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Liebe Patientin, lieber Patient,

nach einer eingehenden Untersuchung, basierend auf Gesprachen mit lhrer Arztin oder lhrem
Arzt sowie speziellen Tests, haben Sie die Diagnose Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitats-
storung (ADHS) oder Aufmerksamkeitsdefizitstérung (ADS) erhalten* Vielleicht war der Anlass
fur lhren Arztbesuch ein spannender Artikel zum Thema ADHS, in dem Sie sich mit lhren oft
problematischen Verhaltensweisen wiedererkannt haben?

Zur Therapie der ADHS werden heutzutage verschiedene Ansatze kombiniert. Den Anfang bildet
die Psychoedukation. Darunter versteht man die Aufklarung und Information zur Stérung: zu
deren neurobiologischen Ursachen, zum Einfluss auf den Alltag Betroffener sowie zu Behand-
lungsmoglichkeiten. Einen Beitrag dazu méchte auch diese Broschire leisten. Konzipiert als Teil
einer Reihe zu den finf charakteristischen Symptomen der ADHS, widmet sie sich der Impulsivitat.

Ihre Emotionen und Reaktionen nicht im Griff zu haben - sicherlich kennen Sie dies, so lange
Sie zurlickdenken kénnen. Und wahrscheinlich haben Sie lhre Art, untberlegt, unkontrolliert
und der Situation unangemessen zu sprechen und zu handeln, nie mit einer ADHS in Verbin-
dung gebracht. Zu viel Temperament, zu viel Ungeduld und zu wenig Beherrschung dahinter
vermutet — ja, aber eine organisch bedingte Stérung — nein. Die Impulsivitat gilt als ein Haupt-
symptom der ADHS — neben der Hyperaktivitdat und der Aufmerksamkeitsstérung.

e 22%: vorwiegend hyperaktiv-impulsiver Typ
e 48%: vorwiegend unaufmerksamer Typ

® 32%: kombinierter Typ

Eric G. Willcutt: The prevalence of DSM-IV attention-deficit/hyperactivity disorder:
a meta-analytic review. Neurotherapeutics. 2012 Jul; 9(3): 490-9.

Eine im Erwachsenenalter gestellte ADHS-Diagnose wirft viele Fragen auf und 16st
unterschiedlichste Gefliihle aus. Die Auseinandersetzung damit ist nie einfach,
besonders am Anfang. Aber sie lohnt sich: Denn dabei werden Sie sich und lhre
Eigenheiten mit ganz anderen Augen sehen kénnen.

Dabei méchten wir Sie gerne unterstiitzen!

* Sollte im Folgenden die Rede von ADHS sein, sind auch diejenigen Patientinnen und Patienten gemeint,
die von einer ADS betroffen sind.




Was ist Impulsivitat und
wie macht sich diese im Alltag bemerkbar?

Wer kennt das nicht: Einem plétzlichen Impuls nachgeben und etwas sagen oder tun,
was einem im Nachhinein leidtut oder was man sehr bereut. Der eine hat mal kurz
die Beherrschung verloren, beim anderen blitzt wieder sein Temperament durch.
Menschen mit ADHS kennen solche Situationen besser als andere. Denn bei ihnen
gehort die mangelnde Impulskontrolle zu ihrem Wesen und somit zum Alltag dazu.

Kennen Sie das?

e Sie neigen dazu, andere bei ihrer Tatigkeit zu unterbrechen.

* In Gesprachen beenden Sie haufig die Satze Ihrer Gesprachspartner,
bevor diese ihre Ausfihrungen zu Ende bringen kénnen.

* In sozialen Kontakten reden Sie auffallig schnell und viel.

e Beim Schlangestehen und in dhnlichen Situationen haben Sie oft
erhebliche Probleme abzuwarten, bis Sie an der Reihe sind.

e Im StraBenverkehr sind Sie schon mal als Raser oder Drangler aufgefallen.

e \Wenn Sie genervt sind, Uberholen Sie beim Auto- oder Radfahren
auch an untbersichtlichen Stellen, z.B. in Kurven.

e Bei Spontankdufen geben Sie immer mal wieder viel zu viel Geld aus.

e Oder kommt Ihnen das bekannt vor?

Wenn Sie wieder einmal einen heftigen Wutanfall haben, sind lhnen
alle méglichen Konsequenzen egal.

e Sie fUhlen sich schnell provoziert und sehen dann regelrecht rot.

e \Wenn etwas nicht gleich funktioniert, verlieren Sie schnell die Beherrschung
und werden sehr ungehalten.

- brichen Gber gering-

Impulsivitat wird definiert als eine Verhaltens-
form, bei der die agierende Person spontan
und ohne selbst naheliegende Konsequenzen
zu erwagen, inneren Impulsen folgt oder auf
auBere Reize reagiert.

Die Ursache fur die Impulsivitat ist die fehlende
Balance, das hei3t ein erhéhter Antrieb und
eine geringere Hemmung von Nervensigna-
len, in bestimmten Hirnregionen.

Die Impulsivitat bestimmt die verbalen oder
die motorischen Reaktionen, in den meisten
Fallen beides gleichzeitig. Sie kann sich auch
im Denken bemerkbar machen, und zwar

Bei der Impulsivitat lassen sich zwei Aus-
pragungen unterscheiden. Die eingangs

aufgezahlten Beispiele verdeutlichen die
fur sie jeweils typischen Verhaltensweisen:

e Ungeduld

e Schwierigkeiten,
abzuwarten

e Handeln, ohne
nachzudenken

e eine allgemein
erhohte Reizbarkeit
bis hin zu Wutaus-

fugige Ursachen

® Frustrations-
intoleranz

Haben Sie sich in der einen oder

eher in der anderen Gruppe wieder-
erkannt? Oder zeigt Ihre Impulsivitat
gar Nuancen beider Auspragungen?

in Form von vorschnellen, Ubereilten Schluss-
folgerungen und Entscheidungen. Ein weite-
res Merkmal der Impulsivitat kann die Frust-
rationsintoleranz sein. Diese bezeichnet die
Unfahigkeit, mit der Enttduschung umzu-
gehen, wenn die erwartete Belohnung auf-
geschoben wird. Die Frustrationsintoleranz
ist eine sehr typische Besonderheit der ADHS,
die schon bei betroffenen Kindern oft beob-
achtet wird. Das gilt auch fur die Impulsivitat
insgesamt: Sie bleibt zusammen mit der Auf-
merksamkeitsstorung — und anders als die
Hyperaktivitat, die sich im Erwachsenenalter
nach innen verlagern kann - unverandert
bestehen.

e




Wie wirkt sich die Impulsivitat
auf das tagliche Leben aus?

Vielleicht kénnen Sie aus eigener Erfahrung bestatigen: Mit ADHS fallt man auf, man wird
auf seine ,Fehler” hingewiesen, dafur kritisiert, zurechtgewiesen, belehrt — aus eigener Sicht
oft unbegrindet. Kurzum: Das Umfeld, ob in der Schule, im Beruf oder im Familien- und
Freundeskreis, sieht in erster Linie die negativen Aspekte und Auswirkungen der Stérung.

Man tut oder sagt
etwas ohne
Voraussicht, Reflexion
oder Bericksichtigung
der Konsequenzen.

Viele ADHS-Betroffene im Erwachsenenalter
leiden unter den Herausforderungen und
Problemen, die sich aus ihrer Erkrankung er-
geben. Denn diese impulsiven oder auch ex-
plosiven Verhaltensweisen passen eigentlich
nicht zum eigenen Selbstbild. Leider hat das
Selbstbild bei den meisten schon in der Kind-
heit erste Kratzer bekommen. Kinder mit
beeintrachtigter Impulskontrolle sind es
gewohnt, dass sie immer und Uberall storen:
Sie sind ungeduldig und platzen standig in
Gesprache und Spiele anderer Kinder hinein.
Sie reden viel, untberlegt und wechseln da-
bei oft das Thema. Sie ordnen sich schwierig
in Gemeinschaften ein und bringen durch
ihre Art die geregelten Ablaufe in der Kita,
in der Schule oder auch in der Familie durch-
einander.

Wird die ADHS nicht rechtzeitig erkannt und
behandelt, werden die Probleme ins Erwach-
senenalter ,mitgenommen”. Da Betroffene
ihre Impulsivitat nicht einfach ,ablegen”
kénnen, fallen sie anderen Menschen wei-
terhin ins Wort, lassen sie nicht ausreden
oder schreien sie sogar an. Daraufhin kénnen
diese durchaus irritiert oder betroffen re-
agieren und in der Konsequenz den Kontakt
einschranken oder sogar abbrechen.

Und sind Freunde und Familie eher bereit,
Rucksicht zu nehmen, ist die Situation im be-
ruflichen Bereich eine andere: Streit mit Kolle-
gen oder ein unhofliches, respektlos anmu-
tendes Auftreten Kunden gegenulber kénnen
zu Kritik oder auch zu Abmahnungen fuhren.
Zusatzlich kann sich die Situation zuspitzen,
wenn wie gewohnt Ubereilte Entscheidungen
getroffen werden, die nicht mit den Kollegen
oder Vorgesetzten abgestimmt wurden.

Aus dem Bauch heraus wird oft auch im Be-
reich des Privaten entschieden. Ein wichtiger
Aspekt in diesem Zusammenhang ist der
finanzielle. Wenn die moderne Einbaukuche,
das schicke Auto oder die Traumreise locken,
wird sofort gehandelt. Ob es um Spontan-
kaufe oder Vertragsabschlisse geht: ADHS-
Betroffene erwagen so gut wie nie die
Konsequenzen. Dementsprechend kénnen die
Folgen von unangenehm bis hin zu schwer-
wiegend reichen — fir sie selbst und fur die
Menschen in ihrer nahen Umgebung.

Indirekt betroffen kénnen diese auch sein,
wenn sich Menschen mit ADHS aufgrund
ihrer Impulsivitdt unldberlegt und teilweise
auch aggressiv im StraBenverkehr verhalten.
Verargert Uber den zu vorsichtigen Fahrstil
eines anderen Autofahrers, bedenken sie
keine Sekunde lang, was fir Auswirkungen
ihre waghalsigen Mandver oder die Uber-
hoéhte Geschwindigkeit haben kénnen.

Aber auch in der Freizeit und beim Sport
neigen sie dazu, sich einer hoheren Gefahr
von Verletzungen oder Unfallen auszusetzen.



Welche positiven Aspekte hat
die Impulsivitat als Symptom der ADHS?

In der medizinischen Fachliteratur steht die Abkirzung ADHS fur Aufmerksamkeitsdefizit-/
Hyperaktivitatsstorung. Diese Bezeichnung lenkt den Fokus auf die Abweichung von der
Norm, auf das Anderssein, ja auf das Defizit.

Allerdings ist auch eine andere, positive und ermutigende Sichtweise moéglich, welche den
Blick auf die zahlreichen tatsachlich vorhandenen Starken und liebenswirdigen Eigenheiten
ADHS-Betroffener lenkt. Exemplarisch dafir steht die durch die ADHS-Selbsthilfegruppen
gepragte , Auflosung” des Begriffs ADHS: Anders Denken Hoéren Sehen.

Auch wenn Sie zundchst Zweifel daran haben mégen und sich wenig
darunter vorstellen kénnen: Die nachfolgenden Beispiele eré6ffnen
Ihnen einen Uberraschenden Blickwinkel und helfen lhnen,

auch lhre positiven Eigenschaften zu entdecken.

Ausbildung/Beruf

ADHS-Betroffene sind:
o kreativ und voller unkonventioneller Ideen

e grofBe Improvisationstalente, d. h. sie kénnen
sich leicht und schnell auf neue Anforderungen
oder Tatigkeiten einstellen

* neugierig, eigenstandig und wissbegierig,
d. h. sie lassen sich nicht von Hierarchien und
starren Regeln aufhalten

¢ begeisterungsfahig und kénnen
dadurch auch ihre Kollegen motivieren |

Durch ihre Impulsivitat kénnen sie
Entscheidungen beschleunigen oder
dank ihrer guten Intuition in die
richtige Richtung lenken.

£

Freizeit/Freunde/Hobbys

ADHS-Betroffene sind:
e risikobereit, d.h. sie lieben Herausforderungen und Nervenkitzel
e hilfsbereit, d. h. sie haben immer ein offenes Ohr fir Freunde und gute Bekannte

e ehrlich zu sich und zu anderen, d. h. sie vertreten ihre Meinung
und haben einen starken Gerechtigkeitssinn

e aufgeschlossen und direkt, d. h. sie brauchen keine lange Vorlaufzeit,
um sich mit anderen anzufreunden

Durch ihre Impulsivitat sind sie schnell zu begeistern, spontan und offen fur Neues.

R

Familie/Partnerschaft/Haushalt

ADHS-Betroffene sind:
e ehrlich und authentisch, d. h. sie verstellen sich nicht und sind ganz sie selbst

e emotional, d.h. sie tragen ihr Herz auf der Zunge und verlassen sich
haufig auf ihr Bauchgefuhl

e intuitiv und leidenschaftlich
e nicht nachtragend, d.h. sie verzeihen schnell und vergeben Fehler

Durch ihre Impulsivitat werfen sie zwar haufig die Planung durcheinander,
kénnen dabei aber mit vielen schénen Erlebnissen Uberraschen.

Die aufgezahlten Beispiele geben Ihnen eine Menge schlagfertige Argumente

an die Hand: Sie verfiigen Uber viele Starken und liebenswirdige Eigenschaften,

welche die weniger guten verzeihen und vergessen lassen. Wenn Sie diese positive

Einstellung verinnerlicht haben, merken dies
auch die Menschen in ihrer Umgebung.



Was hilft dabei, die Impulsivitat
in den Griff zu bekommen?

Die meisten ADHS-Betroffenen empfinden
ihre Impulsivitat als Teil ihres Wesens, als
lastige Eigenheit, durch die sie schon immer
andere nerven, stéren oder unabsichtlich
beleidigen und auch selbst zahlreiche Pro-
bleme bekommen. Sie versuchen immer wie-
der, sich zusammenzureiBen und ihre Worte
und Reaktionen im Griff zu haben - bis zum
nachsten spontanen Kauf, bis zur nachsten
Raserei im StraBenverkehr oder bis zur nachs-
ten verbalen , Explosion”.

Wenn Sie sich jetzt ,ertappt” fuhlen oder
gerade deswegen - statt mit sich zu hadern,
halten Sie sich bitte vor Augen, Ihre Impulsi-
vitat ist kein schlechter Charakterzug, sondern
ein Kernsymptom lhrer ADHS. Und was noch
wichtiger ist: Sie lasst sich durchaus willent-
lich beeinflussen, und zwar durch relativ
einfache, wenig Zeit beanspruchende und
Uberall umsetzbare MaBnahmen.

Einige Beispiele
fir ,explosive"
Situationen und fur
wirksame MaRnahmen,
mit denen Sie diese
sentschdrfen" konnen,
finden Sie auf den
folgenden Seiten.
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Familie/Partnerschaft/Haushalt

Durch spontane, untberlegte Einkdufe
bringen Sie sich standig finanziell
in Schwierigkeiten.

Legen Sie eine Obergrenze fur lhre
finanziellen Ausgaben pro Woche fest.

Und so geht’s:

Um einen Betrag auszurechnen, den Sie mit gutem Gewissen ausgeben kénnen,
sollten Sie sich zunachst genauer mit Ihren finanziellen Verhaltnissen auseinandersetzen.

e Schreiben Sie auf: Wie viel Geld steht Ihnen monatlich zur Verfigung?
Notieren Sie danach lhre festen Ausgaben, z.B. Miete, Strom, Nahrungsmittel
und Benzin, und rechnen Sie diese zusammen.

¢ Planen Sie auch einen ,Notfallgroschen” fir unerwartete Ausgaben
(z.B. fur eine Nebenkostennachzahlung oder fir die Reparatur bzw. Neubeschaffung
eines Haushaltsgerats).

e Rechnen Sie die Differenz aus: Mit diesem Betrag kénnen Sie sich was génnen.

Um noch genauer planen zu kénnen, rechnen Sie auch aus, wie viel Geld Sie pro Woche
ausgeben kénnten, ohne sich Geld leihen zu mussen oder Ihr Konto zu tberziehen.
Gehen Sie sparsam mit lhrem wdéchentlichen Budget um, dann kénnen Sie sich am Ende
des Monats mit einer gréBeren Anschaffung belohnen.

9 Wenn Sie gemeinsam mit lhrem Partner fir die monatlichen Ausgaben aufkommen,
beziehen Sie ihn unbedingt in die finanzielle Planung ein. Sollten unvorhergesehene
Ausgaben auf Sie oder auf beide zukommen, informieren Sie ihn und passen Sie
rechtzeitig das aufgestellte Monats- bzw. Wochenbudget an.

Auch wenn Sie lhre Kaufentscheidungen schon immer spontan getroffen haben:

Es geht auch anders und das schaffen auch Sie - sicher nicht gleich und nicht jedes Mal.

Aber Sie kénnen schon bei der nachsten Kaufversuchung damit anfangen und am besten

immer wieder Uben: Verlassen Sie das Geschaft oder den Online-Shop, ohne den Kauf

abzuschlieBen. Schlafen Sie eine Nacht dartber und tberlegen Sie am nachsten Tag in Ruhe,

ob das Objekt der Begierde noch den gleichen Reiz hat und vor allem, ob Sie genau dafur
das lhnen zur freien Verfiigung stehende Geld ausgeben méchten.



Freizeit/Freunde/Hobbys

i

Durch waghalsige, riskante Manoéver Uberlegen Sie in Ruhe:
beim Autofahren, wie z.B. Uberholen Welche Konsequenzen — fir mich und fur
an unubersichtlichen Stellen, gefahrden Sie andere — kann mein Verhalten haben?

sich und womaoglich andere Menschen.

Betrachten Sie eine durch Ihren impulsiven Fahrstil verursachte gefahrliche Situation
mit allen moglichen Folgen und aus allen méglichen Perspektiven:

Stellen Sie sich bildhaft vor, was durch Ihr risikofreudiges Verhalten passieren kénnte.
Es konnte Blechschaden entstehen, aber viel schlimmer: Es kébnnten auch Menschen,
z.B. Sie selbst oder auch andere Personen, verletzt werden.

FUhren Sie sich auch die langerfristigen Auswirkungen lhres leichtsinnigen Verhaltens
vor Augen: Kénnen Sie langer auf Ihr Auto verzichten, wenn dieses in die Werkstatt
muss? Auch kann es zu Arger und Streitigkeiten mit der Autoversicherung kommen,
was Sie zusatzlich finanziell belastet.

9 Fragen Sie sich auch, wie Sie damit umgehen kénnen, wenn durch Ihre Leichtfertigkeit
Ihnen nahestehende, unschuldige Menschen mdéglicherweise in Gefahr gebracht werden
oder schlimmer noch: dadurch Schaden nehmen.

9 Beantworten Sie auch ehrlich die Frage, ob Sie bei Ihren gefahrlichen Manévern im
StraBBenverkehr — wie gewohnt — Ihren Impulsen nachgeben oder ob auch etwas
anderes dahintersteckt: z. B. Zeitdruck oder etwa der Versuch, dadurch die schlechte
Laune , rauszulassen”? In diesem Fall sollten Sie darauf achten, was Ihren Fahrstil
zusatzlich negativ beeinflusst, und solche Faktoren meiden.

Schreiben Sie am besten lhre Gedanken auf und sprechen Sie dariiber mit lhren Lieben.
Dadurch signalisieren Sie ihnen, dass Sie sich mit dem Thema auseinandersetzen
und lhr Verhalten @ndern moéchten.

i

In Gesprachen verlieren Sie schnell Ihre Kommunikation und dadurch insgesamt
die Geduld und reagieren auf heftige, Ihre Beziehungen zu anderen Menschen
ja sogar aggressive Art und Weise, kénnen Sie entspannter und harmonischer
die andere Menschen als Gbertrieben gestalten, indem Sie lernen, lhr Gefuhlsleben
und unangemessen empfinden. besser in den Griff zu bekommen.

Eine bewdhrte Methode, die einfach umzusetzen ist und dabei doch gut und langfristig
helfen kann, die Gefiihle unter Kontrolle zu bringen, ist der Mind-Body-Check.

So funktioniert
der Mind-Body-Check:

e Nehmen Sie sich regelmaBig Zeit fur die Ubung -

es genligt schon ein kurzer Moment.
e Stellen Sie sich die Frage: ,Wie geht es mir gerade?”

«Wie fuhle ich mich koérperlich?” ,Wie fuhle ich mich seelisch?”
e Mit Hilfe der Stimmungsampel kénnen Sie Ihre kérperliche

und seelische Verfassung in eine Farbe , Gbersetzen”.

Grun: Alles ist im griinen Bereich — weiter so!
Sie fUhlen sich gelassen und wohl, es geht lhnen gut.
Schén, wenn dieser Zustand langer anhalt.

Gelb: Es wird kritisch — Vorsicht!

Ihre Anspannung ist bedenklich erhéht — demnachst kénnte
es kritisch werden. Jetzt heif3t es: Ergreifen Sie die richtigen
MaBnahmen, um in den griinen Bereich zurtickzukehren.

Rot: Alarmstufe rot — kurz vor dem Kontrollverlust!
Sie sind kurz davor, die Kontrolle zu verlieren.

Eine , Explosion” steht kurz bevor. Jetzt sollten Sie
Ihren Notfallplan in die Tat umsetzen.




Nachdem Sie lhren Zustand bewertet und ihm eine der drei Ampelfarben
zugewiesen haben, kdnnen Sie entsprechende MaBBnahmen ergreifen:

Befinden Sie sich im Uberlegen Sie einmal, was Ihnen gerade guttut, und
schreiben Sie es am besten auf. Gehen Sie in Gedanken den Tag durch und notieren Sie
auch alles, was zu diesem Stimmungsgleichgewicht beigetragen hat. Dazu kénnen zahlen:

e Aktivitaten und Hobbys
z.B. sportliche Betatigung, Malen, Gartenarbeit, ein Buch lesen

e Soziale Kontakte und Unternehmungen mit anderen Menschen
z.B. mit Kollegen etwas gemeinsam nach der Arbeit unternehmen,
sich ein FuBballspiel mit Freunden anschauen

e Weiteres
z.B. die regelmaBige Einnahme lhrer ADHS-spezifischen Medikamente

Wenn Sie regelmaBig in sich hineinhorchen

‘ und die MaBnahmen aufschreiben, die Sie in

| den griinen Bereich ,verankern”, haben Sie

bald eine ganze hilfreiche Liste, auf die Sie

‘ immer wieder zurickgreifen kdnnen. Werfen

xl\ Sie mal haufiger einen Blick darauf und tber-

legen Sie, ob Sie Ihr aktuelles kérperlich-

seelisches Gleichgewicht durch die eine oder

andere weitere MaBBnahme zusatzlich
unterstitzen kénnen.

Sie werden sehen, dass Sie
Ihre Stimmung beein-
flussen kénnen und
nicht hilflos lhren
Empfindungen und
Reaktionen ausge-
liefert sind.

Stellen Sie fest, dass Sie stimmungsmaBig im gelben Bereich sind, wird es kritisch. Jetzt sollten
Sie etwas tun, damit die Anspannung nicht weiter steigt. Gehen Sie z. B. Ihre MaBnahmen-
Liste durch und wahlen Sie eine oder zwei MaBnahmen, die besonders wirksam sind oder
sich sofort umsetzen lassen.

Haben Sie jedoch schon die [l SEWANEIS NS auf der

Stimmungsampel erreicht, mUssen Sie sofort gegensteuern.
Dazu sollten Sie lhren Notfallplan aktivieren und etwas
tun, das lhnen hilft, sich schnell zu beruhigen und eine
Eskalation der Situation zu vermeiden.

Ubersicht

maglicher Notfall-

mafnahmen

e Sagen Sie sich laut und deutlich ,, Stopp!”
und stellen Sie sich dabei ein Stopp-Schild vor.

e Holen Sie tief Luft und z&ahlen Sie innerlich bis zehn.

e FUhren Sie eine kurze Entspannungsibung durch
(z.B. Progressive Muskelrelaxation oder Atementspannung).

® Fragen Sie sich, ob |hr Verhalten in diesem Augenblick zu lhrem Selbstbild passt.
e Stellen Sie sich die negativen Konsequenzen |Ihres Handelns vor.

e Drehen Sie sich sofort um und verlassen Sie den Raum.

e Stellen Sie sich vor, das Ganze ware nur ein Film und gehe Sie gar nichts an.

e Gehen Sie zum Stressabbau einfach einmal um den Block.

Probieren Sie die verschiedenen NotfallmaB- é;é Der Flyer am Ende dieser
nahmen aus und achten Sie bewusst darauf, DL, m Broschire beinhaltet eine
welche davon besonders wirksam helfen. Es s Liste, in der Sie Ihre Wohl-
kénnte sein, dass Sie ganz zufallig eine eigene fuhl-Faktoren eintragen
Methode entdecken, die Ihnen kurz vor der kénnen, sowie hilfreiche
~Explosion” den Druck nimmt und Sie schnell 8 SOS-Tipps bei Impulsivitat.
beruhigt. Ergdnzen Sie damit Ihre Notfall- i
maBnahmen-Ubersicht —denn herausfordern-

de Situationen wird es immer wieder geben,

aber diesen kdnnen Sie dann souveraner

begegnen.

o




Wie wird die ADHS behandelt?

Die Therapie der ADHS besteht meistens aus einer Kombination verschiedener Ansatze.

Zur Veranschaulichung eignet sich gut das folgende sogenannte 3-Saulen-Modell:

ADHS-Therapieelemente

Psychoedukation
(Information
und Beratung)

Medikamentose

Psychotherapie e

Selbsthilfegruppen, Angehdrigenarbeit

Psychoedukation
(Information und
Beratung)

Patienten, die gut Uber ihre Er-
krankung informiert sind, kénnen
deren Auswirkungen selbst beur-
teilen oder sogar beeinflussen. Da-
her bilden die Information Uber
die Stérung und die Beratung zu
Therapiemdglichkeiten und sons-
tigen Hilfsangeboten eine tragende
Saule des gesamttherapeutischen
Konzepts.

*

Psychotherapie

Eine weitere wichtige Saule im 3-Saulen-
Modell ist die Psychotherapie. Diese hat die
Veranderung von eingeschliffenen Verhaltens-
mustern zum Ziel. Die Art, wie Sie denken
und sich verhalten, haben Sie im Laufe lhres
Lebens zu einem groBen Teil erlernt. In der
Verhaltenstherapie Uben Sie neue Denk-
und Verhaltensweisen ein und trainieren
Fertigkeiten, die Sie dann im Alltag anwen-
den kénnen.

Das Bewusstsein daftr, wie Sie sich in ganz
konkreten Situationen fihlen, wie Sie reagie-
ren und wie Sie eigentlich reagieren méchten,
ist eine wesentliche Voraussetzung dafur,

Medikamentdse Therapie

Bei ADHS ist das Gleichgewicht der im Gehirn
vorliegenden Botenstoffe, der sogenannten
Neurotransmitter, im Vergleich zu Nicht-Be-
troffenen veréndert: Bestimmte Botenstoffe
(Dopamin, Noradrenalin) liegen an den Stel-
len, an denen sie eigentlich bendtigt werden,
nicht in ausreichender Menge vor. Dadurch
wird die Ubertragung von Signalen gestért.
Diese Beeintrachtigung betrifft besonders
das Aufmerksamkeits- und das Motivations-
system.

Daran setzt z. B. die Behandlung mit dem
Wirkstoff Methylphenidat (MPH) an. Dieser
verhindert, dass die Botenstoffe zu schnell ab-
gebaut werden, und sorgt so fir einen ausge-
glicheneren Stoffwechsel im Gehirn. MPH gilt
als eine sichere und wirksame Behandlungs-
option. Seinen hohen Stellenwert in der Thera-
pie der ADHS bestatigen nicht nur zahlreiche
internationale Studien, sondern auch die Tat-
sache, dass MPH in den aktuellen ADHS-Leit-

neues Verhalten zu erlernen. Achtsamkeits-
Gbungen helfen, sich auf das Hier und Jetzt zu
konzentrieren und das, was geschieht, zu
akzeptieren —so lassen sich nutzlose Kampfe
verhindern. Und Sie sind mit Ihren Gedanken
und Gefuhlen nicht schon wieder woanders,
sondern ganz bei dem aktuellen Moment.

Unterstitzend kénnen Entspannungstech-
niken wie Muskelrelaxation und Yoga helfen,
den eigenen Koérper und seine Grenzen zu
erspuren und bewusst damit umzugehen.
Durch ein gesteigertes Koérperbewusstsein
erkennen Sie vielleicht auch fraher lhre
.Schmerzgrenze”.

linien* als ,Mittel der ersten Wahl” empfohlen
wird. MPH gehért wie auch Lisdexamphetamin
zur Wirkstoffgruppe der Stimulanzien. lhre
Verordnung unterliegt der strengen Uber-
wachung und dem besonderen Schutz des
Betaubungsmittelgesetzes (BtMG). Alternativ
kann der Wirkstoff Atomoxetin, der nicht zur
Kategorie der Betaubungsmittel (BtM) gehort,
zum Einsatz kommen.

Bei der bestimmungsgemaBen Einnahme
von MPH besteht keine Suchtgefahr, auch
wenn die Medikamente regelmaBlig und
langfristig eingenommen werden. Neben-
wirkungen treten meist nur in der Anfangs-
phase der Einnahme auf und bilden sich
in der Regel mit der Zeit zurtck. lhr Arzt
wird wie bei jeder Medikamenteneinnahme
regelmaBige Kontrolluntersuchungen vor-
nehmen.

Leitlinien fassen die aktuellen medizinischen Erkenntnisse zusammen, wagen Nutzen und Schaden von Untersuchungen und
Behandlungen ab und geben auf dieser Basis konkrete Empfehlungen zum Vorgehen. Leitlinien sollen auBBerdem dartber

informieren, wie gut eine Empfehlung wissenschaftlich belegt ist.



Hilfreiche Informationsquellen

Die ADHS ist ein facettenreiches Storungsbild —
und genauso vielfaltig ist unsere Auswahl an nttzlichen
Informationsmaterialien.

U e Ratgeber nach Prof. Sobanski
“ADHS |

J
|

Erstinformation Gber ADHS

sowie typische Symptome,
Auswirkungen im Alltag, Ursachen
und Therapiemdglichkeiten.

| | im Erwachsenenalter

Symptom-Broschiren

Hyperaktivitat, Aufmerksamkeitsstérung,
Impulsivitat, Stimmungsstérungen sowie Chaos
und Desorganisation sind typisch fir ADHS.
Jedes Heft der Broschliren-Reihe wurde mit
einem ausgewiesenen Experten auf dem Gebiet
der ADHS entwickelt und beinhaltet praktische
Tipps fur das private und berufliche Leben.

e ADHS & Stress

84-seitiger Ratgeber nach
Dr. Andreas Menke und
Dr. Nicole Szesny-Mahlau.
Pravention und Strategien
rund um das Thema Stress.

gﬁ‘ﬂu‘s

Test:
Habe ich ADHS?

Wie behandelt
man ADHS?

www.adhs-ratgeber.com www.adhs-infoportal.de

Auch online erwartet Sie eine Fulle an hilfreichen Informationen -
praktisch far unterwegs.

Praktische Ubungen fiir zuhause

Neben den in dieser Broschlire genannten Tipps zur Verringerung von Unruhe und Impulsivitat
sind verschiedene therapeutische Techniken sinnvoll. Dazu gehéren u.a. Achtsamkeits-,
Entspannungs- und Imaginationsibungen. Die Techniken sollten Sie idealerweise mehrfach
taglich tben und anwenden - so erreichen Sie die besten Ergebnisse.

Wenn wir lhr Interesse geweckt haben und Sie gerne tiefer in die Materie eintauchen wirden,
kénnen wir Ihnen drei weitere Broschliren empfehlen, die deutlich detailliertere Informationen
liefern. Sprechen Sie Ihren behandelnden Arzt darauf an — er hilft lhnen gerne weiter.

Broschire

Achtsamkeitsiibungen bei ADHS
Kompakte Anleitung inkl. 6 Ubungen zum Herunterladen unter:
https://www.adhs-infoportal.de/achtsamkeit

Die moderne Therapieform der Achtsamkeits-
Ubungen bietet Ihnen die Moglichkeit, Symptome
S einer ADHS besser kontrollieren zu kénnen.

Broschure

Schematherapie bei ADHS
Detaillierte Anleitung inkl. 6 Ubungen zum Herunterladen unter:
https://www.adhs-ratgeber.com/podcast.html

— Die Schematherapie bei ADHS bietet Ihnen eine
arungsorientierte Verhaltenstherapie und ein

$hie kla ientierte Verhaltenstherapie und ei

besseres Verstandnis Ihrer biografischen Entwicklung.

Fm Broschiire
TN et e Pt Akzeptanz- und Commitmenttherapie

52-seitiges Workbook

Techniken, die Sie dabei unterstitzen, die Frage
nach dem eigenen Selbst neu zu stellen, zu
beantworten und Ubertriebene oder schadliche
Gedanken zu entmachten.
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SOS-Tipps bei Impulsivitat

Bei Menschen mit ADHS ist die Impulsivitat ein standiger Begleiter:
Sie bestimmt das Sprechen und steuert das Handeln — und bringt sie
immer wieder in schwierige, unangenehme oder peinliche
Situationen.

Die folgenden SOS-Tipps kénnen Ihnen dabei helfen, mehr Kontrolle
Uber lhre Geftihle und Reaktionen zu gewinnen und dadurch lhren
Alltag stressfreier zu gestalten.

Stopp:
Durchatmen und Perspektivenwechsel
bis 10 zahlen
Sich die Konsequenzen
Gedanken ) quenz
. des eigenen Handelns
sortieren
vorstellen
Kurze
Entspannungs-
Ubungen

Die vollstdndigen Tipps sowie die Wohlfuhl-Liste finden Sie unter:

https://www.adhs-ratgeber.com/adhs-sos-tipps-bei-impulsivitaet.html

& ADHS
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ADHS

im Erwachsenenalter //

WOHLFUHL-LISTE &
SOS-TIPPS
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MEINE WOHLFUHL-LISTE

Diese Aktivitdten und
MaBnahmen tun mir gut.
Wenn ich mich angespannt
fiihle oder merke, dass ich
gleich die Kontrolle verliere,

kann ich darauf /i

zuriickgreifen. /'//
/“’*«;.l.'




