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1 Wissenswertes zur ADHS-Symptomatik

p
Was sind die Ziele und Inhalte dieses Kapitels?

In diesem Kapitel wollen wir Thnen relevante Informationen zur ADHS

im Erwachsenenalter geben, mit dem Ziel, dass Sie sich ein (noch

besseres) Bild Ihrer ADHS bedingten Schwierigkeiten wie auch Starken
\machen konnen.

J

Am besten, Sie legen sich schon einmal Schreitbmaterial (Notizblock, Textmar-
ker und Kuli) zurecht, damit Sie wichtige Textpassagen markieren und Ihre
Fragen, Gedanken und Anmerkungen zu diesem Kapitel notieren konnen
(Arbeitsblatt 1.1 auf S. 22).

1.1 Woran merken Sie, dass Sie ADHS haben?

Wie Sie sicherlich bereits wissen, ist das Kurzel »ADHS« die Abkur-
zung fir das sogenannte: Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitats-Syn-
drom.

Diese wissenschaftliche Bezeichnung nennt bereits zwei Besonderhei-
ten bzw. Kernprobleme vieler Menschen mit ADHS im Erwachsenenalter:
die Aufmerksamkeit zu steuern und/oder zu halten und eine Hyperaktivitdit
bzw. motorische und/oder innere Unruhe.
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Manche ADHS-Betroffene geben noch eine dritte Besonderheit bzw.
Eigenschaft an: eine mehr oder weniger stark ausgeprigte Impulsivitit.

p
Wussten Sie schon?

v" Die Aufmerksamkeitsstérung, die Hyperaktivitit sowie die Impulsi-
vitdt werden auch als die drei Kernsymptome der ADHS bezeichnet.

v Der Begriff: »Kernsymptom« bezeichnet in der Fachsprache ein
bedeutsames Merkmal fir das Vorliegen einer bestimmten Erkran-
kung oder Storung.

J

Im Folgenden finden Sie eine Auflistung von charakteristischen Problemen
von Betroffenen mit ADHS, bezogen auf die drei Kernsymptome:

Aufmerksamkeitsstorung

Schwierigkeiten, Gesprachen zu folgen; erhohte Ablenkbarkeit; Schwie-
rigkeiten, sich auf Aufgaben und schriftliche Dinge zu konzentrieren;
Vergesslichkeit; haufiges Verlieren oder Verlegen von Gebrauchsgegen-
standen.

Hyperaktivitat

Gefiihl der inneren Unruhe; Unfahigkeit bzw. Schwierigkeiten, sich in
Ruhe zu entspannen; Nervositit; Unfahigkeit, lingere sitzende Tatigkeiten
durchzuhalten (Schreibtischarbeit, Spielfilme ansehen, Zeitung lesen); bei
Untitigkeit stets das Gefiihl, »auf dem Sprung« zu sein.

Impulsivitat
Unterbrechen anderer im Gesprach; Ungeduld; impulsiv ablaufende Ein-
kiufe; Schwierigkeiten, Handlungen nach Plan umzusetzen; Sprechen,

Handeln und Entscheidungen, ohne lange tiber die Folgen nachzudenken;

14

© 2021 W. Kohlhammer, Stuttgart



1 Wissenswertes zur ADHS-Symptomatik

spontane unutberlegte Einkdufe; Probleme, Geld zusammen zu halten;
Risikofreudigkeit.

Neben diesen drei Kernsymptomen berichten erwachsene ADHS-Betrof-
fene noch tiber weitere ADHS-bedingte Auffalligkeiten, wie beispielsweise:

o Schnell wechselnde Stimmungslage (Affektlabilitat)

e Leichte Reizbarkeit/Explosivitit

e Eine gesteigerte emotionale Empfindlichkeit/erhdhte Stressempfind-
lichkeit

e Desorganisiertes Verhalten.

Diese oben genannten, moglichen Nebensymptome einer ADHS im Er-
wachsenenalter stammen aus den sog. »Wender-Utah-Kriterien«, bei denen
Symptome speziell fiir ADHS im Erwachsenenalter aufgefithrt werden. Sie
sind hilfreich, um die Beschwerden und Besonderheiten von Betroffenen
im Erwachsenenalter naher zu beschreiben bzw. genauer einzuordnen. Im
Folgenden finden Sie eine genauere Beschreibung der oben genannten
Nebensymptome:

Schnell wechselnde Stimmungslage (Affektlabilitat)

Die Betroffenen berichten, dass bei ihnen schnelle Stimmungswechsel
auftreten, zumeist zwischen niedergeschlagener und normaler Stimmung,.
Die Stimmung kann sehr schnell »kippen«, was von Auflenstehenden
haufig zu Unrecht als »launisch« bezeichnet wird, denn: die Wechsel zur
Niedergeschlagenheit treten in der Regel nicht spontan bzw. unbegriindet
auf, sondern lassen sich meistens auf einen Ausloser zurtckfithren. Die
niedergeschlagene Stimmung hilt gewohnlich nur fir kurze Zeit (mehrere
Stunden bis hochstens wenige Tage) an.

Leichte Reizbarkeit/Explosivitat

Die Betroffenen berichten von einer erhdhten Reizbarkeit (»Niedriger
Siedepunkt«; »HB-Minnchen«). Damit ist gemeint, dass man sich bereits bei

15

© 2021 W. Kohlhammer, Stuttgart



| Grundlagen

geringen Anlissen provoziert fithlt (»kiirzere Ziindschnur«) und dann mit
zumeist kurzen, aber in ihrer Intensitit heftigen Wutausbriichen reagiert.
Auch wenn diese Wutausbriiche in der Regel schnell wieder abklingen,
koénnen sie die sozialen Bezichungen/zwischenmenschlichen Kontakte (z. B.
zu Partner, Familie, Kollegen oder Bekannten) erheblich belasten.

Gesteigerte emotionale Empfindlichkeit/Erhéhte
Stressempfindlichkeit

Die Betroffenen berichten, dass sie bei Stress wenig belastbar sind, d. h. insge-
samt eine niedrige Stressresistenz aufweisen: man wird dann »kopflos« bzw.
handelt ohne Plan, des Weiteren konnen die Gefithle »hochkochen« und man
reagiert (leicht) gereizt bis aggressiv auf stressige Ereignisse. Auch alltagliche
Erlebnisse, wie beispielsweise der Einkauf in einem Supermarkt (mit Waren-
und Menschenmassen) konnen sehr schnell zur Uberforderung fiihren.

Desorganisiertes Verhalten

Die Betroffenen berichten, dass Sie groe Schwierigkeiten haben, ihren
beruflichen und privaten Alltag zu organisieren und/oder Ablaufe zu
koordinieren und Pline einzuhalten. So werden etwa mehrere Tatigkeiten
parallel begonnen, jedoch keine »richtig« zu Ende gebracht. Dartiber
hinaus schaffen es die Betroftfenen oft nicht, Verabredungen oder verein-
barte Termine einzuhalten.

Diese Anhiufung von MOGLICHEN ADHS-bezogenen Problemen kann
einen auf den ersten Blick formlich »erschlagen«. Die gute Nachricht in
diesem Zusammenhang aber ist:

Woussten Sie schon?

v' Betroffene mit ADHS sind tiblicherweise »Lebens- und Uberlebens-
kiinstler« und haben eine lange Erfahrung, Probleme zu meistern
sowie Schwierigkeiten zu tiberwinden.
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1 Wissenswertes zur ADHS-Symptomatik

Deshalb weist kaum ein ADHS-Betroffener all diese Symptome auf, da er
bereits viele der oben genannten Probleme und Schwierigkeiten »in den
Griff« bekommen hat.

Deshalb nun (endlich) zuriick zum Thema dieses Kapitels:

‘f‘@ Denkaufgabe

Woran merken Sie, dass Sie ADHS haben?

Um diese Frage zu beantworten, kénnen Sie sich beispielsweise
fragen, ob bzw. welche der oben genannten drei Kernsymptome (Auf-
merksamkeitsstorung, Hyperaktivitit und Impulsivitit) sowie der vzer
Nebensymptome (schnell wechselnde Stimmungslage (Affektlabilitit);
leichte Reizbarkeit/Explosivitt; gesteigerte emotionale Empfindlich-
keit/erhohte Stressempfindlichkeit; desorganisiertes Verhalten) aktuell

L bei Ihnen vorhanden sind.

p
Tipp:

M Selbstverstindlich kénnen Sie auch gerne Thre guten Bekannten/
Freunde fragen, woran diese bemerken, dass Sie ADHS aufwei-

sen.
- J

Um das Ganze (noch) anschaulicher zu gestalten, Gberlegen Sie in diesem
Zusammenhang weiter, wo Thnen »Thre« ADHS-spezifischen Kern- und
Nebensymptome im Alltag begegnen. Im Folgenden finden Sie einige
Beispiele daftr:

Alltagsituation ADHS-Symptomatik
Ich bekomme gleich Besuch, habe mich wie immer Desorganisiertes
in der Planung verschéatzt und deshalb ist das Verhalten

Essen noch nicht fertig.
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Alltagsituation ADHS-Symptomatik

Ich habe gestern eine geschlagene Stunde lang meinen Aufmerksamkeits-
Schlussel gesucht, weil ich wieder mal nicht wusste, stérung
wo ich diesen zuhause hingelegt hatte.

Wenn ich lange hinter einem langsamen Auto hinter- Leichte Reizbarkeit/
herfahre, dann bekomme ich leicht einen »Ausraster« Explosivitat
und Uberhole dann auch an untbersichtlichen Stellen.

Manchmal kann ich nicht widerstehen und gebe Impulsivitat
mein ganzes Geld fur »Spontankaufe« schon am
Monatsanfang aus.

Achten Sie auch in den nichsten Tagen besonders darauf, in welchen

Situationen bzw. bei welchen Aktivititen Thre ADHS-typischen Symptome

besonders zum Vorschein kommen. Schreiben Sie diese fiir Sie typischen

Situationen bitte auf und bringen Sie Thre Aufzeichnungen zur nichsten
Sitzung mit.

EI\\ Auf dem Arbeitsblatt 1.2 »Alltagssituationen und ADHS-Symptomatik« auf

> 8.23 konnen Ste Ihre Beobachtungen und Erkenntnisse iibersichtlich und

kompakt erntragen.

Noch eine wichtige Bemerkung zum Abschluss dieses Abschnittes: Lassen Sie
sich nicht entmutigen, falls Sie jetzt an sich noch die eine oder andere »Bau-
stelle« bzw. ADHS bedingte Problematik feststellen. Gut, dass Sie es be-
merkt haben, denn: (Selbst-)Erkenntnis ist der erste Schritt zur Veranderung,

Bedenken Sie in diesem Zusammenhang auch: »Kein Schatten ohne
Licht«. Oder mit anderen Worten gesagt:

Woussten Sie schon?

v" Menschen mit ADHS weisen viele Starken und ein enormes Potential
auf. Mit diesen positiven Aspekten von ADHSlern werden wir uns
im nachsten Abschnitt beschaftigen.
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1 Wissenswertes zur ADHS-Symptomatik

1.2  Gute Eigenschaften von Menschen mit
ADHS

Menschen mit ADHS sind in der Regel sehr originelle, kreative Menschen,
oft die unbequemen mutigen Vordenker, weil sie sich nicht »stur« an
Regeln halten und vieles in Frage stellen konnen.

Unsere Welt wdre obne Menschen mit ADHS drmer, denn wir brauchen sie
als diejenigen, die Innovationen, Revolutionen und Reformen machen, die
hinterfragen und den Mut zum »Anders-Sein« haben.

Lassen Sie uns deshalb zum Abschluss dieses Kapitels einen Blick auf die
vielen positiven Eigenschaften, Stirken und Potentiale von Menschen mit
ADHS werfen. Im Folgenden finden Sie einige davon (ohne Anspruch auf
Vollstindigkeit):

Menschen mit ADHS...

M sind kiinstlerisch kreativ

M sind leidenschaftlich

M zeigen eine hohe Flexibilitat im Denken

M koénnen NEUE Losungen fiir Probleme finden

M koénnen sich schnell einen Uberblick verschaffen

™ sind »Entdecker« und bereit, Risiken einzugehen

M kénnen Dinge mehrdimensional und von mehreren Seiten beleuchten

M koénnen gut Verkniipfungen herstellen

M sind ehrgeizig

M sind bis ins hohe Alter verspielt

M konnen viele Dinge gleichzeitig tun

M haben einen grofSen Gerechtigkeitssinn

M sind da, wenn man sie braucht

M betreten gerne Neuland bzw. bewegen sich gerne auferhalb »einge-
trampelter Pfade«

™ sind sensibel fir ihre Mitmenschen und zeigen grofSes Mitgefiihl
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™ sind spontan, hilfsbereit und fiirsorglich
M geben nicht leicht auf bzw. haben eine grofle Zihigkeit (Stehauf-
mannchen-Phinomen)

Uberlegen Sie nun bitte, welche guten ADHS-bezogenen Eigenschaften,
Starken, Kompetenzen und Talente Sie aufweisen — beantworten Sie dazu
bitte folgende Fragen:

‘;@ Denkaufgabe:

e Wo liegen meine Stirken?

e Was zeichnet mich aus?

e Welche guten Eigenschaften, Fihigkeiten, Kompetenzen und Talente
weise ich auf?

e Was kann ich gut?

Um das Ganze (noch) anschaulicher zu gestalten, tberlegen Sie in diesem
Zusammenhang weiter, wo Sie »Ihre« ADHS-spezifischen Starken im All-
tag einsetzen. Im Folgenden finden Sie einige Beispiele dafiir:

Alltagssituation ADHS-bezogene
Starken

Letzte Woche habe ich unerwartet Besuch bekommen. Spontaneitét,

Da ich seit Tagen nicht mehr eingekauft hatte, musste Kreativitdt

ich kurz Gberlegen, um dann aus den wenigen noch
im Kuhlschrank vorhandenen Lebensmitteln ein
wunderbares Men( zu »zaubern«.

Gestern hat mich ein Arbeitskollege gefragt, ob ich fur Flexibilitat, Hilfs-
nachste Woche seinen Spatdienst bernehmen kénnte. bereitschaft
Selbstverstandlich habe ich zugesagt, um ihm aus der

Patsche zu helfen.

Ich habe letzte Woche meinen Staubsauger repariert, ohne Beharrlichkeit,
Vorerfahrung oder »wirkliche Ahnung« davon zu haben.  Neugier
Ich habe nicht aufgegeben und mich da erfolgreich
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