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Kinder und Juacnallichc mit einer Au?mcrk«;amkci’res’réruna haben
Probleme damit, ihre Konzentration oder ihre Har\dlungcn zu

kontrollieren.

Der medizinische Name dafr ist sehr lang und heiP+
..AupmcrksamkciJrc;chizH—/HyPcrak’rivi’ré’rss’rér'una“ und wird
meistens nur mit ADS" oder ADHS' oder AD(H)S! abﬂckur'zf
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Menschen mit AD(H)S haben meist Probleme in einem oder

all diesen Bereichen:

- Aufmerksamkeit
o Hypcr‘ak+ivi+a+

=5 Impulcskon+ro||c

Auf den nachsten seiten erklaren wir diese Bcar'imlc.

5 Aukmerksarmkeitsstorungen erkennen
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Aufmerksamkeit

Wenn man AD(H)S hat, kann man sich nicht lange ouf eine Sache
konzentrieren. Man wird zB. leicht alaaclcnld, ouch wenn man

versucht, aufmerksam zu sein.

Mahche Personen mit AD(H)S haben ‘

obt Tagtraume, schweiken ab und
vergessen dobei, was um sie
herum vorgeht. Bei anderen
springen die Gedanken wie wild
herum, sodass sie sich hicht

konzentrieren konnen.

o Aubmerksamkeitsstorungen erkennen
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Hypcr'akﬁvﬂ'é\’r

Menschen, die hyperaktiv sind, haben viel Energie und es Fallt ihnen
schwer, stil zu sitzen Es ist, als ob ihr Korper standig in
Bewegung sein mochte, auch wenh sie eigentlich ruhig bleiben
sollen. ZB. wippen sie mit den FupRen, spielen mit Handen an
etwas herum und Fdhlen sich unruhig obwohl sie still sitzen

mochten.

Hypcr'aldivc Kinder sind oft laut und
wild. Das kann dazu Fohren, dass

sie gGefahren Obersehen und sich 7
selbst oder andere verletzen \ //

~ Aukmerksamkeitsstorungen erkennen
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Hypcrak+ivi+é+

Moanche hyperaktive Kinder sind auch distanzlos’, dh. sie merken
nicht gut, wie hah oder wie weit sie sich von anderen Menschen
verhalten oder bewegen soliten Es ist, als ob diese Kinder nicht
splren, dass es manchmal wichtig ist, Abstand zu halten oder

bestimmte Grenzen zu rcspckﬂcrcn

Distanzloses Verhalten kann manchmal unhéHich oder
rucksichtslos wirken, auch wenn die Person es gor nicht bose

meint.

8 Aubmerksamkeitsstorungen erkennen
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Impulskorﬁrrollc

Menschen mit AD(H)S handeln of+ un&bcrlcaf Vielleicht sagen sie
etwas, bevor sie dardber nachgcdach’r haben, oder tun etwas,

ohne die Folgen alozuwéacn.

Es ist, als ob ihr Gehirn den 'Stopp'-
KnoPP manchmal chreprinaf

AqucrksamkciJrserérungcn erkennen
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ImpulskonJrrollc

Wer Probleme mit der Impulskontrolle hat,
handelt schnell hach einem spontanen
Gefdhl

Z.B. ausrasten, wenn man sich witend
FOht oder schreien und herumspringen,
wenn man bcacic:»Jrcr'Jr ist - auch wenn

das 3cradc hicht anacbr‘acth ist.

10 Aubmerksamkeitsstorungen erkennen
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Ursachen vonh Aqucr'ksamkci’rssi'érunacn
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Genetische Faktoren:

AD(H)S von seinen Vorfahren erben kann.

Genetisch' bedeutet, dass man die Neigung zu % Py

Oft haben mehrere Personen der gleichen Fariie

eine solche Nciguna.

Studien haben gezeigt, dass bestimmte genetische Variationen mit
einem erhohten Risiko £ar AD(H)S verbunden sein kénnen.
Familicnmﬁalicdcr voh Personen mit ADHS haben daher ein

hoheres Risiko, ebenfalls von dieser storung betroffen zu sein

i Ursachen von Aubmerksamkeitsstorungen
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UmweltfFaktoren:

Stress und UmwcPrlacIac;Jrunﬁcn der Mutter wahrend der
Schwanacrschaﬁ- kénhen das Risiko Far AD(HS) bei inrem Kind

erhohen.

Eine ungesunde Umgebung Har schwangere
Frouen oder bestimmte Verhaltensweisen
wohtrend der Schwoangerschatt kénnen die
Entwicklung des Gehirns ihres Babys
beeinflussen. Dadurch kann es sein, dass dieses

Kind spater Probleme in der Schule und im

Allitog haben, zB. mit der Konzentration.

3 Ursachen von Aubmerksamkeitsstérungen
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Ncur'oloiologischc Ursachen:

uNcur'obiologisch" steht For die Funktion und Struktur des Gehirns.

Untersuchungen zeigen Unterschiede in der
Gehirnaktivitat und Gehirnstruktur bei
Personen mit AD(HS), besonders in den

Bereichen far Impulsk.ontrolle

14 Ursachen von Aubmerksamkeitsstérungen
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Bestimmte Gehirnregionen sind Far die Steuerung der
Aufmerksamkeit und der Bewegungskontrole verantwortiich
Es wird vermutet, dass AD(H)S mit einer gestorten

En+wicl<lur\a dieser Gehirnregionen zusammenhangt.

Bei manchen Menschen ist die Struktur des Gehirns etwas
verandert dh. es ist etwas verformt Das kann zu den
SchwicriakciJrcr\ Ioci’rraacr\, die bei Personen mit AD(H)s

beobachtet werden.

5 Ursachen von Aubmerksamkeitsstérungen
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AD(H)S kann man schon frih erkennen, indem Kinder spezielle

Tests machen mit Experten sprechen und beobachtet werden.

Es ist sehrr wichtig, AD(H)S schnell zu erkennen, damit Kinder die
richtige Hilfe bekommen.

7 Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht
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Wenh mah Frih weiR, dass ein Kind AD(H)S hat, konhen Lehrer,
EHern und Fachleute genau das Richtige tun, domit das Kind
sich verbessern kann und Hife bekommt.

So kann das Kind sein volles Potenzial ausschép@cn und die
Probleme in diesem Bereich Iacwélﬁgcn, bevor sie schlimmer
werden und die Schule oder das Leben unnotiq schwer

machen.

18 Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht
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Bchandlungc;méﬁlichkcﬁcn

Wenhn ein Kind AD(H)S hat, will man ihm helfen, sich bei der
Konzentration und der Sclbs’rbchcrrschuna zu verbessern.

Dazu ailo’r es mehrere MéalichkciJrcn

19 Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht
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Vcrhal+cn9+hcrapic

Hier konnen Kinder mit AD(H)S lernen, wie man sich besser
konzentriert und wie man mit Gefihlen wie Wut oder TrauriakciJr

besser umacth.

Ein Verhaltenstherapeut zeigt Kindern
Tricks und Strategien wie sie Aukgaben
erledigen konnen, ohne abgelenkt zu
werden, und wie man besser mit anderen

Menschen umaclnf

20 Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht
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Eraoﬂncrapic

In der Ergotherapie wird gc;chriclacn oder gemalt, etwoas

zusammcnﬂcloaqu oder man macht Bewegungsspicle.

Dabei kann ein Kind mit AD(H)S lernen, wie
es sich besser konzentriert, wie es
seine Hande und Finger geschickt
benutzt und wie es Auﬁaabcn allein
hinbek.-ommt.

2] Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht
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Mar'bur'ﬂcr' Konzcn+ra+ion<;+rainina (MKT)

Dieses Training Findet meistens in einer Gruppe mit anderen Kindern
statt.

Dobei werden spiele und Ubungen
gemocht, bei denen Kinder mit
AD(H)S lernen, wie man eine
Auﬁaabc Schritt far schritt
crlcdiacn konn, ohhe abgelenk+
zu werden und ohne etwas zu

Obersehen.

22 Wie man mit Aukmerksamkeitsstorungen umgeht
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Neurofeedback

Neurofeedback ist eine besondere Art von Training For das Gehirn,

das helfen kann sich besser zu konzentrieren und ruhiger zu
werden.

Zuerst bekommt man kleine Sensoren aut
den Kopk gesetzt, die die Akdtivitaten in im
Gehirn messen. Das tut dberhaupt nicht
weh, es ist ein bisschen so, als wirde man
KopFhorer aubsetzen und keine Angst -
niemand kann deine Gedanken lesen!

23 Wie man mit Aukmerksamkeitsstorungen umgeht
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Neurofeedback

Dann spielt man ein Spiel oder schaut einen Fim auf dem Bildschirm.
Aber hier kommt das Spanncndc: Man steuert das Spiel oder den

Film mit seinem Gehirnl

Wenn man sich gut konzentriert oder ruhig bleibt, Funktioniert das
spiel besser oder der Fim lauft gut

Das Gehirn lernt mit der Zeit, wie es sich
besser konzentrieren und ruhiger bleiben
kann, weil es merkt dass es dann die Spiele

besser spiclcn kann.

24 Wie man mit Aukmerksamkeitsstorungen umgeht
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Medik.amente

Wenn man AD(H)S hat, arbeiten bestimmte stoffe im Gehirn nicht

50 au’r zusammenharbeiten, wie sie solten. Medikamente konnen
dabei helfen.

Stell dir vor, das Gehirn ist wie ein riesiger
Verkehr auf vielen StraRen Manchmal
sind die Autos durcheinander, und es gibt
Stous. Medikamente sind wie Verkehrs-
polizisten, die den Verkehr aut der
Autobohn des Gehirns regeln domit dlles
besser Hiept.

25 Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht
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Medik.amente

Diese Medikamente helfen dem Gehirn, sich besser zu
konzentrieren ruhiger zu sein und Aukgaben leichter zu
schaffen. Es ist ein bisschen so, als wirdest man eine Brile
tragen, um besser zu sehen. Die Medkamente helfen dem Gehirn,

klarer zu denken und besser zu funktionieren.

Die richtigen Medikamente bekommt
man von einem Arzt, der genau
wei, was hif+ und wie viel man
broucht.

20 Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht
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Tipps £ar Menschen miit AD(HS)

Gruppen und Freunde Finden:

Mit anderen Menschen reden, die ahnliche
Probleme haben, kann helfen. In
Gruppen oder mit Freunden kannst du
dich weniger dllein +uhlen und lernen,
wie andere mit ihren Schwierigkeiten
umgehen. Das kann dir neue Ideen

aclocn und dich unterstitzen

27 Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht
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Tipps £ar Menschen miit AD(HS)

Selbstbewusstsein aufbauen:

Es ist wichtig, dass du stolz auf dich bist und dich ok zeptierst,
auch wenn dir das Konzentrieren und die Sclstrbchcrrschuna

schwer fallt.

Denk. an die Dinge, die du gut kannst, und
ermutige dich selbst Therapeuten konnen
dir dabei helfen, negative Gedanken

loszuwerden und ein starkes

Scllo<5+wcr‘+ﬂc£dhl aufzubauen.

28 Wie man mit Aubmerksamkeitsstorungen umgeht



' Remote

Health healthiyou

Quellen:

| Wcl‘raesundhcﬁ;oraani;aﬁonz _

2. Bunclcsc;undhci+9minis+crium ( D¢q+9ch!and)z

DS N\WW.PUrA A Arldn adlld

29


https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern
https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/adhs-bei-kindern

©Health4Youtheu, acl:érdcﬁr von Erasmus+

Dieses Projek+t wurde mit Unterstitzung der Europaischen Kommission Finanziert. Die
Verantwortung Far den Inhalt dieser Veroffentichung tragt dllein der Verfasser; die
Kommission hartet nicht Far die weitere \/cr‘wcnduna der darin enthaltenen Anaalocn.

Autor & Design: Sonja Sammer, Joy—oll—l_carning -
Grcsunclhcﬁslailclun@ Lerntherapie & En’rwicklungs@érdcrunﬂ Manchen eV.

Nlustrationen mit Freundicher Genehmigung von Canva

healthi4youth.eu

Remote

& Health

Co-funded by wwwheatthayc

I the European Union

JOY OF LEARNING

=

30


http://www.health4youth.eu/
http://www.remote-health.eu/
http://www.remote-health.eu/
http://www.remote-health.eu/

