ADHS: ORIENTIERUNG FUR DAS SOZIALE UND BERUFLICHE UMFELD

Konnte ADHS bei einem Menschen in
meinem Umfeld eine Rolle spielen?

Vielleicht beobachten Sie bei einer Mitarbeiterin oder einem Mitarbeiter, Ihrer Partnerin, lhrem
Partner oder Ilhrem Kind anhaltende Schwierigkeiten mit Aufmerksamkeit, Organisation, Unruhe
oder Impulskontrolle.

Wichtig: lhre Beobachtung kann hilfreich sein, ist aber keine Diagnose. Ahnliche Schwierigkeiten kénnen viele
Ursachen haben. Entscheidend sind die eigene Wahrnehmung der Person, die Entwicklung seit Kindheit oder Jugend
und eine spurbare Beeintrachtigung, und in zwar in mehrere Lebensbereichen. Sprechen Sie daher Gber konkrete
Situationen.

Was lhnen auffallen konnte:

Aufmerksamkeit & Gedachtnis Organisation & Abschluss Aktivitat & Impulskontrolle

* Bei Routine-Aufgaben lasst die ® Planung und Priorisierung fallen * Die Person wirkt getrieben, kommt
Konzentration rasch nach. schwer; Kleinigkeiten halten lange schwer zur Ruhe oder bewegt oft

e Es entstehen vermeidbare Fehler: auf. unauffallig Zehen, Finger oder Beine.
Absprachen oder wichtige Dinge * Aufgaben werden begonnen, aber * Sie unterbricht andere, antwortet
werden schnell vergessen. wiederholt nicht fertiggestellt. vorschnell oder kann schwer

* Gesprachsfaden gehen verloren * Termine, Unterlagen oder abwarten.
oder dufdere Reize lenken stark ab. Alltagsablaufe geraten trotz groRer * Auf Kritik oder Zurtickweisung folgen

e Die Person berichtet eventuell Anstrengung durcheinander. mitunter sehr schnelle und starke
schlecht einschlafen zu kénnen, weil ~ ® Fiir scheinbar Selbstverstandliches Reaktionen.
sie sich viele Gedanken Uber werden viele Erinnerungen, * Entspannen fallt sichtbar schwer;
Probleme machen misse. Kontrollen oder Hilfen bendtigt. zugleich kann die innere Unruhe

nach auflen kaum erkennbar sein.

Auch Stimmung und Belastbarkeit kénnen auffallen: Rasche Stimmungswechsel, schnelle Uberforderung,
ungewohnlich hoher Erholungsbedarf oder starke Reaktionen auf Kritik kbnnen vorkommen.

Diese Merkmale sind jedoch nicht spezifisch fiir ADHS und diirfen nicht isoliert gedeutet werden, entscheidend ist die
Kombination vieler Merkmale

ADHS sieht nicht bei allen gleich aus!

Nicht alle Merkmale missen auftreten. Manche Schwierigkeiten sind gut sichtbar, andere werden lange ausgeglichen oder
verborgen. Es gibt sehr verschiedene Erscheinungsbilder dieser Erkrankung.

Vorwiegend unaufmerksam Vorwiegend hyperaktiv-impulsiv Kombiniert
Konzentration, Vergesslichkeit und Innere oder sichtbare Unruhe und Merkmale beider Bereiche treten
Organisation stehen im Vordergrund. vorschnelles Handeln stehen im gemeinsam auf.

Vordergrund.

Warum entsteht ADHS?

Neurobiologischer Hintergrund: ADHS ist eine neurobiologische Entwicklungsstorung mit starkem genetischem
Anteil. In bestimmten neuronalen Netzwerken werden Botenstoffe anders reguliert, besonders Dopamin und
Noradrenalin; auch Serotonin und weitere Systeme kénnen beteiligt sein.

Orientierungshilfe - kein Diagnoseverfahren | Stand: August 2026 | Dr. Christian Spath



ADHS: ORIENTIERUNG FUR DAS SOZIALE UND BERUFLICHE UMFELD

Warum ADHS lange unbemerkt bleiben kann

Kompensation und Maskierung: Feste Routinen, Erinnerungen, Perfektionismus, doppelte Kontrollen, Unterstitzung
durch andere oder besonders hoher Einsatz kdnnen Schwierigkeiten lange verdecken. Was nach auf3en gut
funktioniert, kann die betreffende Person viel Kraft kosten. Zusatzlicher Stress kann diese Strategien an ihre Grenzen
bringen.

Wann Schwierigkeiten deutlicher werden konnen

¢ berufliche Veranderungen: hohere Anforderungen, neue Rolle, Schichtwechsel oder Jobverlust

¢ private Veranderungen: neue Partnerschaft, Trennung, Geburt von Kindern oder Pflege von Angehorigen
¢ anhaltende Belastung: Schlafmangel, Krankheit, Hausbau, Pflege von Eltern oder Aufgabenhaufung

e hormonelle Ubergénge: zum Beispiel Schwangerschaft oder Wechseljahre

Solche Ereignisse verursachen ADHS nicht, konnen aber bisherige Ausgleichsstrategien tliberfordern.

Andere Erklarungen und Begleitbeschwerden mitdenken:

Beobachtete Schwierigkeiten kbnnen andere Ursachen haben oder gemeinsam mit ADHS auftreten. Dazu gehdren unter
anderem folgende Diagnosen. Diese bestehen u.U. schon seit Jahren und seien “nicht behandelbar”.

Insomnie: Ein- oder Durchschlafstérungen e Nikotin- und/oder Alkoholabhangigkeit
Schlafphasenverschiebung (ausgepragte 'Nachteule’) e Lese-, Rechtschreib- und/oder Rechenstérung
Depression oder depressive Verstimmungen e Larmiberempfindlichkeit und starke Reizoffenheit
Angste und/oder Panikstérungen, Phobien e Reizdarmbeschwerden

Essstorungen, Adipositas, Magersucht oder Bulimie e Fibromyalgie

Familidare Hinweise:

ADHS ist stark genetisch mitbedingt und tritt in Familien gehauft auf. Eine Diagnose bei Eltern, Geschwistern oder Kindern erhoht
die Wahrscheinlichkeit, beweist aber nichts. Auch innerhalb einer Familie kann ADHS sehr unterschiedlich aussehen.

So kénnen Sie das Thema ansprechen:

1. Wahlen Sie einen ruhigen, privaten Zeitpunkt - nicht unmittelbar nach einem Konflikt oder Fehler.

2. Beschreiben Sie konkrete Beobachtungen und deren Auswirkungen: 'Mir fallt auf ..." statt 'Du hast ADHS'.

3. Fragen Sie offen, wie die Person die Situation selbst erlebt, und héren Sie zu, ohne sie liberzeugen zu wollen.

4. Bieten Sie Unterstiitzung an. Eine fachliche Abklarung kann nur freiwillig erfolgen und gehort in qualifizierte arztliche Hande.

Je nach Beziehung: In der Partnerschaft helfen Ich-Botschaften und klare eigene Grenzen. Bei Kindern sollten Eltern
die Sicht des Kindes einbeziehen und Beobachtungen aus Schule oder Betreuung erganzen. Im Arbeitsumfeld geht es
ausschlieBlich um konkrete Arbeitssituationen, vertrauliche Gesprache und freiwillig angebotene Unterstitzung - nicht
um eine Diagnose durch Vorgesetzte oder Kolleginnen und Kollegen. ADHS ist behandelbar; eine Abklarung kann
entlasten und passende Hilfen eréffnen.

Orientierende Selbsteinschatzung: adhs.virtual-vision.eu

Bitte nicht stellvertretend ausfullen. Der Fragebogen ist nicht validiert, stellt keine Diagnose und ersetzt keine
facharztliche oder psychotherapeutische Diagnostik.

E% Als freiwilliges Angebot weitergeben - kostenfrei und anonym:
[=] -

Hinweise zur weiteren Abklarung:

Es muss ein Arzt zu Rate gezogen werden, der die Diagnose AD(H)S kennt, diagnostiziert und behandelt. Das ist am
ehesten ein Psychiater. Das ware also der beste Rat fur eine Ersteinschatzung. Da es sich um eine neurobiologische St6-
rung handelt (und NICHT um eine Verhaltensstérung 0.4.), wird eine alleinige Gesprachstherapie vermutlich keine lebens-
verandernde Hilfe bringen. Die medikamentdse Einstellung steht mit groRem Abstand an erster Stelle!
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