




Autorin und Autoren

Roberto D´Amelio, Dipl.-Psych.
Roberto D’Amelio hat Psychologie an der Ruprecht-Karls-Universität in
Heidelberg studiert, 1999 erfolgte die Approba�on als Psychologischer
Psychotherapeut, mit Fachkunde Verhaltenstherapie. Er arbeitet seit 1996
als Psychologischer Psychotherapeut in der Pa�entenversorgung am
Universitätsklinikum des Saarlandes, seine Arbeits- und
Forschungsschwerpunkte liegen in den Bereichen Psychoeduka�on und
Psychotherapie, mit besonderem Fokus auf der Behandlung von Menschen
mit ADHS im Erwachsenenalter.

Wolfgang Retz, Prof. Dr. med.
Wolfgang Retz ist Direktor des Ins�tuts für Gerichtliche Psychologie und
Psychiatrie an der Medizinischen Fakultät der Universität des Saarlandes.
Darüber hinaus leitet er seit 2013 die Sek�on Forensische Psychiatrie und
Psychotherapie an der Universitätsmedizin Mainz. Einer seiner
wissenscha�lichen Schwerpunkte liegt in der Diagnos�k und Behandlung
der ADHS im Erwachsenenalter und den sozialen Folgen von ADHS.

Alexandra Philipsen, Prof. Dr. med.
Alexandra Philipsen ist seit 2018 Direktorin der Klinik und Poliklinik für
Psychiatrie und Psychotherapie an der Universitätsklinik Bonn. Von 2014
bis 2017 leitete sie die Universitätsklinik für Psychiatrie und Psychotherapie
der Karl-Jaspers-Klinik Bad Zwischenahn. Sie absolvierte ihre klinische und
wissenscha�liche Ausbildung größtenteils an der Universitätsklinik
Freiburg. 1999 promovierte sie zum Thema Botulinumtoxin als neue
therapeu�sche Möglichkeit in der Neuropädiatrie, 2009 habili�erte sie zum
Thema Ä�ologie, Diagnos�k und Behandlung der ADHS im
Erwachsenenalter.

Michael Rösler, Prof. em. Dr. med.
Michael Rösler war von 1999 bis 2018 Leiter des Ins�tuts für Gerichtliche
Psychologie und Psychiatrie des Universitätsklinikums des Saarlandes in



Homburg. Im Mi�elpunkt seiner Forschung steht die ADHS im
Erwachsenenalter.



Roberto D´Amelio
Wolfgang Retz
Alexandra Philipsen
Michael Rösler

ADHS im Erwachsenenalter

Strategien und Hilfen für die Alltagsbewäl�gung

2., erweiterte und überarbeitete Auflage

Verlag W. Kohlhammer



Dieses	Werk	einschließlich	aller	seiner	Teile	ist	urheberrechtlich	geschützt.	Jede	Verwendungaußerhalb	der	engen	Grenzen	des	Urheberrechts	ist	ohne	Zustimmung	des	Verlags	unzulässigund	stra�bar.	Das	gilt	insbesondere	für	Vervielfältigungen,	Übersetzungen	und	für	dieEinspeicherung	und	Verarbeitung	in	elektronischen	Systemen.Pharmakologische	Daten	verändern	sich	ständig.	Verlag	und	Autoren	tragen	dafür	Sorge,	dassalle	gemachten	Angaben	dem	derzeitigen	Wissensstand	entsprechen.	Eine	Haftung	hierfür	kannjedoch	nicht	übernommen	werden.	Es	emp�iehlt	sich,	die	Angaben	anhand	des	Beipackzettelsund	der	entsprechenden	Fachinformationen	zu	überprüfen.	Aufgrund	der	Auswahl	häu�igangewendeter	Arzneimittel	besteht	kein	Anspruch	auf	Vollständigkeit.Die	Wiedergabe	von	Warenbezeichnungen,	Handelsnamen	und	sonstigen	Kennzeichenberechtigt	nicht	zu	der	Annahme,	dass	diese	frei	benutzt	werden	dürfen.	Vielmehr	kann	es	sichauch	dann	um	eingetragene	Warenzeichen	oder	sonstige	geschützte	Kennzeichen	handeln,wenn	sie	nicht	eigens	als	solche	gekennzeichnet	sind.Es	konnten	nicht	alle	Rechtsinhaber	von	Abbildungen	ermittelt	werden.	Sollte	dem	Verlaggegenüber	der	Nachweis	der	Rechtsinhaberschaft	geführt	werden,	wird	das	branchenüblicheHonorar	nachträglich	gezahlt.Dieses	Werk	enthält	Hinweise/Links	zu	externen	Websites	Dritter,	auf	deren	Inhalt	der	Verlagkeinen	Ein�luss	hat	und	die	der	Haftung	der	jeweiligen	Seitenanbieter	oder	-betreiberunterliegen.	Zum	Zeitpunkt	der	Verlinkung	wurden	die	externen	Websites	auf	möglicheRechtsverstöße	überprüft	und	dabei	keine	Rechtsverletzung	festgestellt.	Ohne	konkreteHinweise	auf	eine	solche	Rechtsverletzung	ist	eine	permanente	inhaltliche	Kontrolle	derverlinkten	Seiten	nicht	zumutbar.	Sollten	jedoch	Rechtsverletzungen	bekannt	werden,	werdendie	betroffenen	externen	Links	soweit	möglich	unverzüglich	entfernt.

2.,	erweiterte	und	überarbeitete	Au�lage	2021
Alle	Rechte	vorbehalten©	W.	Kohlhammer	GmbH,	StuttgartGesamtherstellung:	W.	Kohlhammer	GmbH,	Stuttgart
Print:ISBN	978-3-17-038954-0



E-Book-Formate:pdf:								ISBN	978-3-17-038955-7epub:					ISBN	978-3-17-038956-4



Inhalt

Vorwort

I   Grundlagen

1   Wissenswertes zur ADHS-Symptomatik1.1			Woran	merken	Sie,	dass	Sie	ADHS	haben?1.2			Gute	Eigenschaften	von	Menschen	mit	ADHS
II   Ressourcen

2   Meine Ressourcen2.1			Was	sind	Ressourcen	und	wofür	sind	Ressourceneigentlich	gut?2.2			Welche	verschiedenen	Arten	von	Ressourcen	gibt	es?2.2.1			Innere	Ressourcen2.2.2			Äußere	Ressourcen2.3			Zusammenfassung2.4			Meine	Ressourcen2.4.1			Meine	inneren	Ressourcen2.4.2			Meine	äußeren	Ressourcen2.5			Ausblick	–	oder	auch:	Von	der	Kunst,	sich	selbst	zuermutigen	und	wertzuschätzen
III   Selbstmanagement

3   Selbstmanagement-Strategien zur Steigerung von
Aufmerksamkeit3.1			Woran	erkenne	ich	eine	Aufmerksamkeitsstörung?



3.2			Was	Sie	selbst	tun	können	bei	ADHS-bedingterAufmerksamkeitsstörung3.3			»Probleme«	und	Lösungsstrategien3.3.1			»Problem«:	Ich	verliere	oder	verlege	Dinge3.3.2			»Problem«:	Ich	bin	leicht	ablenkbar	und	habe	großeSchwierigkeiten,	mit	meiner	Aufmerksamkeit	beieiner	Aufgabe	zu	bleiben3.3.3			»Problem«:	Ich	bemerke	es	gar	nicht,	wenn	ich	mitmeiner	Aufmerksamkeit	»wegdrifte«3.3.4			»Problem«:	Ich	bin	so	vergesslich	und	weißmanchmal	schon	nachmittags	nicht	mehr,	was	ichalles	am	Vormittag	gemacht	habe3.3.5			»Problem«:	Es	fällt	mir	schwer	in	Gesprächenaufmerksam	zuzuhören	und	»bei	der	Sache	zubleiben«
4   Selbstmanagement-Strategien zur Steigerung von

Selbstorganisation4.1			Woran	erkenne	ich	desorganisiertes	Verhalten	bzw.	einenMangel	an	Selbstorganisation?4.2			Was	Sie	selbst	tun	können	bei	ADHS-bedingtenSchwierigkeiten	in	der	Selbstorganisation4.3			»Probleme«	und	Lösungsstrategien4.3.1			»Problem«:	Eigentlich	weiß	ich	gar	nicht	so	genau,welches	meine	wiederkehrenden	Aufgaben,Termine	sowie	Verp�lichtungen	sind4.3.2			»Problem«:	Ich	würde	gerne	weniger	Termine	aufmeine	To	do-Liste	für	den	aktuellen	Tag	eintragen,weiß	aber	nicht,	wie	ich	dies	anstellen	soll4.3.3			»Problem«:	Es	fällt	mir	schwer	überhaupt	mit	einerAufgabe	zu	beginnen	und/oder	diese	bis	zumSchluss	durchzuhalten4.3.4			»Problem«:	Routine	Aufgaben	fallen	mir	echtschwer,	da	ich	schnell	gelangweilt	bin,	wenn	sichetwas	wiederholt



4.3.5			»Problem«:	Immer	wenn	ich	mir	etwas	festvorgenommen	habe,	fallen	mir	Tausend	»gute«Argumente	ein,	warum	ist	es	lieber	doch	nicht	tunsollte4.3.6			»Problem«:	Manchmal	sieht	meine	Wohnung	bzw.mein	Arbeitsplatz	so	chaotisch	aus,	dass	ich	garnicht	weiß,	wo	ich	überhaupt	mit	Aufräumenanfangen	soll
5   Selbstmanagement-Strategien zur Steigerung von

Selbstkontrolle und Selbstbeherrschung5.1			Woran	erkenne	ich	ein	Übermaß	anImpulsivität/Explosivität?5.2			Was	Sie	selbst	tun	können	bei	ADHS-bedingterImpulsivität/Explosivität5.3			»Probleme«	und	Lösungsstrategien5.3.1			»Problem«:	Ich	führe	des	Öfteren	spontane	undunüberlegte	Einkäufe	durch,	die	ein	»Loch«	inmeine	Haushaltskasse	reißen5.3.2			»Problem«:	Mir	fällt	es	echt	schwer,	auf	etwas	zusparen5.3.3			»Problem«:	Ich	unterbreche	meineGesprächspartner	oder	falle	ihnen	ins	Wort5.3.4			»Problem«:	Manchmal	verletze	ich	andereMenschen,	obwohl	ich	das	eigentlich	gar	nicht	will,weil	ich	etwas	Unbedachtes	sage	oder	tue5.3.5			»Problem«:	Ich	kann	manchmal	nur	schwereinschätzen,	ob	sich	meine	Stimmungslage	bereitseinem	»gefährlichen	Siedepunkt«	nähert5.3.6			»Problem«:	Ich	möchte	mich	stimmungsmäßigmöglichst	oft	im	meinem	»grünenWohlfühlbereich«	be�inden,	weiß	aber	nicht,	wieich	das	erreichen	kann5.3.7			»Problem«:	Ich	bin	schnell	mal	aus	der	Ruhegebracht	und	dann	braucht	es	nur	noch	ganz	wenig



bis	zum	»Auszu�lippen«	oder	»kop�los«	reagieren.Wie	kann	ich	in	Zukunft	länger	ruhig	und	besonnenbleiben?
6   Anstatt eine Nachworts

Übersicht Ressourcen und Selbstmanagement-Strategien

Online-Zusatzmaterial

Nützliche Adressen



Vorwort

Vorab noch einige Informa�onen zum »op�malen« Einsatz dieses
RatgebersStellen	Sie	sich	vor,	es	würde	sich	hier	gar	nicht	um	einen	Ratgeber	mitInformationen,	Strategien,	Übungen,	Tipps	und	Tricks	für	ein	(nochbesseres)	Leben	mit	ADHS	handeln.Nehmen	wir	stattdessen	an,	Sie	hätten	beschlossen,	ein	Restaurantzu	besuchen,	bei	dem	ganz	viele	verschiedene	Speisen	im	Rahmen	einesBuffets	angeboten	werden.
→	Die	Frage	ist	nun,	wie	verhalten	sich	Menschen	üblicherweise	aneinem	Buffet?Die	meisten	Menschen	verschaffen	sich	zunächst	mal	einen	Überblickund	nehmen	alle	Speisen	in	Augenschein,	d.	h.	schauen	sich	um,	ob	esüberhaupt	etwas	»leckeres«	gibt.	Aber	wie	geht	es	dann	weiter,	waslandet	letztendlich	auf	dem	Teller?In	den	meisten	Fällen	landet	nur	eine	Auswahl	der	angebotenenSpeisen	auf	dem	eigenen	Teller.	Nicht	alles	schmeckt	einem,	und»überessen«	möchte	man	sich	ja	auch	nicht	(satt	essen	vielleichthingegen	schon).Stellt	sich	nun	die	Frage,	was	hat	diese	Geschichte	mit	diesemRatgeber	zu	tun?	Sicherlich	sind	Sie	schon	selbst	auf	die	Antwortgekommen:
→	Betrachten	Sie	diesen	Ratgeber	mit	den	hier	beschriebenenStrategien,	Tipps,	Tricks	als	»Buffet«	voller	Lösungsvorschläge.Nicht	alles,	was	Sie	hier	vor�inden,	wird	Ihren	Geschmack	treffen.Deshalb	gilt	es	zunächst	sich	einen	Überblick zu verschaffen	über	diehier	vorgestellten	Lösungsvorschläge	und	dann	auszuwählen.

  



Tipp:		Wählen	Sie	von	dem	großen	Angebot	nur	das	aus,	was	gut	undnützlich	für	Sie	ist.	Probieren	Sie	dabei	auch	mal	etwasUngewohntes	oder	Neues	aus,	vielleicht	»schmeckt«	es	Ihnen	ja(trotzdem).Lassen	Sie	sich	dabei	von	der	Frage	leiten:	»Welche Lösungs-Strategie
könnte gut in mein Leben passen? Bei welcher Lösungs-Strategie sehen
ich die größten Chance, dass ich Sie jetzt und mit den zur Verfügung
stehenden Mitteln ausprobieren bzw. umsetzen kann?«.

  

Tipp:		Machen	Sie	immer	einen	Schritt	nach	dem	anderen,	d.	h.	probierenSie	erstmal	nur	eine	Lösungsstrategie	aus,	bis	diese	»sitzt«,	undgehen	Sie	erst	danach	zur	nächsten	über.Geben	Sie	sich	die	notwendige	Zeit	zur	Umsetzung	der	verschiedenenhier	dargestellten	Tipps	und	Lösungsstrategien	–	Sie	alle	kennen	denSatz:	»Rom wurde auch nicht an einem Tag erbaut!«.Bedenken	Sie	dabei:	Perfektion	ist	eine	Illusion	–	sich	(langsam	abersicher)	zu	verbessern	ist	realistisch.Bleiben	Sie	dran,	es	lohnt	sich!



I           Grundlagen



1          Wissenswertes zur ADHS-Symptoma�k

Was sind die Ziele und Inhalte dieses Kapitels?In	diesem	Kapitel	wollen	wir	Ihnen	relevante	Informationen zur
ADHS	im	Erwachsenenalter	geben,	mit	dem	Ziel,	dass	Sie	sich	ein(noch	besseres)	Bild	Ihrer	ADHS	bedingten	Schwierigkeiten	wie	auchStärken	machen	können.
  

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

1.1       Woran merken Sie, dass Sie ADHS haben?Wie	Sie	sicherlich	bereits	wissen,	ist	das	Kürzel	»ADHS«	die	Abkürzungfür	das	sogenannte:	Aufmerksamkeits-	De�izit-	Hyperaktivitäts-
Syndrom.Diese	wissenschaftliche	Bezeichnung	nennt	bereits	zweiBesonderheiten	bzw.	Kernprobleme	vieler	Menschen	mit	ADHS	imErwachsenenalter:	die	Aufmerksamkeit	zu	steuern	und/oder	zu	haltenund	eine	Hyperaktivität	bzw.	motorische	und/oder	innere	Unruhe.Manche	ADHS-Betroffene	geben	noch	eine	dritte	Besonderheit	bzw.Eigenschaft	an:	eine	mehr	oder	weniger	stark	ausgeprägte	Impulsivität.



Wussten Sie schon?		Die	Aufmerksamkeitsstörung,	die	Hyperaktivität	sowie	dieImpulsivität	werden	auch	als	die	drei	Kernsymptome	der	ADHSbezeichnet.		Der	Begriff:	»Kernsymptom«	bezeichnet	in	der	Fachsprache	einbedeutsames	Merkmal	für	das	Vorliegen	einer	bestimmtenErkrankung	oder	Störung.Im	Folgenden	�inden	Sie	eine	Au�listung	von	charakteristischenProblemen	von	Betroffenen	mit	ADHS,	bezogen	auf	die	drei
Kernsymptome:
AufmerksamkeitsstörungSchwierigkeiten,	Gesprächen	zu	folgen;	erhöhte	Ablenkbarkeit;Schwierigkeiten,	sich	auf	Aufgaben	und	schriftliche	Dinge	zukonzentrieren;	Vergesslichkeit;	häu�iges	Verlieren	oder	Verlegen	vonGebrauchsgegenständen.
Hyperak�vitätGefühl	der	inneren	Unruhe;	Unfähigkeit	bzw.	Schwierigkeiten,	sich	inRuhe	zu	entspannen;	Nervosität;	Unfähigkeit,	längere	sitzendeTätigkeiten	durchzuhalten	(Schreibtischarbeit,	Spiel�ilme	ansehen,Zeitung	lesen);	bei	Untätigkeit	stets	das	Gefühl,	»auf	dem	Sprung«	zusein.
ImpulsivitätUnterbrechen	anderer	im	Gespräch;	Ungeduld;	impulsiv	ablaufendeEinkäufe;	Schwierigkeiten,	Handlungen	nach	Plan	umzusetzen;Sprechen,	Handeln	und	Entscheidungen,	ohne	lange	über	die	Folgen



nachzudenken;	spontane	unüberlegte	Einkäufe;	Probleme,	Geldzusammen	zu	halten;	Risikofreudigkeit.Neben	diesen	drei	Kernsymptomen	berichten	erwachsene	ADHS-Betroffene	noch	über	weitere	ADHS-bedingte	Auffälligkeiten,	wiebeispielsweise:•		Schnell	wechselnde	Stimmungslage	(Affektlabilität)•		Leichte	Reizbarkeit/Explosivität•		Eine	gesteigerte	emotionale	Emp�indlichkeit/erhöhteStressemp�indlichkeit•		Desorganisiertes	Verhalten.Diese	oben	genannten,	möglichen	Nebensymptome	einer	ADHS	imErwachsenenalter	stammen	aus	den	sog.	»Wender-Utah-Kriterien«,	beidenen	Symptome	speziell	für	ADHS	im	Erwachsenenalter	aufgeführtwerden.	Sie	sind	hilfreich,	um	die	Beschwerden	und	Besonderheitenvon	Betroffenen	im	Erwachsenenalter	näher	zu	beschreiben	bzw.genauer	einzuordnen.	Im	Folgenden	�inden	Sie	eine	genauereBeschreibung	der	oben	genannten	Nebensymptome:
Schnell wechselnde S�mmungslage (Affektlabilität)Die	Betroffenen	berichten,	dass	bei	ihnen	schnelle	Stimmungswechselauftreten,	zumeist	zwischen	niedergeschlagener	und	normalerStimmung.	Die	Stimmung	kann	sehr	schnell	»kippen«,	was	vonAußenstehenden	häu�ig	zu	Unrecht	als	»launisch«	bezeichnet	wird,denn:	die	Wechsel	zur	Niedergeschlagenheit	treten	in	der	Regel	nichtspontan	bzw.	unbegründet	auf,	sondern	lassen	sich	meistens	auf	einenAuslöser	zurückführen.	Die	niedergeschlagene	Stimmung	hältgewöhnlich	nur	für	kurze	Zeit	(mehrere	Stunden	bis	höchstens	wenigeTage)	an.
Leichte Reizbarkeit/Explosivität


