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Fir meine wunderbaren Eltern — danke fur alles!
Fir dich, Schatz — du bedeutest mir die Welt.

Stefanie Rietzler

Farall die Eltern und Lehrer*innen, die jeden Tag ihr Bestes geben,
um Kindern mit ADHS eine gelungene Schulzeit zu ermdglichen.
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Wie nutze ich dieses Buch?

Liebe Mutter, lieber Vater,

wir, Stefanie Rietzler und Fabian Grolimund, heif3en Sie herzlich will-
kommen. Mit diesem Buch maochten wir Innen und IThrem von ADHS/
ADS betroffenen Kind die Schulzeit erleichtern.

Unser Buch ist ziemlich dick geworden. Lassen Sie sich davon nicht
einschuchtern: Sie mussen nicht alles lesen! Beginnen Sie dort, wo der
Schuh momentan am meisten druckt. Lesen Sie zwei, drei Unterkapi-
tel zu diesem Bereich und probieren Sie aus, was Sie anspricht.
Betrachten Sie dieses Buch als ein Buffet: Wahlen Sie von den vorge-
stellten Strategien diejenigen aus, die zu Ihnen und lhrem Kind pas-
sen — und behalten Sie nur bei, was bei lhnen funktioniert.

Stellen Sie sich Ihr personliches Erfolgsrezept zusammen.

Wenn wir mit Eltern AD(H)S-betroffener Kinder sprechen, splren wir
oft den Wunsch nach der einen Losung oder der ultimativen Methode,
die alle Schwierigkeiten auf einmal aus der Welt schafft. Diese Losung
gibt es nicht.

Wie gelingt es Familien mit einem AD(H)S-betroffenen Kind dennoch,
die Schulzeit gut zu meistern? Unsere Erfahrung zeigt: Die grofiten
Fortschritte stellen sich bei denjenigen Kindern und Eltern ein, denen
es gelingt, sich fur die kleinen Erfolge zu sensibilisieren und solche
Strategien und Behandlungsformen beharrlich weiterzuverfolgen, die
sich als wirksam erweisen.

Sie sind Experte fur Ihr Kind, Sie kennen es besser als jeder andere. Mit
diesem Buch mochten wir Sie dabei unterstutzen, lhr Expertenwissen
zu bundeln, Ihr Kind noch besser kennenzulernen und Losungen fur die
Lern- und Hausaufgabensituation zu entwickeln, die zu Ihnen beiden
passen.

Gehen Sie mit uns auf Schatzsuche. Je offener Sie dafur sind, sich auch
auf unkonventionelle Losungen einzulassen, Experimente zu wagen
und das, was hilft, beharrlich weiterzuverfolgen, desto leichter wird der
Alltag fur Sie und Ihr Kind. Je aufmerksamer Sie auf verborgene Res-
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Wie nutze ich dieses Buch?

sourcen lhres Kindes achten und auch kleine Fortschritte wahrneh-
men, desto eher werden Sie und Ihr Kind zu einem erfolgreichen Team.
Die Beispiele in diesem Buch spiegeln unsere Erfahrungen in der
Praxis wider. Personenmerkmale wie Namen oder Altersangaben
haben wir verandert, damit man nicht auf bestimmte Personen ruck-
schlief3en kann.

Wir wunschen Ihnen und Ihrem Kind eine moglichst entspannte und
erfolgreiche Schulzeit. Legen Sie los! Wir freuen uns, dass Sie an
Bord sind.

Stefanie Rietzler und Fabian Grolimund
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1 Wie sich ADS und ADHS
auf das Lernen auswirken

Wie Sie wissen, haben es Kinder mit AD(H)S in der Schule nicht leicht.
Warum? Das erfahren Sie in diesem Kapitel.

In den darauffolgenden Kapiteln lernen Sie verschiedene Wege ken-
nen, um lhr Kind zu unterstutzen.

1.1 Stressin der Schule

Die Buchstaben ADHS stehen fur die Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyper-

aktivitatsstorung, die oft auch als Aufmerksamkeitsdefizit/Hyperakti-

vitatssyndrom oder Hyperkinetische Storung (HKS) bezeichnet wird.

AD(H)S-betroffene Kinder unterscheiden sich von anderen Kindern

darin,wie sie die Welt erleben und sich verhalten. Die Unterschiede zei-

gen sich insbesondere in Unaufmerksamkeit, und/oder Hyperaktivitat

und Impulsivitat.

Je nachdem, welche Symptome stark ausgepragt sind, unterscheidet

das Klassifikationssystem DSM-b5, das aktuelle Diagnostische und

Statistische Manual Psychischer Stérungen (American Psychiatric

Association, 2015), drei Typen:

- das vorwiegend hyperaktiv-impulsive Erscheinungsbild,

- dasvorwiegend unaufmerksame Erscheinungsbild,

- das gemischte Erscheinungsbild (manchmal auch als kombinierter
Typus bezeichnet).

In vielen Buchern — sie widmen sich vorwiegend dem unaufmerksamen
Erscheinungsbild - findet sich die Bezeichnung ADS; denn schlief3lich
konnte man schlicht und einfach auf das H verzichten, anstatt von
einer Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung ohne Hyper-
aktivitat zu sprechen.
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1 Wie sich ADS und ADHS auf das Lernen auswirken

Ob Ihr Kind nun zu den Traumerchen und/oder zu den Wirbelwinden
gehort: In unserem Buch finden Sie Hilfen fur alle drei Typen.
Hinweis: Der Einfachheit halber nutzen wir im weiteren Verlauf des
Buches die wissenschaftlich korrekte Bezeichnung ADHS, womit
jeweils alle drei Erscheinungsbilder gemeint sind.

1.2 Unaufmerksamkeit:,Jetzt konzentrier dich endlich!*

Vertraumten Kindern gelingt es schlechter als anderen, ihre Aufmerk-
samkeit willentlich auf eine Aufgabe zu richten. Sie scheinen oft nicht
zuzuhoren, wirken abwesend und haben Muhe, sich zu organisieren
und anstrengende Auftrage zu Ende zu bringen. Sie sind vergesslich,
verlieren haufig Gegenstande und lassen sich rasch ablenken.

Die Aufmerksamkeitsprobleme entstehen vorwiegend dann, wenn die
Kinder gezwungen sind, sich auf eine Aufgabe einzulassen, die man
ihnen stellt. Konnen betroffene Kinder an einer selbstgewahlten Auf-
gabe arbeiten, schwachen sich die Konzentrationsprobleme ab.
Manche Kinder konnen sogar hyperfokussieren, wenn sie sich mitihren
Lieblingsthemen beschaftigen durfen. Sie versinken vollstandig in
ihrem Buch, dem Lego-Baukasten oder ihrer Zeichenaufgabe und
sehen und hdoren nichts anderes mehr.
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1.2 Unaufmerksamkeit:,,Jetzt konzentrier dich endlich!* 15

In diesem Sinne empfinden wir es als irrefUhrend, von einem Aufmerk-

samkeitsdefizit zu sprechen. Vielmehr haben diese Kinder ein Auf-

merksamkeits-Lenkungs-Defizit. Es gelingt ihnen schlechter, ihre

Aufmerksamkeit willentlich zu steuern. Stattdessen zieht sie magisch

alles an, was sie interessiert.

Als Eltern haben Sie das Gefuhl, die Aufmerksamkeit des Kindes stan-

dig von auf3en steuern zu mussen:

- ,Kdnnen wir jetzt bitte weitermachen?”

- ,Schau nicht standig aus dem Fenster und mach jetzt deine Haus-
aufgaben!”

- ,Hier spielt die Musik!“

- ,Horst du mir zu?”

- ,Das st jetzt nicht wichtig!”

In der Schule wird genau das erwartet, was unaufmerksamen Kindern

schwerfallt:

- die Aufmerksamkeit Uber langere Zeit auf eine einzige Aufgabe
richten und sich auch bei langweiligen Tatigkeiten nicht ablenken
lassen;

- genau zuhoren, sich Auftrage merken und diese zu Ende bringen;

- Materialien verwalten;

- die Hausaufgaben planen und sich organisieren;

- die Aufmerksamkeit sofort auf einen neuen Gegenstand richten,
wenn die Lehrkraft dies verlangt.

Im spateren Berufsleben kommt vielen Erwachsenen mit ADHS ihre
Fahigkeit zugute, sich ganz auf etwas einzulassen. Haben sie einen
Beruf gefunden, der mit ihren Interessen harmoniert, erbringen man-
chevon ihnen auf3ergewohnliche Leistungen. Diese Fahigkeit lasst sich
bewusst auch fur das schulische Lernen einsetzen, kommt jedoch
meist erst spater wirklich zum Tragen.

Mehrere Kapitel dieses Buches befassen sich daher mit den folgenden
Fragen:

- Wie kann die Lern- und Hausaufgabensituation an die Bedurfnisse

Ihres Kindes angepasst werden?
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1 Wie sich ADS und ADHS auf das Lernen auswirken

- Wie lasst sich die Konzentrations- und Merkfahigkeit Ihres Kindes
steigern?

- Wie konnen Sie die Motivation so weit fordern, dass sich Ihr Kind
besser auf das Lernen einlasst?

- Welche Lernstrategien erlauben es Ihrem Kind, die Aufmerksamkeit
aufden Stoff zu richten und seine Starken fur das Lernen zu nutzen?

Falls Ihr Kind ein Traumerchen ist, durften besonders die Kapitel Uber
Konzentration, Lernstrategien, Motivation und Vergesslichkeit bedeut-
sam sein. Am besten starten Sie in diesem Fall mit dem Kapitel 4 ,,Mein
Kind kann sich nicht konzentrieren und trodelt”.

1.3 Hyperaktivitat:,,Hor endlich auf zu zappeln!*

Hyperaktive Kinder scheinen standig unter Strom zu stehen. Sie

rutschen auf dem Stuhl herum und zappeln mit den FiUf3en und den

Handen.

Langeres Stillsitzen empfinden sie als Qual. Manchmal wird der Bewe-

gungsdrang so massiv, dass sie mitten im Unterricht aufstehen und

umhergehen,am Esstisch Grimassen schneiden, zappeln oder mitden

Handen und Fingern trommeln.

Auch in der Freizeit lasst sich die Hyperaktivitat beobachten. Manchen

Kindern gelingt es kaum, ruhig zu spielen oder sich auf eine Aktivitat

einzulassen. Manche klettern wo irgend maoglich hoch oder rennen

umher — egal, ob dies gerade angemessen ist oder nicht.

Die Hyperaktivitat zeigt sich oft auch darin, dass diese Kinder fast

unaufhorlich und sehr schnell reden.

Als Eltern werden Sie sich Satze sagen horen wie:

- ,Jetzt setz dich endlich mal hin und gib Ruhe!”

- ,Musst du immer mit den Beinen wippen? Das macht mich wahn-
sinnig!®

- ,Komm da runter, das ist viel zu gefahrlich.”

- ,Bleib bitte am Tisch sitzen, bis wir fertig gegessen haben*

- Jetzt holerst mal Luft, und erzahl es mir dann in Ruhe.”
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1.3 Hyperaktivitat:,,Hoér endlich auf zu zappeln!* 17

Wer einen solch massiven Bewegungsdrang hat, wird das stunden-
lange Stillsitzenmussen in der Schule als Tortur empfinden.
Hyperaktive Kinder erinnern uns daran, dass Kinder eigentlich dazu
gemacht sind, sich zu bewegen.

Falls Ihr Kind vor allem unruhig und zappelig ist, starten Sie ebenfalls
am besten mitdem Kapitel 4 ,,Mein Kind kann sich nicht konzentrieren
und trodelt” und folgen den Hinweisen zum bewegten Lernen.
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1.4 Impulsivitat:,,Musst du immer so ausflippen?!“

Unter Impulsivitat versteht man die Unfahigkeit, Impulse zu unter-
drucken. Impulsive Menschen reagieren aus dem Bauch heraus, ohne
vorher uber die Konsequenzen nachzudenken.

Impulsive Kinder konnen schlecht warten. Sie mussen alles, wonach
ihnen der Sinn steht, sofort haben und tun. Sie platzen mit Antworten
heraus, obwohl sie nicht an der Reihe sind, reif3en beim Spiel den Ball
an sich oder unterbrechen andere im Gesprach.

Die Impulsivitat zeigt sich auch in der Emotionsregulation:Je impulsi-
ver das Kind, desto schlechter gelingt es ihm, bei intensiven Gefuhlen
vernunftig zu handeln. Bei Wut schlagt es rasch zu, bei Frusterlebnis-
sen zertrummert es Spielzeug, bei Hindernissen gibt es sofort
verzweifelt auf.

Schwierigkeiten im sozialen Bereich zeigen sich, weil es betroffenen
Kindern schwerfallt, die BedUrfnisse anderer richtig einzuschatzen
und danach zu handeln. Sie wirken oft distanzlos, bedienen sich unge-
fragt der Sachen anderer, platzen in laufende Spiele hinein und mer-
ken nicht, wenn es anderen zu viel wird.
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1.5 ADHS: Gibt es das liberhaupt? 19

Als Eltern werden Sie vielleicht sagen:

- ,Musst du deswegen dermafien ausflippen?!”

- ,Wenn du den anderen einfach den Ball wegnimmst, musst du dich
nicht wundern, wenn sie dich nicht mehr mitspielen lassen.”

- ,Jetzt warte, bis du an der Reihe bist!”

- ,Legdas wieder hin — das gehort dir nicht!”

- ,lch schau ja gleich! Nimm deine Hande aus meinem Gesicht!®

- ,Lass mich bitte einfach einen Moment in Ruhe!®

- ,lch habe gesagt, dass du das nicht haben kannst, und damit
basta! Jetzt hor auf mit diesem Theater!"

Impulsives Verhalten ist fur das Umfeld schwer zu ertragen. Fur viele
Eltern ist es unverstandlich, dass ihr Kind so unbedacht handelt und
anscheinend nichts aus den negativen Folgen lernt. Auf Gleichaltrige
wirken stark impulsive Kinder unreif. Sie Ubertreten wichtige soziale
Regeln und floBen mit ihrer aufbrausenden Art schichternen Kindern
manchmal Angst ein.

Bei vielen impulsiven Kindern sehen wir grof3e Schwierigkeiten im
Umgang mit Frusterlebnissen, ausgepragtes Konkurrenzdenken, hef-
tige Konflikte rund um die Hausaufgaben und eine Tendenz, sich selbst
zu Uberschatzen und anzugeben.

Falls Innen dieser Bereich Sorgen macht, beginnen Sie am besten mit
dem Kapitel 3 ,Wir haben standig Streit und Tranen wegen der Haus-
aufgaben® Ebenfalls spannend konnten die Kapitel 8 ,Mein Kind ist
schnell frustriert und gibt rasch auf®und 9 ,,Mein Kind Uberschatzt sich
und ist eiferstuchtig auf seine Geschwister* sein.

1.5 ADHS: Gibt es das uberhaupt?

Immer wieder stellt man uns die Frage, ob es ADHS Uberhaupt gibt. Seit
Jahren kursiert im Internet beispielsweise die Geschichte ,Beichte auf
dem Sterbebett”, der zufolge der Psychiater Leon Eisenberg dem
Wissenschaftsjournalisten Jorg Blech gestanden haben soll, dass
ADHS ein ,Paradebeispiel fur eine fabrizierte Erkrankung® sei (Hoff-
mann & Schmelcher, 2012).
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1 Wie sich ADS und ADHS auf das Lernen auswirken

Wie wir im letzten Kapitel beschrieben haben, wird die Diagnose ADHS
anhand von Symptomen gestellt, die wiederum Beschreibungen von
bestimmten Verhaltensweisen sind.

Bei einer Beschreibung konnen wir nicht behaupten, es gabe diese Ver-
haltensweisen nicht. Wir konnen uns nur die Frage stellen, ob sie hilf-
reich ist und ob es daher sinnvoll ist, sie in ein Klassifikationssystem
aufzunehmen.

Auch wenn wir morgen die Diagnose ADHS aus den Klassifikations-
systemen streichen und entscheiden: Den Begriff ADHS verwenden wir
ab heute nicht mehr, wird es immer noch Kinder geben, die impulsiv,
hyperaktivund unaufmerksam sind und darunter leiden, dass sie sich
in unseren Schulen nicht zurechtfinden und bei anderen Kindern
keinen Anschluss finden.

Eine ADHS kann einem Kind und seinen Eltern das Leben und insbe-
sondere die Schulzeit ganz schon schwer machen — auch dann, wenn
Sie die Ratschlage in diesem Buch beachten.

Gleichzeitig glauben wir aufgrund unserer Erfahrungen mit betroffe-
nen Kindern und ihren Eltern, dass die Welt ohne ADHS-Betroffene ein
ganzes Stuck armer und farbloser ware.

Wir personlich wurden es daher begruf3en, wenn man ADHS in erster
Linie als Auffalligkeit deklarieren wurde. Dies wurde dazu anregen,
auch die durchaus vorhandenen Starken der Betroffenen zu sehen und
wissenschaftlich zu untersuchen.

ADHS: Ein Kontinuum

Bei der Diagnose muss die Diagnostikerin anhand der Kriterien fest-
stellen, ob und welches Erscheinungsbild von ADHS vorliegt. Sie muss
somit eine Ja-oder-nein-Entscheidung treffen (auch wenn sie von einer
leichten oder schweren Auspragung sprechen kann).

Diese Ja-oder-nein-Entscheidung hat etwas Kunstliches an sich. Wir
sollten vielmehr davon ausgehen, dass Merkmale wie Konzentrations-
fahigkeit, Aktivitat oder Impulskontrolle ein Kontinuum bilden. Am
einen Ende haben wir Kinder, die sich bereits sehr frh in ihrer Entwick-
lung gut konzentrieren und ihre Aufmerksamkeit bewusst Uber
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langere Zeit aufrechterhalten konnen. Am anderen Ende gibt es Kin-
der, die damit grof3te Muhe haben.

Sehr unaufmerksam Sehr aufmerksam

Durchschnittliche
Aufmerksamkeit

Die Klassifikationssysteme setzen nun aufgrund bestimmter Normvor-
stellungen wie beispielsweise der Normalverteilung einen Cut-off-
Wert:Von genau dieser Merkmalsauspragung an gilt ein Verhalten als
abweichend und behandlungsbedurftig. Ein Expertengremium legt
Kriterien fur die Diagnose fest.

Betrachten wir dazu einige Symptome der Unaufmerksamkeit nach

DSM-5 (American Psychiatric Association, 2015, S. 77):

- ,Beachtet haufig Einzelheiten nicht oder macht Fluchtigkeitsfehler
bei den Schularbeiten, bei der Arbeit oder bei anderen Tatigkeiten

(cen).
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