Elternleitfaden ADHS: Praxisnahe Tipps
fur den Alltag mit ADHS-Kindern

Ein umfassender Ratgeber fur Eltern

EinfUhrung

ADHS, auch bekannt als Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung, ist eine der
haufigsten neurologischen Stérungen bei Kindern. Diese Stérung kann die Fahigkeit
eines Kindes beeintrachtigen, sich zu konzentrieren, ruhig zu bleiben und impulsive
Handlungen zu kontrollieren. Als Eltern eines Kindes mit ADHS kann der Alltag oft
herausfordernd und anstrengend sein. Dieser Leitfaden bietet praxisnahe Tipps und
Strategien, um den Alltag zu erleichtern und das Leben lhres Kindes zu verbessern. Ziel
ist es, Ihnen als Eltern die Werkzeuge und das Wissen zu vermitteln, die Sie bendtigen,
um lhr Kind bestmadglich zu unterstitzen.

Verstandnis von ADHS

Was ist ADHS?

ADHS ist eine Storung, die durch anhaltende Muster von Unaufmerksamkeit,
Hyperaktivitat und Impulsivitat gekennzeichnet ist. Diese Symptome kénnen die
schulischen Leistungen, soziale Interaktionen und das allgemeine Wohlbefinden lhres
Kindes beeinflussen. Es gibt drei Haupttypen von ADHS: vorwiegend unaufmerksamer
Typ, vorwiegend hyperaktiver/impulsiver Typ und kombinierter Typ. Die Symptome
kénnen von mild bis schwer reichen und sich im Laufe der Zeit verandern.

Symptome und Diagnostik

Die Symptome von ADHS variieren von Kind zu Kind. Zu den haufigsten Symptomen
gehoren Schwierigkeiten bei der Konzentration, Gbermassige korperliche Aktivitat,
impulsives Verhalten und Schwierigkeiten bei der Organisation von Aufgaben. Die
Diagnose erfolgt in der Regel durch eine grundliche Bewertung durch Fachleute wie
Kinderarzte, Psychologen oder Psychiater. Eine umfassende Diagnose umfasst oft
Fragebogen, Verhaltensbeobachtungen und Gesprache mit Eltern und Lehrern. Es ist
wichtig, eine genaue Diagnose zu erhalten, um die beste Unterstltzung und
Behandlung zu gewahrleisten.



Praktische Tipps fur den Alltag

Struktur und Routine

Eine klare Struktur und feste Routinen sind fur Kinder mit ADHS &dusserst wichtig. Diese
helfen dabei, Unsicherheiten zu minimieren und geben Ihrem Kind einen Rahmen, in
dem es sich sicher und geborgen fuhlt. Stellen Sie einen festen Tagesablauf auf und
halten Sie sich so weit wie moglich daran. Planen Sie regelmassige Zeiten fur
Hausaufgaben, Mahlzeiten und Schlafenszeit. Visualisieren Sie den Tagesablauf durch
Kalender, Listen oder Bilder, um lhrem Kind zu helfen, sich besser zu orientieren.

Klare und kurze Anweisungen

Kinder mit ADHS haben oft Schwierigkeiten, komplexe Anweisungen zu verstehen und
umzusetzen. Geben Sie daher klare und kurze Anweisungen und wiederholen Sie diese
bei Bedarf. Visualisieren Sie Anweisungen durch Bilder oder Diagramme, um das
Verstandnis zu erleichtern. Stellen Sie sicher, dass Ihr Kind Ihre Anweisungen
verstanden hat, indem Sie es bitten, sie zu wiederholen. Dies kann helfen,
Missverstandnisse zu vermeiden und sicherzustellen, dass Aufgaben korrekt
ausgefuhrt werden.

Positive Verstarkung

Belohnen Sie positives Verhalten und Fortschritte. Dies kann die Motivation Ihres
Kindes steigern und ihm helfen, gute Gewohnheiten zu entwickeln. Belohnungen
kénnen kleine Geschenke, Anerkennung oder zusatzliche Freizeitaktivitaten sein.
Stellen Sie sicher, dass die Belohnungen unmittelbar erfolgen, um den Zusammenhang
zwischen dem Verhalten und der Belohnung zu starken. Lob und Anerkennung sollten
spezifisch und ehrlich sein, um Ihrem Kind zu zeigen, dass seine Bemuhungen
geschatzt werden.

Stressbewaltigung

Kinder mit ADHS sind oft anfalliger flr Stress. Zeigen Sie ihnen Wege, mit Stress
umzugehen, wie z.B. durch Atemubungen, entspannende Aktivitaten oder Sport.
Gemeinsame entspannende Momente kdnnen die Bindung zu Ihrem Kind starken und
ihm helfen, besser mit Herausforderungen umzugehen. Helfen Sie lhrem Kind, seine
Gefluhle zu erkennen und auszudrlicken, und ermutigen Sie es, gesunde
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln.



Schulische Unterstlutzung

Die schulische Umgebung kann fur Kinder mit ADHS sehr herausfordernd sein. Stellen
Sie sicher, dass Lehrer und Schulpersonal Uber die Diagnose lhres Kindes informiert
sind und geeignete Unterstitzungsmassnahmen ergriffen werden. Dies kann spezielle
Lernprogramme, zusatzliche Zeit fir Aufgaben oder die Bereitstellung eines ruhigen
Arbeitsbereichs umfassen. Arbeiten Sie eng mit Lehrern und Schulpersonal zusammen,
um individuelle Lernstrategien zu entwickeln, die lhrem Kind helfen, erfolgreich zu sein.
Regelmassige Kommunikation und Zusammenarbeit sind entscheidend, um
sicherzustellen, dass lhr Kind die Unterstutzung erhalt, die es benotigt.

Medizinische und therapeutische Unterstutzung

Medikamente kdnnen bei der Behandlung von ADHS hilfreich sein, sollten jedoch in
Kombination mit anderen therapeutischen Ansatzen angewendet werden. Suchen Sie
nach Fachleuten, die Erfahrung in der Behandlung von ADHS haben, und arbeiten Sie
eng mitihnen zusammen, um die bestmaogliche Unterstltzung fur Ihr Kind zu
gewahrleisten. Therapeutische Ansatze kdnnen Verhaltenstherapie, kognitive
Verhaltenstherapie und Familientherapie umfassen. Eine ganzheitliche Behandlung,
die sowohl medizinische als auch therapeutische Unterstitzung beinhaltet, kann lhrem
Kind helfen, seine Symptome besser zu bewaltigen und sich positiv zu entwickeln.

Soziale und emotionale Unterstutzung

Forderung sozialer Fahigkeiten

Kinder mit ADHS haben oft Schwierigkeiten, soziale Beziehungen aufzubauen und zu
pflegen. Unterstltzen Sie lhr Kind dabei, soziale Fahigkeiten zu entwickeln, indem Sie
gemeinsame Aktivitaten fordern und soziale Interaktionen positiv verstarken.
Organisieren Sie Spielgruppen oder Freizeitaktivitaten, bei denen lhr Kind die
Moglichkeit hat, mit anderen Kindern zu interagieren. Helfen Sie Ihrem Kind,
Kommunikationsfahigkeiten zu entwickeln, wie z.B. das Zuhoren, das geduldige
Abwarten, bis es an der Reihe ist und den respektvollen Umgang mit anderen.

Emotionale Begleitung

Kinder mit ADHS kénnen aufgrund ihrer Symptome emotional instabil sein. Bieten Sie
ihnen eine stabile und liebevolle Umgebung, in der sie sich sicher fuhlen und ihre
Gefuhle ausdrucken kénnen. Sprechen Sie regelmassig mit Ihrem Kind Uber seine
Emotionen und zeigen Sie Verstandnis und Empathie. Helfen Sie Ihrem Kind, seine



Geflhle zu benennen und zu verstehen, und ermutigen Sie es, positive
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln. Emotionale Unterstutzung kann lhrem Kind
helfen, Selbstvertrauen aufzubauen und besser mit seinen Herausforderungen
umzugehen.

Erfahrungen von betroffenen Eltern

Der Austausch mit anderen Eltern, die ebenfalls ein Kind mit ADHS haben, kann sehr
hilfreich sein. Gemeinsam kénnen Herausforderungen besprochen, Tipps
ausgetauscht und Unterstutzung geboten werden. Selbsthilfegruppen und Online-
Foren sind gute Moglichkeiten, um in Kontakt zu treten und Erfahrungen zu teilen. Der
Austausch von Erfahrungen und Strategien kann lhnen helfen, neue Perspektiven zu
gewinnen und praktische Tipps zu erhalten, die Sie im Alltag anwenden kdnnen.

Fazit

Das Leben mit einem Kind, das ADHS hat, kann viele Herausforderungen mit sich
bringen, aber mit den richtigen Strategien und Unterstitzung kann es auch bereichernd
und erfullend sein. Dieser Leitfaden soll Innen dabei helfen, den Alltag mit Ihrem Kind
besser zu bewaltigen und ihm die bestmoégliche Unterstitzung zu bieten. Denken Sie
daran, dass jedes Kind einzigartig ist und die besten Strategien fur |hr Kind
moglicherweise durch Ausprobieren und Anpassung gefunden werden. Seien Sie
geduldig und flexibel und suchen Sie stets nach neuen Wegen, um |lhr Kind zu
unterstutzen und ihm zu helfen, sein volles Potenzial zu entfalten.

Weitere Ressourcen

Bucher und Literatur

e ,Das grosse ADHS-Handbuch fur Eltern“ von Russell A. Barkley
e Erfolgreich lernen mit ADHS* von Stefanie Rietzler & Fabian Grolimund

Websites und Online-Communities

e ADHS-Organisation elpos Schweiz - www.elpos.ch

Professionelle Unterstutzung

e Kinderarzte, Therapeuten und Psychologen, die auf ADHS spezialisiert sind
e Selbsthilfegruppen und regionale Unterstlutzungsangebote



