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Alles schlecht mit ADHS?

Ganz im Gegenteil: Check aus, welche Fahigkeiten

von der Stérung profitieren kénnen und was Du

wabhrscheinlich so alles auf dem Kasten hast (S. 38)!




Kein Grund zur Panik!

ADHS in der

Das Himn eine Baustelle, die Hormone auf Achterbahnfahrt: Willkommen
in der Pubertdt. Jetzt steckst Du mitten in der Zeit, in der sich Dein Leben
auf den Kopf stellt - keine leichte Herausforderung! Wenn obendrein
noch Deine ADHS mitmischt, geht's so richtig rund. Dieses Buch versucht,
Dir Antworten auf die vielen Fragen zu geben, die Dir akiuell im Kopf

herumschwirren. Schau doch mal rein!
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Feuer
frei!

Woher kommt meine Impulsivitat?

In der Pubertéit verwandelt sich Dein Gehimn in eine
riesige Baustelle — und bleibt das auch ein paar
Jahre. In dieser Zeit veréndermn sich die meisten Hirn-
regionen, um sich auf das Erwachsensein vorzube-
Manche

entwickeln sich dabei schneller, andere im Schnek.

reiten. Regionen
kentempo. Zu Beginn reifen vor allem jene Bereich
die fur Deine Wahrnehmung und Motorik verant-
worllich sind; danach folgen Sprache und réumliche
Die
Region, die Entscheidungen iberdenkt und abwagt,

Orientierung.

|&sst sich ein paarJahre Zeit.

Der Bauch sagt ja, also ja!

Entsprechend triffst Du die meisten Deiner Entschei-
dungen wdahrend der Pubertétim sogenannten Man-
delkern. Diese Hirnregion verantwortet alle Entschei-
dungen, die Du ,aus dem Bauch heraus” riffst. Und
das geht deutlich schneller, als tber jede Kleinigkeit
lange und breit nachzudenken. Das Ergebnis: Du
bist impulsiv, entscheidungsfreudig und handelst ab
und zu etwas uniberlegt — zumindest in den Augen

anderer.
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KAMPF DER
HIRNREGIONEN

Der préfrontale Cortex sitzt hinter
der Stirn. Die Hirnregion ist dafir
zustéindig, Entscheidungen zu planen und
zu analysieren. Der Mandelkern
hingegen (von den Medizinern auch
Amygdala genannt] ist mehr fur die
Gefuhlswelt zusténdig. In der
Pubertét entwickelt sich der Cortex
deutlich langsamer als der Kern.
Den Kampf zwischen Verstand und Gefihl ge-

winnt deshalb meistens das Gefihl.
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Passiert

hier noch was?

Warum bin ich kleiner als

Gleichaltrige?

Bei Mé&dchen beginnt die Pubertét mit 10 oder 11
Jahren, bei Jungs zwischen 11 oder 12. Ob sie
friher oder spater einsetzt, héingt von vielen Faktoren
ab, zum Beispiel der eigenen Veranlagung. Bei Ju-
gendlichen mit ADHS dauert es in der Regel etwas
langer. Wéhrend andere schon in die Hohe spries-
sen, Brust bekommen und erste Schnurrbartanséize
zur Schau stellen, warten ADHS-ler noch auf die

ersten Anzeichen.

Besser spdt als nie!

Auch wenn's etwas langer dauert, brauchst Du Dir

um Deine k&rperliche Reifung keine Sorgen machen.
Die Pubertat mag bei Dir zwar spéter einsetzen, ist
aber genauso ausgeprégt wie bei Jugendlichen
ohne ADHS. Wachstum, Kérperbehaarung, Stimm-
bruch - all das kommt auch auf Dich zu. Auch wenn
es Dich wahrscheinlich nervt, Deinen Mitschiilern und
Freunden etwas ,hinterher” zu sein — andern ldsst
sich das leider nicht. Am besten geniesst Du also die
Zeit, die Du noch ein bisschen langer ,Kind” sein

darfst.

WENN’S MAL
WIEDER LANGER DAUERT

Laut einer Studie* dauert die Pubertat deutlich

lénger als bisher angenommen: Bei einigen

Menschen enden einige der kérperlichen und geisfigen
Reifeprozesse (zum Beispiel die Ausprégung
der Stimme) erst Anfang 20, bei manchen sogar
noch spater. Erwachsen fuhlt man sich

zum Glisck schon deutlich friher!
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* www.i-online.de/eltern/jugendliche /id_55977846 /the-lan-
cef-pubertaet-endet-erst-mit-25-jahren.himl,

abgerufen am 24.11.2016



Von (

auf 180!

Wieso raste ich so schnell aus?

Augen zu, tief einatmen und mal horchen, was in Dir
vorgeht: Die Hyperakfivitat Deiner ADHS hat sich
wahrscheinlich ein bisschen zurickgezogen. Jetzt
sind innere Unruhe und Nervositét am Zug. Oben-
drein spielen die Hormone verriickt, und das zusam-
men erkldrt Deine Stimmungsschwankungen. Heute
glicklich, morgen depri — in der Pubertét ganz nor-

mal.

Auf die Palme, fertig, los!

Vielleicht ist es Dir schon aufgefallen: Du bist oft ein
bisschen dunnhautiger als andere, nimmst Dir Kritik
und Ablehnung mehr zu Herzen. Die ADHS macht

Dich emotional empfindlicher und verstérkt jetzt auch

10

noch das Chaos der Hormone. Der kleinste Anreiz
reicht schon aus, um Dich bis ganz nach oben auf
die Palme zu bringen. Helfen tut dagegen leider
nichts. Ausser vielleicht das Wissen, dass sich das
Gefihlschaos in ein paar Jahren von alleine wieder

aufréumt.

Davert’s lange?

Die hormonellen Verénderungen, die in Deinem
Korper stattfinden, dauern in der Regel etwa zwei
Jahre ab Beginn der Pubertéit. M&dchen und Fraven
erleben Stimmungsschwankungen héufig auch noch
danach - als sogenanntes pramenstruelles Syndrom

kurz vor der Periode.

11



no fun?!

Warum sagt mir stéindig jeder,

dass ich auf mich aufpassen soll?

Kurz und knapp: Weil tatsachlich die erhshte Gefahr
besteht, dass Du Dir kraftig wehtust oder Dich in
brenzlige Situationen begibst. Etwas ausfuhrlicher,
und damit zuriick zur Grossbaustelle Gehirmn: Weil
die Region des prafron-
talen Corfex sich vergleichsweise spét entwickelt
(siehe Seite 7), beurteilst Du Entscheidungen nicht
langfristig nach pro und contra. Du friffst sie einfach
auf der Gefihlsebene, unabhéngig von den mégli-

chen Konsequenzen.

P et

Gib Dir den Kick

Cleichzeitig verliert das Gehim in der Pubertét etwa
30 Prozent seiner Aufnahmestationen fur Glicksbo-
tenstoffe. Sprich: Was Dir vor ein paar Jahren noch
den Kick gegeben hat, lgsst dich
heute eiskalt. Um Gluck, Spass und Aufregung zu
spiren, brauchst Du jetzt viel exiremere
Situationen — in die Du Dich begibst, ohne gross
driber nachzudenken. Die Unfallquote in und kurz
nach der Pubertdt ist deshalb vergleichsweise hoch,
was zum Beispiel durch eine Studie des ADACs
belegt wird.*

* gl www.adac.de/_mmm/pdf/Ufo%20lunge%

20Fahrer_177%20KB_149526.pdf, abgerufen
am 24.11.2016
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ALLES BREI?

Mitunter kénnte der Eindruck entstehen,

dass das Gehirn in der Pubertét alles
andere als funktionstichtig ist. Genau das Gegen-
teil ist jedoch der Fall:

Zwar bringt der Umbau ein paar
Herausforderungen mit sich; die Leistungs-
fahigkeit Deines Gehirns ist aber beachtlich: Sie
steigt in der Pubertat um ein
Vielfaches, weshalb Jugendliche zum
Beispiel deutlich leichter Sprachen

lernen als Erwachsene.
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Gaaaahhhhnnnn!

3. Dein Tag verlagert
sich in die spdten

Abendstunden.
Warum bin ich sténdig

Deine Midigkeit héingt vor allem mit ei- 3

nem kérpereigenen Hormon zusammen.

In der Pubertét stecken viele 4. Trotzdem

Jugendliche in einer Art Teufelskreis. musst Du morgens

e frih raus.

SCHLAFPROBLEME
UND ADHS

1. Das Hormon In der ADHS-Forschung st

Schlafmangel ein sehr akiuelles Thema.
HN CH3 Noch immer sind sich Wissenschaftler

nicht sicher, ob Schlafprobleme

Melatonin stevert den

Tag-Nacht-Rhythmus
des Kérpers.
ADHS auslésen, eine Begleiterscheinung

sind oder eine komplett

eigenstdndige Diagnose
o darstellen.”

5. Auf Daver fihrt das zu
Schlafmangel, der die

schittet der Kérper den Symptome der ADHS
Mudemacher etwa

2. Mit Beginn der Pubertét

(geringe Dauveraufmerksamkeit,

zwei Stunden spdter aus. mangelnde Sorgfalt, leichte Ab-

lenkbarkeit) verstérkt.
* www.adhspedia.de/wiki/
M%C3%BCdigkeit_und_ADHS,
abgerufen am 21.10.2016
14 15




Den Alltag meistern




Stress

mich nicht!

Dauer-Stress - hért das denn
nie auf?

Stress im Jugendalter ist alles andere als selten. Kein
Wunder, denn alles ist wichtig: Freunde, Beziehung,
Liebe, Sex, Computerspiele. Eigentlich alles ausser
Schule und Verpflichtungen. Dank Aufschieberitis
bleibt vieles liegen, bis es auf den lefzten Dricker
erledigt werden muss. Wer so viel unte

bekommen muss, fuhlt sich ziemlich sc

Alles auf einmal
Fir ADHS-ler kdnnen auch ganz alliggliche Situa-
fionen stressig sein. VWahrscheinlich bist Du in der
Lage, viele Informationen gleichzeitig aufzunehmen.
Das ist super, weil Du nichts verpasst, aber anstren-
gend, weil Dein Gehirn alle Infos verarbeiten muss.
So kann auch der Gang ins Klassenzimmer, in dem
alle wie wild durcheinander reden, fir Dich zum
e c hten Stres s -

erlebnis werden.

Guter Stress, schlechter Stress

Es gibt fatséichlich nicht nur schlechten Stress, sondern

auch guten. Dieser heisst Eustress. Er enfsteht, wenn

Aufg ¥ astrengend sind, aber auch Spass
machen/und Dir efihl von Zufriedenheit geben.
Das & il {st/der Distress: Anstrengende Arbeit,

. o) )
kein Spass u Menge Zwénge.

@ 0
00 10
0 OOOO Q @)
8 NN OOO
QO o QQQQOOO &
Oo
OO

o

. .
TG R |jT

N

i

.. -

- Lry:(—‘w.'!ﬂ : &.‘ 4

ilpv

k2 v '
» : - .
"-.' = '

WAS HILFT?

o] Gutgegen Stress ist auf jeden Fall, sich
bewusst eine Auszeit zu suchen.
Das kénnte zum Beispiel ein langsamer
Spaziergang sein, ein bisschen Sport
oder Tagebuch schreiben.
Hauptsache, Du entschleunigst Deinen
Alltag und gibst Kérper und Geist

etwas anderes zu tun.
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Hilfe, ich ersticke
im Chaos!

Was fisr ein Durcheinander

Wenn die ADHS macht, was sie will, dann entsteht
Chaos - in Deinem Kopf genauso wie in Deinem
Zimmer. Ein bisschen aufrdumen féllt den meisten
Jugendlichen nicht schwer. Mit der AHDS wird es
jedoch zur Herausforderung. Wenn auch bei Dir
das reinste Chaos herrscht, liegt das vielleicht an
folgendem Grund: Du kannst einfach nichts weg-

schmeissen.

' Das Gehirn auf’
Zettel auslagern

Wer sich Notizzettel schreibt, ,’l 5

Das brauche ich noch! s sich nicht alfes behalien

Getreu dem Motto ,das kénnte vielleicht noch wich- s Das hilft dass PEEE R
Y| 3 £ .
fig sein” bewahren ADHS-ler viele Sachen auf. Die Eohititelwas 2 enoibond N B " €N Nicht alles auf

meisten davon kénnten langst im Mill liegen. Statt ooy enfiirpit “ etrimal Wollan

dessen bilden sie Papier- und Gedénsstapel in Dei- Weidas gross Chlissn

nem Zimmer. Dieses Chaos wieder aufzurdumen, L i ‘( £
einem Rutsch beseitigen will, vef”, g

erfordert viel Selbstdisziplin. Hier ein paar Tipps, wie it oI s S

es Dir vielleicht gelingen kann. ; . )
geing Dich besser einer kleinen Her-
ausforderung nach der ande- ¢/

" _ren..

“Udentihren ©

sten fohren w
S‘c‘hLUsse\: Géldbérse und Sm\c‘m
phone dé}bei? Housoufgaber{er‘—
ledigt, Verabredung eingehalten? ,,
Was man auf

.
: ; . v¢/
einer Liste hat, kann man einfach. , !

%
' : abhaken. Und was abgehakt ist; «' 1 /"/4'/

kann man von der geistigen Fesp1V

. ¢ platié loschen.
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Einwerfen oder

wegwerfen’

Jeden Tag Medikamente nehmen
muss das wirklich sein?

Natirlich kann Dich niemand dozu zwinge
dikamente gegen Deine ADHS zu nehm
langjéhrige Erfahrung aus Forschung und Behd
zeigt jedoch: Medikamente lindern die Sympio
der ADHS und sind deshalb ein wichtiger Bestand-

teil der ADHS-Therapie — aber sicher nicht derein- |

zige!

Mebhr hilft mehr
Die gréssten Erfolge erzielen ADHS-Patient
rungsgemdss in einer sogenannten multimodo

Therapie. Das heisst, Du sefzt auf viele Pferd

aufeins, um Deine ADHS in den Griff zu rf'h!:

Neben Medikamenten gehéren dazu Sport und
Bewegung, kreatives Arbeiten oder ein Engagement
in Bereichen, die Dich wirklich interessieren und

begeistern.

N

gendpsychiatrie nennt zum Beisp-iel fo\gen&e
Therapieelemente: Aufklarung und Beratung von
Patienten, Eltern und Lehrern, Fomilientherapie, El-
terntraining, kognitive Therapien, Interventionen in
Familie und Schule und Medikamente. Selbstbestim-
mung ist ein zentraler Wunsch der Pubertat - im
Rahmen der ADHS kannst Du ihn Dir erfullen, indem

Du Dich selbst akfiv mit der Stérung auseinandersetzt.

Gl . s

/! I/ I \‘ \
ALTERNATIVE MEDS?

Wenn Du das Gefihl hast, dass
Dein Medikament nichts bringf,
sprich am besten mit Deinem Arzt dariber.
Beim Grossteil der ADHS-ler wirken
die Standard-Medikamente sehr gut.
Einige wenige Patienten sprechen jedoch nicht
ausreichend auf diese an.

Fir sie gibt es Alternativen.

23



Warum zeigen meine Eltern

so wenig Versténdnis?
Die Zeit der Pubertét ist fur alle Beteiligten nicht leicht
— fir Deine Eltern genauso wenig wie fur Dich. Die
meisten Eltern mussen Beruf, Familie und eine grosse
Portion Verantwortung unter einen Hut bringen. All
das kostet Kraft. Kein Wunder also, dass sie Dich
ziigelnwollen. Je mehr Kontrolle sie behalten, desto
weniger Sorgen mussen sie sich machen. Und.d
nimmt ihnen zumindest einen Teil der Lasi

Schultern.

Yin und Yang

st auch viele Freiheiten. Da gt zwar wie
gestandnis, ist aber in Wirklichkeit ein Kom-

s, der auch Dich weiterbringt.

So ticken Erwachsene

Die meisten Erwachsenen blicken auf eine ganze

24

Menge Lebenserfahrung zuriick. Vor vielen Jahren

haben sie genau dasselbe durchgemacht wie Du
und haben deshalb jede Menge ,gute” Tipps auf
Lager. Dass ihre Pubertat schon 20 oder 30 Jahre
zuriickliegt und die heutige Sicht mit der damaligen
Realitét nicht viel gemeinsam hat, nun ja, so ist das
eben. Trotzdem néhren sie ihr heutiges Verhalten aus
langer Erfahrung. Alles wird durchdacht, abgewégt,
beurteilt. lhre Sichtweise auf die Welt ist eine ganz

te\Dass die Beziehung zwischen Dir und Dei-
unktioniert, braucht deshalb vor allem eins:

geaseifiges Versténdnis.



Sex, Drugs & Rockn‘Roll




Ganz oder

gar nicht

28

Sex und ADHS - wie gehe ich

mit meinen Trieben um?

Das erste Mal ist eine besondere Erfahrung fur bei-
de Geschlechter. Je offener Ihr Euch Eure Wiinsche
und Angste anvertraut, desto schéner kann diese
Erfahrung werden. Das gilt fir ADHS-ler naturlich
genauso wie fir ,Normalos”. In Sachen Sexualitét
bilden sich bei der ADHS mitunter zwei Extreme

heraus:

Der hypersexuelle Mensch kann von Sex gar nicht
genug kriegen. Er hangelt von einer Liebschaft zur
ngchsten und verteilt seinen Samen wie ein Léwen-
zahn im Sturm - leider oft un-

geschitzt.

29

Der hyposexuelle Mensch ist dem anderen Ge-
schlecht gegentber schichtern und zuriickhaltend.
Er wirde zwar gerne, hat aber eine Art innere Blok-
kade. Stattdessen verbringt er seine Zeit mit Pornos

gucken und Selbstbefriedigung.

Fur beide Formen der Sexualitét musst Du Dich nicht
schémen! Aber ein bisschen Selbstreflektion tut gut:
Wenn Du hyper bist, hab immer ein Verhitungsmittel
griffoereit. Und wenn Du hypo bist, denk furs ,erste
Mal” daran: Der Filmsex hat mit echtem Sex nicht

viel gemeinsam.

Anonyme Beratung
zum Thema Sex
loveline.de

sextra.de

sexundso.de



Alles aus

Liebe

Beziehung und ADHS -

wie soll das funktionieren?

Mit der Pubertét kommt nicht nur das kérperliche,
sondern auch das emotionale Interesse am anderen
Geschlecht. Wahrscheinlich wirst Du in dieser Zeit
die ein oder andere emotionale Achterbahnfahrt
erleben: Von unendlichen Glicksgefihlen bis zu
tiefen Abstirzen bleibt Dir nichts erspart. Einige Merk-
male der ADHS, zum Beispiel die leichte Reizbarkeit
und der sfarke Fokus auf die eigene Person, machen

das Beziehungsleben zusdtzlich kompliziert.

Du, ich und wir beide

30

Beziehungstipps findest Du im Internet wie Sand am
Meer; auch Freunde, Verwandte und Bekannte wer-
den Dir sicher gerne ein paar Weisheiten zum The-
ma geben. Alles leichter gesagt als getan, oder Im
Kern gehen alle Tipps auf eine einzige Erkenntnis
zuriick: Jeder Mensch tickt anders. Wir alle machen
das, was wir fir richtig halten, und in den wenigsten
Fallen machen wir alle dasselbe. Deshalb hier nur
ein einziger Tipp: Mach Dir bewusst, dass jeder
Mensch die Dinge ein bisschen anders sieht als der
ndchste. Und versuche, dafir Versténdnis aufzubrin-

gen.
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Stichtig-

macher

Drogen und ADHS - ein heikles

Thema?

Grundsétzlich kannst Du nach allem siichtig werden:
harte und weiche Drogen, Medikamente, Sex, Vi-
deospiele oder der Kick, etwas zu klauen. Bei Her-
anwachsenden mit ADHS zeigen sich (wie so oft)
zwei Exireme: Entweder stehen sie Drogen sehr offen

gegeniber und wollen alles ausprobieren. Oder sie

haben null Inferesse. Das Thema Drogen ist bei ADHS-
lern besonders heikel, weil die meisten immer auf der
Suche nach mehr sind. Weg von der Langeweile,
hin zum Glick, schneller, hoher, weiter. Auf die gros-
se Erwartung folgt die grosse Enttéuschung - und
der unmittelbare Wunsch, die Jagd nach dem Glisck

wieder aufzunehmen.

CANNABIS

Cahnabis,galt lange Zeifals Einstiegsdioge;
Die Annahme dahiriter: VWer Cannhabisikonsumiert, wird
spater zwdngswaise ¢of hartere, Diogen umsteigen.
Diese These wird heute umsiritien diskutiert.
Zwar scheiiitdés Gehim anicllig for harte. Didgen 20 sein, izenn im
Jugendalter gekifftwird- Dass jeder Kiffer'avch
zum Kokser wird, l&sst sich st@tistisch abernicht belegen: Weéhrend
mehr als 20 Pgozent dér iber 4,8-Jahrigen
angeben, schon mal Canndbis konsumiert zu haben,

sind es bei den harteren Drogen nur etwa 1 Prozent.”

*www.drogenmachtweltschmerz.de,/2014,/08 /erst-kiffer-dann-
junkie-ist-cannabis-eine-einsfiegsdroge, abgerufen am 24.10.2016

Infoportale zum Thema Drogen:
drogenmachtweltschmerz.de
drugcom.de

sag-nein-zu-drogen.de




Schule —und dann?




Ausbildung

vs. Schule

Biiffeln oder baggern?

Wenn Du die 9. oder 10. Klasse gerade hinter Dir
hast, stehst Du wahrscheinlich vor einer kniffligen
Frage: Weiter die Schulbank driicken oder mit einer
Ausbildung ins Berufsleben starten? Dazu eins vorab:
Egal, welche Entscheidung Du friffst — sie ist nicht
,final”. Mit den Konsequenzen Deiner Entscheidung
musst Du aber natirlich erstmal zurecht kommen.
Doch auch nach dem (Fach-)Abi kannst Du noch
eine Ausbildung machen; und auch nach der Aus-

bildung kannst Du nochmal zuriick zur Schule.

Noch ein bisschen biiffeln!

In der Regel ist die Schulzeit fir ADHS-ler kein Zuk-
kerschlecken - und in der Oberstufe ziehen die
Stoffmenge und der Stressfaktor nochmal an. Ob
Deine Motivation dafir ausreicht, héingt vor allem

von Deinen Zielen ab. Wenn Du schon konkrete

36

Pleine hast, was Du spater mit dem (Fach-)Abi machen

mochtest, fallt es Dir leichter, am Ball zu bleiben.

Der erste Job!

Das Schéne an einer Ausbildung ist: Du kannst end-

lich machen, worauf Du Bock hast! Vorausgesetzt

natirlich, Du weisst, was du willst. Ansonsten fol

auf die Ausbildung schnell der Ausriss und die R“ckO

¥

S-

kehr ins Ungewisse. Im Gegenzug bietet die
dung einen fur ADHS-ler guten Rahmen: Der T
ablaufist geregelt, der Aufgabenbereich klar definiert
und die Freizeit tatséichlich freie Zeit-¥
handwerklichen Beruf aussucht,
und bleibt in Bewegung. Fir AD

eine gute Option sein.

U
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Lauft
bei Dir!

ADHS-Talente nutzen und ausbauen
Schauspieler, Spitzensportler, Comedians und Arz-
te: Es gibt viele Menschen, die es mit (und gerade

wegen) ihrer ADHS zu grossem Erfolg gebracht

-

38

haben. Das zeigf, dass die ADHS nicht nur mit Nach-
teilen verbunden ist. Ganz im Gegenteil: Sehr haufig
bringt die Stérung auch besondere Stérken und

Talente mit sich.

e

ADHS-ler sind neugierig und wissbegierig und
kannen sich schnell fir neue Ideen, Projekte und

Menschen begeistern.

>

Sie haben eine lockere Assoziationsfahigkeit
und sind deshalb tberdurchschnittlich kreativ

und denken oft ,um die Ecke”.

~

Wenn sich ADHS-ler fir eine Sache wirklich in-
teressieren, kampfen sie dafir wie ein Léwe, oh-

ne aufzugeben.

>

Sie haben einen ausgepréagten
Gerechtigkeitssinn und eine hohe

Hilfsbereitschaft.

Wie Du siehst,
ist die ADHS auch mit

positiven Eigenschaften verbunden.

Wenn Du Deine Charakterzige erkennst
und Deine Féhigkeiten an der richtigen
Stelle einbringst, kannst Du in
Freizeit und Beruf sehr erfolgreich

und gliicklich sein.




Welcher Job

ist der richtige fiir mich?

Bei der Berufswahl stehen ADHS-ler vor derselben
Frage wie alle anderen: Welche Arbeit macht mir
Spass und passt zu meinen Talenten und Féhigkeiten?
Jeder Mensch ist anders, weshalb es leider auch fir

ADHS-ler keine Pauschal-

Handliche Vordrucke, auf
denen Du Deine Stérken
und Leidenschaften notieren

kannst sowie eine ganze Men- Ich mochte

ge mehr Berufe
findest Du auf
ich-bin-ok.com!

Palo) * Krankenpfleger/-in
> »  Physiotherapeut/-in
o Altenpfleger/-in

antwort auf diese Frage gibt. Am besten notierst Du
Dir deshalb zuerst Deine Starken und Talente und
findest heraus, wofir Dein Herz wirklich brennt. Hier
findest Du ein paar Berufsvorschlcge, die Dir ein paar

mogliche Richtungen zeigen.

e Erzieher/-in
¢ Gymnastik- oder
Sportlehrer/-in

Ich bin geme

im Freien

e Forstwirt/-in
e Gartner/-in

e Strassenbauer/-in

o Tierwirt/-in

Ich mochte mich
kreativ ausleben

¢ Designer/-in
e Architekt/-in

¢ Bauzeichner/-in

* Fotograf/-in

¢ Kameramann/

Kamerafrau

¢ Schauspieler/-in
¢ Ofenbaver/-in
¢ Kfz-Mechatroniker/-in

¢ Journalist/-in
¢ Werbetexter/-in
* Fremdsprachen-
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Ich m&chte Dinge

erschaffen

Tischler/Schreiner/-in
¢ Schlosser/-in

e Kondiftor/-in

¢ Schneider/-in

Ich m&chte organisieren und

planen

f\ ¢ Tourismuskaufmann,/-frau

TN

) * Rettungssanitéter/-in ¢ Sozialarbeiter/-in * Programmierer/-in korrespondent/-in ¢ Buchhandler/-in
& * Heilpagdagoge/ * Dolmetscher/-in
& Heilpadagogin )

@
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e Medienkaufmann,/-frau

¢ Eventmanager/-in
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Eine sinnvolle

Auszeit

42

Alternativlos war gestern!

Du bist Dir noch unschlussig, ob Du weiter zur Schu-
le gehen oder eine Ausbildung anfangen méchteste
Dann ist vielleicht eine kleine Auszeit keine schlech-
te Idee, zum Beispiel in Form eines freiwilligen sozi-
alen oder skologischen Jahres. Die Auswahl der
méglichen Tatigkeiten ist kaum zu toppen: Beim
Kinderhort oder Rettungsdienst, in der Obdachlo-
senhilfe, in Naturschutz und Landwirtschaft oder beim
Ausbuddeln archéologischer Relikte — Dein freiwil-
liges Engagement kommt der Allgemeinheit zu Gu-
te und lgsst Dich in spannende Bereiche reinschnup-

pern, die Du vielleicht gar nicht auf der Kette hattest.

Das musst Du mitbringen

Die Voraussetzungen fir ein freiwilliges soziales oder
skologisches Jahr sind ziemlich tbersichtlich: Du
solltest mindestens 16 Jahre alt sein, eine ordentliche
Portion Motivation mitbringen und die Vollschulzeit-
pflicht erfullt haben. Das heisst, Du musst insgesamt
neun oder zehn Jahre (je nach Bundesland) zur
Schule gegangen sein. Der Freiwilligendienst dauert
zwischen 6 und 24 Monate und wird mit etwa 300

Euro pro Monat vergitet (besser als nix!).

Mehr Infos

findest Du zum Beispiel auf

www.bundes-freiwilligendienst.de



Hier

geht's lang!

Du willst mehr

zum Thema Ausbildung und Beruf wissen?

Auf der Website

www.ich-bin-ok.com

N
Tages
plan

Was muss heute erledigt werden2

findest Du weitere Checklisten
und hilfreiche Links.
Schau doch mal reinl

Dawm

Eiodigurg

.
Wochen

plan

Piotst  gopl

Bel der Auswoh! me auf
die benigende Wirkurg

Chill

mal!

£ findn s r ADHS erhfiglichler

Die Gedanken springen hin und her und wenn der Karper zur Ruhe

Kommi, wird's schnell kangweilig. Im Folgenden findest Dy ein paar
Vorschkige, wie Du Karper und Geis! in den SnoozeMaodus verselzt
Welche davon bei Dit funklinieren, musst Du einfach ausprobieren.

Hérbuch

der Siimme ok auf eine.
spannende Geschichle
acien

Was muss diese Woche erledigt werden Welche Termine stehen an?

Urzeit

Montag

Dienstag

Mittwoch Donnerstag Fr

Welche Termine stehen

Du mit?

. Pack Deine

: Zukunft an!

|
Yoga
Die Kraft von Sport

Yoga st eino super Maglichkeien, Kérper und Geistin Einklang zv
biingen ud sich leichzelig fit zu haen. Wenn Du Yoga selbst
h olsein bisschen Zei,

Ubrzsit Termin

ein ruhiges Plétzchen diinnan oder drauBen und baqueme Klamotien.

Folgenden findest Du ein paar Ubungen, weiche Dir den Eirsieg
in Yoga ereichier.

Dazy zwei wichtige Hinweise:

1. Der Kemgedanke von Yoga is, sich Kerper und Geist bewusst
2u machen. Das geht natich nu i einer enispanrien Amosphé-
re. Wenn Dy Yoga machs!, lass lso alles andere stehen und
=zl 85 ome B, srnEs Al S

Was bringst

Jeder ist anders ...

... DU BIST OK!

Mr.und Mrs,
anders

ADHS TRIFFT PUBERTAT

Inder

bisschen mehr erklaren wir D hieri >>>

TIME TO SHUFFLE

Shuffle-Dance gehotu den absoluten
Trendsportaten der ten e, Duwilstsber
mal ine Runde shufen? Dann schau Dir
Trainingsvideo und Tanzanleitung an!

N

| N
Yoga
Ubungen

I

e Hund

Kest Du mil Deinem Kérper ind dem
[Winkel findes! Dv, indem Du den

Das kann der Hund

« beruhigt das Gehirn/den Geist

« verleiht dem Kérper einen Energieschub
durchsieckst und Deine Fersen nur
(abhebst. Achie daraf, dass Deine
& Hahe sind und die Dehnurg nach

und Entspannung

Wee Yarnea hawirkan Lemnm



Kein Grund zur Panik Vol. 1 Kein Grund zur Panik Vol. 2

Kreativ mit ADHS Bewegung bringt’s bei ADHS

,Kein Grund zur Panik” - das gibt es auch als Volume 1. ,Kein Grund zur Panik” - das gibt es auch als Volume 2.

Darin geht es darum, dass ADHS viele Menschen kreativ macht. Darin geht es darum, wie Dir Sport und Bewegung beim téglichen
Und wie Du Deine eigene Kreativitét als Teil Umgang mit der ADHS bebhilflich sein kénnen. Und welche Rolle
Deiner ADHS-Therapie nutzen kannst. dabei die richtige Eméhrung spielt.

Oder Du ladst die Book-
lets als PDF

auf unserer

Frag Deinen Arzt
danach. Bestimmt

hat er noch ein

kostenloses Exemplar Website herunter:

fur Dich. ich-bin-ok.com

HOL IHN DIR

GRATIS!

GEMEINSAM
{3 Abiis

GEMEINSAN
{3 Abiis
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