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Zur Autorin: 
 

Christine Ettrich ist  

Professorin für Kinder- und 

Jugendpsychiatrie, Psycho-

therapie und Psychosomatik 

und leitete über ein Jahrzehnt 

die gleichnamige Klinik an 

der Leipziger Universität.  

Die Autorin behandelt seit 

Anfang der 80-er Jahre ADS-

Kinder und hat schon viel zu 

diesen Themen publiziert. Sie 

war Kuratoriumsmitglied des 

Arbeitskreises Überaktives 

Kind e.V. (AÜK) und hat zwei 

erwachsene Kinder.

Strukturen  

im Al l tag.   

Feste Regeln.   

Konsequenzen.

Liebe Eltern, 

 

Kinder mit AD(H)S brauchen zuverlässige und feste  

Familienstrukturen, brauchen im übertragenen Sinne 

ein „Geländer“, an welchem Sie den ersten Teil ihres 

Weges ins Leben gehen können. Aber keine Mutter, 

kein Vater will schliesslich unentwegt erziehen. Sie alle 

wollen mit Ihrem Kind auch Freizeit geniessen, indem 

Sie sie spielerisch verbringen. Wie wäre es, wenn Sie 

spielerische Momente mit dem Vermitteln von Regeln 

verbinden würden? Der vorliegende Ratgeber möchte 

Ihnen hierfür wieder eine Auswahl von Spielen vorstel-

len, die gewisse Strukturen beinhalten und fordern, die 

Regeln vermitteln, die Ihrem Sprössling aber ganz  

gewiss auch sehr viel Spass machen werden und Ihnen 

hoffentlich auch.  
 

Während sich die erste Ausgabe dieser Förderanleitung 

ganz besonders auf die Verbesserung der Konzentra-

tion und der Ge   d ächt   nis leistung bezog, haben wir in 

der zweiten Ausgabe besonders auf Selbstbeherr-

schung und das Zusammenleben mit anderen, die 

Wahrnehmung von Gefühlen bei sich selbst und bei  

anderen fokussiert, damit Ihre Kinder dadurch lernen, 

mit anderen besser zurecht zu kommen und gleich- 

zeitig selbstbewusster und stabiler zu werden. 

 

 

In der dritten Ausgabe ging es uns besonders darum, 

Ihnen Möglichkeiten vorzustellen, die Sie zu Hause in 

spielerischer Weise anwenden können, damit Sie und 

Ihr Kind die „lästigen“ Probleme des Alltags besser 

meistern können.  

 

In der vierten Ausgabe ging es darum, die Wahrneh-

mung Ihres Kindes zu trainieren und damit Handlungs-

abläufe im Alltag zu optimieren, also geschickter zu 

werden, aber es ging auch um gezielte Entspannung. 

In der nun vorliegenden fünften Ausgabe soll es ganz 

besonders um die bereits im ersten Satz erwähnten 

Strukturen im Alltag gehen, die den Kindern ihren Weg 

ins Leben erleichtern können. Hierzu gehören auch 

feste Regeln im Zusammenleben und Konsequenzen, 

die auf die Einhaltung oder Nichteinhaltung dieser  

Regeln folgen. Diese Handreichung will Ihnen helfen, 

durch feste Strukturen und Regeln eine gewisse  

Verbindlichkeit im Zusammenleben zu ermöglichen, die 

schliesslich zur Routine wird und damit den Alltag  

erleichtert.  

 

Die Aufgaben wenden sich an Kinder unterschiedlichen 

Alters. Mit etwas Phantasie wird es Ihnen jedoch leicht 

fallen, die für Ihr Kind geeigneten Übungen herauszu-

finden bzw. die Anforderungen entsprechend dem  

Entwicklungsstand Ihres Kindes zu modifizieren.  

 
 

Ein solcher kurzer Ratgeber 

kann selbstverständlich nicht alle 

Hinweise geben, die Sie sich viel-

leicht erhoffen, deshalb sei an 

dieser Stelle auf weiterführende  

Literatur ver wiesen: 
 

Prof. Dr. med. Christine  

Ettrich/Monika  

MurphyWitt: AD(H)S –  

Was wirklich hilft. 
 

Prof. Dr. med. Christine  

Ettrich/Monika  

Murphy-Witt:  

ADS – So fördern Sie Ihr Kind. 
 

Ettrich, C.:  

Konzentrationstrainings- 

Programm für Kinder I  

(Vorschulalter),  

II (1. und 2. Klasse) und  

III (3. und 4. Klasse).  
 

Diesen Materialien sind  

auch die Aufgaben in  

diesem Heft teilweise  

entnommen. 

ISBN 978-3-00-031058-4



 
STRUKTURIEREN  

Sie den Alltag!
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I.   STRUKTUREN IM  
ALLTAG – DIE ZEHN  
WICHTIGSTEN  
ALLTAGSREGELN 

 
Checkliste 

 
Die 10 wichtigsten  
Alltagsregeln 

 
Stabiler Tagesablauf 

 
2. Vereinfachung  

des Alltags 
 
3. Schaffen Sie Rituale 
 
4. Nehmen Sie sich Zeit 

für Ihr Kind 
 
5. Alltägliche Arbeiten  

gemeinsam erledigen 
 
6. Geben Sie Ihrem Kind 

schon „früh“ kleine 
Aufgaben 

 
7. Reden Sie viel  

miteinander 
 
8. Gemeinsame  

Unternehmungen 
 
9. Seien Sie Ihrem Kind 

ein Vorbild auch in 
Konfliktsituationen 

 
10. Bewahren Sie Ruhe  

und Geduld 
 
 
 
 

II. REGELN LERNEN –  
KONSEQUENZEN  
ERFAHREN 

 
 

Checkliste 
 
1. Regeln richtig  

aufstellen 
 
2. Konsequenzen  

aufzeigen 
 
3. Loben statt  

meckern 
 
4. Verlässlich  

bleiben 
 
5. Spielend Regeln  

lernen 
 
5.1 Regelerfinder 
 

Herr der Regeln 
 
6. Gesprächsregeln 
 
7. Streitregeln 
 
8. Verträge 
 
9. Versprechen 
 

Coaching-Kniffe 
 

Tipps für den  
Notfall 

 
Kopier-/ 
Gestaltungs- 
vorlagen 
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Um Ihrem Kind eine klare Orientierung zu geben  

und sich selbst nicht zu verschleissen.
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ADHS ist eine chronische 

Störung. Sie gehört zu 

Ihrem Kind wie zu ei- 

n em anderen eine Aller-

gie und wächst sich 

nicht einfach aus. Viele 

Kinder tragen bis in die 

Jugendzeit, manche bis 

ins Erwachsenenalter 

die Symptome dieser 

Stö rung mit sich. Ohne 

eine Behandlung durch 

Fachleute geht es des-

halb nicht. Das fordert 

Sie als Eltern enorm. Sie 

müssen Termine organi-

sieren und koordinieren, 

Fahrwege auf sich neh-

men und sich immer 

wieder für Ihr ADHS-

Kind engagieren, ohne  

dass dabei der Rest der 

Familie zu kurz kommt. 

Geben Sie nicht auf, 

eine gezielte Therapie 

ist gut und wichtig für 

Ihr Kind.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aber mindestens ebenso 

wichtig ist es, dass Sie als 

Eltern Ihr Kind Tag täg-

lich liebevoll und tat-

kräftig unterstützen 

und fördern. Denn ohne 

Sie können auch die be-

sten Fachleute keine 

nachhaltigen Erfolge er-

zielen. Als guter Coach 

Ihres Kindes sollen Sie 

Hilfestellungen bei der 

Lösung von Problemen 

leisten und gleichzeitig 

Ihrem Kind den Rücken 

stärken, um seine Fähig-

keiten zu entwickeln 

und seine Ziele im Leben 

zu finden und zu verfol-

gen. 

 

Tolerieren Sie deshalb 

die Schwächen Ihres  

Kindes soweit es geht, 

versuchen Sie sie aber 

aus  zugleichen und seine 

Stärken gezielt zu för-

dern. 

 

Nehmen Sie Ihr Kind als 

einzigartige Persönlich-

keit wahr und geben  

Sie ihm Zeit für seine 

ganz persönliche Ent-

wicklung in seinem ganz 

eigenen Tempo. 
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Als guter Coach Ihres Kindes 

sollen Sie Hilfestellungen bei 

der Lösung von Problemen 

leisten und gleichzeitig 

Ihrem Kind den Rücken stär-

ken, um seine Fähigkeiten 

zu entwickeln und seine 

Ziele im Leben zu finden und 

zu verfolgen. 
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Ja  Nein 

Beginnt der Kampf mit Ihrem  

Kind bereits morgens, weil es  

nicht aufstehen, sich nicht  

waschen, Zähne putzen, anziehen,  

frühstücken will oder dies jeden  

Tag in einer anderen Reihenfolge  

tut, wobei häufig etwas vergessen 

wird? 
    

Sind Sie bereits zum ersten Mal  

am Tage „fix und fertig“, wenn Ihr  

Kind pünktlich in der Schule  

angekommen ist? 
    

Hält sich Ihr Kind häufig nicht an 

Abmachungen, wenn es um das 

Nachhausekommen geht oder  

verfehlen Sie sich häufig, wenn Sie  

sich mit ihm irgendwo verabredet  

haben? 
    

Werden die Mahlzeiten, auch wenn  

alle zu Hause sind, nicht mit der  

ganzen Familie eingenommen,  

sondern jeder isst, wann und  

was er will? 
    

Sucht Ihr Kind jeden Abend andere  

Ausflüchte, um noch nicht ins Bett  

zu müssen? 
    

Herrscht in Ihrer Familie auch nach  

dem Zubettgehen der Kinder noch  

viel Unruhe? 
    

Ist Ihr Kind an „besonderen“ Tagen,  

wie Geburtstag, Feiertag usw. oft  

völlig unberechenbar? 

    

I. STRUKTUREN IM 
ALLTAG - DIE 10  
WICHTIGSTEN 
ALLTAGS - REGELN 

 
 

Wenn Sie mehr als die Hälfte 

der Fragen mit „Ja“ beantwortet 

haben, ist es an der Zeit, feste 

Strukturen in Ihren Alltag zu 

bringen, um Ihrem Kind eine 

klare Orientierung zu geben und 

sich selbst nicht zu verschleissen.

Checkliste



So kann es zum Beispiel 

hilfreich sein, die drei 

wichtigsten positiven Ei -

gen schaften Ihres Kin-

des aufzuschreiben und 

das Blatt an einer für 

alle Familienmitglieder 

gut sichtbaren Stelle 

auf zuhängen. Sie wer-

den sehen, dass bereits 

die Diskussion im „Fami-

lienrat“ um diese drei  

Eigenschaften sehr in  te -

 r essant wird (und wenn 

für jedes Familienmit-

glied diese drei wichtig-

sten positiven Eigen-   

schaften auf diese Weise 

visualisiert werden, so 

ist das sicher für keinen 

schädlich). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Helfen Sie Ihrem Kind, 

mit Niederlagen, Rück-

schlägen und Frust um-

zugehen, Konflikte be- 

  frie digend und friedfer-

tig lösen zu lernen. 

 

Schenken Sie ihm die 

Liebe, Geborgenheit und 

auch Aufmerksamkeit, 

die es so dringend 

braucht. 

 

Lassen Sie Ihr Kind an 

seinen eigenen Erfah-

rungen wachsen. Bieten 

Sie Hilfe zur Selbsthilfe 

an und zeigen Sie immer 

wieder: „Du schaffst es 

ganz allein.“ Denn als 

Coach können Sie zwar 

unterstützen, abnehmen 

können Sie ihm jedoch 

nichts. Seinen Weg muss 

Ihr Kind selbstständig 

gehen. Schliesslich soll 

es ja irgendwann auf ei-

genen Füssen stehen 

können und der grösste 

Erfolg für einen Coach ist 

es schliesslich, sich selbst 

überflüssig zu machen. 

Jeder Tag muss immer 

wiederkehrende, zuver-

lässige Fixpunkte haben, 

auch wenn Geburtstag 

oder Weihnachten ist. 

Auf diese Weise werden 

nicht nur die einzelnen 

Tätigkeiten, sondern 

auch die Reihenfolge 

ihres Ablaufs automati-

siert, und welche Vor-

teile dies mit sich bringt, 

wissen Sie z. B. vom Au-

tofahren: Als Anfänger 

mussten Sie noch jeden 

einzelnen Schritt überle-

gen, als routinierter Fah-

rer funktioniert vieles 

fast von selbst. Was  

automatisiert (weil sehr 

oft geübt) wurde, ge-

lingt schneller und 

mit wesentlich ge-

ringerem Energie-

aufwand. So hat 

Ihr Kind, wenn 

alltägliche Not-

wendigkeiten fast „au-

tomatisch“ ablaufen, 

mehr Energie, um sich z. 

B. auf die sich ständig 

ändernden Aufgaben im 

Unterricht zu konzen-

trieren. 

Und: Überprüfen Sie 

Ihr eigenes Zeitmana-

gement! Viele Konflikte 

entstehen durch Hektik. 

Basteln Sie z. B. mit 

Ihrem Kind eine Uhr, die 

die wichtigsten Tagesab- 

schnitte enthält (s. An-

hang). 
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Die zehn  
wichtigsten  
Alltagsregeln 
 
 
       
        REGEL: 
 

 
Sorgen Sie für 
einen stabilen  
Tagesablauf. 
 
 
 

Vertrauen Sie darauf, 

dass in Ihrem Kind eine 

Menge Positives steckt 

und ermutigen Sie es,  

dieses auch selbstbe-

wusst zu zeigen, aber 

auch Verantwortung für 

sein Tun zu übernehmen. 

10
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3.  REGEL:

4.  REGEL:

2.

11

Das gemeinsame Früh-

stück, die Gute-Nacht-

Geschichte, der Wochen-  

endausflug – sie geben 

Ihrem Kind Halt und  

Geborgenheit. Bei der 

Gute-Nacht-Geschichte 

ist es nicht nur die 

Stimme des Vorlesenden 

oder Erzählenden, die 

das Kind beruhigen 

kann, sondern auch die 

Gewissheit, dass eine 

Geschichte immer gleich 

erzählt wird, dass sie 

möglichst im gleichen 

Wortlaut und im glei-

chen Tonfall vorgetra-

gen wird. Diese Rituale 

fordert Ihr Kind ab 

einem bestimmten Alter 

auch ein und sie sind 

wichtig, um ihm vor 

dem Einschlafen zu si-

gnalisieren: du kannst 

beruhigt sein, die Welt 

um dich herum ist in 

Ordnung. 
 

Sie müssen nicht ständig 

da sein, aber wenn Sie 

sich mit ihm beschäfti-

gen, seien Sie wirklich 

präsent – und nicht in 

Gedanken schon wieder 

in Ihrem Büro oder bei 

der Einkaufsliste. Wich-

tig ist, dass Sie sich um 

eine positive Beziehung 

zu Ihrem Kind bemü-

hen. Nicht Quantität, 

sondern Qualität zählt! 

Es ist besonders wichtig, 

dass die Eltern sich 

dabei abstimmen, dass 

sie, wenn nicht beide 

gleichzeitig, so doch 

jeder für gewisse Ab-

schnitte des Tages oder 

der Woche für das Kind 

zuständig sind und sich 

gegenseitig über das 

mit dem Kind Erlebte 

und über sein Verhalten 

austauschen. 
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Verein- 
fachung 
des Alltags  

 
Die Kluft, die zwischen 

der virtuellen Welt  

der Medien und der 

Realität besteht, ist  

für manche Kinder, vor 

allem für solche mit 

hohem Medienkonsum, 

heute nur noch schwer 

zu überbrücken. 

Vereinfachen Sie Ihren 

Alltag - weniger ist 

mehr, egal ob bei Spiel-

zeug, Fernsehen oder 

Freizeitaktivitäten. 

So lässt sich mit Lego-

steinen sehr variabel 

spielen. Puppen oder 

Anziehpüppchen kann 

man nicht nur unter-

schiedlich anziehen, son -

dern mit ihnen anschlie- 

ssend auch unterschied- 

liche Szenen spie len. 

Das Puppenhaus interes-

siert durchaus nicht nur 

Mäd- chen, sondern 

auch mit Jungen kann 

man her- vorragend Sze-

nen aus der Familie oder 

aus dem Alltag hiermit 

(nach)spielen.  

 

Man kann damit auch 

Situationen, die in der 

näheren Zukunft des 

Kindes zu erwarten sind, 

z. B. Arztbesuche oder 

Ähnliches vor wegneh- 

men. Beim Fernsehen 

geht es darum, kurze  

Sequenzen auszuwäh-

len, sie wenn möglich 

mit dem Kind gemein-

sam zu sehen und sie 

anschliessend zu bespre- 

chen. Und noch mehr: es 

geht auch darum, mit 

Ihrem Kind den Transfer 

des Gesehenen in die 

reale Welt zu üben.  

 

 

 

 

 

 REGEL:

 
 
 
 
 
Schaffen Sie  
sich Rituale 
 
Sie signalisieren: du kannst 

beruhigt sein, die Welt um 

dich herum ist in Ordnung. 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
Nehmen Sie sich 
Zeit für Ihr Kind 
 

Das gemeinsame  

Frühstück, die Gute- 

Nacht-Geschichte, der  

Wochenendausflug - sie  

geben Ihrem Kind Halt  

und Geborgenheit. 

 

 

 



5.  REGEL: 8.  REGEL:

9.  REGEL:

10.  REGEL:

6.  REGEL:

7.  REGEL:

13

 
 
Planen Sie gemeinsame 

Unternehmungen, bei 

denen Sie sich zusam-

men bewegen und auch 

mal richtig austoben 

können. Fahrrad - Ral-

leys, Nachtwanderun-

gen, Lagerfeuer und  

Kanutouren können viel 

spannender sein als der 

tollste Freizeitpark. 

Verhalten Sie sich dabei 

partnerschaftlich, das 

heisst, verbalisieren Sie 

Ihre eigenen Fragen und 

Probleme, und liefern Sie 

damit Ihrem Kind ein 

Modell, wie diese Fragen 

beantwortet und die 

Probleme gelöst werden 

können. Billigen Sie dem 

Kind jederzeit ein Mit-

spracherecht zu, über-

nehmen und behalten 

Sie jedoch in Gefahrensi-

tuationen klar und sou-

verän die Führung, z. B. 

bei einem Lagerfeuer. 

Streit darf es in jeder Fa-

milie mal geben, doch es 

ist schön, wenn Kinder 

erleben, dass er ge-

schlichtet werden kann 

und Sie sich wieder ver-

söhnen. Auch hier ist 

Transparenz gefragt, 

indem der Streit zwi-

schen den Eltern z. B. 

mit einer Um armung, 

einem Blumenstrauss, 

dem Lieblingsessen des 

Partners oder Ähnli-

chem für alle nachvoll-

ziehbar beendet wird. 
 

Bewahren Sie Ruhe und 

Geduld. Bemühen Sie 

sich, Probleme vorherzu-

sehen und ihnen vorzu-

beugen und versuchen 

Sie nicht, perfekt zu 

sein. Bilderbuchfamilien 

gibt es nur im Fernsehen 

oder eben im Bilder-

buch.
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Erledigen Sie viele all-

tägliche Arbeiten in Kü -

che, Garten, (Hobby-) 

Werkstatt und Garage 

gemeinsam mit Ihrem 

Kind. Auch wenn es 

nicht ganz so schnell 

geht und mehr Späne 

fallen – Kinder lernen 

viel dabei. Kommentie-

ren Sie dabei Ihre eige-

nen Handlungen und 

deren einzelne Schritte. 

Begründen Sie, warum 

es z. B. notwendig ist, 

vor dem Gemüseputzen 

die Hände zu waschen, 

in der Werkstatt den Ar-

beitsplatz übersichtlich 

einzurichten usw. 

Geben Sie Ihrem Kind 

schon früh kleine Auf-

gaben, die es bewälti-

gen kann. Das schafft 

Erfolgserlebnisse und 

fördert sein Selbst ver- 

trauen. Blumen giessen, 

Staub wischen, Tisch 

decken und Ähnliches 

sind Dinge, bei denen 

die Kinder den Erfolg 

sehen können und 

wenn sie dafür noch  

gelobt werden, tun sie 

es besonders gern, vor-

ausgesetzt, man hat 

nicht bereits den Zeit-

punkt verpasst, da Kin-

der sich in die Aufgaben 

für das Wohl der Familie 

einbringen wollen.

Reden Sie viel miteinan-

der – am besten, wäh-

rend Sie gemeinsam 

etwas tun. Beim Salat 

putzen oder Fahrrad re-

parieren kommen die 

Worte oft leichter über 

die Lippen. Beginnen Sie 

getrost mit Monologen, 

kommentieren Sie die 

eigenen Arbeitsschritte 

und kommen Sie wie 

nebenbei auch auf 

Dinge zu sprechen, die 

Ihnen gerade „durch 

den Kopf gehen“, so-

fern dies für Ihr Kind zu-

mutbar ist. Sie liefern so 

ein gutes Modell für die 

Auseinandersetzung mit 

Problemen und Sie wer-

den erstaunt sein, wie 

kompetente Gesprächs-

partner hier durchaus 

auch in kleineren Kin-

dern stecken. 
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Alltägliche 
Arbeiten   
gemeinsam  
erledigen 

 
 
 
 

 
Geben Sie 
Ihrem Kind 
schon früh 
„kleine“ 
Aufgaben 

 
 
 
 
 

 
 

 
Reden Sie 
viel mitein-
ander

 
 
 

 
Gemeinsame 
Unterneh-
mungen 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
Seien Sie Ihrem 
Kind ein Vorbild - 
auch in Konflikt- 
situationen 
 
 
 
 
 
 
Bewahren Sie 
Ruhe und Geduld
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Regeln sind die Richt-

schnur für das Verhalten 

Ihres Kindes. Sie stecken 

den Rahmen ab, in dem 

sich sein Leben abspielt, 

und sie geben ihm  

Sicherheit, Geborgen-

heit, Orientierung und 

Halt.  Damit auch ADHS-

Kinder mit Regeln klar 

kommen, sollten Sie als 

Eltern ebenfalls einige 

Regeln beachten. 
 
 

Auch hier gilt: weniger 

ist mehr: Stellen Sie 

nicht zu viele verschie-

dene Regeln auf, das 

verwirrt Ihr Kind nur un-

nötig. Beschränken Sie 

sich auf das, was Ihnen 

wirklich wichtig ist. 

 

Überlegen Sie  vorab  

ge nau, welche Regeln 

speziell Ihr ADHS-Kind 

braucht. Das können 

ganz andere sein, als 

beispielsweise bei sei-

nem Bruder oder seiner 

Schwester. Eine Rolle 

spielen dabei nicht nur 

die besonderen Proble -

me Ihres Sprösslings, 

son  dern auch sein Alter  

und seine Persönlich-

keit.  

 

Formulieren Sie Ihre  

Regeln ganz klar, ein-

deutig und so knapp 

wie möglich. Verkneifen 

Sie sich jeden vorwurfs-

vollen Unterton. 

 

Erklären Sie Ihrem Kind 

den Sinn dieser Regeln 

und warum sie wichtig 

sind. Sagen Sie deutlich, 

was Sie von ihm erwar-

ten und welches Verhal-

ten Sie sich von ihm 

wünschen. Lassen Sie 

sich von Ihrem Spröss-

ling die Regel in seinen 

Worten wiederholen, um 

Verständigungsprobleme 

auszuschliessen (und die 

Regel gleichzeitig besser 

einzuprägen). 

Regeln richtig 
aufstellen
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JA    NEIN 
 
Hat Ihr Kind   
Schwierigkeiten,  
Regeln zu lernen?  
 
Hält Ihr Kind sich  
an keine Regeln?  
 
Ist Ihr Kind ungehorsam  
und eigensinnig?  
 
Erfindet es eigene Regeln,  
die es nach dem Aufstellen  
aber für sich selbst nicht  
akzeptiert? 
 
Erfindet es immer  
neue Regeln?  
 
 
 

 

ADHS-Kinder sind nicht einfach ungehorsam. Sie igno-

rieren alltägliche Regeln meist nicht in böser Absicht. 

Es fällt ihnen viel schwerer als anderen Kindern, sich 

Regeln einzuprägen und sie dann auch einzuhalten. 

Das liegt daran, dass ihr Frontalhirn nicht optimal  

arbeitet. Diese Gehirnregion ist wesentlich dafür  

verantwortlich, dass wir unsere Handlungen planen, 

ihre Folgen abschätzen und so auch Verantwortung 

für unser Tun übernehmen können. ADHS-Kinder  

speichern Erfahrungen nur ungenügend ab und  

lernen deshalb sehr schwer und sehr wenig aus ihren 

Fehlern. Die Folge: sie können schwer voraussehen, 

welche positiven oder negativen Konsequenzen ihr 

Verhalten haben wird. Da ist es kein Wunder, dass sie 

viel länger als andere Kinder brauchen, um Regeln zu 

lernen und Grenzen zu verinnerlichen.  

II. REGELN  
    LERNEN -  
     KONSEQUENZEN  
    ERFAHREN 

 
       Wenn Sie mehr als die 

Hälfte der Fragen mit 

„Ja“ beantworten  

       mussten, dann sollten  

       Sie gezielt Regeln ein-

       führen, die Aufstellung 

von Regeln  und deren 

Einhaltung mit Ihrem 

Kind trainieren. 
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Malen Sie gemeinsam 

rote Verbots- und blaue 

Gebotsschilder, die an 

Regeln erinnern.  

Hängen Sie sie dort im 

Haus auf, wo sie ge-

braucht werden, etwa 

„am Tag nur 30 Minuten 

Fernsehen“ kommt ne -

ben den Fernsehapparat. 

 

Diskutieren Sie mit 

Ihrem ADHS-Kind nicht 

über Regeln. Das führt 

nur permanent zu End-

losdebatten. Wenn Sie 

das Gefühl haben, Ihr 

Sohn oder Ihre Tochter 

sei „aus einer Regel her-

ausgewachsen“, strei-

chen Sie sie. Dann 

stellen Sie eine neue 

und passendere auf. 

 

Lassen Sie so wenig Aus-

nahmesituationen wie 

möglich gelten, das ver-

meidet Verwirrung.  

Bevor Sie damit begin-

nen, machen Sie sich 

bitte noch einmal 

bewusst, dass 

nichts im Leben 

ohne Konsequen-

zen ist: Wenn ich 

ohne Schirm 

durch den 

Regen gehe, 

werde ich nass. 

Wenn ich zu 

dünn bekleidet 

bei Minusgra-

den längere Zeit 

im Freien bin, 

werde ich frieren 

und manchmal da-

nach vielleicht sogar 

krank werden. 

Wenn ich mich wegen 

jeder Kleinigkeit mit an-

deren anlege, werde ich 

unbeliebt. 

 

Unser Leben ist voll von 

Konsequenzen. Bedauer-

licherweise neigen wir 

heutzutage dazu, Kin-

dern diese natürlichen 

Konsequenzen von vorn-

herein ersparen zu wol-

len, obwohl sie sehr hilf-

reich zur Unterstützung 

unserer selbst festgeleg-

ten Konsequenzen sein 

können. 

So wird ein Kind, das „er-

fahren durfte“, wie es ist, 

in Halbschuhen in eine 

Pfütze zu springen, bei 

Regen ohne Regenschutz 

ins Freie zu gehen, dass 

die Heizung, vor der die 

Mutter warnt, im Winter 

wirklich heiss ist, dass das 

Glas, wenn es vom Tisch 

fällt, wirklich kaputt geht 

usw., eher geneigt sein, 

die familiären Regeln 

und Konsequenzen zu 

beherzigen. 

Das heisst, wir sollten 

unser Kind nicht zu 

ängstlich vor natürlichen 

Konsequenzen bewah-

ren wollen, wir sollten als  

Eltern diese Konsequen-

zen aber sehr bewusst 

mit unserem Kind wahr-

nehmen, auswerten und 

im Hinblick auf künftig 

kompetentes Verhalten 

gezielt nutzen. 

Konsequenzen 
aufzeigen

STOP_ „am Tag nur  

30 Minuten Fernsehen“ 

GO_ eine halbe Stunde  

am Computer spielen“

2.
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Gehen Sie mit Lob  

verschwenderisch um, 

gerade ADHS-Kinder be -

kommen oft mehr Auf-

merksamkeit, wenn sie 

Mist bauen, als wenn sie 

sich unauffällig und an-

gepasst verhalten. Das 

ist das absolut falsche  

Signal. Also verkneifen 

Sie sich das Meckern, 

loben Sie lieber bei 

nächster Gelegenheit 

um so mehr. 

 

Ergänzen Sie Ihre loben-

den Worte durch eine 

nette Geste oder einen 

kleinen Körperkontakt, 

nehmen Sie Ihr Kind in 

den Arm, streichen Sie 

ihm über den Kopf, 

klopfen Sie ihm aner-

kennend auf die Schul-

ter. So nimmt Ihr ADHS- 

Kind Ihr Lob besser wahr. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ignorieren Sie harmlo-

sen Blödsinn und schlech- 

tes Benehmen, das nicht 

so gravierend ist, ein-

fach ganz. Betonen Sie 

stattdessen das, was Ihr 

Kind gut und richtig ge-

macht hat. Sie werden 

sich wundern, wie das 

anspornt. Ihr Sprössling 

wird sich mit Sicherheit 

immer häufiger bemü-

hen, Ihre positive Auf-

merksamkeit zu erringen. 

 

Erkennen Sie an, wenn 

Ihr Kind sich um etwas 

bemüht hat. Loben Sie 

es auch dafür. Üben Sie 

konstruktive Kritik, wenn 

es etwas zu verbessern 

gibt. Sagen Sie ihm also, 

dass Sie es ganz toll fin-

den, wie es sich in dieser 

bestimmten Situation 

verhalten hat – wenn es 

das noch besser machen 

wollte, könnte es viel-

leicht dieses oder jenes 

noch verändern. 

 

 

 

 

Loben statt  
meckern
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Legen  Sie passend zu 

Ihren Regeln eindeutige 

Konsequenzen fest, po-

sitive wie negative. Zum 

Beispiel zur Regel „du 

räumst jeden Tag vor 

dem Abendessen dein 

Zimmer und deinen 

Schreibtisch auf“ die 

Konsequenzen: „Ist das 

gemacht, lesen wir nach 

dem Essen eine halbe 

Stunde zusammen, ist 

das nicht gemacht, 

musst du weiter aufräu-

men, diese Zeit geht dir 

beim Lesen verloren.“ 

So weiss Ihr Kind genau, 

woran es ist. 

 

Bemühen Sie sich um  

logische Konsequenzen, 

also um Folgen, die  

direkt damit zusammen-

hängen, ob Ihr Kind 

eine Regel befolgt oder 

nicht. Zum Beispiel:  

Wer seine schmutzigen 

Schuhe nicht an der Tür 

auszieht, muss den 

Dreck selbst wieder 

wegwischen. Unlogisch 

wäre: Wer seine schmut-

zigen Schuhe nicht an 

der Tür auszieht, be-

kommt keinen Nach-

tisch. 

 

Bleiben Sie stur bei 

Ihren Konsequenzen, 

verändern Sie sie nicht 

laufend. Damit kommen 

ADHS-Kinder nicht zu-

recht. 

 

Kündigen Sie keine Kon-

sequenzen an, die Sie 

nicht umsetzen können 

oder wollen. Sie werden 

sonst schnell unglaub-

würdig. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Aber vor allem:  

lassen Sie Ihr Kind im Alltag 

Konsequenzen seiner Hand-

lungen wahrnehmen, denn 

das ist die natürlichste 

Weise, mit Konsequenzen  

umgehen zu lernen. 
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Lassen Sie sich Ihrem 

Sprössling gegenüber 

keine Unsicherheiten an- 

merken. Zögern und 

zaudern Sie nicht bei 

Entscheidungen, Sie wer- 

den sonst schnell an-

greifbar. Wer Schwäche 

zeigt und doch immer 

mal etwas erlaubt, was 

eigentlich verboten ist, 

muss sich nicht wun-

dern, wenn sein Kind 

Machtspielchen versucht. 

Gerade ADHS-Kinder 

kommen mit einem  

solchen Schlingerkurs 

schlecht klar (wenn-

gleich sie ihn schamlos 

ausnutzen). Deshalb ist 

es wichtig, dass über Fa-

milienregeln auch alle 

Familienmitglieder Be-

scheid wissen. 

 

Reagieren Sie immer 

gleich, wenn Ihr Sohn 

oder Ihre Tochter eine 

Regel nicht einhält.  

Verlässlichkeit ist das 

oberste Gebot. Ihre  

Reaktion muss für Ihr 

Kind absolut vorherseh-

bar sein. Rechnen Sie 

damit, dass Ihr ADHS-

Kind das gnadenlos aus-

testet. Bleiben Sie also 

gelassen und ganz kon-

sequent. 

 

Geben Sie klare und un-

missverständliche An-

weisungen. Mit „Lass’ 

den Quatsch!“ können 

Kinder oft nichts anfan-

gen. Und auf „Willst du 

mal deine Zähne put-

zen?“ wird garantiert 

auch mal mit “nein“ ge-

antwortet. Sagen Sie 

besser ganz deutlich, 

was Sie wollen. „Putz’ 

jetzt bitte deine Zähne.“ 

 

Legen Sie Ihrem Spröss-

ling bei Anweisungen 

am besten die Hand auf 

die Schulter, fassen Sie 

ihn am Arm, tippen Sie 

ihn mit dem Finger an, 

so ein kleiner Körper-

kontakt erhöht seine 

Aufmerksamkeit. Dann 

kommt Ihre Anweisung 

besser an. 
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Tut Ihr Kind nicht das, 

was Sie von ihm wollen 

oder beachtet es eine 

geltende Regel nicht, er-

innern Sie es ruhig 

daran. Gleichzeitig kün-

digen Sie die bekannten 

Konsequenzen an. Pas-

siert wieder nichts, erin-

nern Sie höchstens ein 

zweites Mal, danach 

folgt die Konsequenz. 

 

Sie können zusammen 

mit Ihrem (grösseren) 

Kind die wichtigsten Re-

geln und deren Konse-

quenzen aufschreiben 

und an die Familien-Pin-

wand oder an den Kühl-

schrank hängen. Darauf 

kann es sich dann verlas-

sen und sich im Zwei-

felsfall selbst 

vergewissern. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Machen Sie kein Drama 

aus dem, was Ihr ADHS-

Kind tut oder nicht tut. 

Meckern und schimpfen 

Sie nicht, das führt nur 

dazu, dass Ihr Kind auf 

„Durchzug“ schaltet. 

Handeln statt Reden ist 

die Devise. Nur dann er-

reichen Sie wirklich 

etwas – nicht nur bei 

ADHS-Kindern übrigens. 

 

Beachtet Ihr Kind eine 

Regel nicht, muss das  

unmittelbare Konse-

quenzen haben. Kündi-

gen Sie keine Folgen an, 

die dann auf später 

oder irgendwann ver-

tagt und letztendlich 

vielleicht sogar verges-

sen werden. Zu späte 

Konsequenzen sind so 

gut wie gar keine. Sie 

sind sogar schlechter, 

weil die Lernerfahrung 

daraus ist: „manchmal 

klappt’s“.  

 

Verlässlich  
bleiben

4.
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Herr der  
Regeln 
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Spielend  
Regeln  
lernen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Regelerfinder
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Egal, welches Spiel sie 

nehmen – jedes hat 

seine ganz eigenen Re-

geln. Wer mitmachen 

möchte, muss sie einhal-

ten. Nur so gelingt das 

Spiel und macht allen 

Spass. Spielen Sie des-

halb so oft wie möglich 

mit Ihrem Kind, allein 

oder mit der ganzen Fa-

milie. Ob Brett-, Karten- 

oder Bewegungsspiel, 

wichtig ist, dass Ihr Kind 

sich tatsächlich an die 

vorgegebenen und mit 

allen verabredeten Re-

geln hält. Brettspiele 

eignen sich übrigens  

bestens zum Regeln  

lernen. Passen Sie auf, 

dass Ihr Kind nicht  

versucht zu schummeln, 

das ist ein Supertraining 

fürs richtige (Regel-) 

Leben.  

Oft machen sich ADHS-

Kinder ohnehin schon 

ihre eigenen Regeln. 

Hier sollen Sie es einmal 

ganz bewusst tun: für 

ein alt bekanntes Spiel 

wie Mensch-ärgere-dich- 

nicht komplett neue Re-

geln erfinden. Wichtig 

ist, dass sie funktionie-

ren und allen Mitspie-

lern so sinnvoll erschei- 

nen, dass sie mitmachen. 

Steht das neue Regel-

werk, wird eine Runde 

damit gespielt. Danach 

darf ein anderer sich 

seine ganz persönlichen 

Regeln ausdenken. Phan- 

tasiereiche Kinder kön-

nen sogar ganz neue 

Spiele entwickeln, für 

die sie das Material vor-

handener Spiele benut-

zen können.  

 

Warum wollen Sie als El-

tern eigentlich immer 

selbst über die Einhal-

tung von Regeln wa-

chen? Machen  Sie doch 

mal Ihr ADHS-Kind  zum 

„Herr der Regeln“. 

Nun ist es seine Aufgabe 

aufzupassen, dass sich 

alle Familienmitglieder 

an die geltenden Regeln 

halten – es selbst inklu-

sive. Nach einer vorab 

festgesetzten Zeit be-

kommt jemand anderes 

die „Wächterrolle“.  

 

Nun ist es die Aufgabe des 

Kindes aufzupassen,  

dass sich alle Familienmit-

glieder an die geltenden 

Regeln halten – es selbst 

inklusive.

5.

5.1

5.2
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Gesprächs- 
regeln 
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Bereits in der 2. Förder-

anleitung („Regeln ver-

einfachen das Leben 

und das Zusammenle-

ben“) hatten wir über 

Gesprächsregeln ge-

schrieben. Weil dies im 

Alltag ein sehr wichtiges 

Feld ist, soll die Thema-

tik hier noch einmal auf-

gegriffen werden. Ein 

sehr gutes Übungsfeld 

ist das Lernen von Ge-

sprächsregeln: andere 

ständig unterbrechen, 

ihnen immer ins Wort 

fallen – damit erregen 

ADHS-Kinder höchstens 

negative Aufmerksam-

keit. Sie müssen unbe-

dingt lernen, ihren 

spontanen Redeimpuls 

zu kontrollieren. Hilf-

reich dabei sind klare  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gesprächsregeln – und 

die können Sie mit 

Ihrem Kind gut in der 

Familie einüben. Wer es 

zu Hause schafft, die an-

deren ausreden zu las-

sen, hat auch in der 

Schule bald keine Pro-

bleme mehr damit. 

 

 
Die Regeln  
lauten: 
 

Es redet immer nur 

einer. Erst wenn er fer-

tig ist, kommt der näch-

ste dran. Sonst können 

wir uns gegenseitig 

nicht verstehen. 

 

Wer redet, ist dran. Er 

wird nicht unterbrochen 

und darf ungestört aus-

reden. Wir nehmen 

Rücksicht aufeinander. 

 

Wer etwas sagen 

möchte, macht sich be-

merkbar – durch Hand 

heben oder einen Fin-

gerzeig, er wartet dann 

aber, bis er dran ist. 

 

Jeder hört dem anderen 

genau zu. Ist etwas un-

klar, wird nachgefragt: 

„Wie meinst du das? 

Was bedeutet das?“ Bei 

wichtigen Gesprächen 

wiederholt der nächste 

am besten kurz in eige-

nen Worten, was sein 

„Vorredner“ gesagt hat. 

So vermeiden wir, dass 

wir aneinander vorbei 

reden. 

 

Wenn mehrere Leute 

sich unterhalten, mö ch -

te jeder gern mal zu 

Wort kommen. Ellen-

lange Monologe sind 

deshalb tabu. Jeder leis- 

tet einen kurzen Bei-

trag, dann ist der näch-

ste dran. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alleinunterhalter dür-

fen ruhig, aber be-

stimmt unterbrochen 

werden. „Jetzt möchte 

ich dazu auch mal etwas 

sagen…“. Passt ihnen 

das nicht, sollten andere 

Gesprächsteilnehmer sie 

darauf hinweisen, dass 

ihre pausenlose Quasse-

lei unhöflich ist. Diese 

Sequenz kann ganz  

bewusst z. B. beim 

Abendessen der Familie 

ein gesetzt werden. (Für 

„hartnäckige Quassel-

strippen“ gibt es auch 

noch einen Kurzzeit-

wecker). 

6.
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Verträge: 
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Erwachsene schliessen 

Verträge ab, um einem 

Sachverhalt eine ge-

wisse Verbindlichkeit zu 

geben (Arbeitsverträge, 

Mietverträge, Nut-

zungs- 

verträge, Friedensver-

träge und vieles andere 

mehr). Verträge kann 

man auch mit Kindern 

abschliessen. Sie beto-

nen die Wichtigkeit 

einer Abmachung und 

geben ihr eine Verbind-

lichkeit, die über die 

mündliche Zusage hin-

ausreicht. Sie sollten im 

Vorfeld mit allen Betei-

ligten ausreichend dis-

kutiert werden und 

sollten auch nicht über-

strapaziert werden, son-

dern nur bei wirklich 

wichtigen und unerläss-

lichen Dingen einge-

setzt werden. Der Bruch 

eines bestehenden Ver-

trages geht im Allge-

meinen mit Sanktionen 

einher, die für den „Ver-

tragsbrecher“ empfind-

lich sind. Das heisst, es 

geht über das Nichter-

halten von Bonuspunk-

ten oder den Abzug von 

Bonuspunkten hinaus. 

Es geht darum, Wieder-

gutmachung zu leisten, 

Busse zu tun und ähnli-

ches. Im Vorfeld eines 

Vertragsabschlusses kön-

nen die Vertragspartner 

sich zu solchen Bussre-

aktionen verpflichten. 

Auch hierbei ist darauf 

zu achten, dass die Bus-

stat etwas Sinnvolles 

darstellt und Sie als El-

tern Ihr Kind auch davor 

schützen, sich bei der 

Wiedergutmachung zu 

„übernehmen“. 

Beispiel auf der näch-

8.

26

Streitregeln 
(vgl. auch hier  

Förderanleitung 2,  

Seite 20) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

II.
 R

EG
EL

N
 L

ER
N

EN
 -

 K
O

N
SE

Q
U

EN
ZE

N
 E

R
FA

H
R

EN

Wir versuchen auch im 

Streit ruhig, möglichst 

leise, höflich und sach-

lich miteinander zu 

reden. Wir verkneifen 

uns alle Schimpfwörter, 

Beleidigungen und per-

sönliche Vorwürfe (nach 

dem Motto: „du bist 

immer so gemein“). 

 

Wir formulieren Ich-Bot-

schaften wie: „Ich bin 

traurig, wenn ich nicht 

mitspielen darf.“ 

 

Ist das Problem auf dem 

Tisch, haben alle, die 

daran beteiligt sind, Ge-

legenheit, ihre Sicht der 

Dinge darzustellen und 

ihre Interessen zu for-

mulieren. 

 

Dann suchen wir ge-

meinsam nach Lösun-

gen. Jeder überlegt, was 

er tun kann, um das Pro-

blem zu beseitigen – zur 

Zufriedenheit aller. Wer 

eine Lösung weiss,  

erläutert sie. 

Nun überlegen wir alle 

gemeinsam, welche der 

Lösungen für alle Betei-

ligten gerecht und mach- 

bar ist. Welcher Kom-

promiss muss eventuell 

geschlossen werden, da-

mit jeder zu seinem 

Recht kommt? 

 

Ist eine Lösung gefun-

den, werden alle Details 

dazu festgelegt. Zum 

Schluss müssen alle  

Beteiligten zustimmen. 

 

Ein versöhnendes Ritual 

beendet den Konflikt. 

Wir fassen uns an den 

Händen und sagen „Frie -

den“ oder ähnliches.

7.
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Versprechen: 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Es ist erstaunlich, wie sehr 

sich manche Kinder anstren-

gen, wenn sie es jemandem, 

der ihnen wichtig ist, „in die 

Hand versprochen“ haben.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Um unseren mündlichen 

Abmachungen insge-

samt wieder etwas mehr 

Gewicht zu verleihen, ist 

an dieser Stelle auch an 

das „Ehrenwort“, quasi 

als Vorstufe von Verträ-

gen zu erinnern.  

Auch die gute alte Tradi-

tion, eine Vereinbarung 

mit Handschlag zu be-

siegeln, sollte wieder 

mehr in das Blickfeld ge-

rückt werden. Es ist er-

staunlich, wie sehr sich 

manche Kinder anstren-

gen, wenn sie es jeman-

dem, der ihnen wichtig 

ist, „in die Hand ver-

sprochen“ haben. 

9.Der 8-jährige Tom ist ei-

fersüchtig auf seine  

4-jährige Schwester Eva. 

Im Verlauf eines hefti-

gen Streites nimmt er 

den Holztisch aus ihrem 

Puppenhaus, wirft ihn 

auf den Boden und tritt 

mit dem Fuss darauf, so- 

dass der Tisch kaputt- 

geht. Da Tom mitunter 

sein aufbrausendes 

Temperament nicht zü-

geln kann und schon 

mehrfach Evas Spielsa-

chen zerstört hat, gibt 

es in der Familie einen 

von Tom und der Mutter 

unterschriebenen Ver-

trag, dass Tom in solch 

einem Fall a) bei Eva um 

Entschuldigung bittet, 

b) das zerstörte Spiel-

zeug (u. U. mit Hilfe des 

Vaters/der Mutter) wie-

der baut und c) sich eine 

positive Überraschung 

für die ganze Familie 

einfallen lässt. In unse-

rem Beispiel wird der 

Tisch mit Vaters Hilfe 

wieder gebaut, Eva ver-

zeiht ihrem grossen Bru-

der und  

Tom deckt am nächsten  

Morgen (Sonntag) den 

Frühstückstisch für die 

Fa milie.

Beispiel: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

:-)

Bereiten Sie einen Bonusplan vor, in den Sie eintragen, 

was geändert werden soll – mit Spalten für die Wo-

chentage und Bonuspunkte. Nach einer Woche ziehen 

Sie gemeinsam Bilanz. 

 

Bevor es nun richtig losgehen kann, müssen Sie aller-

dings noch das Wichtigste erledigen: nämlich genau 

festlegen, was wie viele Bonuspunkte einbringen soll. 

Ihr Sprössling sollte dabei die Wahl haben, ob er we-

nige Punkte für ein kleineres „Extra“ (z. B. eine viertel 

Stunde Computerspiel) oder viele für eine grössere Be-

lohnung (z. B. Radtour am Wochenende mit der gan-

zen Familie) einsetzen möchte. Diese zweite 

Möglichkeit ist gleichzeitig auch eine gute Übung in 

Selbstbeherrschung. Denn wer es schafft, seine spon-

tanen Bedürfnisse beim Punktesammeln eine oder 

sogar zwei Wochen aufzuschieben, der hat sich schon 

richtig gut im Griff. Wählen Sie die Anreize auf jeden 

Fall so, dass Ihr Kind sie wirklich attraktiv findet, denn 

nur so funktioniert das ganze System.  

 

Sie wissen ja:  

Motivation ist alles, vor allem bei ADHS-Kindern. Wie 

die Bonuspunkte ganz konkret aussehen, können Sie 

gemeinsam festlegen:  

vielleicht findet Ihr Kind zurzeit Glitzersternchen oder 

Dinos besonders toll. Dann nehmen Sie solche Aufkle-

ber als Bonuspunkte. Sie können aber auch kleine 

Ausrufezeichen, einen lustigen Figurenstempel oder 

ganz einfach Pluszeichen verwenden. Ein grosses Glas, 

in dem sich Murmeln oder Holzperlen als Bonuspunkte 

häufen, geht auch gut. Wichtig ist, dass Ihr Kind die 

Punkte „mag“. 

 

31

II. R
EG

ELN
 LER

N
EN

 - K
O

N
SEQ

U
EN

ZEN
 ER

FA
H

R
EN

30

II.
 R

EG
EL

N
 L

ER
N

EN
 -

 K
O

N
SE

Q
U

EN
ZE

N
 E

R
FA

H
R

EN

Coaching-Kniffe:  
Bonussysteme 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Ob beim Einkaufen oder Fliegen – Bonussysteme funk-

tionieren überall bestens. Was liegt also näher, als sie 

auch in der Erziehung einzusetzen. Viele Pädagogen 

und Verhaltenstherapeuten schwören darauf, gerade 

auch bei ADHS-Kindern. Das Geheimnis dabei: über 

Lob, Anerkennung und gute Worte hinaus weitere 

Anreize zu schaffen, damit sich das gewünschte Ver-

halten festigt. Ein Patentrezept sind Bonussysteme na-

türlich nicht, doch einen Versuch ist es wert – vor 

allem bei hartnäckigen Alltagsproblemen, die bereits 

an Ihren Nerven zerren. Probieren Sie es einfach mal 

aus. 

 

Hier einige Tipps: 

 

Setzen Sie Bonussysteme nicht für einen allgemeinen 

Rundumschlag ein, sondern nur ganz gezielt, um ein-

zelne  Probleme zu bekämpfen, etwa wenn Ihr ADHS-

Kind ständig seinen jüngeren Bruder schlägt und 

traktiert.  

 

Sagen Sie klipp und klar, was Ihnen nicht gefällt und 

was Sie wie verändern möchten.  

 

Zum Beispiel:  

„Ich mö chte, dass du friedlich mit deinem Bruder um-

gehst, ihn nicht schlägst, trittst, beisst.“ 

 

Erklären Sie Ihrem Kind, dass es Bonuspunkte sam-

meln kann, wenn es sich so verhält, wie Sie es gern 
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Wenn auch das 
Bonussystem 
nicht wirkt: 
 
 
 
 
 

 
 
Was Sie in besonders 

schwierigen Fällen tun 

können, sehen Sie an-

hand einiger Beispiele: 
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Immer wieder gibt es  

Situationen mit Ihrem 

ADHS-Kind, da scheint 

gar nichts mehr zu hel-

fen – sogar das Bonus -

system zieht nicht so 

recht.  

 

Was tun bei  

Versagensängsten? 

„Das schaffe ich sowieso 

nie“, beklagen sich viele 

ADHS-Kinder, wenn ihre 

Eltern klare Anforde-

rungen an sie stellen 

und diese eventuell 

auch noch mit Beloh-

nungen verknüpfen. 

Schon sind sie gefrustet 

und versuchen es erst 

gar nicht. Da ist beson-

ders gute Motivation 

gefragt. Mut machen 

zum Mitmachen. 

Fangen Sie deshalb 

ganz klein und beschei-

den an: stellen Sie Re-

geln, deren Einhaltung 

Sie fordern, so auf, dass 

Ihr Kind das auch tat-

sächlich schaffen kann.  

Ge ben Sie zunächst Auf -

gaben, die es bewältigt. 

Das baut Frust ab und 

spornt zum Weiterma-

chen an. 

 

Was tun, wenn die An-

reize nicht ziehen? 

Ein tolles Bonussystem, 

super Belohnungen –

meinen Sie. Doch Ihr 

Sprössling zuckt nur die 

Achseln und schaltet auf 

stur. Er zeigt keinerlei In-

teresse daran. Dann soll-

ten Sie noch einmal  

gründlich nachdenken: 

Was wäre Ihnen wirklich 

wichtig genug, um sich 

dafür anzustrengen? 

Manch mal müssen Sie 

das Bonusangebot nur 

entsprechend verändern 

und neue Anreize schaf-

fen. 

?

Bei hartnäckiger 

Weigerung: 

Überlegen Sie, welche 

Privilegien Ihr Kind zur-

zeit im Alltag geniesst, 

ohne etwas Besonderes 

dafür tun zu müssen. 

Zum Beispiel Fernsehen, 

Computerzeiten, schw im -

men gehen, Reitstunden. 

Fahren Sie das herunter, 

Sie müssen das alles nicht 

ohne Gegenleistung ge-

währen. Aber Ihr Spröss-

ling kann diese Privi- 

legien durch Bonus-

punkte zurückgewinnen. 

Im Bonusplan sollten nur 

wenige wirklich wichtige 

Aufgaben stehen – die 

Schwester höflich behan-

deln, beim Essen ruhig 

sitzen bleiben …  

Je nach Schwierigkeits-

grad kann der Punktege-

winn dafür un terschied- 

lich hoch sein. Auf wie 

viel Punkte welche Be-

lohnung folgt, wird auf 

dem Plan unten festge-

halten. Kleine Kinder be-

kommen ihre Belohnung 

am selben Tag, ältere 

Kinder können auch 

Punkte sammeln für eine 

grössere Belohnung.  

Das Bonussystem kann 

für die ganze Familie 

eingesetzt werden. 

Lob für Kleinigkeiten, 

Belohnungen für alltäg-

liche Aufgaben, da füh-

len sich Brüder und 

Schwestern oft benach-

teiligt gegenüber dem 

ADHS-Kind, auch wenn 

klar ist, dass ihr Ge-

schwisterkind Probleme 

hat. Appellieren Sie 

trotzdem noch einmal 

an das Verständnis aller 

Familienmitglieder. Spa-

ren Sie bei keinem Kind 

mit Lob und überlegen 

Sie, wo Bruder und/oder 

Schwester ihre schwa-

chen Seiten haben. 

Dann gibt es für sie 

dafür ein Bonussystem 

und vielleicht wollte 

Papa schon lange mit 

dem Rauchen aufhören, 

dafür kann auch er 

Punkte sammeln… Bei 

einem „Bonuswettbe-

werb“ für die ganze Fa-

milie muss niemand zu 

kurz kommen. 
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Liebe Eltern,  

 

ich würde mich freuen, Ihnen auch mit dieser neuen Förderanleitung wieder einiges  

Rüstzeug für die Förderung Ihres AD(H)S-Kindes an die Hand gegeben zu haben. 

 

Auf den nun folgenden Seiten finden Sie Kopiervorlagen, die Sie so oder in  

abgewandelter Form bei der Beschäftigung mit Ihrem Kind verwenden können. 

 

Bastelvorlage auf Seite 39.

12

9 3

6

11 1

10

2

4

57
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SchuleSchule

Schule Schule

Schule

Schule

Aufstehen, 
Fertigmachen 
für die Schule

Abendbrot, 
Fertigmachen 
für die Nacht

Spielen

Hausaufgaben

Hort
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BEFOLGEN VON REGELN (BEISPIEL) 

 

 

1. Ich will meine Arbeitsmaterialien abends vor dem  

nächsten Schultag in die Schultasche packen. 

 

2. Ich will keinen Streit mit meiner jüngeren Schwester /  

meinem jüngeren Bruder anfangen 

 

 
Befolgung Befolgung 
von Regel von Regel 

Woche vom         bis 1 2 

Montag 

Dienstag 

Mittwoch 

Donnerstag 

Freitag 

Samstag 

Sonntag 

Wochenergebnis für Regel 1 und Regel 2 

 

Wird die Regel eingehalten, wird ein Smilie vergeben. 

 

Bei fünf Smilies und mehr wird ein Bonuspunkt vergeben,  

den das Kind sofort einlösen kann (z.B. Besuch der Schwimmhalle,  

des Zoos oder einfach eine zusätzliche Schmuse- oder Spielstunde mit  

der Mutter) oder das Kind kann die Punkte sammeln, z.B. für einen  

Wochenendausflug mit der gesamten Familie.

:-)

:-)
:-)

:-)

:-)
:-)

:-)

:-)

:-)

:-)
:-)

ARBEITSBLATT ZUR  
EIGENEN GESTALTUNG DES REGELTRAININGS 

 

Regel 1:  

 

 

Regel 2: 

 

 

 
Befolgung Befolgung 
von Regel von Regel 

Woche vom         bis 1 2 

Montag 

Dienstag 

Mittwoch 

Donnerstag 

Freitag 

Samstag 

Sonntag 

Wochenergebnis für Regel 1 und Regel 2 

 

Wird die Regel eingehalten, wird ein Smilie vergeben. 

 

Bei fünf Smilies und mehr wird ein Bonuspunkt vergeben,  

den das Kind sofort einlösen kann (z.B. Besuch der Schwimmhalle,  

des Zoos oder einfach eine zusätzliche Schmuse- oder Spielstunde mit  

der Mutter) oder das Kind kann die Punkte sammeln, z.B. für einen  

Wochenendausflug mit der gesamten Familie.

:-)
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VERTRAG 

 

 

Zwischen 

 

Name des Kindes 

und 

 

Name der Mutter/des Vaters 

 

wird folgender Vertrag geschlossen: 

 

verpflichtet sich, ab heute 
(Name des Kindes)  

 

 

 

 

 

 
 

(Vertragsinhalt: z.B. seiner kleinen Schwester kein Spielzeug mehr zu zerstören.) 
 

Im Fall einer Nichteinhaltung ist der Vertragspartner 

(Name des Kindes)  verpflichtet,  

Wiedergutmachung zu leisten, indem er: 

 

 

 

 
 
 
 

z.B. das zerstörte Spielzeug wieder aufbaut oder mit dem Taschengeld ein neues kauft 

bzw. den Kauf zumindest mit seinem Taschengeld unterstützt.  
 

Der andere Vertragspartner (Mutter/Vater) verpflichtet sich zur 

Überwachung der Einhaltung dieser Abmachungen. 

 

Ort, Datum           Unterschriften der Vertragspartner

129

3 6

11

1

10

2 4 5

7 8

SchuleSchule SchuleSchule Schule Schule

Aufstehen, 
Fertigmachen 
für die Schule

Abendbrot, 
Fertigmachen 
für die Nacht

Spielen

Hort
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