"Wenn man erst einmal begriffen hat, um was alles es sich bei der ADHS dreht,
wird man sie iiberall wiederentdecken.

Menschen, die man gewéhnlich fiir zerfahren oder manisch oder iiberdreht oder
kreativ, aber unberechenbar gehalten hat, Menschen von denen man weil3, dass
sie mehr erreichen kénnten, wenn sie nur ihre Gedanken "zusammen kriegen”
kénnten, Menschen die man in der Schule und im Berufsleben als unstete Geister
kennen gelernt hat.”

Edward M. Hallowell
"Zwanghaft zerstreut oder die Unfahigkeit aufmerksam zu sein"

Das Aufmerksamkeits- Defizit- Hyper- bzw.
Hypoaktivitats- Syndrom (ADHS) ist eine der haufigsten
psychiatrischen  Stérungen — dennoch ist es
weitestgehend unbekannt, das neben Kindern und
Jugendlichen auch Erwachsene unter ADHS leiden.

Nur allzu oft wird dieses Leiden nicht erkannt oder einfach
nicht ernst genommen.

ADHS ist eine genetisch bedingte, vererbbare Stérung des Hirnstoffwechsels, welche
erhebliche Beeintrachtigungen der Konzentrations- und Aufmerksamkeitsfahigkeit,
Storungen der Impulskontrolle, sowie einen ausgepragten Bewegungsdrang und
Unruhe verursacht. Doch auch vertraumtes, abwesendes und depressiv wirkendes
Verhalten kdnnen - bei der hypoaktiven Form der ADHS - auftreten.

ADHS veranlasst die Betroffenen dazu, Teile ihres Lebens als "Zappelphilipp" oder
"Traumsuse", als "Choleriker" oder "Superzicke" zu fiihren. Fir die Betroffenen und ihre
Angehorigen ist es daher oftmals nicht leicht, den Alltag zu Uberstehen, ohne sich
immer wieder fur ihr Verhalten bzw. das "ihres" ADHSlers entschuldigen oder gar
rechtfertigen zu missen.

Das Zusammenleben mit ihnen kann daher eine besondere Herausforderung sein,
fordern sie doch sténdig Selbstsicherheit, Konsequenz, Abgrenzungsfahigkeit, Klarheit
und Durchsetzungsfahigkeit ein. Dieses sind aber alles Eigenschaften, die man auch
sonst im Leben gut gebrauchen kann und nutzen sollte.

ADHS ist sehr gut behandelbar und kein Grund an sich und der Welt
zu verzweifeln. In der Hauptsache gilt heute sowohl fur Erwachsene,
als auch fir Kinder und Jugendliche die sogenannte "Multimodale
Therapie" als Behandlung der ersten Wahl.

Hierbei wird - neben der Gabe von Medikamenten - verstarkt auf
psychologische, padagogische, ergo- und sozialtherapeutische
MafRnahmen gesetzt.
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Eine der wichtigsten Saulen im "Multimodalen Konzept" ist die
aktive Teilnahme an einer ADHS-Selbsthilfegruppe (SHG).

Denn die beste Hilfe ist die Selbsthilfe und manchmal konnen eben nur Menschen
helfen, die gleiche Erfahrungen haben.

In einer SHG findet man sich als Gleicher unter Gleichen
wieder, man wird akzeptiert und verstanden, fihlt sich
sicherer und erfahrt die fir sich notwendige Unterstiitzung.
Die Gruppe stellt so die wichtige Funktion einer |
Krisenintervention dar und bietet aktive Hilfe zur Selbsthilfe
leisten. Sie bietet Orientierung und wirkt als eine Art "Lotse
in unbekannten Gewassern". Denn in "seiner" Krise sieht
man oft kein Land mehr und ist nicht fahig, Gberhaupt eine
Entscheidung zu treffen :

Wenn z.B. beim eigentlich leistungsfahigen Schuler schon wieder die Versetzung
geféhrdet ist oder die Jugendliche nur noch "zickt" und aggressiv ist - ob es am
heimischen Herd brennt, oder der Chef mit einer Abmahnung droht - die
Selbsthilfegruppe kennt aus den eigenen Erfahrungen ihrer Teilnehmer solche
Situationen und ist in der Lage, den Betroffenen so eine zielgerichtete L&sung
anzubieten.

Die Teilnahme an der Selbsthilfe bedeutet oft den ersten
. Schritt in Richtung einer arztlichen ADHS-Diagnose und
* ermoglicht so den ng in ein anderes, ja zum Teil sogar

L - "neues" Leben. Je spater man auf die ADHS-Diagnose als
_ eine mogliche
B Lebensweg stoft, um so groRer ist die Strecke des bereits
E————— zurlickgelegten "Leidensweges". Mit der Zeit hat man dann
— oft Strategien entwickelt, welche die fur ADHS typischen
Symptome und die daraus entstehenden Probleme verbergen sollen, anstatt sie aktiv
zu bewaltigen. Eine SHG hilft hier dabei, diese Strategien aufzugeben und sinnvolle
Alternativen aufzuzeigen. Die Selbsthilfe wird zu einem Ankerpunkt und einem
"sicheren Hafen", zu dem man immer wieder zurlick kehren kann um seine Position
oder seinen Kurs neu zu bestimmen.

Erkldarung fir manchen "krummen"

Die Duisburger Selbsthilfegruppe "Alles doch halb so schlimm" bietet seit
Oktober 2005 ein Hilfs- und Informationsangebot fiir alle von ADHS betroffenen
Menschen und ihre Angehdrigen an.

Neben dem Austausch von Erfahrungen und praxiserprobten Tipps und Tricks flr den
Alltag, erarbeiten wir innerhalb der SHG auch Ldsungsansétze fir die als "typisch"
geltenden ADHS-Problematiken. Wir nutzen hierzu die vielen positiven Aspekte der
ADHS, wie z.B. Kreativitdt, Empathie, Hilfbereitschaft, sowie die Spannung an neuen
Herausforderungen und dem Spal an "unkonventionellen" Lésungen.

Als eine Art Leitmotiv unserer Gruppenarbeit konnte der folgende Vierzeiler gelten :

Ich wiélze nicht schwere Probleme
und spreche nicht iiber die Zeit.
Ich weiB nicht, wohin ich dann kdme,
ich weiB3 nur, ich kdme nicht weit.

Heinz Erhardt



Unser Selbsthilfe-Angebot umfasst :

Allgemeiner ADHS-Informationsabend

pd
An jedem zweiten Donnerstag im Monat um 19:00 Uhr : ADHS °

[ 4
Ein unterhaltsamer, informativer Vortrag Uber das Thema "ADHS" mit der Alles dOCh halb So SChllmm. . o

Moglichkeit, uns und unsere SHG kennen zu lernen und Antworten auf ihre
Fragen zu erhalten.

Auch Freunde, Bekannte, Lehrer, Ausbilder, Betreuer, Kollegen von Menschen
mit ADHS sind sehr herzlich zu diesem Abend eingeladen.

Selbsthilfegruppe fir ADHS-Angehdrige

An jedem zweiten Donnerstag im Monat um 19:00 Uhr :
Treffen unserer SHG fir Angehdérige von Menschen mit ADHS.

Ein Angebot speziell fur Eltern, Groldeltern, Geschwister und Ehe- bzw.
Lebenspartner von ADHS-Betroffenen.

Selbsthilfegruppe fir ADHS-Betroffene

An jedem letzten Donnerstag im Monat um 19:00 Uhr :

Treffen unserer SHG fir Menschen mit ADHS.
Zu diesen Treffen sind alle ADHS-Betroffene herzlich eingeladen, sofern sie
mindestens 16 Jahre alt sind.

Zu den Gruppen- bzw. Infoabenden treffen wir uns im

Evangelischen Jugendheim Eine Information der ADHS Selbsthilfegruppe Duisburg
NikolaistraRe 60 — 62 des Bundesverbandes ADHS-Deutschland e.V.
47055 Duisburg - Wanheimerort
Weitere Informationen, Termine, Anfahrtsbeschreibung usw. finden Sie im Internet unter AD H
www.alles-doch-halb-so-schlimm.de DEUTSCHLAND e.V.
Selbsthilfe fiir Menschen mit ADHS
Verantwortlich fiir den Inhalt und Kontaktadresse : fiir Menschen mit ADHS und ihre Angehérigen

Thomas Dereser, Melanchthonplatz 25 A, 47055 Duisburg
adhs@thomas-dereser.de Telefon : 0203 / 930 543 7
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