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ADHS STEHT FUR "AUFMERKSAMKEITSDEFIZIT-/
HYPERAKTIVITATSSTORUNG". DIESE BEZEICHNUNG UMFASST EINE REIHE
VON VERHALTENSSYMPTOMEN, WIE

UND DIES

AUSSERT  SICH AUF  UNTERSCHIEDLICHE WEISE, Z. B. DURCH
ABLENKBARKEIT, UNFAHIGKEIT, STILL ZU SITZEN UND ZU SCHNELLE
ENTSCHEIDUNGEN, OHNE SIE ZU DURCHDENKEN.

. ADHD GEHT BEI ERWACHSENEN
NICHT "WEG", ABER ES VERANDERT SICH. [1]

IN DER REGEL WIRD DIE DIAGNOSE IN DER
KINDHEIT GESTELLT. DIE GRUNDE DAFUR SIND
VERHALTENSPROBLEME, DIE BEREITS IN JUNGEN
JAHREN AUFTRETEN.

UNTER ACHTZEHN JAHREN HABEN ADHS, ABER
BEI ETWA ZWEI DRITTELN DIESER GRUPPE
FALLEN ~ DIE ~ SYMPTOME  ERST M
ERWACHSENENALTER AUF. [1]

Bei Madchen wird ADHS seltener
diagnostiziert als bei Jungen.

Bei Jungen
in jingerem Alter wird dreimal
hdufiger ADHS diagnostiziert als
bei Madchen. [1]



ADHS AUSSERT SICH UNTERSCHIEDLICH BEI DEN GESCHLECHTERN. DIE BEKANNTESTEN
SYMPTOME VON ADHS SIND CHARAKTERISTISCH FUR EIN VERHALTEN, DAS MANNER
HAUFIGER ZEIGEN. SO ZEIGEN JUNGEN MIT ADHS HAUFIG HYPERAKTIVES, IMPULSIVES
UND AGGRESSIVES VERHALTEN. DIES AUSSERT SICH DARIN, DASS SIE EMOTIONEN IN
EXTREMER WEISE ZUM AUSDRUCK BRINGEN UND SICH REGELWIDRIG VERHALTEN,
WESHALB ES MEHR AUFFALLIG IST. BEI MADCHEN AUSSERT ES SICH IN TAGTRAUMEN,
KONZENTRATIONSSCHWIERIGKEITEN UND HAUFIGEM REDEN [1].

AUS DIESEN GRUNDEN WIRD DAS VERHALTEN VON MADCHEN MIT ADHS SELTENER ERKANNT UND
ES WIRD ZU WENIG PROFESSIONELLE HILFE IN ANSPRUCH GENOMMEN. ADHS WIRD OFT ALS
"JUNGENKRANKHEIT" ANGESEHEN. DIES FUHRT ZU FEHLDIAGNOSEN BEI MADCHEN UND FRAUEN.
BEI FRAUEN MIT ADHS SYMPTOMEN WIRD OFT ZUERST AN DIAGNOSEN WIE EINE BIPOLARE
STORUNG ODER EINE BORDERLINE-PERSONLICHKEITSSTORUNG GEDACHT. NUR EIN KLEINER TEIL
DER MADCHEN UND FRAUEN ERHALT DIE RICHTIGE DIAGNOSE UND BEHANDLUNG. SCHATZUNGEN
ZUFOLGE WIRD ADHS BEI MADCHEN IN ETWA 30 BIS 50 PROZENT DER FALLE NICHT ERKANNT.
DIES FUHRT ZU UNSICHERHEIT UND FALSCHER BEHANDLUNG FUR MADCHEN UND FRAUEN [1].




Ich kann mich nicht wirklich daran erinnern, wie
das Leben vor der Diagnose war, denn die
Diagnose wurde in einem jungen Alter gestellt.
Wahrscheinlich war ich etwa 5 Jahre alt. Ich war
ein Fréhliches, aber impulsives Madchen. Ich
konnte nicht stillsitzen und war immer auf der
Suche nach einem Abenteuer.

Ich weip es nicht. Ich glaube

nicht, dass es so lange gedauert
hat, denn ich erinnere mich
daran, dass ich von Kklein auf
Medikamente genommen habe.

Ich musste lange Zeit Medikamente
einnghmen. Ich hérte damit auf, als
ich etwa 17 Jahre alt war. Ich habe
mich selbst dafir entschieden, weil
ich dadurch abgenommen habe und
depressiv wurde.

Meine Eltern dachten, dass mit mir etwa
nicht stimmte. Ich verhielt mich einfach
nicht wie andere Kinder. Also Fihrten sie
einige Gesprache mit Spezialisten und
kamen zu dem Schluss, dass ich ADHS
hatte.

Als ich die Medikamente absetzte, merkte ich, dass me
tagliches Leben schwieriger wurde. Ich musste ohne das
Medikament "leben", also musste mein Gehirn die Dinge
tun, die ein normaler Mensch tut. Ich merke immer
noch, dass ich dadurch sehr miide und Gberreizt bin.
Aber ich denke immer noch, dass es Fiir mich und meine
Gesundheit besser ist, keine Medikamente zu nehmen.




g Sor STUDEREN MIT ADHS AN

3
es Fallt dir schwer, dein Studi-
2 leben zu planen und zu
Du hast die Fahigkeit dich im  organisieren, was zu Problemen
"Hyperfokus" Stundenlang mit der Erledigung und
auf Themen und Studien zu Prioriesierung von Aufgaben
| konzentrieren, die dich Fiihren kann.
Bist du leicht ablenkbar? Wenn "0 00T M EAESSIETER. 4
du eine Diagnose hast, kannst Vielleicht hast du

du an den meisten Universitaten
einen Nachteilsausgleich
erhalten, z. B. zusatzliche Zeit

oder einen separaten Raum. wIE SICH
STUDIEREN MIT
ADHS ANFUHLT

Schwierigkeiten, Regeln
deiner Uni zu befolgen.

. 5
Vielleicht Fallt es dir
"Oh nein, die Abgabe war 6 schwer, in Vorlesungen
heute?" Und "Wo habe kannst du dich mit  still zu sitzen - das kommt
ich schon wieder meinen der Aussage dir viellecht auch noch aus
Semesterticket identifizieren: "Ich  IThrer Schulzeit bekannt vor
hingelegt?" kann gut unter

Fir Menschen mit ADHS Zeitdruck arbeiten."?
kann ein haufiger Verlust

oder das Vergessen von

Dingen zum zum Alltag

[78)2]

gehoren.
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BEISPIEEL AUS DEN NIEDERLANDEN: HANZE UNIVERSITY GRONINGEN

Hanze Student Support:
e Jeden Tag von 10-12 Uhr und von 13-15 Uhr.
e Standort: Zernikeplein 7, B3.011
 Montags und dienstags steht eine Person im Wiebenga-Gebaude in der Petrus Driessenstraat 3
zur Verfigung
e Taglich werden vier Informationstermine Fiir Studierende vergeben
e Taglich gibt es zwei Sprechstunden Fir Mitarbeiter und Studierende um 11:00 und 15:00 Uhr
* Hanze Student Support gibt Studientipps Fiir Studierende:

Die Hindernisse durch ADHS sind von Mensch zu Mensch verschieden. Das Wichtigste sind
RegelmaBigkeit, Ordnung und Struktur. Neben den Sprechstunden bietet Hanze Student
Support verschiedene Kurse an, die zum effektiven Lernen beitragen. Unter anderem gibt
es eine Lerngruppe Fir Studierende mit ADHS und einen Kurs Fir achtsames Lernen und
Resilienz. AuBerdem gibt es eine Broschiire zum Thema Studieren mit ADHS und eine

Website zum Thema Guided Learning.
Kontakt: hanzestudentsupport@org.hanze.nl or by phone: 0505954028.

Allgemeine InfFormationen Gber das Studieren mit ADHS in den Niederlanden Findest du
unter: https://onbelemmerdstuderen.nl/

DEUTSCHLAND
o es Qibt Gesetze, die Entschadigungen Fir Studenten mit ADHS vorsehen

o Diese sind ein Nachteilsausgleich zur Hilfe bei der Organisation des
Studienalltags und Fir Prifungen

o Eine individuelle LGsung ist immer mGglich

e Um die Entschadigung zu erhalten, musst du einen Antrag stellen:

https.//www.studierendenwerke. de/themen/studieren-mit-behinderung/studium-und-
pruefungen/nachteilsausgleiche/nachteilsausgleich-antragsverfahren-und-nachweise

Fir die Bewerbung werden einige Informationen

d Unterstiitz Ih Hochschul i i i ‘
§ oo o e yerschiedene Leistungen wie 28.:
®  (ohnt es sich vor Studienbeginn zu recherchieren, - 30 Minuten zusatzliche PrUFungszeit.

wie deine Hochschule mit dem Thema umgeht.

- Separater Raum gegen Ablenkungen.
Sind Leistungen in Deutschland und den
Niederlanden


https://onbelemmerdstuderen.nl/
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R
ene LEREN VOR DER DIAGNOSE

bei sehr starkem Interesse, sehr Konzentrationsfahig Neugierde vs. Ruhebedirfnis

immer anderst gefihlt als lautes, lustiges, meinungsstarkes,

empathisch impulsives Médchen.

anpassungsfahig
taktisches lernen in der Schule schnell Reiziiberflutet

viele Hobbys angefangen und wieder beendet “als Junge wre ich der Klassenclown

. : Emotionale Ausbriiche  Ustig (e
SIS Fallt schwer, wahrend Gesijré'chen nicht
, den Faden zu verlieren
kqndere Leute l:1u:hlthaltJ]ssprﬁt:;Ien laslselr:
onnen “manchmal habe ich korperliche
Schmerzen gespirt, wenn ich etvyas nicht KONTAKT MIT ADHS
sagen onnte, was In melnen Kopf « IN DER SCHULE WURDE ICH AUF VERSCHIEDENE DINGE

gekommen ist.”

GETESTET, ABER NIE AUF ADHS.

e ICH BEGANN EINE AUSBILDUNG ZUR ERGOTHERAPEUTIN

o HIER LERNTE ICH WAHREND DES UNTERRICHTS ETWAS
UBER ADHS

o |CH KONNTE MICH SELBST MIT DEN SYMPTOMEN
IDENTIFIZIEREN, HABE MEHR DAZU RECHERCHIERT UND
MICH FUR DIE DIAGNOSTIK ANGEMELDET.

DIAGNOSTIk
ERSTGESPRACH MIT PSYCHATERIN

WEITERE TREFFEN MIT IHR

¢

LANGES INTERVIEW MIT THERAPEUTIN UND AUSFULLEN EINES FRAGEBOGBENS

U

ANALYSE DER BEWERTUNGEN DER LEHRER*INNEN IN DEN SCHULZEUGNISSEN UND BEANTWORTUNG VON FRAGEN UBER DIE FAMILIE
BRIEF MIT DIAGNOSE

NEUE TERMINE ZUR BESPRECHUNG DER MEDIKATION

LEBEN NACH DER DIAGNOSE

erleichtert “ Es ist nicht mein Fehler” Bedirfnis nach Kontrolle und Erklérung
. , e wurde durch die Diagnose befriedigt
Erklart mein Leben, weiterhin Druck durch
Gesellschaft Ich habe jetzt einen Antrag auf Nachteilsausgleich

mehr Selbstakzeptanz und die Moglichkeit gestellt, vor allem Fiir die Abschlussprifung

Dinge einzuordnen Therapie: Ich mache "Gestalttherapie”. Das ist ein ganzheitlicher
lcde%iB, daﬁs mehlg G{Thim anders Funr]tioniert Ansatz, bei dem der Mensch und die Akzeptanz seiner selbst im
Egm’] vfigsalr?derrlelzchilrat ;sirggr?glrj;o Mecten Mittelpunkt stehen. Die Patienten lernen sich selbst kennen und

ich nehme seid einem Jahr Medikamente, das konnen danach besser an sich arbeiten. Anstatt ngptome U
hilft mir zwar, hemmt aber meine Kreativitit ~ behandeln, werden Kreativitat, Intuition und die Starken einer
ich habe das Gefthl andere Menschen mit Person unterstiitzt, anstatt sie zu verdndern, damit sie in eine

ADHS 2u erkennen. "Planet-B-Menschen Gesellschaft passt, die nicht zu ihr passt.
nennen wir uns liebevoll



"In der Universitat
beschaftigt man sich mit
Themen, die ginen
interessieren, das kann einen

intrinsisch motivieren. Versuche, Menschen zu Finden, die zu schitzen

wissen, wer und wie du bist. Es gibt andere
Menschen, deren  Gehirne  vielleicht  3hnlich
Funktionieren und die deine Probleme verstehen
konnen. Es gibt viele lokale Selbsthilfegruppen, die
die MOglichkeit dazu bieten [11].

Studieren bedeutet Selbstorganisation, und das kann
Fir Menschen mit ADHS schwmrig sein. Versuche, dich
mit anderen zum Lernen zu verabreden, Putzpartys zu
veranstalten oder mit ihnen zusammenzuarbeiten, um
ungesunde Gewohnheiten abzulegen! Verbindung hilft!

[]

Schon mal was von Body Doubling gehort? Das ist
eine Methode, bei der man sich mit anderen
verabredet, um Dinge zu erledigen, die man erledigen
muss - virtuell oder in der Realitdt. Zu wissen, dass
andere auch Dinge tun, die sie erledigen missen, kann
motivieren! [2]

das gute am Studium ist, dass man
endlich etwas tut, das einen
interessiert. das schlechte ist, dass
man wahrscheinlich viel lesen muss. "Es kann sehr schwer
"bionic reading" ist eine sein, sich zu organisieren
evidenzbasierte Methode, die dir hilft, und zu strukturieren, das

beim Lesen am Ball zu bleiben. [10] \gat: lﬂLﬂ Vorteil in der
chule".




ANN \CH REI DER WAHL DES ST(I M
AOHT
&

Die Wahl eines Studiengangs ist Fir {un e Menschen mit ADHS oft eine
HerausForderung. Es stehen zahlreiche MOglichkeiten auf unterschiedlichen Niveaus
zur Verfigung. Neben der Organisation verschiedenster Angelegenheiten ist
Selbstwahrnehmung wichtig. Es kGnnen Fragen auftauchen wie:

Aufgrund von ADHS kann es beim Lernen gewisse Schwierigkeiten geben. Das
Studieren bietet im Vergleich zur Schule weniger Struktur. Es ist wichtig,
Muster bei sich selber zu identifizieren, damit diese durchbrochen werden
konnen. ADHS stellt nicht nur Herausforderungen dar; Es bringt auch Starken
mit sich, die im Studium nGtzlich sein konnen.

Vielleicht hast du sogar schonmal ein Studium begonnen oder auch
abgebrochen. Dies kann an Schwierigkeiten mit der Struktur liegen oder daran,
dass die Themen nicht genug Interesse ausgelGst haben. Bei einer neuen
Studienwahl ist es wichtig zu untersuchen, was am Studium beim letzten Mal
nicht zu dir gepasst hat.

Sie konnen Unterstitzung von Organisationen, wie ,Studiekeuzeadvies® in den
Niederlanden, erhalten welche junge Menschen bei der Studienwahl
unterstitzen. Es gibt personalisierte und zielgerichtete Programme, bei denen
du strukturiert bei der Wahl eines Studiengangs angeleitet wirst. Weitere
Informationen findest du unter:

HTTPS.//WwW.STUDIEKEUZEADVIESNL/STUDIEKEUZE-ME T-ADD-ADHD/
(3]



https://www.studiekeuzeadvies.nl/studiekeuze-met-add-adhd/

KANNST DU DEIN LEBEN VOR DER DIAGNOSE

BESCHREIBEN?
Als Kind war ich und manchmal sehr . Ich hatte
und . Da ich mein ganzes Leben lang ADHS hatte, ohne es zu
wissen, . Dies ist etwas, was Menschen mit ADHS

unbewusst tun und es kommt
vor. Dadurch ist den Menschen um sie herum oft nicht bewusst, dass das Gehirn anders
Funktioniert. . Ich bin mehrmals in meinem Leben wegen ADHS gescheitert,
ohne aber zu wissen, was die Ursache dafiir war. Dies Fihrte zum Beispiel dazu, dass ich
. Ich
hatte schon seit einiger Zeit den Verdacht, dass ich ADHS haben kOnnte, und weil ich herausfinden
wollte, warum ich so oft nicht voran kam, beschloss ich, mich auf ADHS testen zu lassen.

wWE BIST DU MT DEM THEMA IN BERUHRUNG GEkKOMMEN?

Mein damaliger Freund hat ADHS, daher war das Thema in meinem Leben prasent. Auch in der
hatte ich hdufig mit ADHS zu kampFen. Ich habe Sozialarbeit und Sozialpflege studiert und
in der Psychiatrie gearbeitet.

WIE WAR DIE DIAGNOSTIK?

Zundchst habe ich einen , damit der Psychologe herausfinden konnte, ob
ein diagnostisches Verfahren erforderlich ist. Das war definitiv der Fall. Mein Diagnoseprozess begann mit
einem . Hier ging es darum, :
Die Fragen drehten sich um und in welchen Situationen ich
darunter leide. Da ich mich nicht mehr daran erinnern kann, wie ich als Kind Funktioniert habe,
. AnschlieBend hatte ich ein Einzelgesprach und ein Interview, b

. Dazu gendrten weitere Fragen zu meiner Entwicklung und
Eigenschaften. AbschlieBend gab es noch ein Abschlussinterview. Dies zeigte, dass ich tatsachlich ADHS
habe. Es gibt drei verschiedene Subtypen, namlich:

Ich selbst habe den . ks wurde erwahnt, dass meine Eigenschaften nicht zum
hyperaktiven Typ passen.



WIE IST DEIN LEBEN NACH DER DIAGNOSE? KANNST
DU SAGEN, WAS SICH GEANDERT HAT?

Die Diagnose zu bekommen war fir mich . Endlich konnte ich verstehen, warum
ich einige Dinge weniger qut als der Durchschnitt und andere besser mache. Eigentlich wusste ich
schon langer, dass , doch die Diagnose bestatigte dieses Gefunl.
Bis dahin hatte ich und es fuhlte sich an,

Ich habe eine Anleitung zu meinem Gehirn kennengelernt. Das Gehirn eines Menschen mit ADHS
Funktioniert anders als der Durchschnitt und die . Da ich
wusste, wie mein behirn Funktioniert, wusste ich, wie ich meine Umgebung und meinen Zeitplan
so gestalten Kann, dass ich die Vortele meines Gehirns ausnutze. Beispielsweise Konnen
. Dies geschieht zum Beispiel, wenn wir uns
oder wenn wir etwas finden. Im Rahmen meines
Studiums kommt mir das sehr gelegen. Ich studiere Musiktherapie und das bringt viele neue Dinge
mit sich. Es ist auch etwas, das ich unglaublich interessant Finde. Ich habe auch gelernt,
- Das kann passieren, wenn ich mich
, und . Ich kann also noch
viele weitere Dinge benennen, die mein Gehirn auszeichnen und wie ich damit umgehe.

Ich habe auch mit der Einnahme von begonnen. Das erste Mal, als ich
diese nahm, war etwas ganz Besonderes. Ich erinnere mich noch genau daran, wie ich in meinem
KopF und mein
, bevor ich meine erste Tablette nahm. Nach einer
und in meinem Kopf . Es war moglich, meine Aufmerksamkeit
ausschlieBlich auf das zu richten, was ich tat. Mir wurde Klar, dass das Fur die
| Nach ein paar Monaten war ich qut an die Medikamente gewohnt und litt nicht
mehr unter Nebenwirkungen.



UND MEHRIl

DSW: Nachteilsausgleich: Antragsverfahren und
Nachweise

Der Anspruch auf Nachteilsausgleiche ist vielfach
gesetzlich verankert. Machteilsausgleiche kénnen sowohl
fur die Oraanisation und Durchfihruna des Studiums...

Die Welt der Frauen und

Madchen mit AD(H)S Instagram (@adhdoers)

Frauen und Madchen mit AD{H)S

il  crhalten viel seltener eine Diagnos...
Madchen

mit AD(H)S

Instagram photos and videos

Instagram (@kirmesimkopf)

Instagram photos and videos

[— 3
> Bome,

Aktive Psychotherapie

Ich bin Anastasia Zhukova,
Psychotherapeutin in Berlin und...

»

Indringend: zd voelt het om ADHD te
hebben

‘igor iedereen die dit heeft of er mee te maken heeft:
een prachtioe bloo over hoe het s om ADHD te

Studeren met ADD of ADHD | Hulp
bij studiekeuze

Een studiekeuze voor jongeren met AD...

ADXxS.org

Das ADMHIS-Kompendium

adhdvision

= Das P Kt ADXS.
364  15M  259M ns Frojekt ADxS.oro
Willeomme=n bed AD0S onrg ADKS, der Mame disses
Projekbes, b eln Kunsthegnf? und steht fOr ADHS als
ADHD Lifestyle Mento Gezsmthelt slier Pr&sensationsformean |Subkypern).

o Thilve... See maore
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