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Einleitung

Etwa 2-6% der Kinder in Deutschland leiden unter ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit
- Hyperaktivitatsstorung) (Q1 - https://www.bundesgesundheitsministerium.de/),
was immerhin zwischen rund 300.000 und 830.000 Kinder und deren Eltern
betrifft.

834.000 ; 6%

13.066.000; 94%

(Abb. 1 - Kreisdiagramm)
(Q2 - Zahlen von https://www.deutschlandatlas.bund.de)

Obwonhl die Auspragung der Symptome nicht bei jedem Jungen und Madchen
gleich ist, so ist es doch immer eine weitere Herausforderung, die die Eltern
leisten miussen. Das Kind weil3 nicht, dass es eine Krankheit hat und “mochte”
sich, so gut es geht, entwickeln. Um ihr Kind bestmdglich zu unterstutzen, sollten
Eltern einige Dinge beachten.

Es gibt zwar keine festen Vorgaben, wie man sich als Eltern verhalten sollte, aber
es gibt auf jeden Fall gute Anregungen, die Eltern einen gewissen Leitfaden
bieten. Die oft schwierige Gratwanderung, die ich als Elternteil selber erfahren
habe und immer noch erfahre, war der Balanceakt zwischen auf der einen Seite
das Setzen von festen Strukturen und dabei auch konsequent zu sein und
gleichzeitig das "Weich Sein" um emotionale Bedurfnisse zu erkennen und im

Alltag darauf reagieren zu kénnen.
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Ich fUhlte und flhle mich als Vater eines Jungen mit ADHS oft Gberfordert und

hatte mir praktische Unterstlitzung gewlnscht. Aus diesem Grund schreibe ich

Uber ein Coaching fur Eltern von Kindern mit ADHS.

(Abb. 2 - Mann mit Buch nachdenklich)

Kurzerklarung ADHS

Die Entstehung von ADHS wird durch viele Faktoren begunstigt. Die genetische

Veranlagung (also Vererbung) spielt eine ganz besonders grof3e Rolle.

Nachgewiesene Ursachen fur ADHS:

Hoher erblicher (genetischer) Einfluss
Umwelteinflisse (Geburtskomplikationen, Rauschmittel in der
Schwangerschaft, u.a.)
Veranderte Gehirnstruktur und -funktion (vor allem in Gehirnregionen fur
Verhaltenssteuerung und Aufmerksamkeit)
Stérung im Neurotransmitter-Bereich (Gleichgewicht der Botenstoffe im
Gehirn verandert)

(Q3 - https://www.adhs-ratgeber.com)

Seite 3


https://www.adhs-ratgeber.com/adhs-ursachen.html

Coaching fur Eltern von Kindern mit ADHS - Abschlussarbeit Stefan Grin - 2024

Was passiert im Korper

Menschen mit ADHS weisen neurochemische und neurobiologische
Besonderheiten auf. Genauer gesagt ist bei ADHS das Gleichgewicht der
Botenstoffe im Gehirn (Neurotransmitter - insbesondere Noradrenalin und

Dopamin) verandert.

Noradrenalin und Dopamin stehen an den Stellen, an denen sie bendtigt werden,
nicht in ausreichender Menge zur Verfigung.

!

Die Ubertragung von Signalen wird dadurch gestort.

!

Das Zusammenspiel von Aufmerksamkeits- und Motivationssystem ist

beeintrachtigt.

(Q4 - https://www.adhs-ratgeber.com)

Wie aulert sich das im Verhalten

ADHS druckt sich durch mehrere Charaktereigenschaften aus. Experten

unterscheiden bei ADHS zwischen Kernsymptomen und Nebensymptomen.

Kernsymptome Nebensymptome Keine klassischen
Symptome, aber haufig
in Verbindung mit ADHS

- Aufmerksamkeits- | - Stimmungsstérungen - Vergesslichkeit
stdérungen - Verminderte Geflihlskontrolle - Kaufsucht

- Hyperaktivitat - Verminderte Stresstoleranz - Suchttendenz

- Impulsivitat - Desorganisation - Reizoffenheit
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ADHS ist nicht gleich ADHS. Es mussen nicht alle Kernsymptome bei allen
Betroffenen gleichermalen auftreten.

(Q5 - https://www.adhs-ratgeber.com)

Begleiterkrankungen

In vielen Fallen treten bei Patienten mit ADHS weitere Erkrankungen auf.
Mediziner sprechen von Komorbiditaten. Diese Begleiterkrankungen kdénnen
ursachlich mit ADHS zusammenhangen (sog. Folgeerkrankung), doch das ist

nicht immer der Fall. Die wichtigsten sind:

Schlafstérungen
- Viele Menschen mit ADHS kénnen sich erst abends gut auf ihre Arbeit
konzentrieren, denn dann wirken kaum noch stérende Reize von auf3en auf
sie ein
Suchterkrankungen
- Bei ADHS-Patienten kommen Suchtprobleme doppelt so haufig vor wie in
der Allgemeinbevdlkerung
Angststorungen
- Bei bis zu einem Viertel der Erwachsenen mit ADHS kénnen im Laufe ihres
Lebens Angststdrungen auftreten
Depressionen
- Viele Menschen mit ADHS bemuhen sich im Alltag standig, sich
anzupassen. Das kostet viel Energie. Dann kann sich schnell Erschépfung
einstellen — und letztendlich auch eine Depression.

(Q6 - https://www.adhs-ratgeber.com)

Wichtig fur Eltern zu wissen

Wie schon in der Einleitung geschrieben, gibt es flr Eltern keine Vorlage, an die

man sich halten kann. Es gibt gute Ratgeber, die Tipps geben und Anregungen,
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was man zu Hause ausprobieren kann. Zum Schluss muss jeder dann selbst fur

sich (bzw. seine Familie) herausfinden, was am besten funktioniert.

Folgende Punkte zu wissen, die wir als Eltern Uber diverse Bucher und Texte Uber
einen langeren Zeitraum gelesen und getestet haben, hat uns personlich sehr

geholfen:

Gelassen bleiben / nicht personlich nehmen

Kinder mit ADHS haben weniger Impulskontrolle und kénnen viel schneller
“ausrasten”, als man es vielleicht von anderen Kindern kennt. Da man sich als
Eltern normalerweise viel Muhe mit den Dingen gibt, die man fur seine Kinder tut,
aber teilweise Aggression als Antwort bekommt, kann dies schnell traurig machen
und/oder man nimmt es leicht personlich. Dies fuhrt dann schnell zu Streit, was
naturlich niemandem gut tut - vor allem nicht einem Kind, das emotional viel

komplizierter tickt.

Klare Strukturen und Regeln vorgeben / gemeinsam

erarbeiten

Kinder mit ADHS brauchen klare Strukturen, weil diese ihnen Vorhersehbarkeit
und Sicherheit bieten, die Konzentration verbessern, Ablenkungen reduzieren, die
Impulskontrolle erleichtern und ihre Selbststandigkeit fordern.
FUr die Erstellung gilt:
e Wenn moglich, die Regeln gemeinsam aufstellen, damit ist der Bezug zur
Regel intensiver
e Regeln gelten fur alle im Haushalt (hoher Gerechtigkeitssinn)
e Nicht mehr als 2 Regeln auf einmal einfihren, damit das Kind nicht
Uberfordert wird

e Nachste Regel erst einfuhren, wenn vorige sich etabliert hat
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Konsequent bleiben

Konsequenzen geben Kindern mit ADHS Sicherheit, was ihnen hilft, ihr Verhalten
besser zu verstehen und zu kontrollieren. Regelmafige Ablaufe und

Konsequenzen unterstitzen die Selbstdisziplin und Organisation im Alltag.

Kleinere Ziele stecken

Bei Kindern mit ADHS hilft es, grol3e Ziele in kleine Schritte zu unterteilen, damit
sie sich nicht Uberfordert fihlen. Kleine Erfolge steigern die Motivation und das
Selbstvertrauen. Aulterdem kdnnen sie sich besser auf einzelne Aufgaben

konzentrieren.

Hier sind schon Kleinigkeiten sehr hilfreich, wie z.B. im Bereich der
Hausaufgabenerledigung. Wenn das Kind eine komplette Seite mit z.B.
Mathehausaufgaben sieht, kann es sehr schnell demotiviert sein. Deckt man die
Seite zur Halfte ab und macht erst oben und dann unten nacheinander, kommt es

besser damit klar.

Wie kann ein Coaching fur Eltern helfen?

Wie Sie oben bei “Wichtig fur Eltern zu wissen” gelesen haben, ist es hilfreich im
Alltag auf gewisse Dinge zu achten. Fur viele Eltern (so auch flr mich) war und ist
es gar nicht leicht, solche Verhaltensweisen und Ansichten in den Alltag zu

integrieren.

Sinnvoll wird es auf jeden Fall sein, eine/n Coach/in zu beauftragen, die/der
Erfahrung mit ADHS-Eltern hat. Auch wenn ein Coach Hilfe-zur-Selbsthilfe gibt, so
ist das Wissen um die Bedurfnisse eines Kindes mit ADHS doch sehr wertvoll und

wird den Coaching-Prozess positiv unterstitzen.
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Ein Coaching fur Eltern von Kindern mit ADHS bietet eine wertvolle Unterstitzung,
die weit Uber einfache Ratschlage hinausgeht. Diese individuelle Begleitung zielt
darauf ab, Eltern dabei zu helfen, die einzigartigen Bedurfnisse und

Herausforderungen der Familie zu verstehen und effektiv darauf zu reagieren.

Wahrend der Coaching-Sitzungen erfahren die Eltern zunachst mehr Uber die
Thematiken mit ADHS und wie sie sich auf das Verhalten des Kindes auswirken.
Sie lernen, dass ADHS mehr ist als nur Unruhe oder Unaufmerksamkeit. Es
beeinflusst auch die Art und Weise, wie das Kind denkt, fihlt und interagiert.
Dieses vertiefte Verstandnis ist der erste Schritt, um wirkungsvolle Strategien zu

entwickeln.

Ein zentraler Bestandteil des Coachings ist die Vermittlung von praktischen
Techniken und Werkzeugen, die den Eltern helfen, den Alltag mit einem Kind mit
ADHS zu bewaltigen. Dazu gehéren Methoden zur Strukturierung des
Familienlebens, die Einrichtung klarer Regeln und die Anwendung angemessener
Konsequenzen. Durch die Etablierung von Routinen im Alltag konnen die Kinder
Sicherheit und Stabilitat erfahren, was ihnen emotional und verhaltensmaRig

Unterstltzung bietet.

Die Kommunikation innerhalb der Familie ist ein weiteres wichtiges Thema im
Coaching. Eltern lernen, wie sie effektiver mit inrem Kind kommunizieren kénnen,
um Missverstandnisse zu vermeiden und die Beziehung zu starken. Sie erhalten
praktische Tipps, wie sie aufmerksam zuhdren, klare Anweisungen geben und

positiv verstarken kdnnen, um das Selbstwertgefuhl ihres Kindes zu fordern.

Neben der Unterstutzung bei der Bewaltigung der taglichen Herausforderungen
bietet das Coaching auch einen Raum fur die Selbstflirsorge der Eltern. Sie
lernen, wie sie ihren eigenen Stress besser managen kdnnen, um geduldiger und
einfuUhlsamer auf die Bedurfnisse ihres Kindes einzugehen. Denn nur wenn die
Eltern selbst ausgeglichen und gestarkt sind, kdnnen sie ihrem Kind die

bestmdgliche Unterstutzung bieten.

Ein wichtiger Schwerpunkt des Coachings liegt auch darauf, die Starken und

Talente des Kindes zu erkennen und zu fordern. Oft konzentrieren sich Eltern bei
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Kindern mit ADHS ausschlieBlich auf die Herausforderungen und vergessen
dabei, die positiven Eigenschaften des Kindes zu wirdigen. Durch gezielte
Ubungen und Aktivitdten kdnnen die Eltern dazu ermutigt werden, die
einzigartigen Fahigkeiten ihres Kindes zu erkennen und zu férdern, was sein
Selbstbewusstsein starkt und ihm hilft, ein positives Selbstbild zu entwickeln und

sich somit fur die Zukunft zu starken.

Schluss / Fazit

Zusammenfassend bietet ein Coaching fur Eltern von Kindern mit ADHS eine
ganzheitliche und umfassende Unterstutzung, die darauf abzielt, das

Wohlergehen des Kindes und der gesamten Familie zu verbessern.

Indem es den Eltern praktische Werkzeuge, unterstutzende Ressourcen und eine
empathische Anleitung bietet, kann das Coaching dazu beitragen, dass sich die
Atmosphare im Familienleben entspannt und harmonisch gestaltet. Es er6ffnet
den Eltern neue Perspektiven und Fahigkeiten, um die Herausforderungen von
ADHS erfolgreich zu bewaltigen und gleichzeitig das Potenzial ihres Kindes voll

auszuschopfen.

Ich als Papa hatte mir so etwas gewunscht, um schneller und effektiver mit der

Situation umgehen zu lernen.
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