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AUFMERKSAMKEITSDEFIZIT-SYNDROM (ADS)

Laufbahnentwicklung mit Tucken

Rund fiinf Prozent der erwachsenen Bevélkerung
sind vom Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom (ADS)
betroffen. Wer um dieses Problem weiss, kann ihm
mit geeigneten Massnahmen begegnen.

VON DR. ULRIKE STEDTNITZ (*)

Ruhig zu arbeiten, wach, fokus-
siert und konzentriert, fillt vielen
Menschen  zunehmend  schwer.
Die tigliche Informationslawine,
Stapel von Unerledigtem, zahlrei-
che Aktionsschaupliitze, laufende
Unterbrechungen, E-Mails und Telefonate — das alles
filhrt zu tiglicher Frustration und zum wachsenden
Gefiihl, nichts richtig tun zu konnen. Dies verleitet zu

ungestorter Wochenendarbeit; auch keine gute Idee.

Ursachen fiir Konzentrationsstérungen?

Mangel an Fokus kann viele Ursachen haben: Un-
klarheit iiber die aktuellen Priorititen, ineffektives
Zeitmanagement, schlechte Erndhrung, zu wenig
Bewegung, Depression und Burn-out. Konzentra-
tionsstorungen konnen jedoch auch andere Ursachen
haben. Wihrend einfache Uberlastung eine Art
Uberaktivierung darstellt, handelt es sich beim Auf-
merksamkeitsdefizit-Syndrom ADS um eine zu 80%
genetisch bedingte Unteraktivierung des Frontal-
hirns. Etwa 5% aller Erwachsenen sind deutlich be-
Das
langsamer, ein Problem in wenig spannenden Sitzun-
gen oder bei Routinearbeiten. Eine geeignete Be-
handlung besteht darin, die frontalen Hirnregionen

troffen. Gehirn leitet dabei Informationen

zu aktivieren.

ADS - nicht immer ein Problem

Gerade intelligenten Menschen mit ADS gelingt es
oft, iiber lange Zeit hinweg zumindest ausreichende
Leistungen zu erbringen. Sie gleichen den Mangel an
Organisations- und Planungsvermégen mit permanen-
ter Improvisation aus — wenn auch in der Regel viel
Stress damit verbunden ist. ADS leichter bewiiltigen
konnen Erwachsene, die sich fiir die Erledigung von
Sorgfalts- und Routineaufgaben auf andere abstiitzen
— wie beispielsweise einen gut organisierten Sach-
hearbeiter oder eine Ehepartnerin. Auch Menschen,
die sich eine ihren Stirken best moglichst entspre-
chende Titigkeit sozusagen auf den Leib geschnei-
dert haben, héufig auch selbststindig Erwerbende.
Wie kann sich ADS auf die Laufbahnentwicklung
auswirken? Was sind nun die Probleme? In Bewer-
bungsunterlagen finden sich zahlreiche Hinweise auf
ein mogliches ADS:

— Angefangene und abgebrochene Aus- und Weiter-
bildungen;

— Hiufige Wechsel des Arbeitsplatzes, weil die beste-
hende Arbeit schnell langweilte;

— Auffallend oft unterbrochene Lebensliufe, gespickt
mit Weltreisen und interessanten Aktivititen, die
nicht so recht zur Laufbahnrichtung passen wollen;

— In den Zeugnissen Hinweise auf unsorgfiltige Ar-
beitsweise, soziale Schwierigkeiten am Arbeitsplatz;

— Nachlissige Bewerbungsunterlagen mit zahlreichen
Fliichtigkeitsfehlern.

Studium oder Weiterbildung?

Auch in der Aus- und Weiterbildung kommen etliche
Herausforderungen auf ADS-Betroffene zu. Die zeit-
liche Freiheit eines Studiums verleitet zu «Aufschie-
beritis» und Stress in letzter Minute.

Von daher eignen sich Fachhochschulen

fiir ADS-Betroffene oft besser, da die
Strukturen straffer und schulahnlicher sind
und es leichter machen, auf Kurs zu bleiben.

Und iibrigens: die Zeit im Militér oder eine kaufmén-
nische Ausbildung kénnen gute Hilfen dabei sein,
strukturierter und organisierter zu werden.

Wirksame Bewiltigungsstrategien

Stiirken kennen: Fiir Berufstitige mit einem ADS ist
es von grosster Wichtigkeit, die eigenen Stirken zu
kennen und optimal einzusetzen und zusitzlich be-
reit zu sein, an den Schwiichen weiterhin zu arbeiten.
Zeit- und Aufgabenmanagement verbessern: Am bes-
ten durch Kurse, auch ein personlicher Coach kann
sich lohnen.

Die Ursachen und Symptome des ADS bekimpfen: Ein
ADS kann nach aktuellen Erkenntnissen medikamen-
tos behandelt werden (Stimulanzmedikamente), durch
den homdopathischen Facharzt oder eine Komplemen-
tdrmedizinerin. Fiir eine bleibende Verbesserung kann
ebenfalls mit Neurofeedback-Training (Erfolgsquote
nach U.S. Studien etwa 70%) gearbeitet werden.

ADS-Selbsttest

Konnte Sie selbst von einer Aufmerksamkeits-Defizit-

Storung ADS betroffen sein? Hinweise darauf sind:

— Unstrukturierte Arbeitsweise, chronisch unaufge-
riumter Arbeitsplatz;

— Miihe mit der Zeitplanung, héufiges Nicht-Einhal-
ten von Deadlines und Terminen;

— Vieles neu beginnen, Projekte und Vorhaben ver-
laufen aber «im Sand»;

— Schwierigkeiten im Umgang mit Routinearbeit;
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— Hiufige korperliche Unruhe («Fummeln» mit Ob-
jekten in Sitzungen, Herumzappeln);

— Impulsives Verhalten (hdufiges Unterbrechen im
Gesprich, impulsive Entscheidungen);

— Stimmungsschwankungen, niedrige Frustrations-
grenze;

— Suchtpotenzial beim Umgang mit PC und TV;

— Vielfiltiger Einsatz von «Uppers» (Koffein, Ziga-
retten, Amphetamine) und «Downers» (Alkohol,
Marihuana).

Je mehr Merkmale auf Sie zutreffen, je mehr lohnt

sich eine vertiefte Diagnostik — inshesondere wenn Sie

denken, dass diese Verhaltensweisen fiir Sie ein be-
rufliches und personliches Problem darstellen.

(*) Dr. Ulrike Stedtnitz ist Fachpsychologin FSP und Geschaftsfiih-
rerin von stedtnitz.design your life. GmbH (www.stedtnitz.ch)

"

Aufmerksamkeitsstorungen sind Zeitfresser.



