THEMA

Stromausfall im

Nicht nur Kinder, auch viele Erwachsene sind

vom Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom, kurz ADS,
betroffen. Der Arbeitsalltag ist fiir sie nicht
einfach zu bewdltigen.

Text: Tanja Seufert
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Routine und Langeweile sind ihre

Todfeinde. Sie schiitten Kaffee in sich
hinein, um sich konzentrieren zu konnen,
neigen zu plotzlichen Gefiihlsausbriichen,
fallen anderen ins Wort, und auf ihrem
Schreibtisch liegen viele angefangene Pro-
jekte herum. Sie sind oft Aussenseiter im
Team, gelten als unausgeglichen und im-
pulsiv. Menschen mit dem Aufmerksam-
keits-Defizit-Syndrom sind stdndig auf
der Suche nach einer Aufgabe, die sie stimu-
liert. Es gibt solche, die stdndig getrieben
sind, stdndig einen Kick suchen und
hyperaktiv durchs Biiro hetzen: Sie haben
ADS mit Hyperaktivitét, kurz ADHS. Es gibt
aber auch jene, die kaum in die Génge
kommen, die sich zu jeder Arbeit zwingen
miissen und stdndig einen Anstoss von aus-
sen brauchen: Sie haben ADS mit Hypoak-
tivitat.

Kopf

UBERFORDERTER DIRIGENT
Obwohl sie gegensidtzlicher nicht sein
konnten, haben die Hyperaktiven und die
Tagtraumer das gleiche Problem: «Das Ge-
hirn eines ADS-Betroffenen arbeitet wie ein
Computer, bei dem immer wieder die
Stromzufuhr unterbrochen wird», erklart
die Fachpsychologin Ulrike Stedtnitz, die
auf Diagnostik und Behandlung von ADS
spezialisiertist. Oder im Jargon der Fachleu-
te: «ADS ist eine neurobiologische Funk-
tionsabweichung im Bereich der vorderen
Hirnregionen, die fiir die Steuerung und das
Zusammenspiel von Hirnfunktionen ver-
antwortlich sind.» Ulrike Stedtnitz ver-
gleicht ADS auch gerne mit einem Diri-
genten, der sein Orchester nicht richtig im
Griff hat.

Die Folge: ADS-Betroffene miissen sich
selbst immer wieder aktivieren. Dies versu-



Foto: B&S

chen sie zum Beispiel durch tiberméssigen
Kaffee-, Nikotin- oder Zuckerkonsum oder
durch eine exzessive Nutzung von Compu-
ter oder Fernseher. Ein Teufelskreis: Sucht-
mittel, die den Blutzuckerspiegel in die
Hohe schnellen lassen, verschlimmern das
Problem der mangelnden Konzentrations-
fahigkeit noch. Und: «Stundenlang im Inter-
net zu surfen, fernzusehen oder zu gamen
aktiviert das Gehirn nur vermeintlich, in
Wahrheit wird es dadurch noch inaktiver»,
erklart die Fachfrau. Sehr hilfreich hingegen
sei Sport, da Bewegung das Hirn aktiviere.
Und damit meint Ulrike Stedtnitz nicht die
Risikosportarten, die ADS-Betroffenen im-
mer wieder den ersehnten Kick geben.

Der Alltag ist fiir manche ADSler schwie-
rig zu bewidltigen. Zu Hause stapeln sich
Zeitungen und Briefe, Rechnungen gehen
verloren, das Bad bleibt halb geputzt, der
Zahnarzttermin geht vergessen. Bei der Ar-
beit lassen sie sich stdndig ablenken, halten
Termine nicht ein und nerven ihre Kollegen
mitlangen Monologen. Gerade die Kommu-
nikation mit anderen gestaltet sich fiir ADS-
Betroffene problematisch. An Sitzungen
fallen sie — in den Augen der «Normalen» —

stindig mit der Tiir ins Haus. Sie verspiiren
den Drang, all ihre Informationen sofort
loszuwerden, und sind so auf ihre eigenen
Angelegenheiten fokussiert, dass sie die Re-
aktionen ihrer Gesprachspartner gar nicht
mitbekommen. Verheerend auch fiir Part-
nerschaft und Familienleben: Oft haben
ADSler Miihe zuzuhoren, fallen dem Part-
ner ins Wort oder haben plétzliche Wutaus-
briiche.

NICHT EINFACH «ZAPPELPHILIPPE»
Noch immer glauben viele, ADS sei eine
Kinderkrankheit, die sich auswéchst. «Gut
zwei Drittel der betroffenen Kinder haben
ADS auch noch als Erwachsene», weiss Ul-
rike Stedtnitz. Lange Jahre hat man aus-
schliesslich dem ADS mit Hyperaktivitit
Beachtung geschenkt. «Tatséchlich sind Ju-
gendliche und Erwachsene keine Zappel-
philippe mehr», erkldrt die Psychologin,
«und fallen deshalb nicht mehr so auf.» Man
hat deshalb lange angenommen, dass
ADHS, also die hyperaktive Storung, sich
mit der Pubertit verliert. Heute weiss man
aber, dass die Hyperaktivitdt nur ein Symp-
tom unter vielen ist und dass es auch eine
«Tagtrdumer-Variante» gibt. Kommt hinzu:
Schulkinder kénnen mit ADS viel weniger
gutumgehen, dasie ihren Alltag nicht selber
gestalten konnen. Viele Erwachsene mit
ADS hingegen haben gelernt, mit ihren
Schwierigkeiten umzugehen - sie fallen
nicht weiter auf.

Checkliste: Kénnten Sie ADS-betroffen sein®?

[1 Haben Sie Schwierigkeiten, sich zu organi-
sieren, Deadlines einzuhalten und auf dem
Schreibtisch Ordnung zu halten?

[J Leiden Sie unter einer inneren Unruhe oder
haben Sie Schwierigkeiten, langere Zeit still
zu sitzen?

[0 Machen Sie zahlreiche Fliichtigkeitsfehler?

[ Traumen Sie oft vor sich hin, lassen Sie sich
leicht ablenken?

[J Fuhlen Sie sich stdndig mide oder aber
«getrieben»?

[J Laufen viele Projekte, doch kaum eines wird
erfolgreich zum Abschluss gebracht?

[0 Ertragen Sie Routinearbeiten kaum, halten
Sie stdndig nach etwas Neuem und Fes-
selndem Ausschau?

1 Neigen Sie dazu, nicht zuzuhéren und wie-
derholt bei anderen Grenzen zu iiberschrei-
ten — sind Sie impulsiv?

[] Haben Sie unerwartet starke Gefiihlsaus-
briiche (Ausraster), eine niedrige Frustra-
tionsschwelle und Probleme, sich abzugren-
zen?

[ Verlegen oder verlieren Sie dauernd Dinge
wie Schliissel etc.?

[J Konsumieren Sie Ubermassig viel stimulie-
rende bzw. beruhigende Mittel wie Kaffee
oder Alkohol?

[ Legen Sie im Umgang mit dem Computer
oder Fernseher Suchtverhalten an den
Tag?

[] Haben Sie depressive Phasen, leiden Sie
unter mangelndem Selbstwertgefiihl?

Der Vorwurf, ADS sei nur eine Mode-
krankheit, 1asst Psychologin Ulrike Stedtnitz
nicht gelten. «Wahr ist nur, dass es Betrof-
fene heute schwerer haben als frither.» Wéh-
rend die meisten Menschen vor der Indust-
rialisierung korperlich hart arbeiteten, sind
heute sitzende Téatigkeiten, «Multitasking»
und Projektarbeit weit verbreitet. Sich tiber
langere Zeit konzentrieren kénnen, mehre-
re Dinge gleichzeitig erledigen und langfris-
tig planen sind jedoch Anforderungen, mit
denen die meisten Betroffenen Miihe ha-
ben.

SCHWER WIEGENDE FOLGEN

Man geht davon aus, dass fiinf bis zehn Pro-
zent der Bevolkerung ADS haben. Dabei
spielen bei rund 80 Prozent der Betroffenen
genetische Faktoren eine Rolle. Der Rest
wird durch Probleme wihrend Schwanger-
schaft oder Geburt oder durch Unfélle mit
Hirnverletzungen verursacht. Die Stérung
kannlaut Ulrike Stedtnitz durch das Umfeld
verstarkt oder gemindert werden - je nach-
dem, wie etwa der Haushalt oder Alltag ei-
ner Familie strukturiert ist. «Eine klare
Strukturierung und konsequente Erziehung
konnen ADS-Kinder stiitzen, ein chao-
tisches hdusliches Umfeld wird das Problem
jedoch verschlimmern.»

Zwar sind viele Menschen betroffen, es
werden jedoch ldangst nicht alle Félle er-
kannt und behandelt - oder erst spét, wenn
die Betroffenen selber Kinder mit ADS ha-

Bei zahlreichen Ja-Antworten kann es sein,
dass eine Aufmerksamkeitsstérung vorliegt.
Eine Diagnostik kann allerdings nur tiber erfah-
rene medizinische oder psychologische Fach-
leute erfolgen. In einigen Kantonen bestehen
Selbsthilfegruppen. Infos: www.kosch.ch
(Dachorganisation der regionalen Kontaktstel-
len fiir Selbsthilfegruppen).
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ben. «Viele verzweifeln an sich selbst», sagt
Ulrike Stedtnitz. «Sie glauben, ihnen fehle
einfach der Wille und die Selbstdisziplin,
um sich zu dndern.» Wihrend die einen
hilfreiche Strategien entwickeln, um den
Alltag trotzdem zu bewiltigen, scheitern an-
dere. Bei unbehandelten ADS-Betroffenen
ist die Gefahr, eine Begleiterkrankung zu
entwickeln, gross. In der Medizin heissen
Storungen, die neben einer anderen auftre-
ten, «Komorbiditédt». Bei ADS treten héaufig
komorbide Stérungen wie Angststérungen
oder Depressionen auf.

Auch die Gefahr, eine Sucht auszubilden,
istbei ADS eklatant grosser als bei normalen
oder behandelten Personen - dies zeigen
aktuelle Studien aus den USA und aus
Deutschland. Neurologen sehen den Grund
fiir die erhohte Suchtneigung ADHS-Be-
troffener darin, dass diese mit Drogen ver-
suchen, eine Art Selbstmedikation durch-
zufithren. In anderen Worten: ADSler
stimulieren sich mit Drogen, Kaffee und Co.,
weil ihr Hirn chronisch unteraktiviert ist.
Diese Mittel gaukeln die Wirkung aber nur
vor,inWahrheit verschlimmern sie das Prob-

lem. Eine Sucht entwickelt sich aber auch,
weil ADS-Betroffene hdufig soziale Probleme
haben und glauben, sie seien «dummb.

HIRN-TRAINING HILFT

Konkrete Strategien fiir den Alltag zu entwi-
ckeln, ist ein wichtiger Bestandteil der ADS-
Behandlung. Kommunikationstraining,
Haushalts-, Office- und Zeitmanagement
helfen Betroffenen, ihren chaotischen Alltag
in Griff zu bekommen. Bei schwereren For-
men von ADS reichen solche Strategien und
Hilfsmittel allein nicht aus. Eine medika-

«lch nahm oft Arbeit nach Hause»:
Hermann E*, 57, Therapeut

«Es war schrecklich.» Blickt Hermann E. zurtick in sein Leben, das von
ADS beherrscht ist, wird sein Ausdruck matt. Er eckte sténdig an. ADS
machte ihn, wie er sagt, dumm. Zumindest hatte man ihm das weisge-
macht, galten ADS-Kinder friiher doch einfach als unintelligent und faul.
«Ich habe gelernt zu funktionieren, wie es alle ADS-Betroffenen tun, doch
es war sehr deprimierend.»

Zwar schaffte Hermann E. das Gymnasium, doch er traute sich da-
mals nicht zu, an der Universitat zu studieren. Er arbeitete in verschie-
denen sozialen Institutionen, vor allem mit verhaltensauffélligen Jugend-
lichen, und musste sich immer doppelt anstrengen. «Oft nahm ich Arbeit
nach Hause, um sie dort zu erledigen.» ADSler wiirden oft mit Aufgabe
eins anfangen, sie abbrechen und dann zu Aufgabe vier Uiberspringen,
weil sie ihnen interessanter erscheint, statt eines nach dem anderen zu
erledigen.

Erst mit 45 wurde bei Hermann E. das Aufmerksamkeits-Defizit-Syn-

drom diagnostiziert und behandelt, und das, sagt der mittlerweile 57-
Jahrige, habe sein Leben total verandert. Das Neurofeedback-Training
gab ihm die Fahigkeit zurtick, sich zu konzentrieren und seine Motivation
auch aufrecht zu erhalten. «<Endlich konnte ich Projekte zu Ende fiihren.»
Er begann Psychologie zu studieren. Und kiirzlich hat er promoviert. Ein
beeindruckender Werdegang fiir einen, der einst als dumm galt.
«ADS wird immer ein Teil von mir bleiben», sagt er heute. «Ich brauche
immer noch Listen, um mich zu organisieren, und ein Multitasking-Talent
werde ich nie sein.» Uberraschendes Detail: «Organisieren fiir andere
war nie ein Problem. Ich wére wohl ein guter Hochzeitsplaner . . .»
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«Als Kind war ich vertraumt»:
Pia K¥, 39, Buchhalterin

Mit 33, nachdem sie innert vier Jahren vier verschiedene Jobs hatte,
Stress und Mobbing ausgesetzt war, stiirzte Pia K. in eine Erschépfungs-
depression. «Vieles aus meiner Kindheit blieb unverarbeitet», sagt sie.
Es brach alles tiber ihr zusammen. Zeitweise arbeitete sie noch halbtags,
heute ist sie arbeitsunfahig.

Erst vor zwei Jahren schwante Pia K., dass sie unter ADS leiden
konnte. Zufillig las sie etwas darliber und konnte sich mit vielen be-
schriebenen Symptomen identifizieren. lhre Psychiaterin, bei der sie seit
einigen Jahren in Behandlung ist, diagnostizierte ADS, und dieses Jahr
liess sie es in einer auf ADS spezialisierten Klinik bestétigen.

Pia K. denkt zurlick: «Als Kind war ich vertraumt, in der Schule funk-
tionierte ich einfach. Dennoch hiess es immer: Du machst alles falsch.»
Die Art und Weise, wie in der Schule Stoff vermittelt wird, war fiir das
ADS-Kind schwierig zu begreifen. «lch denke bildlich, symbolisch, nicht
linear.» Zum Beispiel hat Pia K. Miihe, einen Text zu lesen und zu verste-
hen: «lch kann den Inhalt nicht behalten, meine Konzentration lasst
schnell nach.» Abhilfe schafft sie, indem sie beim Durchlesen gleich
markiert, was wichtig ist, und den Inhalt dann selber nochmals auf-
schreibt — in ihrer «Sprache». Ein aufwéndiges, aber sehr effizientes
Verfahren.

«ADSler haben viele Starken«, sagt sie. Zum Beispiel das «Hyperfo-
kussieren», das sie zu H6chstleistungen antreiben kann. Wenn sie etwas
fesselt, kann sie stunden-, tage-, ja wochenlang dranbleiben. lhren Ar-
beitsalltag als Buchhalterin bewdltigte Pia K. trotz ADS gut. Intuitiv glich
die Buroangestellte ihre Defizite aus: «Ich vereinfachte und optimierte
Abléufe und erarbeitete neue Lésungen.» Durch Ideenreichtum kam sie
ihrer Zerstreutheit stets zuvor. Auch ihre Kommunikationsprobleme
kompensierte sie mit guten Eigenschaften: «Ich bin gutmititig und hilfs-
bereit», sagt Pia K., «und versuche immer zu vermitteln.» Aber: «Bei
Menschen, die meinen Gerechtigkeitssinn strapazieren, reagiere ich
unangemessen empfindlich.» Und das habe schon oft zu Konflikten
gefiihrt.
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Pfizer AG, Ziirich

Beschwerdefreies Arbeiten
am Bildschirm

Lange Arbeitstage am Bildschirm setzen den Augen zu. Deshalb ist es kaum
verwunderlich, dass rund 76 Prozent der Schweizer Bevolkerung Uber Augen-
beschwerden klagt. Gemdss Studien nimmt die Lidschlagfrequenz bei konzen-
trierter Arbeit von 22,4 Lidschldgen auf 7,6 Lidschldge pro Minute ab. Dadurch
werden die Augen nicht mehr genligend befeuchtet. Bestimmt kennen Sie die
Symptome aus eigener Erfahrung: Die Augen fUhlen sich mide, strapaziert
und Uberarbeitet an. Mit der richtigen Ergonomie am Arbeitsplatz sowie
einfachen Ubungen und Tipps kann Augenbeschwerden vorgebeugt und damit
das Wohlbefinden am Arbeitsplatz gesteigert werden.

Unser Angebot fiir Sie

Pfizer Consumer Healthcare bietet lhnen fur Ihre Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter ein kostenloses Programm zur Gesundheitsforderung im Bereich der
Augen an.

Die Module des Programms

Tipps fiir entspannte
Arbeit am Bildschirm

Entspannte Bildschirmarbeit
o0 Vorbeugung und Behandlung von

Augenbeschwerden 4
7 + §
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Kurzreferat Powerpoint-Prasentation Infobroschiire

Das Kurzreferat
Das Referat Uber die Entstehung, Pravention und Behandlung von Augenbeschwer-
den wird von einer Fachperson gehalten.

Die Informationsbroschiire

Die Broschiire «Tipps fir entspannte Arbeit am Bildschirm» enthdlt wertvolle
Informationen rund ums Thema Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz. In der
Broschiire befindet sich auch ein Produktemuster von Visine® MUDE AUGEN
SENSITIV. Die angenehmen Liquid Gel-Tropfen enthalten einen natlrlichen
Inhaltsstoff und erfrischen mide Augen.

Selbstverstindlich konnen das Kurzreferat oder die Broschire auch einzeln
eingesetzt werden.

Haben Sie Interesse an einem Fachreferat in lhrem Unternehmen oder
mochten Sie die Broschiire «Tipps fur entspannte Arbeit am Bildschirm»»
zum Abgeben an Ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter bestellen?
Sabrina Good steht lhnen flir ndhere Informationen gerne zur Verflgung:
sabrina.good@piar.ch, Telefon: 044 455 56 66
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«Mir schwimmt alles davon»

Wie fiihlen sich Betroffene? Im Internet-
Forum www.adhs-anderswelt.de tau-
schen ADSler ihre Erfahrungen aus. Und
die horen sich so an:

B «Wir bekommen alles als Letzte mit, set-
zen uns mit unpassenden oder taktlosen
Bemerkungen in die Nesseln und sind eine
willkommene Zielscheibe fiir Spott, weil wir
nicht merken, wenn man uns zum Narren
hilt.»

B «Ich habe einfach keine Lust, irgend etwas
anzugehen in der Arbeit oder im Privatle-
ben, was zu erledigen ist. Ich konnte stun-
denlang am Schreibtisch sitzen und nichtin
die Ginge kommen. Nur wenn ein sehr star-
ker Anreiz im Beruf kommt, dann stehe ich
auf der Matte und gebe méchtig Gas. Dann
erledige ich meinen Job und alle staunen,
wie gutich bin. Aber wenn dieser sehr starke
Anreiz nicht da ist, dann lduft nichts. Ich
muss mich unendlich zwingen, die Post zu
erledigen oder sonstige einfache Arbeiten
zu machen.»

mentdse Behandlung, etwa mit Ritalin, ist
bei Erwachsenen aber nur kurzfristig ange-
zeigt. «Wenn ein Klient in drei Wochen eine
Abschlusspriifung hat, raten wir zu einer
arztlichen Intervention mit einem Stimu-
lanzmittel», sagt die Psychologin Ulrike
Stedtnitz. Dieses bekdmpfe aber nur Symp-
tome. «Ritalin heilt nicht», sagt sie, «und die
Langzeitfolgen sind noch wenig erforscht.»

Sehr gute Erfahrungen hat das Psycholo-
genteam mit Neurofeedback-Training ge-
macht, einer Methode, die das Hirn quasi
«umprogrammiert». Und so funktionierts:
«ADS-Betroffene produzieren vor allem jene
langsameren Hirnwellen, die bei normalen

B «Als ich noch gearbeitet habe, ging es
mir sogar sehr gut, ich hatte einen klar um-
rissenen, anspruchsvollen Aufgabenbe-
reich, den ich selbststdndig, aber immer
unter Zeitdruck zu erfiillen hatte (ich war
als Krankenschwester tétig). Mein tiefes
Loch kam erst, als ich meinen neuen Job
als Hausfrau und Mutter begonnen habe.
Ohne die festen Rahmenbedingungen
schwimmt mir alles davon. Ich schaffe den
Haushalt nur, wenn ich mir selbst einen
detaillierten Tagesplan mit Uhrzeiten usw.
aufstelle.»

M «Zum Gliick habe ich den Freiraum, den
ich brauche, um gute Arbeit zu leisten, trotz-
dem habe ich oft das Gefiihl, ich schaff es
nicht, ich kann nicht mehr. Fiihle mich total
ausgebrannt und bekomme von Kollegen
Riickmeldung, was ich doch fiir eine Power-
frau bin. Wahnsinn, oder? Die wissen gar
nicht, was dahinter steckt, wie viel Energie
und Kraft ich brauche, um piinktlich und
mit allen Unterlagen zu einer Besprechung
zu kommen.»

Menschen im Schlaf auftreten. Schnellere
Hirnwellen, die einer guten Aufmerksam-
keit entsprechen, werden im Neurofeed-
back-Training <belohnt.» Anhand eines
Spiels, das durch Hirnwellen gesteuert wird,
lernt das Hirn, schnellere Wellen zu produ-
zieren — es wird belohnt, indem das Spiel
zum Beispiel weitergeht. «Das Hirn lernt
miihelos und nachhaltig», so die Psycholo-
gin. Neurofeedback-Training sei in Europa
noch nicht so bekannt, wihrend es in den
USA bereits breit eingesetzt werde. Hinzu
kommen sportliche Betidtigung und - je
nach Fall - Coaching fiir den Alltag, Psycho-
therapie und homéopathische Mittel.

Buchtipps

Walter Beerwerth
ADS - das kreative Chaos

Lynn Weiss

Leben mit ADS
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B «Ich bin inzwischen dazu tibergegangen,
wirklich alles in meinem Terminplaner fest-
zuhalten. Sprich, es existiert keine Minute
am Tag, in der ich nicht eine zugewiesene
Aufgabe habe. Damit klappt es inzwischen
ganz gut. Mit simplen To-Do-Listen bin ich
bisher gnadenlos gescheitert, da ich keinen
fest damit verbundenen Zeitpunkt hatte
und die Sachen dann immer wieder hinaus-
geschoben habe.»

ADS hat auch positive Facetten. Schaf-
fensdrang, Ideenreichtum, Kreativitit, ver-
netztes Denken — das sind nur einige von
vielen typischen ADS-Eigenschaften. Auch
wenn ADSler anecken, sind sie doch zu
geistigen und korperlichen Hochstleistun-
gen fihig — wenn das Thema sie fesselt. Im
Internet werden Dutzende von beriihmten
Menschen aufgelistet, die offenbar zahl-
reiche Symptome von ADS zeigen, darunter
Albert Einstein, Jules Verne, Mozart oder
Cher. Beweisen ldsst es sich nicht. Ein
kleiner Trost ist es dennoch — auch mit ADS
lasst sich viel erreichen. |

Edward M. Hallowell,
John Ratey
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