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«Mit ADHS-Menschen wird es
nie langweilig und das ist grund-
sdtzlich etwas Schones», sagt
Brigitte Frick, Lerncoach mit
ADHS-Spezialisierung. Sie er-
lebt tiglich Betroffene und weiss
genau, mit welchen Heraus-
forderungen Eltern konfrontiert
werden. «Sie sind vor allem ge-
fordert, den Alltag noch mehr zu
strukturieren. Mit den heutigen
Familienmodellen und in einer
sehr leistungsorientierten Ge-
sellschaft ist das jedoch nicht
einfach», sagt sie. Denn Kinder
mit ADHS bendtigen einen ge-
regelten Alltag, um ihrer stindi-
gen Reiziiberflutung, dem Cha-
os im Kopf, entgegenzuwirken.
Wie die Kinder unterstiitzt wer-
den konnen und was Eltern den
Alltag erleichtert, diesen Weg
muss jede Familie fiir sich fin-
den. «Denn jedes Kind ist
anders - auch mit ADHS.»
Trotzdem gibt es einige Tipps
und Massnahmen, wie Eltern
einen guten Umgang findenund
das eigene Stresslevel senken
kénnen.

Erziehungsmethoden
iiberdenken

ADHS steht fiir Aufmerksam-
keits-Defizit-Stérung mit oder
ohne Hyperaktivitdt. Brigitte
Frick stellt klar: «ADHS ist
keine Storung und kein Defizit.
Sondern vereinfacht gesagt
eine Normvariante des Frontal-
lappens, der mit der Reifung et-
was hinterherhinkt. Dieser ist
unter anderem fiir die Impuls-
kontrolle, Handlungsplanung,
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ADHS:

Eltern benotigen
eigene Strategie

Das Stresslevel kann bei Eltern mit ADHS-Kindern sehr hoch sein,

denn sie benotigen einen strukturierten Alltag und viel
Verstandnis. ADHS-Lerncoach Brigitte Frick berichtet tiber die
Herausforderungen und Bewaltigungsstrategien.

Aufmerksamkeitslenkung und
das Arbeitsgedichtnis zustin-
dig.» Aus diesem Grund fillt es
Kindern mit ADHS schwer, sich
auf eine Sache zu konzentrie-
ren, Informationen zu filtern,
und sie vergessen deshalb auch
viel. «Sie haben zudem eine
ibersteigerte Angriffs- und Ab-
wertungswahrnehmung. Aus-
serdem ist das Autonomie-
bediirfnis um einiges hoher.
Deshalb stehen sie sich oft
selber im Weg», so Frick.

Der Familienalltag ist da-
durch stark beeinflusst. Das
fangt bereits morgens an, weil
das Anziehen, Zihneputzen
und das Herrichten fiir die
Schule herausfordernd sind. Es
gibt allgemein mehr Konflikte,
auch mit den Geschwistern. Die
Mediennutzung ist ebenfalls
ein grosses Thema, da die Kin-
der dazuneigen, vollig darin ab-
zutauchen. Hinzu kommt, dass
gangige Erziehungsmethoden
nicht funktionieren. «ADHS-
Kinder kann man nicht klas-
sisch erziehen. Sie sollten ver-
stdndnisvoll begleitet werden.
Viele Eltern miissen sich viel-
leicht von der eigenen Erwar-
tung an ihr Familienwunschbild
verabschieden und das tut
weh», erkldrt Frick. Wenige,
aber klare Regeln und Grenzen
sind dusserst wichtig.

Der Druck von aussen ist
ebenfalls ein stressbelastender
Aspekt: Aussenstehende emp-

finden das Kind oft als unerzo-
gen und es kommt zu Kritik -
auch direkt gegeniiber dem
Kind. «Die Eltern fiihlen sich
schlecht, leiden mit dem Kind,
und das erhoht das Stresslevel
enorm», weiss Brigitte Frick.
Auch eigene Bediirfnisse und
die Partnerschaft kommen zu
oft zu kurz.

Wissen, was im
Gehirn ablauft

Was konnen Eltern tun, um das
Stresslevel zu senken? «Die Ver-
sohnung mit der Diagnose, gut
tiber ADHS informiert zu sein,
die eigene Erwartungs- und Er-
ziehungshaltung zu iiberdenken
und anzupassen sowie viel
Liebe und Verstindnis sind die
Zutaten fiir ein gelingendes
Familienleben», so Frick. Der
Lerncoach erlebt viel, dass El-
tern nicht richtig aufgeklért sind
und deshalb nicht wissen, was
das Syndrom fiir das Kind be-
deutet. «Es ist aber wichtig,
dass sie wissen, was im Gehirn
ihres Kindes passiert und dass
dessen Verhalten nicht absicht-
lich ist.» Denn nur so kénnen
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die Eltern das notwendige Ver-
standnis fiir das Kind aufbrin-
gen und darauf vertrauen, dass
es gut kommt. Auch tiber Medi-
kamente und Therapien sollten
sich Eltern gut informieren. «Es
gibt sehr viele Moglichkeiten
und Therapien. Werden Medi-
kamente richtig eingesetzt, sind
sie sehr hilfreich», hilt Brigitte
Frick fest.

Um eine bessere Tages-
struktur zu schaffen, kann eine
Visualisierung helfen. Also bei-
spielsweise an der Garderobe
Bilder der Abldufe aufhingen.
Auch Routinen wie das Abend-
ritual sind bedeutend. Dieses
sollte immer gleich ablaufen.
Dabei ist es sehr wichtig, dass
sich die Eltern Zeit fiir das Kind
nehmen, zuhoren, kuscheln
und am besten den Tag noch-
mals mit dem Kind reflektieren.
«Eigentlich sind die Ratschldge
nichts Neues, man muss sie
einfach umsetzen, und da liegt
meistens die Schwierigkeit», so
Frick. Ausserdem sollte es dem
Kind ermoglicht werden, in
kurzen Intervallen zu lernen,
damit es dazwischen den Be-
wegungsdrang ausleben kann.
Auch mit der Lehrperson sollte
das Gesprich gesucht werden,
um zusammen Losungen fiir
das Kind in der Schule zu su-
chen. «Es gibt viele tolle Mass-
nahmen, die in der Schule
umgesetzt werden konnen.
Allerdings ist man dort auf den

Goodwill der Lehrperson ange-
wiesen», weiss Frick.

Die Eltern sind generell ge-
fordert, flexibel zu bleiben und
ihr Erziehungsverhalten immer
wieder zu Uberdenken. «Jede
Familie muss ihren eigenen
Weg finden. Deshalb gibt es
kein Patentrezept», weiss der
Lerncoach, der den Familien
genau dabei behilflich ist,
dieses zu finden.

Aufsich selbst achten und
Hilfe in Anspruch nehmen

Doch die Eltern sollten nicht
nur an ihr Kind denken, son-
dern besonders auch an sich
selbst. Das Stichwort heisst:
Selbstfiirsorge. Sich bewusst
Zeit fiir sich selbst nehmen und
daflir auch auf Hilfe zurtick-
greifen. Sei es, dass der Partner
oder die Grosseltern das Kind
betreuen. Sie betont die Wich-
tigkeit eines «Unterstiitzernet-
zes» und fiigt an: «Eltern diir-
fen dem Kind zutrauen, einmal
fiir einige Stunden keine Zeit zu

Informationen und
Beratung zu ADHS

Auf der Internetseite elpos.ch
finden Eltern samtliche Infor-
mationen, Veranstaltungen und
Beratungsmoglichkeiten rund
um das Thema ADHS.

haben. Dashiltes aus-wennes

weiss, dass es geliebt wird.»
Und eines darf nicht verges-
sen werden - ADHS-Menschen
haben viele positive Verhaltens-
weisen: Sie sind kreativ, finden
mitihrerunkonventionelle Denk-
art iberraschende Losungen,
sind hilfsbereit, ehrlich, haben
eine ausgeprigte visuelle Vor-
stellungskraft, sind sehr feinfiih-
lig und haben einen starken Ge-
rechtigkeitssinn. «Fir mich sind
sie eine Bereicherung fiir unsere
Gesellschaft», so Brigitte Frick.

Elternkurs zum Thema
ADHS mit Brigitte Frick

Das Eltern-Kind-Forum organi-
siert einen Elternkurs zum The-
ma «Stressbewaltigung und
Tipps mit ADHS». Referentin ist
Brigitte Frick, Lerncoach mit
ADHS-Spezialisierung. Das Ziel
des Kurses ist, die elterliche
Belastung zu reduzieren und
das Selbstvertrauen zu starken.
Den Eltern soll geholfen werden,
ihren Weg mit ADHS zu finden.
Der Kurs ist auf zwei Abende
aufgeteilt und findet am
26. Marz und 9. April im Haus
der Famillien in Schaan statt.
Anmeldung und Infos
www.elternkindforum.li
m.meier@elternkindforum.li

Neue Street View

Silger!

Dank Street View kdnnen Sie sich ganz einfach an unbekannten Orten zurechtfinden, die spannendsten Gegenden erkunden oder ein Unternehmen im Web finden. Wir sind sténdig
bemiht, die Bilder zu aktualisieren und neue Inhalte hinzuzufligen.

Vom 1. April 2025 an werden wir in der Schweiz wieder in allen Kantonen unterwegs sein: In Zirich, Bern, Luzern, Uri, Schwyz, Obwalden, Nidwalden, Glarus, Zug, Freiburg, Solothurn,
Basel-Stadt, Basel-Landschaft, Schaffhausen, Appenzell Ausserrhoden, Appenzell Innerrhoden, St. Gallen, Graubiinden, Aargau, Thurgau, Tessin, Waadt, Wallis, Neuenburg, Genf, Jura.
Insbesondere in Stadten wie Zirich, Genf, Lausanne, Bern, Basel, Thun, Lugano, Winterthur, St. Gallen, Luzern, Uster, Diibendorf, Dietikon und weiteren kleineren Ortschaften sowie
teilweise auch auf Rad- und Wanderwegen oder in Skigebieten. Auf www.google.ch/streetview/understand halten wir Sie hierzu stets auf dem aktuellsten Stand.

Die in 2024 in der Schweiz aufgenommenen Bilder werden im Juni 2025 verd&ffentlicht, wahrend die 2025 aufgenommenen Bilder ab ca. November 2025 verdffentlicht werden.

Hinweis: Wir setzen oberste Prioritdt auf den Schutz Ihrer Privatsphdre.
Auf allen Aufnahmen machen wir Gesichter und Autokennzeichen vor der Veréffentlichung unkenntlich.
Zudem kdnnen Sie jederzeit Widerspruch gegen einzelne Aufnahmen einlegen, indem Sie einfach auf den Link «Bild unkenntlich machen etc.» klicken.
Oder schreiben Sie uns: Google Switzerland GmbH, Street View, Brandschenkestrasse 110, 8002 Zirich.
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