Erfahrungen und Tipps
zum Umgang mit starken Emotionen
und belastenden Alltagssituationen

bei AD(H)S

1. Bei (fast zu) hohem Energielevel ...
v Nicht unbedingt versuchen zu begrenzen, sondern kanalisieren und fiir Punkte auf
der , To-Do-Liste” nutzen, aber nicht alles auf einmal, sondern gezielt eine Aufgabe
erledigen

2. Bei iiberbordender Wut und Arger ...

v Raus gehen und mal richtig schreien und schimpfen
v In die Natur gehen

3. Bei negativer Stimmungslage ...
v' Raus gehen (evtl. gezielt unter Leute) und einfach achtsam wahrnehmen, was um
einen herum geschieht
v' Gute Musik héren, vorzugsweise Musik ,die einen mitreift”
v Sport und Hobbys ausleben
v Einfach MACHEN (!), nur der erste Schritt fihlt sich schwierig an

4. Zur Vorbeugung von schlechter Stimmung ...
v" Auf gute und nahrhafte Erndhrung achten
v Bei guter Stimmung trotzdem auf Pausen achten, nicht tiberfordern
v Gute Erlebnisse in Erinnerung behalten (aufschreiben!) und vor Augen halten

X Unterzucker fuhrt schnell zu schlechter Laune

5. Kaufverhalten und Geld ausgeben ...
v" Vorher Griinde fiir einen Kauf finden, aber ohne in die ,Fiir-Wider-Spirale” zu
geraten!
v Sich bewusst machen: ,Ich BRAUCHE dies, WEIL...“
X Nicht sagen: ,Ich WILL dies...”

6. Erledigen von Aufgaben und Arbeit ...

v' Merke:
Kein anderer macht meine Aufgaben! Die Verantwortung liegt bei mir selbst!

v’ Hilfe suchen und annehmen bei konkreten Problemen (z.B. Steuererklarung,
Technik, etc.)

v' Gegenbhilfe anbieten in Bereichen, in welchen man selber stark ist -> fihrt zu
Bestdtigung und Zufriedenheit

X Vorsicht: Zu viele Aufgaben fiihren schnell zu Uberlastung und in der Folge zu
Verzweiflung und depressiver Stimmung



7. Im Umgang mit Anderen ...

v
v

v

Eigene Bedlrfnisse beachten!
Sich in den Anderen hineinversetzen und versuchen zu verstehen

¢ Auch andere Sichtweisen zulassen!
Dem Gegeniber mitteilen was man denkt, wie man sich fuhlt (Ich-Perspektive),
auch negative Themen ansprechen
Missverstandnisse vermeiden

T ERKLAREN was man sich wiinscht, warum man etwas nicht will!
Grenzen setzen, um nicht standig an eigene Hiirden zu stoRen und dadurch
zusatzlich Belastung zu spliren
Starke und spontane Gefihle (z.B. heftige Wut) nicht (immer) gleich duf3ern,
sondern Situation aufschreiben und , eine Nacht dariiber schlafen”

& anschlieBend gegenlesen und versuchen neutral zu filtern, was der

Kern der Sache ist und was ,,iberschwappende” Geflihle waren.
Danach aber auch das Gesprach suchen und die Sache aufarbeiten!

Kommunikation, Kommunikation und nochmals Kommunikation!
Nicht anfangen sich vor anderen zu rechtfertigen, warum und wie man ist, oder
etwas macht!
Emotionen nicht in sich hineinfressen!
Nachrichten (liber Handy, etc.) nicht immer gleich beantworten, sich nicht dazu
unter Druck gesetzt filhlen! Auch um unpassende Antworten (gefiihlsgesteuert!)
und vorschnelle Zusagen zu vermeiden!

8. Grundsatzliche und allgemeine Tipps ...

Stimmungen nicht standig bewerten und sortieren, sondern ,zulassen®!

N Gefiuhle sind nicht mehr so dominant
S Wertung von Schwarz / Weill bzw. Gut / Schlecht fallt weg
i Graustufen werden erkennbar

Trotzdem Achtsamkeit flr Erlebnisse und Gefiihle!
N »wertfreies” Wahrnehmen von positiven Aspekten, die man
sonst oft Ubersieht

Rickzugsmoglichkeiten offen halten und Distanz schaffen bei Giberlastenden
Situationen, oder bei emotional aufwiihlenden sozialen Kontakten

Haustiere (und Tiere allgemein) ...

Sind super um ,runterzukommen”

Geben einem Struktur durch Ubernahme von Verantwortung
Lassen einen nicht allein

& & &6

Stehen ,wertfrei” zu einem



e Informationen Gber Nahrungserganzung einholen (arztlich abklaren!!)
S Vitamin D ist oft zu wenig, vor allem im Winter
& Omega-3-Fettsdauren scheinen gut bei ADHS zu sein

e Informationen iber ADHS (und Begleiterscheinungen) sammeln, denn Wissen tber
»Symptome” flihrt zu Erleichterung!

N z.B. starke Emotionen sind ,,normal“

N z.B. Schwierigkeiten im sozialen Leben kennen viele ,AD(H)S-ler”

N keine zusatzliche und ,sinnfreie” Belastung durch
Gedankenkreisen und Griibeln ,Warum es so ist, wie es ist...”

N vermeintliche ,,Schwachen” werden nicht mehr als personliche
Niederlage empfunden

Weiterfiihrende Infos:

- Allgemein empfohlenes Buch:
»Die Entdeckung der Langsamkeit“ von Sten Nadolny (auch als Hérbuch verfiigbar!)

- NLP - Neurolinguistisches Programmieren
Gut flr Stresssituationen...
Hierzu gibt es sehr viel Inhalt im Internet und massig Literatur. Da vieles auf Erfolg und
Optimierung ausgelegt ist und ,,wir” ja meistens eher die goldene Mitte brauchen hier ein
Buchtipp zur personlichen Entwicklung fir Einsteiger:
»Neuro-Linguistisches Programmieren fiir Anféinger & Einsteiger” von Jaden Rose

Platz fiir eigene Notizen:

- Diese Auflistung wurde im Rahmen des ADHS-Gruppentreffen am 16.11.2018 gemeinsam zusammengetragen -





