Mach Dich schlau:
Wissenswertes liber ADHS
fur Kinder

ADHS&ICH




Hallo und herzlich

willkommen,

hast Du von einem Arzt gesagt
bekommen, dass Du ,,ADHS" hast?
Jetzt hast Du sicher eine Menge
Fragen.

In dieser Broschiire méchten wir
Dir gerne einige davon beantwor-
ten: Wir starten mit einem Uber-
blick Uber die Erkrankung ADHS.
Wir erklaren, mit wem und wie Du
am besten Uber ADHS sprechen
kannst. AuBerdem haben wir Tipps
fur den Alltag mit Deiner Familie
und flr die Schule gesammelt.

Und wir haben einige Anregun-
gen flUr Dich zusammengestellt,
die Dir helfen kénnen, Deine Frei-
zeit sinnvoll und abwechslungs-

reich zu gestalten. Von Sport bis
zu verschiedenen Gruppenaktivi-
taten findest Du Vorschlage, die
SpaB machen und Dir helfen, neue
Freunde zu gewinnen und Deine
Starken weiterzuentwickeln.

Solltest Du schon Jugendlicher
sein, haben wir eine Extra-Bro-
schire fUr Teenager zusammen-
gestellt. Schau doch mal da rein!

Mehr Informationen zu unserer
Broschilrenreihe und vieles mehr
findest Du auf unserer Website:
www.takeda-adhs.de.
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ADHS ist zunachst einmal eine Abklrzung: Voll ausgeschrieben

heiBt sie Aufmerksamkeits-Defizit/Hyperaktivitats-Storung.

ADHS steht fUr bestimmte Verhaltensweisen, die haufig bei Kindern -
und manchmal auch bei Erwachsenen - zu beobachten sind.
Beispielsweise sind diese Menschen sehr unaufmerksam oder beson-
ders aktiv, geradezu hibbelig. Sicherlich ist das jeder von uns ab
und zu, aber bei Menschen mit ADHS treten diese Verhaltens-
weisen so stark auf, dass sie Probleme bereiten.

Wenn ein Arzt bei Dir ADHS festgestellt hat, bist Du nicht allein:
ADHS tritt bei relativ vielen Kindern auf. Man geht davon aus,
dass ungeféhr ein Kind pro Schulklasse ADHS hat.
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@ Was sind die typischen Anzeichen?

ADHS zeigt sich vorwiegend anhand
von drei Verhaltensweisen: Wel-
che das sind, erklaren wir Dir hier.

Unaufmerksamkeit heiB3t, dass es
einem schwerféllt, sich zu kon-
zentrieren und bei der Sache zu
bleiben. Dazu zahlen:

* Schwierigkeiten, sich beim
Hausaufgabenmachen oder
beim Spielen zu konzentrieren,

* haufig nicht richtig zuhoren,
Sachen vergessen oder verlieren,

» oft Tagtraume haben, sich
schnell ablenken lassen und
nicht aufpassen kénnen.

Hyperaktivitat hei3t, dass man sich
standig bewegt, nie still sitzt und
eigentlich immer herumzappelt.
Beispiele daflr sind:

* in der Schulstunde nicht auf
dem Platz bleiben kénnen,

 auf allem herumklettern, auch
wenn das gefahrlich werden kann,

* nicht leise spielen oder lesen
kdédnnen.

Impulsivitat heit, dass man etwas
tut, ohne vorher dartber nachzu-
denken, und es einem sehr schwer-
fallt, abzuwarten. Das sieht dann
z.B. so aus:

* man redet dazwischen oder
spricht sehr viel und sehr schnell;

* man platzt mit Antworten her-
aus, bevor die Frage zu Ende
gestellt worden ist;

* Spiele werden nicht fertig ge-
spielt, sondern nach kurzer Zeit
mochte man wieder etwas
Neues anfangen.

Wenn Du jetzt sagst: ,Das
kenn ich! Das hab ich auch,
dass ich manchmal nicht
still sitzen kann!“, dann
heit das aber noch nicht,
dass Du ADHS hast. Jeder

ist ab und zu unruhig, un-
konzentriert oder voreilig.
Der Unterschied zu einem
Kind oder einem Erwach-
senen mit ADHS ist, dass
es fast immer so ist und
nicht nur manchmal.




Uber ADHS reden...

@ ...mit Deinem Arzt

Wenn bei Dir untersucht werden
soll, ob eine ADHS vorliegt, wird
der Arzt am Anfang wahrschein-
lich ziemlich viel reden: Mit Dir, mit
Deinen Eltern, vielleicht sogar mit
Deinen Lehrern oder Erziehern.

Es kann auch sein, dass er Dich
bittet, kleinere Aufgaben zu |&sen,
Fragebdgen zu beantworten oder
Spiele mit ihm zu spielen. Das alles
dient dazu, Dich kennenzulernen
und herauszufinden, was Du ganz
besonders gut kannst und wo
Deine Schwierigkeiten liegen.

Keine Angst, es gibt dabei kein
,richtig”® oder ,falsch”, und Du
bekommst auch keine Noten.
Auch wenn es Dir vielleicht etwas
unangenehm ist oder Du Dich
beobachtet fUhlst: Am besten ist
es, Du verhaltst Dich einfach so
wie immer und antwortest ehrlich.
SchlieBlich will der Arzt Dich ja so
kennenlernen, wie Du wirklich bist.

Hab keine Angst, ihm im Gesprach
Locher in den Bauch zu fragen! Er
kann Dir als Experte sehr viele
Deiner Fragen beantworten. Und
vergiss nicht, es gibt keine dum-
men Fragen, vor allem nicht, wenn
es um Dich und Deine Gesundheit
geht. Arzte sind auch nur Men-
schen und wissen, wie wichtig
und aufregend so ein Gespréach
fur Dich ist!

sSMeN | mit Deinen
Eltern

Auch wenn Du mit Deinem Arzt
geredet hast, werden Dir spéater
bestimmt noch Fragen oder Dinge,
Uber die Du Dir Sorgen machst,
einfallen. Erste Ansprechpartner
sind dann wahrscheinlich Deine
Eltern: Sie sind am haufigsten mit
Dir zusammen und haben sich
bestimmt mit dem Thema ADHS
ausfthrlich beschaftigt. Manchmal
ist es allerdings extrem schwierig,
mit den eigenen Eltern zu reden -
vielleicht weil man sich gerade
nicht so gut versteht, weil man ih-
nen nicht alles erzahlen will oder
weil man sie nicht mit den eige-
nen Sorgen belasten will. Dann ist
es wichtig, dass man sich einen
anderen Erwachsenen aussucht,
dem man vertraut und der mehr
Uber das Thema ADHS weif3. Das
kann ein Onkel, eine Tante oder
einfach ein erwachsener Freund
sein, den Du besonders magst.

..mit
Fremden

Wem erzahlt man von ADHS?
Wenn die Diagnose ADHS fest-
steht, beschaftigt Dich und Deine
Eltern diese Frage sehr wahr-
scheinlich. Wichtig ist, dass Du
auf jeden Fall ein Mitspracherecht
hast, wenn es darum geht, ande-
ren von der Erkrankung zu erzah-
len. SchlieBlich geht es um Dich!
Andere ,,einzuweihen” hat den Vor-
teil, dass Du vielleicht besser mit
ihnen klarkommst, wenn sie wis-
sen, mit welchen Tricks Dir man-
che Sachen leichter fallen.

..mit
Freunden

Sobald Du Bescheid weif3t, sprich
auch mit Deinen Freunden und
Schulkameraden Uber ADHS. Viel-
leicht habt Ihr manchmal Streit,
weil Du etwas anders bist als sie.
Hilf ihnen zu verstehen, dass Du
nichts daflr kannst und Dir sehr
viel MUhe gibst. Das klappt nattr-
lich nur, wenn Du auch mit ihnen
offen Uber ADHS sprichst.
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TIPPS FUR L
DEN ALLTA

Den Alltag fest im Griff

Zerstreuter Professor oder Chaos-Queen - geht’s bei Dir auch &fter
mal drunter und drtber? Tagesplane kdnnen Dir dabei helfen, das
Durcheinander in den Griff zu bekommen.

Plane, Zeiten, feste Regeln - das hort sich erst mal anstrengend an.
Muss es aber nicht sein. Im Gegenteil: Wenn Du Dir einen Plan machst,
was Du erledigen musst, bleibt Dir haufig viel Stress und Frust
erspart - und am Ende sogar mehr Zeit fUr schéne Dinge Ubrig.

Ty

Wie erstelle
ich einen
Tagesplan?

Am besten erstellst Du solche Ta-
gesplane zusammen mit Deinen
Eltern. Auf den Planen steht, was
zu welcher Uhrzeit dran ist - mit
all den Aufgaben, die Du erledi-
gen musst, und natdrlich auch
mit all den guten Zeiten: Also flr’s
Verabreden, Spielen und fur an-
dere schdéne Dinge. Dabei muss der
Plan nicht unbedingt geschrieben
werden. Vielleicht macht es Dir
mehr SpaB, Deinen Tagesplan zu
malen oder schdn zu verzieren.

So wirst Du
,Herr der
Ordnung“

Man kann mit ein paar prakti-
schen Tipps der Vergesslichkeit
und der Unordnung ein Schnipp-
chen schlagen:

* Hektische Phasen vorbereiten:
z.B. Turnbeutel vorher packen
und bereitlegen.

,Stammplatze” festlegen: Jeder
wichtige Gegenstand hat seinen
eigenen Platz.

* Checklisten erstellen: Gegen die
Vergesslichkeit einen Zettel mit
den wichtigsten Gegenstanden
an den Tlren anbringen.

Dann bleibt
auch Zeit
far Dich

All diese Vorbereitungen haben
den Vorteil, dass auch fur die
schdénen Sachen Zeit Ubrig bleibt.
AuBerdem kann es Dir nicht so
leicht passieren, dass sich die
Pflichtaufgaben zu lange hinzie-
hen und z.B. keine Zeit mehr ist,
um mit Freunden zu spielen.

Am Anfang wird es Dir
vielleicht schwerfallen, Dich
an Deine Plane und Listen
zu halten. Durchhalten
lohnt sich trotzdem: Wenn
Du erst mal eingespielt bist,
kannst Du dadurch viel Frust
mit Deinen Eltern, Wut auf
Dich selbst und eine Menge
Stress vermeiden!



@ Was tun, wenn‘s zu Hause mal kracht?

Wenn es zu Hause nur noch Zoff
gibt, kommt es einem schnell so
vor, als ob die Eltern nur meckern
und motzen wirden und Dich gar
nicht richtig lieb haben. ,Tu dies
nicht, mach das” - standig kom-
mandieren sie einen herum. Du
darfst aber nicht vergessen, dass es
auch fUr Deine Eltern manchmal
nicht ganz einfach ist, mit dieser

Situation umzugehen. Denke ganz
oft daran, wie viele tolle Dinge
Deine Eltern auch fUr Dich machen,
z.B. Dich zum Sport fahren, mit Dir
spielen, Dir abends eine Ge-
schichte vorlesen und bestimmt
noch ganz viel mehr. Im Folgenden
haben wir ein paar Ideen fUr Dich,
die Dir in schwierigen Situationen
helfen kénnen.

Tipps zum Sich-wieder-Liebhaben

» Lieblingsmama-/Lieblingspapa-
Liste aufschreiben oder malen:
FUnf Sachen aufschreiben, die
Deine Eltern ganz toll machen
oder woflr Du Deine Eltern
sehr lieb hast, Liste verstecken
und bei Arger draufschauen.

Glicksmomente festhalten:
Foto aufhadngen, auf dem alle
zusammen glicklich sind.

,lch hab Dich lieb™: Ab und zu dem
anderen ein liebes Wort sagen,
fuhlt sich fUr beide ganz toll an!

* Papier ist geduldig: Wenn Du
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etwas nicht sagen kannst,
schreib es in einem Brief oder
male es auf.

Kleine Freuden machen: Uber-
rasche Deine Eltern mit einer
netten Geste, z.B. dein Zimmer
aufrdumen.

Ich helfe Dir: Hilfe bei alltag-
lichen Dingen auch einmal von
selbst anbieten z.B. spllen
oder saugen

Eltern sind auch nur Menschen:
Sie dUrfen mal einen schlechten
Tag haben oder einfach nicht
gut drauf sein.

Die lieben Geschwister

Winschst Du Deine Schwester
oder Deinen Bruder manchmal
auf den Mond? Keine Angst: Es
ist vollig normal, dass Geschwis-
ter sich nicht standig nur lieb ha-
ben. Aber wenn man zusammen-
wohnt, ist es wichtig, dass man
miteinander klarkommt. Schon
deshalb, weil es einen ja selbst
nervt, wenn zu Hause standig
schlechte Stimmung ist.

Uber folgende Fragen lohnt es
sich nachzudenken:

* Was sind grof3e Streitpunkte
zwischen Euch? Kannst Du
diese Situationen vermeiden?

* Was magst Du an Deinen
Geschwistern?

* Was mdgen wohl Deine
Geschwister an Dir? Kannst
Du diese ,,Schokoladenseite”
etwas ofter zeigen?

Mal ganz ehrlich: Mit welchen
Sachen bringst Du Deine
Geschwister auf die Palme?
Kannst Du diese Dinge viel-
leicht doch sein lassen?

Kannst du vielleicht Deinen
Geschwistern manchmal
einfach aus dem Weg gehen,
besonders, wenn sie Dich
gerade nerven?
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Nur wenige Kinder gehen jeden Tag gerne in die Schule. Bei Kin-
dern mit ADHS ist die Schule aber haufig noch unbeliebter. Da-
durch, dass es ihnen schwerer fallt, still zu sitzen, lange aufzupas-
sen oder sich zu konzentrieren, haben sie oft viele Probleme in der
Schule. Hast Du das Gefihl, dass Du in der Schule schlechter bist
als die anderen, schlechtere Noten und mehr Arger bekommst? Ein
wichtiger Punkt, um Deiner ADHS ein Schnippchen zu schlagen, ist
eine gute Vorbereitung auf die Schule.

Tipps flr die
Vorbereitung

* Schultasche am Tag vorher
packen: So bist Du morgens
sofort ,startklar”.

Verschiedene Umschlagfarben
fUr jedes Fach: So siehst du
gleich, was zusammengehort
und was Du wann mitnehmen
musst.

Materialien pro Fach in einer
Sammelmappe: Alle Unterlagen
far ein Fach (BUlcher, Hefte

und so weiter) kommen in eine
Mappe. So hast Du alles mit
einem Griff bereit.

Nur Schulsachen in der Schul-
tasche: So findest Du alles
besser und die Tasche wird
auch nicht so schwer.

Hausaufgabenheft fUhren:
So wei3t Du immer, was noch
an Hausaufgaben ansteht.

Bitte auch Deine Eltern um

Hilfe, wenn Du glaubst, Du
schaffst das nicht alleine.

P—4

@ Tipps fir
die Schule

Auch fUr die Zeit in der Schule
gibt es kleine Tipps, die Dir dabei
helfen kénnen, besser mitzukom-
men. Selbst wenn es vielleicht
netter ist, mit einem Mitschuler an
einem Tisch zu sitzen: Du weif3t,
dass Dich dann vieles ablenkt.
Besser ist es, wenn Du einen Platz
an einem Einzeltisch wahlst. Mit
Deinen Freunden kannst Du Dich
ja dann in der Pause oder nach
der Schule treffen.

Genau wie auf Deinem
Arbeitsplatz zu Hause soll-
ten auf Deinem Schultisch

nur die Materialien liegen,
die Du gerade brauchst.
Alle anderen gehéren in
die Schultasche.
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Tipps flir den Umgang mit Lehrern

Hast Du schon mal festgestellt,
dass Dir Facher mit netten Leh-
rern viel besser liegen als die, bei
denen Du den Lehrer nicht magst?
Nicht nur deshalb ist es wichtig,
mit den Lehrern gut auszukom-
men. Zusammen mit dem Lehrer
kann Dir vieles in der Schule leich-
ter fallen und besser gelingen.

Eine wichtige Frage ist
dabei, ob der Lehrer von
Deiner ADHS weil3. Nur

wenn er wei3, dass Dir
manche Aufgaben beson-
ders schwerfallen, kann er
auch darauf eingehen.

Lass Dir von Deinem Lehrer helfen
Wenn Dein Lehrer informiert ist,
kannst Du Abmachungen mit ihm
treffen, die Dir helfen kdnnen. Du
kdnntest zum Beispiel folgende
Vorschlage machen:

* Geheime Zeichen abmachen: So
kann Dein Lehrer Dir einen Hinweis
geben, ohne dass es jedes Mal die
ganze Klasse mitbekommt, z.B.
wenn Du still sein sollst oder wenn
Du gerade nicht aufpasst.
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* Extra-Aufgaben Ubernehmen:
Wenn es Dir schwerfallt, die
ganze Zeit still zu sitzen, frag
Deinen Lehrer, ob Du kleine
Dienste Ubernehmen kannst,
bei denen Du zwischendurch
aufstehen darfst, z.B. die voll-
geschriebene Tafel zu wischen.

Lehrer sind auch nur Menschen
Sollte es mal nicht so laufen, wie
Du Dir das vorstellst, denk auch
mal Uber folgende Punkte nach:

* Viel zu tun: Dein Lehrer muss
sich nicht nur um Dich, sondern
auch um Deine Mitschuler kiim-
mern. Deshalb kann er vielleicht
nicht immer so viel auf Dich ein-
gehen, wie Du das moglicher-
weise gerne hattest.

Man kann nicht jeden mdgen:
Manchmal ist man sich gegen-
seitig sympathisch, manchmal
nicht so. Trotzdem solltest Du
auch den Lehrern, die Du nicht
magst, zeigen, dass Du Dich
bemuhst.

* Auch Lehrer mUssen sich be-
nehmen: Falls der Lehrer unge-
recht sein sollte oder sich Uber
Deine ADHS lustig macht, musst
Du Dir das nicht gefallen lassen.
Dann wende Dich an einen Er-
wachsenen, der Dir helfen kann.

* Lehrer sind auch nur Menschen:
Sie dilrfen auch mal schlechte
Laune haben und Fehler machen,
genau wie Du.

Keine Panik - Du schaffst das!
Wenn Du das GefUhl hast, dass
Du irgendwo besondere Prob-
leme durch Deine ADHS hast, ist
das auf keinen Fall ein Grund auf-
zugeben und zu sagen: ,Ich kann
das nicht!“. Im Gegenteil: Gerade
hier solltest Du versuchen, mit
speziellen Taktiken Deine ADHS
auszutricksen und zu zeigen, was
Du wirklich kannst. Bei vielen
Punkten ist die Mithilfe Deiner EI-
tern wichtig. Deine Lehrer und
vielleicht auch andere Fachleute
sind gute Ansprechpartner, aber
je alter Du wirst, desto mehr kannst
Du auch selbst tun.

. Ansprech-

E partner
in der Schule

Neben Deinen Eltern und Deinem
Klassenlehrer gibt es noch weitere
Personen, die Dir helfen kénnen.
Grundsatzlich gilt: Rede mit jeman-
dem, dem Du vertraust und dem
Du Dich 6éffnen magst. Das kann
z.B. auch einen Vertrauenslehrer
oder Sozialarbeiter sein. Vertrau-
enslehrer werden von den Schu-
lern gewahlt. Sie sind - wie der
Name schon sagt - Lehrer, mit de-
nen die Kinder ganz besonders
gut auskommen und denen sie
vertrauen. Zum Vertrauenslehrer
oder Sozialarbeiter kannst Du mit
allen Sorgen gehen, die Dich be-
lasten - ob es Noten, Mitschdller,
ein Lehrer oder vielleicht auch
Probleme zu Hause sind.

An manchen Schulen gibt es auch
einen Schulpsychologen. Zu einem
Psychologen zu gehen, hat nichts
damit zu tun, ,verrlckt” zu sein oder
besonders groBe Schwierigkeiten
zu haben. Ein Schulpsychologe
kennt sich besonders gut mit den
Problemen aus, die in der Schulzeit
auftreten kénnen, und kann helfen,
diese zu lésen.
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* In den Tagesplan schreiben:
So werden die Hausaufgaben
zur Routine.

* Hausaufgabenheft vorschreiben:
Dann mussen in der Schule nur
noch die neuen Infos rein.

* Hausaufgabenheft vom Lehrer
abzeichnen lassen: Damit trickst
Du Deinen ,inneren Schweine-
hund” aus.

* Schreibtisch ordentlich halten:

Chaos auf dem Tisch macht
auch Chaos im Kopf!
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CQ Tipps fur die Hausaufgabenzeit

* Stammplatze auf dem Schreib-
tisch: Alles, was Du brauchst,
hat seinen festen Platz.

* Kein unnétiges Zeug: Auf dem
Schreibtisch liegen nur die
Dinge, die Du gerade wirklich
brauchst.

* Kilhlen Kopf bewahren: Nicht
jede bdse Bemerkung, die in
stressigen Situationen fallt, ist
wirklich so gemeint - das gilt
far Dich und Deine Eltern.

Sport hilft vielen Kindern mit ADHS dabei, ihre Erkrankung besser

in den Griff zu bekommen. Bestimmt treibst auch Du in Deiner }
Freizeit gerne Sport oder spielst gerne. Deshalb haben wir hier
einige Vorschlage flr Dich gesammelt, was Du so alles in Deiner
Freizeit machen kannst. Bei diesen Aktivitaten kannst Du SpaR
haben, vielleicht neue Freunde gewinnen und Deine Starken finden
und weiterentwickeln.




Bei der Auswahl seiner Lieb-
lingssportart geht nattrlich
jeder anders vor. Letztlich

heilt es: Probieren geht tber

studieren, also einfach mal
reinschnuppern und schauen,
ob eine Sportart etwas flr
Dich ist.

Kampfsportarten

Hier bist Du richtig, wenn Du Ac-
tion und Korperkontakt magst. In
Ubungen zu zweit erprobt man
erlernte Techniken, z.B. den Partner
mit schnellen Bewegungen aus
dem Gleichgewicht zu bringen.
Aber Vorsicht! Nicht mit Verpru-
geln verwechseln: Beim Judo zum
Beispiel gelten strenge Regeln und
Dein Gegenuber ist Dein Partner,
nicht Dein Gegner. Es geht da-
rum, seinen eigenen Korper besser
kennenzulernen und ihn besonders
gut zu kontrollieren.
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% Bist Du ein Einzelkampfer...

Joggen

Joggen ist viel mehr als einfach
nur laufen. Die Bewegung an der
frischen Luft macht den Kopf frei.
Wenn man will, kann man sich
mal so richtig auspowern. Und das
Beste: Man braucht zum Starten
nicht viel mehr als die eigenen
Beine. Vielleicht gehen Deine El-
tern auch joggen? Dann kann der
Sport sogar zu einem schdnen
gemeinsamen Erlebnis werden.

Schwimmen

Ist Wasser Dein Element? Wenn
Du gerne im Wasser bist und
schwimmst, kénntest Du dies
auch als regelmaBige Sportart
ausUben. Dabei kann man im Ver-
ein schwimmen oder auch alleine
seine Bahnen ziehen, wie man es
lieber méchte.

Reiten/Voltigieren

Reiten oder Voltigieren kdnnte
etwas fur Dich sein, wenn Du
Tiere magst. Beim Reiten geht es
darum zu lernen, das Pferd mit
verschiedenen Techniken zu ,len-
ken“. Beim Voltigieren Ubt man,
Gymnastik auf dem RUlcken des
Pferdes auszufihren. Zum Reiten
und Voltigieren gehoért auch, sich
um das Pferd zu kUmmern: Es
braucht Zuwendung, will versorgt
und gepflegt werden.

Entspannungsmethoden

Ein Entspannungskurs ist zwar
keine Sportart, aber dennoch eine
gute Methode, um ,,runterzukom-
men®“. Autogenes Training fur
Kinder etwa &hnelt Traumreisen
von 15-20 Minuten Dauer: In ent-
spannter Haltung lernst Du, Dich
nach und nach zu entspannen
und Dir etwas Schdnes vorzu-
stellen. Auch Beschaftigungen wie
Angeln als entspannter Zeitvertreib
oder auch Kinderyoga kénnen fur
Erholung zwischendurch sorgen.

...oder
Teamplayer?

Gruppensportarten

Bist Du eher ein Team-Player?
Zusammen in einer Mannschaft
Sport zu treiben, kann ein beson-
ders tolles Erlebnis sein: Man
gewinnt gemeinsam, man verliert
gemeinsam, die Leidenschaft far
den Sport schweit die Truppe
zusammen.

Einige Kinder oder Jugendliche
mit ADHS mdgen besonders
Sportarten mit viel Abwechslung.
Beispiele flUr eine solche Ball-
sportart waren Handball, FuBball,
Volleyball oder Hockey.

Am besten ist es, man Uber-
legt sich vorher, was einem
gefallen kdnnte, und probiert
dann in einer Schnupper-

stunde aus, ob man die Sport-

art wirklich mag und wie
man mit den Teamkollegen
auskommt. Erkundige Dich
einfach bei den Vereinen in
Deiner Stadt, welche Ange-
bote es gibt.
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Ein guter Trick gegen Langeweile sind Gesellschaftsspiele. Ob
man lieber klassische Brettspiele, Kartenspiele, Spiele mit ganz
vielen oder wenigen Mitspielern mag, ist dabei Geschmackssache.
Die Hauptsache ist, dass man Spaf hat. Im Folgenden stellen wir
Dir ein paar Spiele vor:

Jenga oder Wackelturm
Bei diesem Spiel kommt es auf
Geschicklichkeit an: Wer bewahrt
ruhige Hande und baut den héch-
sten Turm?

Differix

Bei diesem Kartenspiel muss auf
die kleinen Unterschiede geachtet
werden, um mobglichst viele Karten-
paare zu entdecken.

Memory

Beim Memory® kommt es auf das
gute Gedachtnis an: Wer kann sich
merken, unter welchen Karten sich
Paare verbergen? Ein Memory-Spiel
kann man sich Gbrigens auch prima
selber basteln!

Obstgarten

Das Besondere an diesem Spiel
ist, dass alle Mitspieler zusammen
und nicht gegeneinander spielen.
Gegner beim Spiel ist ein frecher
Rabe, der als Puzzle nach und
nach entsteht. Wenn Du und
Deine Mitspieler es nicht schaffen,
alle Frichte von den Obstbau-
men zu ernten, bevor das Bild des
Raben zusammengesetzt ist, hat
der schwarze Vogel gewonnen.

Uberlegst Du schon, was Du
Dir zu Weihnachten oder
zum Geburtstag wiinschen
kénntest? Wie war’s denn
mal mit folgenden Ideen?

Hula-Hoop-Reifen

Schaffst Du es, den Reifen kreisen
zu lassen? Oder bist Du sogar
schon so weit, dass Du ihn dabei
von oben nach unten wandern
lassen kannst?

Verkleidung

Was willst Du lieber sein: Super-
held, Pirat oder vielleicht Prinzessin?
FUr viele Rollen werden tolle Kos-
time oder Schminksets angebo-
ten, die das Verkleiden noch viel
spannender machen.

Bauklotze

Wenn Du gerne baust, sind solche
Bausteine genau das Richtige
far Dich. Mit den vielen Themen
und Baumaoglichkeiten sind Deiner
Fantasie keine Grenzen gesetzt.
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Bestimmt gehodrst Du auch zu den Kindern, die gerne ,vor der
Glotze“ sitzen oder ein bisschen am Computer oder an der Play-
station , daddeln”. Und bestimmt hat es deshalb schon mehr als
einmal Arger mit Deinen Eltern gegeben, weil sie meinen, dass
Du zu viel Zeit vor der Flimmerkiste verbringst. Vor allem, weil
Du dann vielleicht gar nicht mehr ansprechbar bist und von dem
um Dich herum nichts mitkriegst. Das soll nicht heiBen, dass
Fernsehen und Computerspiele schlecht sind, aber es kommt
auf die richtige ,Dosierung® an. Bei einigen Spielen kann man
sogar richtig was lernen. Im Folgenden stellen wir Dir ein paar
Spiele und Sendungen vor. Es gibt aber natlrlich noch viele weitere.
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Spiele und Apps

Gehirn-Jogging-Spiele

Hier kannst Du bei verschiedenen
Aufgaben testen, wie fit Dein Ge-
hirn ist.

Frag doch mal ... das Maus-Quiz
flr die ganze Familie

Bei diesem Spiel kénnt lhr als
Team Maus, Team Elefant oder
Team Ente gegeneinander oder
miteinander viele spannende Fra-
gen beantworten.

Comic Life

Mit Comic Life kannst Du aus Dei-
nen Fotos einen eigenen Comic
erstellen.

GarageBand

Komponier’ Deine eigene Musik!
Allen Instrumenten kannst Du ei-
gene Melodien zuweisen und diese
dann zusammen abspielen. So
entsteht Dein ganz eigener Sound.

The Legend of Zelda -

Ocarina of Time

Das legendare Fantasyabenteuer -
begleite den Jungen Link und
hilf ihm Ratsel zu l6sen und pa-
ckende Abenteuer zu bestehen.
Eine Reise durch die Zeit mit
viel mystischer Musik und tollen
Landschaften.

tiptoi®

Das tiptoi®-Angebot reicht von
BlUchern Uber Spiele und HO6r-
spiele bis hin zu Spielzeug, egal
wie alt Du bist. Mit dem tiptoi®-
Stift kannst Du die verschiedenen
Seiten, Figuren und Bilder antip-
pen und horst Geschichten, Infor-
mationen und Originalgerausche.
Auch wenn Du Dich eigentlich gar
nicht so gern allein beschéftigst,
wird dir sicherlich nicht langweilig!
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Fernsehsendungen

Die Sendung mit der Maus

Wie kommen die Lécher in den
Kase? Wer malt die Streifen in die
Zahnpasta? Wenn |hr etwas wis-
sen wollt und Eure Eltern nicht
weiter wissen, hilft ,Die Sendung
mit der Maus” mit ihren Sachge-
schichten. Bei der Sendung mit
der Maus gibt es immer was zu
lachen. Die Maus hat auch eine
tolle Webseite: www.wdrmaus.de,
schau doch mal rein.

Willi wills wissen

Reporter sind neugierig. Das ist
auch Willil Er macht sich auf
durch Bayern und den Rest von
Deutschland, um Berufe, Orte
und Ablaufe zu erkunden.

Wissen macht Ah!

SWissen macht Ah!“ versorgt
Schlaumeier - und alle, die es
werden wollen - mit dem gewis-
sen Ah!, das Besserwisser vor
Neid erblassen lasst.
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Léwenzahn
In dieser Sendung geht der Haupt-
darsteller Fritz Fuchs spannen-
den Fragen rund um die Themen
Natur, Umwelt und Technik auf
den Grund.

pur+ und Checker Can/Tobi
Auch in diesen Sendungen wer-
den Alltagsgegenstande, Sport-
arten, Lebenswelten und vieles
mehr untersucht und grindlich
getestet. Can, Tobi und Julian
fUhren temporeich und anspre-
chend durch die halbstindige
Sendung.

Woirdest Du Dir winschen, gemeinsam in einer Gruppe etwas
zu unternehmen und dabei auch noch etwas Gutes zu tun und
anderen zu helfen? Das kann ein ganz tolles Geflihl sein.
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@ Gruppenaktivitaten

In vielen Vereinen oder Verbanden
gibt es die Moglichkeit, speziellen
Kinder- oder Jugendgruppen bei-
zutreten. Je nachdem, wo Du
wohnst, kdnnen die Méglichkeiten
ganz unterschiedlich sein.

DarUber hinaus gibt es be-
stimmt noch weitere Alter-
nativen, die fur Dich interes-

sant sein kdnnen. Frag doch
einfach mal in Deiner Schule
oder der Gemeinde nach.
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- Pfadfinder:
www.pfadfinden.de

Jugendrotkreuz:
www.jugendrotkreuz.de

Arbeiter-Samariter-Jugend:
www.asj.de

Johanniter-Jugend:
www.johanniter.de/johanniter-
unfall-hilfe/johanniter-jugend-
miteinander-fuereinander

Jugendfeuerwehr:
www.jugendfeuerwehr.de

Deutsche Lebens-Rettungs-
Gesellschaft (DLRG) e.V.:
www.dlrg.de

THW Jugend:
www.thw-jugend.de

Kreative Beschaftigung

Malst oder singst Du vielleicht
gern oder macht es Dir beson-
ders SpaB, in andere Rollen zu
schlipfen? Dann kénnte vielleicht
ein kreatives Hobby etwas fur
Dich sein.

Fur fast jede Begabung, die
man hat, gibt es eine passende
Gruppe, in der man sie ausleben
und Uben kann.

Mehr Informationen dazu erhalt
man bei den Gemeinden, also z.B.
bei der Blrgerberatung im Rat-
haus. Vielleicht fragst Du als Erstes
Deine Eltern, ob sie Dir beim Su-
chen behilflich sein kdnnen.

Hier sind einige Tipps:
* Wenn Du gerne singst, such doch

mal nach einer Musikschule, einem
Musiklehrer oder einem Chor.

* Wenn Du gerne in andere Rollen
schlUpfst, frag doch mal nach
einer Theatergruppe in Deiner
Nahe.

* Malst oder bastelst Du gerne,
dann kénnten Dir Malkurse oder
Bastelstunden Spaf3 machen.

Wir hoffen, dass wir Dir mit dieser
Broschire einige Tipps gegeben
haben, die das Leben mit Deiner
ADHS etwas einfacher gestalten
und Dir helfen, Deine Freizeit lustig
und abwechslungsreich zu gestal-
ten. Wir wlnschen Dir viel SpalB
beim Ausprobieren!

Hast Du noch weitere Fragen?

Dann klick doch einfach
auf www.takeda-adhs.de!

27



Unsere Informationsbroschiiren
zum Thema ADHS

Mach Dich schlau: Check it out!

Wissenswertes iiber ADHS Wissenswertes iiber ADHS
fiir Kinder fiir Jugendliche
AOHSEIGH AomsticH

Informieren Sie sich:
Wissenswertes iiber ADHS
fiir Eltern und Angehérige

ADHs VICVH;

oder bei Facebook/Instagram unter

ADHS und Ich

Takeda Pharma Vertrieb GmbH & Co. KG
Potsdamer Str. 125

10783 Berlin

www.takeda.de

Mat-Nr. 5008019; Stand 07/2023; EXA/DE/NS/0404



