ADHS-Experte: PhD Roland Rotz,

Frage: Was ist fiir hilfreich fiir Personen, die von ADHS betroffenen sind und viel am Computer arbeiten?

Antwort:

Egal, ob man iiber ldngere Zeit interessante oder langweilige Inhalte am Bildschirm betrachtet - diese
Tatigkeit an sich ist schon korperlich, geistig und seelisch sehr ermiidend. Gliicklicherweise gibt es
viele gut und problemlos umsetzbare Strategien, die Abhilfe schaffen kdnnen.

UbermiBige Bildschirmtitigkeit ist schon fiir den routiniertesten Benutzer eine korperliche, geistige und
emotionale Belastung. Die American Optometric Association berichtet, dass ein durchschnittlicher
amerikanischer Angestellter mit einem Schreibtischjob mindestens sieben Stunden pro Tag vor dem
Bildschirm verbringt (und hier ist die in der Freizeit vor dem Bildschirm verbrachte Zeit nicht mit
eingerechnet).

Im giinstigsten Fall finden ADHS-Patienten Computermaterial interessant und somit anregend, was eine
erhohte und anhaltende geistige Konzentration liber lange Zeitrdume hinweg erlaubt. Das kann
stundenlanges Videospielen sein, das Binge-Watching einer Lieblingsserie, stundenlanger Online-
Unterricht bei Schiilern oder ein Arbeitsplatz, der die regelmédBige Nutzung von Computer und Bildschirm
erfordert. In solchen Fillen ist Bewegung das A und O — z.B. ein ziigiger Spaziergang oder Joggen in
mafigem Tempo. Auch Schlaf und gesunde Erndhrung sind als Ausgleich fiir die anstrengende
Computerarbeit wichtig.

Reduzieren Sie am Computer die Belastung fiir die Augen und ihren Kdrper, indem Sie das blaue Licht
des Bildschirms auf eine gelblichere oder ,,Nacht“-Einstellung schalten. Nach 25 Minuten am Rechner
sollte man jeweils eine Pause von 5 Minuten einlegen, in der man die Augen 25 Sekunden lang auf
einen Gegenstand richtet, der ungefdahr 8 Meter entfernt ist. Hierdurch kénnen sich die Augen entspannen.

In dieser 5-miniiten Pause konnte man an die frische Luft gehen oder mal kurz mit dem Hund um den
Block gehen, um den verspannten Muskeln wieder etwas Bewegung zu génnen und dabei auf bewusstes
Atmen zu achten. Bei der Arbeit am Bildschirm ist es empfehlenswert, eine Computerbrille mit
Blaulichtfilter zu tragen - auch héiufiges Blinzeln zum Benetzen der Augen ist wichtig. Schwieriger
wird es, wenn man sich am PC mit langweiligen, aber wichtigen Unterlagen befassen muss. Es ist dann
besonders schwierig, konzentriert zu bleiben. Umso wichtiger ist es, sich nach 25 Minuten die 5
Minuten Pause zu gonnen - und dies moglichst nicht im Biiro, sondern drauf3en.

Ein Timer hilft dabei, dass man wirklich nach 25 Minuten an die Pause denkt. Auch das haufige
Verdndern der Sitzhaltung oder ein hdhenverstellbarer Tisch, an dem das Arbeiten im Stehen mdglich ist
oder die Verwendung eines Schreibtisch-Laufbands sind gute Strategien.

Um die Konzentration auf langweilige Computerarbeiten zu erhéhen und aufrechtzuerhalten, kdnnen
die sogenannten ,Fidget to Focus®“ Strategien helfen (Fidget heiRt herumzappeln)
Fidget-to-focus-Multitasking beriicksichtigt, dass ADHS-Betroffene eine sensorische Aktivitdt im
Hintergrund nutzen, um die Neurostimulation zu verstdarken. So kdnnen sie sich Gber einen langeren
Zeitraum auf die weniger interessanten Sinneseindriicke konzentrieren.

Das konnte z.B. so aussehen, dass man wahrend einer Vorlesung auf einem Block herumkritzelt oder
beim Arbeiten am PC im Hintergrund Musik laufen ldsst. Auch das Spielen mit einem Stift oder einem
,Tangle Toy“ kann beim Betrachten eines Bildschirms die Konzentration erhohen. Gleiches gilt fiir



Kaugummikauen oder Karottenknabbern, wahrend man sich eine aufgezeichnete Vorlesung am PC
anhort.

AuBerdem kann man unerwiinschte Ablenkungen verhindern, indem man Soziale Medien und
Webseiten wahrend der Computerarbeit auf stumm schaltet.

Es ist also unerheblich, ob man liber langere Zeit interessante oder langweilige Inhalte am Bildschirm
betrachtet - diese Tatigkeit an sich ist schon kdrperlich, geistig und seelisch sehr ermiidend.
Glicklicherweise gibt es viele gut und problemlos umsetzbare Strategien, die Abhilfe schaffen kénnen.
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