ADHS-Expertin: Lidia Zylowska MD
Frage: Welche Mdglichkeiten gibt es, Stress bei ADHS zu reduzieren?
Antwort:

Mit ADHS zu leben bedeutet oft, mit einem erhdhten Stress zu leben oder Stress auf besondere Weise zu verarbeiten. Die
Symptome von ADHS, wie z.B. Konzentrationsschwierigkeiten, mangelnde Organisation, Vergesslichkeit, impulsives Handeln und
andere Probleme der exekutiven Funktion, kénnen einer effektiven Problemlésung, der Handhabung von Emotionen oder dem
Gefihl, sein Leben unter Kontrolle zu haben, im Wege stehen. Die Schwierigkeiten kénnen die Grundlage dafiir schaffen, dass
man sich Uberfordert oder entmutigt fihlt. Untersuchungen belegen bei ADHS ein hohes Mal3 an familidren oder ehelichen
Konflikten und Stress, schulische oder berufliche Minderleistungen, finanzielle Schwierigkeiten und eine erhéhte Belastung durch
andere psychische und physische Stérungen (1). Insgesamt ist ADHS ein Risikofaktor flir chronischen Stress, und chronischer
Stress verscharft oft die Herausforderung, an ADHS zu leiden.

Wenn Sie von ADHS betroffen sind und deswegen sehr viel Stress empfinden, gibt es Méglichkeiten, wie sie damit umgehen
kénnen. Medikamente kdnnen die Kernsymptome von Unaufmerksamkeit oder Unruhe bei ADHS minimieren, und eine auf ADHS
ausgerichtete Psychotherapie oder ein Coaching kann dabei helfen, Ihre Hauptausloser fur Stress zu identifizieren und zu
bekdmpfen. Wenn Sie sich unkonzentriert und Uberfordert fihlen und sich selbst im Weg stehen, kann der Beginn oder die
Optimierung dieser ADHS-Behandlungen lhnen helfen, lhren Tag besser in den Griff zu bekommen und eine Menge Stress
abzubauen. Gleichzeitig ist es wichtig, einen gesunden Lebensstil zu pflegen und einige Mechanismen der Stressbewaltigung zu
erlernen. Wenn Ihr Tagesablauf wenig strukturiert oder nicht besonders gesund ist, kann der Stress durch einen Arbeits- und
Pausenplan, ausreichend Schlaf und kérperliche Aktivitat abgebaut werden. Auch mediterrane Kost, die sich durch viel Obst,
Gemiuse, gesunde Proteinen und Fette auszeichnet, kann helfen, ADHS-Symptome auszugleichen und die allgemeine psychische
Gesundheit zu fordern (2, 3). Der Aufenthalt in der Natur oder im Grunen hat sich auch bei ADHS-Symptomen als hilfreich
erwiesen (4), und es ist bekannt, dass er die Stressbewaltigung unterstiitzt. Die Verédnderungen des Lebensstils sollten einzeln
angegangen werden, damit sie nicht zur Uberforderung fithren. Achtsamkeit oder Achtsamkeitstraining ist ebenfalls hilfreich bei
den Kernsymptomen von ADHS und den damit verbundenen Problemen wie Angst, Depression oder Stress (5). Dieses Verfahren
nutzt Meditationen und kurze Achtsamkeitsiibungen im Alltag, um die Aufmerksamkeit zu schéarfen, negative Emotionen
auszugleichen und die Wahrnehmung positiver Emotionen wie beispielsweise der Selbstfirsorge zu verbessern. Das bewusste
Innehalten und nach Innen schauen kann Ihnen helfen, Anzeichen von Stress wie z.B. verspannte Schultern oder ein Gefiihl der
Uberforderung wahrzunehmen und dies anzugehen, bevor die Situation kippt. Atemiibungen und Bewegungen von Kérper und
Geist fordern oft Entspannungsreaktionen und kénnen das unmittelbare Gefiihl von Uberforderung oder Stress mildern. Nicht
zuletzt kann eine effektive Kommunikation, wie gutes Zuhdren, Bestimmtheit und Klarheit in Bezug auf Ihre Bedurfnisse, das
Festlegen von Selbstbeschrankungen oder die Bewaltigung von Konflikten den Beziehungsstress in Familien verringern.

Fazit: Erkennen Sie lhre Stressquellen und legen Sie fest, welche Sie zuerst angehen wollen. Wenn Sie unsicher sind oder nicht
weiterwissen, bitten Sie einen Freund/Partner um Hilfe oder wenden Sie sich an einen ADHS-Experten. Erlauben Sie sich die
Einsicht, dass es vielleicht nicht leicht ist, Stress zu bewaltigen, aber schon ein kleiner erster Schritt kann einen positiven
Aufwartstrend in Gang bringen.
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