
Vorwissen zum Thema AMSD 

Aufmerksamke i ts - Mot ivat ions - St imulat ions - Divergenz 

Bei AMSD wird in in den vorderen Hirnabschn itten wen iger Blutzucker verbraucht. 
So wird das Gehirn weniger stark durchblutet 
AuBerdem wurde eine erhöhte Menge des "Dopam in-Transporters" nachgewiesen. 

Q1 

Der Begr iff ADHS 

("Aufmerksamke its-Def izit-Hyper-/Hypoakt iuitätssyndrom/-störung 
ist me iner Ansicht nach nicht mehr zeitgemä3. 

Erst einmal beschre iben die Buchstaben A, M& S viel besser welche 
Hauptbere iche durch den divergenten Hirnstoffwechsel beeinflusst werden. 
(Aufmerksamke it, Mot ivat ion & St imulation) 

Zweitens hilft der Buchstabe D, der für das Wort "Divergenz" steht (= 

Abwe i chung Andersart igkeit ) sich von dem rein medizin ischen Blickwinkel 
auf AMSD zu entfernen. Ob es sich bei AMSD um eine Krankhe it o. Störung 
handelt, kann & will ich gar nicht beurte i len! Aber für mich persönl ich ist 

es auch vollkommen irrelevant! 
Dies darf aber jeder Betroffene für sich selbst entsche iden! Das D darf 
deshalb auch für neurol og ische) "Disorder" = Störung) stehen. ) 

Das D in AMSD zeigt Neurodivers ität, macht Neuro Divergenz sichtbar & 

normal isiert diese. Mehr dazu auf S. 2) 

Es ist ke ine Krankhe it - kein "Falschse in", welches behandelt, behoben o. 

medikament iert werden sollte o. muss! Es ist ok anders zu denken, andere 
Dinge zu brauchen & andere Schwier igke iten zu haben als andere. 
Es ist ok anders zu sein. 
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Diversität & Divergenz 

Diversität = Die Gruppe 
ist divers 
unterschied ich) 

Divergent 
nicht der Norm entsprechend 

= Minderhe iten 
Bsp. Sc hwarze, Homosezuelle, Irans,..) 

ypisch 
der Norm entsprechend 

Mehrhe if 
Bsp. We iß, Hetero, Cis...) 

NI Neurotyp isch 
ND Neurod ivergent 

Key 

ZSm Zusamme2n 
eigentlich 
Oder 
mogl ich 
schr iftlich 

eig. 

mögl 
Schriftl 

USW. 

Me ine Gendermethode "Die -Methode" 

Die Endung, -y macht aus Schüler & Schüler in » Schüly 
Und aus Lehrer innen& Lehrern ) Lehrys 
Jedoch hat sie im Gegensatz zur Sternchenmethode Schülerkinnen den 
Vorteil dass auch NichtBinare &Personen anderer Gender genannt 
werden&nicht nur mi tgeme int sind. 

Quellen 
How to ADHD 
youtube.be/H44IHrEU-TU adhsratgeber.com/ 

adhs"was"pass iert-im-koerper.html 
Natürl ich habe ich me in Wissen 
uber die ahre aus noch vielen 
we iteren luellen, die ich 
eider nicht mehr alle angeben 
kann sOWie aus personlicher 
trtanrung 

02 
medica.de 
Wirkung von Schokolade im Gehirn 

03 
neuroqueer wordpress.com 
Exekut ive Dysfunkt ion oder warum kr iege ich nichts hin 
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ERedberidve Nsjumden 
Exekut ive Funkt ion 

die Fähigke it Dinge, die man tun will, in die 
at uzusetz Bei Kindern entwickelf sich 
diese ert als letzter Bere ich im Gehirn, tr 
ist erst mit cas Jahren voll entwickelt. Bei 
Menschen die AMSD sind, braucht dieser sogar 
bis zu 30% länger zum entwickeln 

-ED - () 20 
Eingeschränkte Ez. Funkt ion, 
verursacht 

Prokrast inat ion 

"Aufsch ieber it is 
unl iebsame Autgaben werden autgeschhoben 
& erst aut den letzten Drücker o. zu 
SPaT gemacht.) 

AMSD-Paralyse -AMSD-P 

st schwer in Worte zu fassen, aber teilweise vergleichbar mit einer 
Anz iety0Pan ikattackejedoch ohne Angst um das eigene Leben. In 
Pr inzip fühlen sich Betroffene z.B überwältigt. 
verwirrt o. verzwe ifelt. Das kann von mehreren, aber auch von nur e iner 
Autgabe ausgehen. Meist machen Betrottene in diesem Moment gar nichts o. 
versuchen sich bspw mit idget ing o. einer ganz eintachen ät igkeit / 
St imulat ion zu beruhigen 

übertordert, gestresst 

In schlimmen Fällen kann es dazu kommen, dass diese Aufgaben komplett. 
vermieden werden, selbst dann, wenn d ies schl imme Konsequenzen zur Folge 
hat. BsP. Hausarbe it, die benotet wird. 

Unter EDf & AMSD-P können e inige Betroffene s0gar so çehr leiden, dass 
dies z.B. zu Depress i onen, schlechtem Selbstwertgefühl & selbstverletzung 
fuhren kann. 

Vorurte ile 

Nicht sel ten wird Menschen mit 
EDt vorgeworten sie wären 

Aller Anfang ist 
faul 
dumim 
begr iffsstuz ig 

respektlos 
kindiSch 
desinteress iert 
willensschwach 

sehr sehr schwer... 

verzogen 
Versagys 

Warum haben Betroffene so große 
Schwier igke iten damit Aufgaben 

anzufangen? 

Folgende6 Punkte sind die grö@ten 
Hindernisse Siehe S. 4 
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Aufgaben anfangen 

,) Nicht wissen wahrnehmen real isieren was zu tun ist 

5S 
Wenn_man sehr konzentr iert ist (Hypertokus) kann es se in, 

die zeit vergiST. vergisSt zu essen 0. zu trinken o. bspw. erst merkt 
dass man seit Stunden auts Nl0 muss wenn man es tast nicht mehr langer 
hal ten kann & dann nicht selten zum Klo rennen muss 

das man, 

2Sich nicht merken können was zu tun ist 
Wenn einem etwas gesagt wird, vergisst man diese Aufgabe sehr 
wahrsche inl ich sofort wieder, es sei denn man not iert sie sich sotort. 

Aufgaben & wicht ige Er innerungen deshalb am besten gleich schr iftlich 
mitteilen o. sie den Betrottenen sofort autschre iben lassen! 

3) zu wen ig Mot ivat ion 

Mot ivat ion ist bei AM>D ein sehr grokes komplezes Ihema, weshalb 
Wir es in einem separaten leil untassender behandeln mussen! 

1.4) Uberwal tigung 

Eine einzelne eintache Autgabe kann unüberwindbar Scheinen, wenn, man 
ein Gehirn hat, das so gut wie alle tindrucke ungetiltert we iterg ibt 
penn selbst eine eig. Sche inbar _eintache Aufgabe wie das Bad putzen 
bestehf aus Mio kleiner Subautgaben 

Ant ischimmel spray kaopa. 

Saugen? Wischen? Ao 

Lappen holen! 
i nnWie viele Lappen? Reicht einer? 

Wo ist der Eimer? Wasser in den Eimer füllen! 
Be ides? 

Welches 
Putz 

brauch ic 
Wel ches igt 

Hab ich al les? 

Zmittel 

am besten 
Was, musS, ich vorher 

Putzschrank öffnen! Wie lang dauert das? 
zuerst? He izung säubern! 
man e ig 

noch einkaufen Wierichf 
e in 

1.5 Falsche Prior i täten 

Wir müssen uns häut iger aktiv die Fragen stellen 
Was ist jetzt wichtig Was ist dr ingend 
Und wen iger Was, schuttet jetz am me isten Dopam in aus Denn wegen 

unseres, Chron iSchen popamin-Mangels imuehirn, suchen wir 

ununterbrochen nach St imul at ion! Warum 
Uhne Stimul at ion verschlechtert s ich unsere St immung extrem. 
Ohne genug Dopam in also ohne richtige timul at ion funkt ion iert 

das Geh irn nicht nicht s0 guf. Die Leistungstahigke it nimimt ab. 

WICHT IG: Nicht andere, best immen o. er innern uns daran was wicht ig 
ist. Aber es ist enorm hiltreich, wenn man uns tragt/er innert was UNS 
gerade am wichtigsten ist! Andere konnen gerne einen, anderen Vorschlag 
machen & diesen begründen für den Fall dass wir nicht daran gedacht 
haben. Aber es ist enorm wicht ig zu toler ieren, wenn man letztendl ich 
dennoch unterschiedl icher Me inung ist 
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1.6) Zeit-Bl indhe it =  falsch einschätzen 

Auch das Ihema e it-Bl indhe it wird separat angegangen um den Rahmen 
nicht zu sprengen. Das Problem in Bezug aut Ebt kann jedoch zsm. gefasst 
werden mit 

A) Diese Aufgabe dauert zu lang! Das muss ich wann anders machen! 
Dabe i,sind viele Autgaben schnel ler gemacht alS man denkt o. es gibt 
eine schnel ler Art sie zu machen 

B)Diese Aufgabe ist schnell gemacht 
Dabei dauert sie viel länger gls geschätzt & im Endeffekt ist keine Zeit 

mehr tur andere dr ingende Aufgaben. 

Manchma l hilft es uns sehr die zeitl iche Einschätzung eines NTs zu hören 
$o können, wir eit besser einschätzen& Unser Ze itgefuhl trainieren. 
Wichtig: Natürl ich denken wir nicht immer dran danach zu tragen, Deshalb 
gerne er innern! 

Am Ball bleiben 
(2 Aufoaben fortsetzen . . aber wie? 

2.1) Pausen sind wicht ig! Aber 
Sie lenken auch oft ab! Manchmal sind Pausen unnöt ig o. sogar 
kontraprodukt iv! 

iwei Bsp. 
A) Entweder es handelt sich um feste Pausen zur "falschen" Uhrze it / 
italschen Moment o. sie sind zu lang/ kurz. 
ODER 
B) Manche AMSDs lenkt e ine Pause immer von der Arbeit ab. Dies kann den 
Wiedere inst ieg in eine paus ierte Autgabe unglaub l ich erschweren. Manchmal 
arbe i fen wir, li eber stundenlang im Hypertokus durch ohne eine Pause 
zwischendurch zu brauchen. Wicht ig, ist nur, dass wir dann daran denken 
mussen datur truher Schluss zu machen & naturlich uns danach eine 

Wohl verdienfe Pause zum tnfspannen zu nehmen 

2.2) So gut wie alles kann ablenken! 

Ja es ist von Vorteil das Handy auf stumm zu schal ten & an einem 
ungestörten ruhigen Ort zu lernen. Aber nicht nur Nachr ichten, Fenster & 
Menschen lenken ab, sondern selbst die chre ibt ischobertläche kann 
ablenken ts _iSt wicht ig das zu wissen & zu toler ieren, dasS einige 
Menschen eintach leichter ablenkbar sind 

2.3) Hyperfokus 

spez ieller iustand von höchster Konzentrat ion. 
Bspw. AMSDS 0. auch Autistys konnen sich besonders inferessanten Autgaben 
aukerst intensiv & ausdauernd widmen. 

trkennungsmerkma le: 
Vergessen zu trinken, Zu essen, auts Klo zu gehen, 

Die teit aus den Augen verlieren, 
Schwer ansprechbar sein scheinbar nicht zuhoren 
Bitte - 10 5ekunden warten & 

 

zum verarbe iten de Keizes geben! 

Nichts um sich herum wahrnehmen nicht zuhören 
Achtung Wicht i ge Intos gehen hier oft unter! Bitte,fragen wie man 
den Betrottenen dennoch ansprechen kann. Mir persönl ich hilft es z.B. 
eicht berührt zu werden o. eine schr iftL Mitteilung zu bekommen. 

 Pert i smus Diesen zu unter aSsen ist ectrem Schwer 

Bitte,viel teit lassen zum aufhören! Schlieklich müssen wir etw 
se in lassen, das uns sehr wicht ig ist. 

. 
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Ans Ziel kommen: Lieber 3) Aufaaben abschl ießen kleine Schritte als keine Schritte! 3.1) Kurz vor Schluss aufhören. Eww 
Es fuhlt sich für uns falsch an, denn eine Unterbrechung 
wie bere its erwähnt zu Prokrast ination tühren & zu grofen 
Schw ierigke iten wieder anzufangen 
Wie ging da nochmal Ok, nochmal ganz vonvorne! 
Deshalb wollen wir oft alles in einem Rutsch machen. Doch dann sind es 
naturl ich oft riesige abschreckende Autgaben, die kaum zu bewältigen sind 

Pause kann ja 

Wo war ich stehen gebl ieben? . .) 

.2) Das Thema t imulation 

benöt igt ebenfalls einen breiteren Einblick, deshalb hier nur der Teil 
der sich aut Ebt bezieht: 

Ein Dopamingbtal l, also wenn Autgaben bspw. z eintön ig langwe il ig 

werden, wirkt.s ich wie gesagt negat iv auf die Konzentration auS 
Daraus folgf. dass wir diese Autgabe unterbrechen & eine andere 

opaminquel le suchen, damit, unger uehirn,wieder norma funktion ieren kann. 

Bel iebte Bsp. fur eine solche Dopam inque lle sind: Kottein, martphone 
Mus ik. Ch ips, Schokolade (Dopam in, Noradrenal in & Seroton in! LQ21). 

trkennungsmerkma l: 
Iausend angefangene Hobbys, Interessen Projekte & Aufgaben, aber kaum eine 
Wurde abgeschl osen 
Wicht ig: 
Je einfacher die Aufgabe& je größer der Dopami nausstoß, desto attrakt iver 

ist sie für AMSDGehirne. 
Das kann man für sich nutzen, indem man sich während einer Aufgabe mit 
Snacks belohnt o. die Aufgabe einfacher o. Spalßiger gestaltet! 

Einflüsse auf die EDf 

negat ive posIt ve 
Stress 
Streit 
Strafen Standpauken 

Wie e in Kind, behandelt werden 
Zu viel Druck 
Zu viele (Unter-) Aufgaben 
Vorwürte ntoleranz 
lgnoranz / Missverständnisse 
physische sowie psychische 
Krankhe iten 
DepresSion, PMS, ... 

Verständn is 
Geduld 
Nachfragen Zuhören/ Lernen 
Unterstützung Entgegenkommen 
Normalisierung von ND 

reundichkeit 
Kückmeldungen Erspart uns 
das Katen darüber was andere 
denken, 
Höfl iche trinnerungen 

Vertrauen 
Wohl wol len 

z.B. Erkäl tung. 
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In welchen Lebensbere i chen kann EDf auftreten? 

Haushal t 
Körperptlege 
Schule /, StudiumArbe it/ Lernen/ Hausaufgaben Abgabearbe iten / 
sogarr während Klausuren 
Angelegenhe i ten mit Amtern, Krankenkasse, Bank 
Kechnungen 
reundschaften Famil ie / Beziehungen 
To-Do-Listen 

Famil ientiere versorgen 

[Q3 

Nicht gegen das eigene Gehirn kämpfen, 
sondern ihm geben was es braucht 

&mit ihm arbeiten! 
Lösungs ideen 

Wie immer gilt: 
Nicht alles hilft, bei jedem & auch nicht unbed ingt 
jedes Mall_Deshalb merken Ausprob ieren, inspirieren lassen, abändern, 
anpassen, uegenteil ausprobieren, scheitern, lernen, wechseln, 

o-Do-Listen sortiert nach Prior ität 

Bsp 1. wicht ig & dr ingend 2. wicht ig. aber nicht dringend 

dr ingend, aber unw icht ig4. unwicht ig & nicht dringernd 

Kleine Schr itte! 

Time-l imer 

Bsp. A)10 min aufräumen statt "Küche aufräumen 
B) Zeit stoppen be i einer lät igke it um Erfahrungen zu sammeln für 

besseres teitgefühl 

Kout inen vere infachen Unter-/Aufgaben, weil man sie nicht mehr 
hintertragen musS, sondern im Schlat kann! 

Wichtig: Rout inen sind nicht in Stein geme i ße lt! Keine Angst vor Fehlern 
& Verbesserungen! 

Not izen 
Wenn man eine Aufgabe pausieren o. sogar aufräumen muss, hel fen Not izen 
dabe i be im nächsten Mal sofort wieder gedankl 
man stehen gebl ieben ist. So, tindet man schnell ins Ihema zurück & kann 
entstandene Fragen leichter klären. 

einstei gen zu konnen wo 
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Nicht die Lähmung o. der Rollstuhl behindern, ..SOndern die Treppe! 
Zsm.fassung: 

AMSD Aufmerksamke its Mot ivat ions -5timulat ions - Divegenz 

pivergent = nicht der Norm entsprechend 

Iypisch der Norm entsprechend 

NI = Neurotyp isch 

ND= Neurod ivergent 

Die Ezektut ive Funkt ion ist die Fähigke it Dinge, die man tun will in die Tat 
umzusetzen. Bei Kindern entwickelt sich diese erst als letzter Bere ich im 
aehirn. tr ist erst mit ca. 25 Jahren voll entwickelt. Bei Menschen die AMSD 
sind, braucht dieser sogar bis zu 30% länger zum entwickeln. 

AMSDs sind nicht 
k indisch 
faul 
unhöfl ich 

desinteress i ert 
willensschwach 

dumm 

begrittsstuz ig 

Mehrere Dinge spielen zsm. & sorgen für Ezekut ive Dysfunkt i on. Das bedeutet, 
dass Betroftene Schw ier igke iten in drei Hauptbere ichen haben 

Autgaben antangen tortsetzen & beenden. 
Die EDf kann in al len Lebensbere i chen auftreten. 

Mitmenschen können uns unterstützen indem sie bspw. tolgendes tun: 

Wicht iges schr iftl. mitteilen! 
Nicht Eltern spielen! Wir sind ke ine Kinder & brauchen ke ine Babysitter 

O. Manager! 
unsere Meinung tolerieren, auch wenn man sie nicht mago. für talsch hält. 

freundl ich sein 

hel ten die Dauer für eine Autgabe zu schätzen 
höfl ich er innern: An Hausaufgaben, Abgaben, Tipps, Me inung. ieit, 

Prior itäten, 
Zuhoren / Nachfragen Lernen 
Toleranz 

Geduld 
Nicht vergessen: Wir me inen es nie böse & geben immer unser bestes! 
Verständn is & Wissen über AMSD ze igen. Dann fühlen wir uns wen iger 

aullense iter isch. 

Aufgaben einfacher spalß iger gestal ten. Das schüttet mehr Dopam in aus 
so funkt ion iert unser Geh irn besser! Und wir sind glückl icher! 

Nas uns sonst noch helfen KANN: 
To-Do-Listen mit Prior i täten 
Kleine Schr itte/Abgaben, anstatt 

großer Aufgaben 
Time-T imer & Wecker 

Rout inen 
Not izen 

Jeder ver dient eine Rampe! 

Egal ob fur Rollstuhl o. Gehirn. 
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