Bei AMSD wird in in den vorderen Hirnabschnitten weniger Blutzucker verbraucht.
So wird das Gehirn weniger stark durchblutet .
AuBerdem wurde eine erhéhte Menge des "Dopamin-Transporters" nachgewiesen.

Q1

Der Begriff ADHS
( = "Aufmerkcamkeits—Def iz it-Huper-/Hupoakt ivitdatssundrom/-stérung”
iect meiner Ansicht nach nicht mehr zeitgemd®.

Eret einmal beschreiben die Buchstaben A, M & S viel besser welche
Hauptbereiche durch den divergenten Hirnstoffwechsel beeinflusst werden.
(Aufmerkeamkeit, Motivation & Stimulation)

Zweitens hilft+ der Buchstabe D, der fir das Wort "Divergenz" steht ( =
Abweichung / Andersartigkeit ) sich von dem rein medizinischen Bl ickwinkel
auf AMSD zu entfernen. Ob es cich bei AMSD um eine Krankheit o. Stérung
handelt, kann & will ich gar nicht beurteilen! Aber fir mich persénlich ist
ec auch vollkommen irrelevant!

( Diesc darf aber jeder Betroffene fiir sich selbst entscheiden! Das D darf
dechalb auch fir (neurologische) "Disorder” (= Stérung) stehen. )

Das D in AMSD zeigt Neurodiversitdat, macht Neuro Divergenz sichtbar &
normal isiert diese. ( Mehr dazu auf S. 2)

Ec ict keine Krankheit - kein "Falschsein”, welches behandelt, behoben o.
med ikament iert werden sollte o. muss! Es ist ok anders zu denken, andere
Dinge zu brauchen & andere Schwierigkeiten zu haben als andere.

Es ict ok anders zu sein.



r- Divercitdt & Divergenz
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( = unterschiedlich )

Divergent
= mcﬁf der Norm entsprechend 72?

= Minderheiten
( Bsp. Schwarze, Homosexuelle, Trans, ...)
Tupi
= der Norm entsprechend @
= Mehrheit

( Bep. Weifs, Hetero, Cis, ...)

NT = Neurotypisch

—

| ND = Neurodivergent

—

=
Key A
zsm. = zusammen
eig. = eigentlich
0. = oder
mogl . = moglich
schriftl. = echriftlich
. USW.

Meine Gendermethode: "Die Y-Methode”

Die Endung —y macht aus Schiler & Schilerin » Schaly

Und aus Lehrerinnen & Lehrern » Lehrys

Jedoch hat sie im Gegensatz zur Sternchenmethode ( Schillerxinnen ) den
Vorteil, dass auch Nicht-Bindre & Personen anderer Gender genannt
werden & nicht nur “mitgemeint" sind.

L .

r Quellen 1
Q4
Q1 How to ADHD
adhs-ratgeber .com/ youfube be/HGYIHFEU-TU

adhe-was—pasciert—im—koerper  html
Natirlich habe ich mein Wissen

Q2 Uber die Jahre aus noch vielen
medica.de weiteren Quellen, die ich
Wirkung von Schokolade im Gehirn leider nicht mehr alle angeben

kann sowie aus personlicher
@3 Erfahrung.

neuroqueer .wordpress . com
Exekut ive Dysfunktion oder warum kriege ich nichts hin

L |

Authory:  Stefanie Erika Schmidt




die Fihigkeit Dfngé: die man tun will, in die
Tat umzusetzen. Bei Kindern entwickelt sich
diese erst als letzter Bereich im Gehirn. Er

Menschen die AMSD cind, braucht dieser cogar
bic zu 30% langer zum entwickeln.

Eingeschrankte Ex. Funktion,
verursacht . . .

““xhhﬁﬁﬁ____ﬁﬂfﬂf,

"Aufechieberitis"

unl iebsame Aufgaben werden aufgeschhoben
( & erct auf den letzten Driicker o. zu
cpat gemacht )

=AMSD-P

[st echwer in Worte zu fassen, aber teilweise vergleichbar mit einer
Anxiety- o. Panikattacke, jedoch ohne Angst um das eigene Leben. In
Prinzip fihlen sich Betroffene z.B uberwdltigt, dberfordert, gestresst,
verwirrt o. verzweifelt. Das kann von mehreren, aber auch von nur einer
Aufgabe ausgehen. Meist machen Betroffene in diesem Moment gar nichts o.
vercuchen sich bspw. mit Fidgeting o. einer ganz einfachen Titigkeit /
Stimulation zu beruhigen.

[n schlimmen Fallen kann es dazu kommen. dass diese Aufgaben komplett
vermieden werden, selbst dann, wenn dies schl imme Konsequenzen zur Folge
hat. (Bsp. Hausarbeit, die benotet wird.)

Unter EDf & AMSD-P konnen einige Betroffene sogar <o sehr leiden, dass
?{ﬁs z.E. zu Depressionen, schlechtem Selbstwertgefihl & Selbstverletzung
thren kann.

Vorurteile

Nicht selten wird Menschen mit
EDf vorgeworfen sie wiren:

faul
dumm
begriffectuzig sehf’

recpektlos

Aller Anfang ist
sehr schwer . ..

ist erst mit ca. 25 Jahren voll entwickelt. Bei

kindisch r
desinteressiert

willensschwach
verzogen
Versagys

Warum haben Betroffene <o groBe
Schwierigkeiten damit Aufgaben
anzufangen?

- - - - - - - - - -

Folgende 6 Punkte sind die groBten
Hindernisse ——= Giche 5 ¢




@ Aufgaben anfangen

) Nicht wicsen / wahrnehmen / real isieren was zu tun ist

Bep )
Wenn man sehr konzentriert ist (Hyperfokus), kann es sein, das man
die Zeit vergisst, vergisst zu essen o. zu trinken o. bspw. erct merkt,
dass man seit Stunden aufs Klo muss, wenn man es fast nicht mehr ldnger
halten kann & dann nicht selten zum Klo rennen muss.

) Sich nicht merken kénnen was zu tun ist

Wenn einem etwas gesagt wird, vergisst man diese Aufgabe cehr
wahrscheinl ich sofort wieder, es cei denn man notiert sie sich sofort.

Aufgaben & wichtige Erinnerungen deshalb am besten gleich schriftlich
mitteilen o. sie den Betroffenen sofort aufschreiben lassen!

) Zu wenig Mot ivation

» ( Motivation ist bei AMSD ein sehr grofes komplexes Thema, weshalb
wir es in einem separaten Teil umfassender behandeln missen! )

) Uberwaltigung

Eine einzelne "einfache" Aufgabe kann uniberwindbar scheinen, wenn man
ein Gehirn hat, das so gut wie alle Eindricke ungefiltert weitergibt.
Denn celbst eine eig. scheinbar einfache Aufgabe wie "das Bad putzen”
besteht aus 1 Mio kleiner Subaufgaben:
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1.5) Falsche Priorititen

Wir miscen uns haufiger aktiv die Fragen stellen:
Was ist jetzt wichtig? Was ist dringend?
Und weniger: Was schittet jetzt am meisten Dopamin aus? Denn wegen
unceres chronischen Dopamin-Mangels im Gehirn, suchen wir
ununterbrochen nach Stimulation! Warum?

Ohne Stimulation verschlechtert sich unsere Stimmung extrem.
2. Ohne genug Dopamin ( also ohne richtige Stimulation ) funktioniert
das Gehirn nicht nicht so gut. Die Leistungsfdhigkeit nimmt ab.

» WICHTIG: Nicht andere bectimmen o. erinnern uns daran was wichtig
ist. Aber es qu enorm hilfreich, wenn man uns fragt/erinnert was UNS
gerade am wic ffgqfen iet! Andere kénnen gerne einen anderen Vorschlag
machen & diesen begrinden fir den Fall, dass wir nicht daran gedacht
haben. Aber es ist enorm wichtig zu tolerieren, wenn man letztendlich
dennoch unterschiedl icher Meinung ict.



) Zeit-Blindheit = Zeit falech einschitzen

» ( Auch das Thema Zeit—-Blindheit wird separat angegangen um den Rahmen
nicgf Zu ipre?gen. Das Problem in Bezug auf EDf kann jedoch zem.gefasst
werden mit:

A)Diece Aufgabe dauert zu lang! Das muss ich wann anders machen!
-+ Dabei cind viele Aufgaben schneller gemacht als man denkt o. es gibt
eine schneller Art sie zu machen.

B)Diese Aufgabe ist schnell gemacht!
-+ Dabei dauert sie viel ldnger als geschiatzt & im Endeffekt ist keine Zeit
mehr fir andere dringende Aufgaben.

Manchmal hilft es uns sehr die zeitliche Einschitzung eines Nls zu horen.
So konnen wir Zeit besser einschitzen & Unser Zeitgefihl trainieren.
Wichtig: Natirlich denken wir nicht immer dran danach zu fragen. Deshalb
gerne erinnern!

Aufgaben fortsetzen

c,"‘m Ball bleiben

.aber wie?
2.1) Pausen sind wichtig! Aber:

Sie lenken auch oft ab! Manchmal sind Pausen unndtig o. sogar
kontraproduktiv!

Zwei Bsp.)
A) Entweder es handelt cich um feste Pausen zur "falechen" Uhrzeit /
im "falschen" Moment o. sie sind zu lang / kurz.

) Manche AMSDs lenkt eine Pause immer von der Arbeit ab. Dies kann den
Wiedereinstieg in eine paug;erfe Aufgabe unglaublich erschweren. Manchmal
arbeiten wir lieber stundenl an im Hyperfokus durch ohne eine Pause
zwicchendurch zu brauchen. gfrg ist nur, dass wir dann daran denken
mussen dafur friaher Schfugg zu machen & natirlich uns danach eine
wohlverdiente Pause zum Entspannen zu nehmen!

2.7) So gut wie alles kann ablenken!

Ja es ist von Vorteil das Handy auf stumm zu schalten & an einem
ungestorten ruhigen Ort zu lernen. Aber nicht nur Nachrichten, Fencter &
Menschen lenken ab, sondern selbst die Schreibtischoberfliche kann
ablenken! Es ist wichtig das zu wissen & zu tolerieren, dass einige
Menschen einfach leichter ablenkbar cind.

7.3) Huyperfokus

= gpezieller Zustand von hochster Konzentration.
Bepw. AMSDs o. auch Autistys konnen sich besonders interessanten Aufgaben
duBerst intensiv & ausdauernd widmen .

Erkennungemerkmale
vergessen zu trinken, zu essen, aufs Klo zu gehen,
* Die Zeit aus den Augen verlieren
* ochwer anGpreChbar cein / scheinbar nicht zuhoren
) Bitte 5 = 10 Sekunden warten & Zeit zum verarbeiten des Reizes geben!
* Nichts um sich herum wahrnehmen / nicht zuhoren.
Achtung! Wichtige Infos gehen hier oft unter! Bitte fragen wie man
den Betroffenen dennoch ansprechen kann. Mir percénlich hilft es z.B.
leicht beruhrt zu werden o. eine schriftl. Mitteilung zu bekommen.
- Zwanghafter Perfektionicmus: Diesen zu unterlassen ist extrem schwer!
Bitte viel Zeit lassen zum aufhoren! SchlieBlich missen wir etw.
cein lassen, das unc cehr wichtig ist. 8.



@ T P e e

) Kurz vor Schluss aufhéren. .. Eww!

Ec fuhlt sich fur unse falsch an, denn eine Unterbrechung / Pause kann ja
- wie bereits erwihnt - zu Prokragfinafion fihren & zu grofen
Schwierigkeiten wieder anzufangen. ( Wo war ich stehen gebl ieben?

Wie ging das nochmal? Ok nochmal ganz von vorne! )

Dechalb wollen wir oft alles "in einem Rutsch" machen. Doch dann sind es
natirlich oft riesige abschreckende Aufgaben, die kaum zu bewdltigen cind.

) Das Thema "Stimulation”

) (benotigt ebenfalls einen breiteren Einblick, deshalb hier nur der Teil,
der sich auf EDf bezieht: )

Ein Dopaminabfall ( also wenn Aufgaben bspw. zu eintonig / langweil ig

werden, wirkt sich wie gesagt negativ auf die Konzentration aus.

—s Daraus folgt, dass wir diese Aufgabe unterbrechen & eine andere

Dopaminquel le suchen, damit unser Gehirn wieder normal funktionieren kann.
liebte Bsp. fur eine solche Dopaminquelle sind: Koffein, Smartphone,

Mucik, Chips, Schokolade (Dopamin, Noradrenalin & Serotonin! [Q2]),

Erkennungsmerkmal :
Tausend angefangene Hobbys, Interessen Projekte & Aufgaben., aber kaum eine
wurde abgeschlossen.

wichﬂg?
Je einfacher die Aufgabe & je gréfer der Dopaminausstof, desto attraktiver
ict cie fir AMSD-Gehirne.

Das kann man fiur sich nutzen, indem man sich wihrend einer Aufgabe mit

Snacks belohnt o. die Aufgabe einfacher o. spaBiger gestaltet!

=

Einflisse auf die EDf

negat ive positive
Stress Verstindnis
Streit Geduld

Strafen / Standpauken

Wie ein Kind behandelt werden
zu viel Druck

zu viele (Unter-)Aufgaben
Vorwurfe / Intoleranz /

Normal isierung von

Freundl ichkeit

Rickmeldungen ( Erspart uns

Nachfragen / Zuhoren / Lernen
Unterstitzung / Enfﬁegenkommen

ﬂnoranz / Miscverstindniscse das Katen dariber was andere
p

ysische sowie psychische denken )
Krankheiten ( z.B. Erkaltung,

Hofl iche Erinnerungen
Depression, PMS, .. .)

Vertrauen

Wohlwol len

_
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In welchen Lebensbereichen kann EDf auftreten?
* Haushalt
« Korperpflege
* Schule / Studium / Arbeit / Lernen / Hausaufgaben / Abgabearbeiten /
sogar wihrend Klausuren
* Angelegenheiten mit Amtern, Krankenkasse, Bank,
Rechnungen Py
* Freundechaften / Familie / Beziehungen / ... & G
* ToDo-Listen ,
* Famil ient iere vercorgen
L- . o4 e J
S Nicht gegen das eigene Gehirn kampfen,

* Routinen vereinfachen Unter—/Aufgaben, weil man sie nicht mehr

* Notizen Fj

Lésungsideen sondern ihm geben was es braucht
& mit ihm arbeiten! oo

Wie immer gilt:
Nicht alles hilft bei jedem & auch nicht unbedingt
jedes Mal! Deshalb merﬁen Ausprobieren, inspirieren lassen, abdindern,
anpassen, Gegenteil ausprobieren, scheitern, lernen, wechseln,

» To-Do-Listen sortiert nach Prioritadt:

Bep. | 1. wichtig & dringend ?. wichtig, aber nicht dringend

3. dringend, aber unwichtig | G¢. unwichtig & nicht dringend

* Kleine Schritte!

f{,f_/\_ \.
99

) (2 © € wddssan
* Time-Timer 3}

Bep. A) "10 min aufrdumen” statt "Kiche aufrdumen”

) Zeit stoppen bei einer Tatigkeit um Erfahrungen zu sammeln far
besceres Zeitgefiihl

hinterfragen muss, sondern im Schlaf kann!

Wichtig: Routinen sind nicht in Stein gemeifelt! Keine Angst vor Fehlern
% Verbesserungen!

Wenn man eine Aufgabe pausieren o. sogar aufridumen muss, helfen Notizen
dabei beim niachsten Mal sofort wieder gedank!. einsteigen zu kdénnen wo
man <tehen geblieben ist. So findet man schnell ins Thema zuriick & kann
entstandene Fragen leichter klaren. _J




Nicht die Lahmung o

T der Rollstuhl behindern
: ...Sondern die Treppe!

AMSD = Aufmerksamkeits — Motivations — Stimulations — Divegenz

Divergent = nicht der Norm entsprechend
Tupisch = der Norm entsprechend

NT = Neurotypisch

NQ_= Neurod ivergent

Die Exektutive Funktion ist die Fihigkeit Dinge, die man tun will in die Tat
umzusetzen. Bei Kindern entwickelt sich diece erst als letzter Bereich im
Gehirn. Er ict erct mit ca. 25 Jahren voll entwickelt. Bei Menschen die AMSD
cind, braucht dieser sogar bis zu 30% ldanger zum entwickeln.

AMSDs sind nicht:
* kindisch

+ faul

* unhoflich

* desinteressiert
* willensschwach
* dumm

* begriffestuzig

Mehrere Dinge spielen zsm. & corgen fir Exekutive Dysfunktion. Das bedeutet,
dass Betroffene Schwierigkeiten in drei Hauptbereichen haben:

Aufgaben anfangen, fortcetzen & beenden.

Die EDf kann in allen Lebenchereichen auftreten.

Mitmenschen konnen uns unterstitzen indem scie bspw. folgendes tun:

* Wichtiges schriftl, mitteilen!

* Nicht Eltern spielen! Wir cind keine Kinder & brauchen keine Babysitter
0. Manager!

* uncere Meinung tolerieren, auch wenn man sie nicht mag o. fir falsch hdlt.

* freundlich sein

* helfen die Dauer fir eine Aufgabe zu schitzen

* héflich erinnern: An Hausaufgaben, Abgaben, Tipps, Meinung, Zeit,
Prioritdaten, ...

« Zuhdren / Nachfragen / Lernen

* Toleranz

* Geduld

* Nicht vergesscen: Wir meinen es nie bose & geben immer unser bestes!

* Verstindnis & Wiscen iber AMSD zeigen. Dann fihlen wir uns weniger
auffenceiterisch.

* Aufgaben einfacher & spafiger gestalten. Das schittet mehr Dopamin aus &
so funktioniert unser Gehirn bescer! Und wir cind glickl icher!

Was uns sonst noch helfen KANN:

—

* To-Do-Listen mit Prioritdten

* Kleine Schritte/Abgaben, anstatt
grofer Aufgaben

s Time-Timer & Wecker

* Rout inen

* Notizen




