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Was ist ADHS?

AHDS steht für Aufmerksamkeits-Defizit-
Hyperaktivitätsstörung und ist eine neuronale
und mentale Entwicklungsstörung. Zu den
Symptomen gehören Unaufmerksamkeit,
Hyperaktivität und Impulsivität. Betroffene haben
häufig Probleme mit der Emotionskontrolle,
Selbstkontrolle und der Organisation ihres
Alltags. Zudem treten oft Schwierigkeiten in
sozialen Beziehungen, der Arbeit und anderen
Lebensbereichen auf. Man geht davon aus, dass
bis zu 4,5% aller Erwachsenen von dieser
Störung betroffen sind.



Wie entsteht ADHS?

Es gibt verschiedene
Theorien, wie ADHS
entsteht, jedoch gibt es
noch keine allumfassende
Erklärung.

Man geht davon aus, dass
sowohl Umwelteinflüsse,
zum Beispiel ein niedriges
Geburtsgewicht, als auch
genetische Faktoren eine
Rolle spielen. Studien
zufolge hat ADHS eine
Erblichkeit von rund 74%.



Schwierigkeiten bei der 
Diagnose

Erwachsene sind ten-
denziell besser an ihre
Umwelt angepasst und
berichten eher von einer
inneren Unruhe, die nur
schwer von Außen-
stehenden zu erkennen
ist.

Im Erwachsenenalter bleibt
ADHS häufig unentdeckt
und daher auch unbe-
handelt. Der Hauptgrund
dafür ist, dass ADHS meist
als Kinderdiagnose gesehen
wird und das typische Bild
des Zappelphilipps noch
immer in vielen Köpfen
verankert ist.



Unterschiede zwischen 
Frauen und Männern

Während Erwachsene im Allgemeinen bereits
unterdiagnostiziert sind, ist es für Frauen meist
noch schwieriger eine ADHS-Diagnose zu
bekommen. Sie neigen im Vergleich zu
Männern eher dazu, ihre Symptome zu
verinnerlichen, d.h. sie ziehen sich eher
zurück, arbeiten härter um ihre Symptome zu
verbergen (siehe Masking) und kämpfen
häufiger mit Depressionen oder
Angststörungen in Folge ihrer ADHS.



Masking

Masking ist der Versuch, mit den eigenen
ADHS-Symptomen klarzukommen. Je nach
Art des Maskings kann es für die Betroffenen
hilfreich oder schädlich sein. Wenn man von
Masking spricht, bezieht sich das meist darauf,
sich an das Umfeld anzupassen und die
Symptome zu verstecken. Zum Beispiel
spiegeln Betroffene das Verhalten ihrer
Mitmenschen, oder sprechen absichtlich
weniger um niemanden zu unterbrechen.
Diese Strategie ist mit sehr viel Stress
verbunden und gibt Betroffenen das Gefühl,
nicht man selbst sein zu dürfen. Dies kann
Depressionen oder Angststörungen
begünstigen.



80% aller Erwachsenen mit 
ADHS leiden an mindestens 
einer weiteren psychischen 

Störung.

Zu den häufigsten Begleitstörungen zählen:

• Depressionen

• Angststörungen

• Suchtmittelabhängigkeiten

• Persönlichkeitsstörungen



Behandlung von ADHS

Die häufigsten Methoden zur Behandlung
von ADHS sind Medikamente und
verschiedene Arten der Psychotherapie.
Bei der Psychotherapie wird versucht,
negative Gedanken und Verhaltensstrategien
zu erkennen und zu verändern. Studien
zufolge wirkt eine Kombination aus
medikamentöser und psychotherapeutischer
Behandlung am besten. Es ist jedoch zu
beachten, dass Medikamente bei biologisch
weiblichen Personen aufgrund des
schwankenden Hormonspiegels häufig
anders wirken als bei biologisch männlichen
Personen.



Behandlung von ADHS

Psychoedukation, also das Aufklären
über die psychische Störung, kann
ebenfalls das allgemeine Wohlbefinden
sowie depressive Symptome von
Menschen mit ADHS verbessern. Zu
wissen, was man selbst tun kann und wo
man sich Hilfe holen kann, wirkt für
Betroffene erleichternd. Auch das Umfeld
profitiert davon, indem Vorurteile
abgebaut werden und Verständnis
gefördert wird.



Positive Aspekte von 
ADHS 

ADHS bringt nicht nur Nachteile mit sich.
Betroffene berichten häufig über viel positive
Energie, Optimismus und Neugierde. Zudem
sind sie häufig dazu in der Lage, kreative
Lösungsstrategien für Probleme zu finden.
Auch das Phänomen des Hyperfokus, sprich
das starke Konzentrieren auf eine bestimmte
Tätigkeit, wird häufig als positive Erfahrung
wahrgenommen.



Weitere 
Informationsquellen und 

Anlaufstellen

Dokus, Podcasts, Social Media:

• ADDitude Magazine https://www.additudemag.com/

• Psycho: Ich: Unaufmerksam – ADHS – Arte-
Dokumentation 
https://www.youtube.com/watch?v=TW90ZBozCeI

• Oma und Opa haben ADHS – Arte-Dokumentation 
https://www.youtube.com/watch?v=ZwJPluxqTlw

• Was tun bei ADHS im Erwachsenenalter? –
Kliniksprechstunde Asklepios Podcast 
https://kliniksprechstunde.podigee.io/

• ADHD & How Anyone Can Improve Their Focus –
Andrew Huberman Podcast 
https://www.youtube.com/watch?v=hFL6qRIJZ_Y

• Dr. Ned Hallowell – Tiktok @drhallowell 
https://www.tiktok.com/@drhallowell?_t=8Xl13ic0i4z&
_r=1

Anlaufstellen:

• Übersicht über diagnostische Stellen in Österreich 
https://adapt.at/diagnostische-stellen-in-oesterreich/

• Übersicht über therapeutische Stellen in Österreich 
https://adapt.at/therapeutische-stellen-in-oesterreich/

• Verein ADAPT: Selbsthilfe Gruppentreffe, Info-
Veranstaltungen https://adapt.at/

• Team ADHS: Aufklärung über Nachteilsausgleich für 
Studierende https://team-adhs.at/studieren-mit-adhs

https://www.additudemag.com/
https://www.youtube.com/watch?v=TW90ZBozCeI
https://www.youtube.com/watch?v=ZwJPluxqTlw
https://kliniksprechstunde.podigee.io/
https://www.youtube.com/watch?v=hFL6qRIJZ_Y
https://www.tiktok.com/@drhallowell?_t=8Xl13ic0i4z&_r=1
https://adapt.at/diagnostische-stellen-in-oesterreich/
https://adapt.at/therapeutische-stellen-in-oesterreich/
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https://team-adhs.at/studieren-mit-adhs
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