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Für meine »kleinen Küken« Remy und London.

Ihr habt mich dazu inspiriert, dieses Buch zu schreiben und Tag für Tag  

eine bessere Mutter und ein freundlicherer Mensch zu werden.  

Für mich besteht kein Zweifel daran, dass ihr beide mit ADHS geboren wur-

det, um dem Rest der Welt zu zeigen, wie wahrhaft besonders  

euch das macht. Ich liebe euch beide sehr.
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Einleitung  
FÜR ELTERN

DIE TATSACHE, DASS SIE DIESES BUCH GERADE in Händen halten, lässt mich 
vermuten, dass Sie ein/-e Angehörige/-r, Betreuer/-in oder Therapeut/-in eines Kindes 
mit ADHS sind. Es freut mich sehr, dass Sie mehr darüber erfahren möchten, wie Sie 
Ihrem Kind, Ihren Schülern und Schülerinnen oder Klienten und Klientinnen helfen kön-
nen, besser mit ADHS umzugehen. Ich finde es wunderbar, dass Sie sich proaktiv mit 
ADHS auseinandersetzen, denn so können Sie das Kind, das Sie betreuen, bestmöglich 
unterstützen.

Mein Name ist Kelli Miller, ich bin zugelassene klinische Sozialarbeiterin in den USA 
und betreue Kinder mit ADHS und deren Angehörige oder Betreuer/-innen. Was mich 
dafür besonders qualifiziert: Ich habe selbst zwei Kinder mit ADHS. Ja, nicht nur eins, 
sondern gleich zwei. Deshalb verstehe ich nur allzu gut, unter welchem Druck Sie stehen 
und welche Rückschläge und emotionalen Belastungen Sie regelmäßig erleben. Ich lag 
selbst schon vor lauter Verzweiflung schluchzend auf dem Küchenboden und bin mehr-
fach zusammengebrochen. Auch der Rausschmiss aus Restaurants ist mir nicht fremd.

Lange kämpfte ich gegen die Verhaltensauffälligkeiten meiner Söhne an und fragte 
mich: »Warum können meine Kinder nicht still sitzen wie das kleine Mädchen oder der 
kleine Junge nebenan?« Doch als ich verstand und akzeptierte, dass das Verhalten mei-
ner Kinder durch ADHS bedingt ist, wurde mir plötzlich klar, wie außergewöhnlich Kin-
der mit ADHS sind. Sie zeichnen sich nämlich durch eine einmalige Kreativität, Sensibi-
lität und einen wundervollen Humor aus. Sie betrachten die Welt auf ganz einzigartige 
Weise, und ich habe unglaublich viel von ihnen gelernt.

Mit diesem Buch möchte ich Kindern zeigen, dass ADHS kein »Defekt« ist und man 
mit den richtigen Tools sogar davon profitieren kann. Mein Ansatz ist stärkenbasiert, 
ich arbeite also die individuellen Stärken des Kindes heraus, um dadurch sein Selbstbe-
wusstsein zu fördern. Hierzu konzentriere ich mich auf das, was das Kind richtig macht, 
und nicht auf das, was es falsch macht. Kindern mit ADHS sind ihre Einschränkungen 
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teilweise bewusst; sie entwickeln oft ein negatives Selbstbild, was natürlich sehr kon-
traproduktiv ist. Wir müssen daher ihr Selbstwertgefühl stärken und ihnen zeigen, wie 
sie das Leben trotz ADHS in vollen Zügen genießen können. Wenn man Kinder schon 
früh mit gewissen Übungen vertraut macht, kann man viel erreichen.

Weil Eltern und Therapeuten nur mit begrenzter Zeit ausgestattet sind und die 
Kinder teilweise eine geringe Frustrationstoleranz haben, sind die Übungen in diesem 
Buch so einfach wie möglich gehalten. So können die Kinder sie auch selbstständig er-
arbeiten. Ich habe zudem versucht, die Übungen so zu gestalten, dass sie sehr abwechs-
lungsreich sind und man möglichst wenige Utensilien dafür benötigt. Darüber hinaus 
habe ich nur Übungen ins Buch aufgenommen, die ich erfolgreich an meinen eigenen 
Kindern oder Klienten und Klientinnen »getestet« habe. Manche Kinder können sich die 
Übungen in diesem Buch sicherlich ganz eigenständig erarbeiten. Andere, die eher von 
Teamarbeit profitieren, sollten Sie bei den Übungen unterstützen. Einige der Übungen 
werden Ihrem Kind vermutlich ganz leicht fallen, andere werden eher eine Herausforde-
rung darstellen. Beides ist in Ordnung. Denn nicht alle Übungen sind für jede Persönlich-
keitsstruktur und jedes Alter gleich gut geeignet. Wichtig ist, dass sich Ihr Kind bei der 
Ausführung der Übungen gestärkt und gut aufgehoben fühlt. Doch ganz gleich, wie Sie 
es angehen – Sie werden in diesem Buch jede Menge Übungen finden, die Kindern hel-
fen, die vielen Facetten von ADHS besser zu bewältigen. Wo auch immer Ihr Kind Defizi-
te hat – sei es bei Selbstkontrolle und Selbstorganisation, beim Erledigen von Aufgaben 
oder beim Schließen von Freundschaften –, es gibt für alles passende Übungen. 

Falls sich Ihr Kind das Buch allein erarbeitet: Wundern Sie sich nicht, wenn es die 
Hausaufgaben plötzlich im Stehen erledigt, Klebezettel an den Badezimmerspiegel 
hängt oder Sie um Prämien für das Hausaufgaben-Glas (Seite 68) bittet. Das ein oder 
andere Kind wird Sie möglicherweise fragen, ob Sie bestimmte Übungen oder das ge-
samte Buch mit ihm gemeinsam durchgehen könnten. Auch das ist vollkommen okay. 
Wichtig ist nur, dass es motiviert ist, alles durchzulesen, und bei den Übungen und auch 
danach viele Erfolgserlebnisse hat.

Wichtiger Hinweis: Dieses Buch ist nur als Ergänzung gedacht und ersetzt keine pro-
fessionelle Behandlung. 
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Einleitung  
FÜR KINDER

HALLO LIEBER LESER UND LIEBE LESERIN! Ich heiße Kelli und habe als The-
rapeutin schon mit vielen Kindern gearbeitet, die ADHS hatten. Ich habe dieses Buch 
geschrieben, weil ich finde, dass das Leben und die Schule für dich kein Kampf oder 
Krampf sein sollten! Kinder sollten Spaß haben! Deshalb steckt das Buch voller lustiger 
Übungen, Rätsel, Spiele und cooler Tricks, die dir helfen, deinen Alltag besser auf die 
Reihe zu bekommen und insgesamt zufriedener zu werden.

Als Allererstes erkläre ich dir, was ADHS genau bedeutet. Sicher hast du diese Buch-
stabenkombination schon mal gehört – aber weißt du auch, was sich dahinter verbirgt? 
ADHS steht für Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung. Ein furchtbar langes 
Wort! Mein achtjähriger Sohn Remy hat auch ADHS und nennt es ganz einfach »eine 
Störung im Gehirn, die einen bestimmte Sachen machen lässt«. Da ist was Wahres dran. 
ADHS ist nur eine winzige Abweichung in einem ansonsten völlig gesunden Gehirn. Und 
sie wirkt sich bei jedem Menschen ein bisschen anders aus. Manche sind besonders 
zappelig und sprunghaft, andere verträumt und oft in Gedanken versunken. Viele haben 
Probleme damit, jeden Tag ihre Hausaufgaben zu machen. Doch egal, welche Schwierig-
keiten du hast: Ich möchte dir zeigen, dass du alles genauso schaffen kannst wie die an-
deren Kinder auch. Du brauchst vielleicht nur etwas mehr Unterstützung oder bestimm-
te Techniken und Tricks, die ich hier in meinem Buch für dich zusammengestellt habe.

Stell dir vor, du hast schlechte Augen. Ohne Brille kannst du so gut wie nichts sehen. 
Aber mit Brille siehst du alles glasklar – ohne dich anstrengen zu müssen. Die Brille 
macht dein Leben viel leichter. Und genauso ist es hoffentlich mit den Übungen in die-
sem Buch! Sie helfen dir dabei, dich besser zu konzentrieren und mit ADHS besser klar-
zukommen. Und dadurch machen sie dein Leben leichter. 
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ADHS ist etwas, womit man geboren wird. Du kannst also nichts dafür, und auch 
niemand anderes ist daran schuld. Es hat auch nichts mit deiner Erziehung zu tun oder 
dass deine Eltern dir vielleicht keine Grenzen gesetzt haben. Und erst recht hat es nichts 
mit deiner Ernährung zu tun. Du bist du – und du bist großartig, genau so, wie du bist!

Und du bist nicht allein! Auf der ganzen Welt leben Millionen von Kindern mit ADHS. 
Viele von ihnen sind später in ihrem Leben sehr erfolgreich geworden. Zum Beispiel hat 
Michael Phelps ADHS, einer der besten olympischen Schwimmer der Welt. Der Rapper 
Capital Bra und die Schauspielerin Emma Watson haben ADHS. Und man vermutet, 
dass auch Albert Einstein, Walt Disney und Wolfgang Amadeus Mozart ADHS hatten.

Es gibt Hunderte von Unternehmensleitern, Lehrerinnen, Ärzten, Feuerwehrleuten, 
Ingenieuren, Künstlerinnen, Journalisten und auch Therapeutinnen, die ADHS haben. 
Du siehst also: Du kannst genauso erfolgreich sein und ein genauso schönes Leben füh-
ren wie ein Kind ohne ADHS. Dieses Buch soll dich auf diesem Weg unterstützen!

Wir werden darin gemeinsam neue Techniken ausprobieren und du wirst viele 
neue Fähigkeiten erwerben, um besser mit ADHS umzugehen. Das alles macht so viel 
Spaß, dass es dir höchstwahrscheinlich gar nicht wie Lernen vorkommen wird. Wenn 
du die Tipps und Vorschläge aufmerksam liest und befolgst, wirst du dich bald in dir 
selbst wohler fühlen. Und du wirst wissen, wie du dir selbst besser helfen kannst. Bist 
du bereit, in der Schule und zu Hause selbstbewusster und zufriedener zu werden? 
Los geht’s!
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TEIL 1

ADHS  
und ich
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In diesem Kapitel finden wir gemeinsam heraus, was 
ADHS eigentlich ist. Wir schauen uns an, welche ver-
schiedenen Formen es gibt und was die typischen 
Kennzeichen sind. Du wirst zwischendurch bestimmt 
viele Aha-Momente haben und denken: »Hey, das ist 
bei mir genauso!« Oder: »Das kenn ich auch von mir!« 
Und du wirst merken, wie viel von deinem Verhalten 
mit ADHS zusammenhängt. Das kann sehr erleich-
ternd sein, weil du endlich verstehst, wieso du bist, wie 
du bist. 

Ich hoffe, dass ich dir mit diesem Buch helfen kann, 
mehr über dich selbst zu erfahren und zu erkennen, 
worin du gut bist und wo du noch etwas verbessern 
könntest. Vergiss aber bitte nie: Niemand ist perfekt. 
Jeder muss an sich selbst und seinem Verhalten arbei-
ten. Das Wichtigste ist, dass du etwas ändern möch-
test und offen dafür bist, neue Dinge zu lernen.
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ERSTES KAPITEL

ADHS VERSTEHEN
Ich möchte dir in diesem Buch ganz genau erklären, was 
ADHS ist, damit du es wiederum anderen erklären kannst. 
Denn es gibt sehr viele Menschen, die gar keine Ahnung  
haben, was ADHS bedeutet. Ganz wichtig: Du wirst mit 
ADHS geboren. Du bist also nicht schuld daran, dass du 
tickst, wie du tickst. Aber wenn du ADHS besser verstehst, 
verstehst du auch besser, wie es sich auswirkt und was du 
dagegen tun kannst. Ich möchte dich zu einer echten Spezi-
alistin/einem echten Spezialisten in Sachen ADHS machen. 
Dann kannst du dein Wissen mit Menschen teilen, die ADHS 
nicht kennen oder verstehen.
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Was ist ADHS?
Wie du schon erfahren hast, ist ADHS eine Störung im Gehirn. Das Gehirn ist jedoch eine ex-
trem komplizierte Sache, und vieles ist noch gar nicht voll erforscht. Um den Aufbau und die 
Funktionen des Gehirns zu begreifen, ist ein langes Studium nötig. Ich versuche aber trotz-
dem mal, dir mit einfachen Worten zu erklären, was in deinem Gehirn vor sich geht. 

Das Gehirn besteht aus verschiedenen Teilen, ganz vorne befindet sich der Stirnlap-
pen. Er steuert unsere Bewegungen, er sorgt dafür, dass wir Dinge planen können, und er 
kontrolliert unsere Gefühle. Ein Teil des Stirnlappens, der präfrontale Cortex (PFC), ist die 
Steuerzentrale für exekutive Funktionen1. Das sind geistige Fähigkeiten, die das menschliche 
Denken und Handeln regeln. Der PFC ist also so etwas wie der Chef in deinem Gehirn. Bei 
Menschen mit ADHS arbeitet dieser Chef allerdings etwas langsamer als bei anderen. Das 
heißt nicht, dass er weniger schlau wäre. Er bewegt sich nur eben in seinem eigenen Tempo. 

Und was heißt das für dich? Stell dir vor, du sitzt im Zug, aber dein Zug hat Verspätung. 
Du kommst zwar an dein Ziel, aber etwas später als gedacht. Genauso ist es bei ADHS. Du 
kannst Dinge planen und deine Gefühle kontrollieren, nur geht das Ganze vielleicht nicht 
so schnell, wie du es dir wünschst. Interessanterweise verarbeitet das ADHS-Gehirn zwar 
manches langsamer, dafür entstehen Gedanken aber teilweise blitzschnell. Das kann zu einer 
wahren Gedankenflut führen, die dir viele tolle Ideen schenkt!

JEDER MENSCH IST ANDERS

Die meisten Menschen kennen das Gefühl, in irgendeiner Weise anders zu sein als 
andere. Kinder, deren Eltern geschieden sind, fühlen sich anders als ihre Freunde, 
die mit ihrer kompletten Familie zusammenwohnen. Manche Kinder haben eine 
feste Spange, andere sind Früh- oder Spätentwickler und bei wieder anderen ist 
vielleicht der Vater oder die Schwester gestorben. Manche haben auch Krankhei-
ten wie Diabetes, oder sie haben rote Haare und fühlen sich deswegen anders. Je-
der Mensch ist also auf seine Art anders und gleichzeitig etwas ganz Besonderes. 
Auch du bist etwas Besonderes und richtig, genau so, wie du bist!
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VERSCHIEDENE FORMEN VON ADHS
Es gibt drei verschiedene Formen von ADHS: überwiegend hyperaktiv-impulsiv, überwiegend 
aufmerksamkeitsgestört und die Mischform aufmerksamkeitsgestört und hyperaktiv2. Wel-
chen der drei Typen du hast, kann ein Arzt feststellen. Es ist wichtig zu wissen, welche Form 
von ADHS du hast, damit du die passenden Techniken für dich finden kannst und dich bald 
besser fühlst. Unten beschreibe ich jede der drei Formen etwas ausführlicher.

Vielleicht warst du aber noch gar nicht beim Arzt? Keine Angst, dort passiert nichts 
Schlimmes. Meistens musst du Fragebögen ausfüllen oder kleine Tests machen und 
bestimmte Aufgaben lösen. So findet der Arzt heraus, welche Form von ADHS du hast.

Damit du dir die drei Typen besser merken kannst, habe ich ihnen Namen aus dem 
Buch Der Struwwelpeter gegeben. Zwar haben die einzelnen ADHS-Typen dadurch nur 
Jungennamen, aber natürlich sind die Mädchen genauso angesprochen! 

ADHS, ÜBERWIEGEND HYPERAKTIV-IMPULSIV »ZAPPELPHILIPP«

Das ist die häufigste Form von ADHS bei Kindern. Der Zappelphilipp ist ständig in Bewegung. 
Stehen ist ihm lieber als sitzen, er zappelt viel herum oder wippt mit den Beinen. Oft hört 
er den Satz: »Kannst du nicht mal still sitzen?« Der Zappelphilipp-Typ steht ständig unter 
Strom und redet viel und oft auch schnell. Außerdem ist er sehr neugierig. Überwiegend 
hyperaktiv-impulsive Menschen haben so viel zu sagen, dass sie andere oft unterbrechen. 
Sie platzen im Unterricht gerne mit der Antwort heraus und können sich nicht gut be-
herrschen. 

Typisch für einen Zappelphilipp:
•	 steht lieber, als zu sitzen
•	 zappelt und wippt
•	 redet viel
•	 redet schnell

•	 ist sehr neugierig
•	 unterbricht andere
•	 platzt mit der Antwort heraus
•	 kann sich nicht gut beherrschen

ADHS, ÜBERWIEGEND AUFMERKSAMKEITSGESTÖRT  
»HANS GUCK-IN-DIE-LUFT«

ADHSler des Typs Hans Guck-in-die-Luft haben Probleme, bei der Sache zu bleiben und An-
weisungen zu befolgen. Ärzte nennen diese Form »überwiegend aufmerksamkeitsgestört«. 
Der Hans Guck-in-die-Luft macht oft Fehler, weil er sich nicht gut konzentrieren kann. Er 
geht beim Erledigen von Aufgaben auch meist sehr chaotisch vor. Weil er oft zerstreut ist, 
verliert er häufig Sachen oder vergisst die Hausaufgaben. Dorie aus dem Film Findet Dorie 
bringt das sehr gut auf den Punkt: »Meine Gedanken … sie verschwinden aus meinem Kopf.«
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Typisch für einen Hans Guck-in-die-Luft:
•	 kann nicht gut Anweisungen befolgen
•	 kann nicht gut bei der Sache bleiben
•	 kann sich nicht gut konzentrieren

•	 hat Mühe, Dinge planvoll zu erledigen
•	 verliert Sachen
•	 ist vergesslich

ADHS, AUFMERKSAMKEITSGESTÖRT UND HYPERAKTIV  
MISCH-TYP »ZAPPELHANS«

Der Zappelhans ist meist sehr kreativ, schlau und schnell. Trotzdem hat er manchmal Prob-
leme in der Schule, weil er die Hausaufgaben vergisst. Er träumt oft vor sich hin und springt 
unruhig zwischen seinen Aufgaben hin und her. Der Zappelhans ist zudem dauernd in Be-
wegung. Menschen mit der ADHS-Mischform sind gleichzeitig hyperaktiv-impulsiv und auf-
merksamkeitsgestört. Das heißt, sie haben sowohl Symptome vom Zappelphilipp als auch 
vom Hans Guck-in-die-Luft.

Typisch für einen Zappelhans:
•	 steht lieber, als zu sitzen
•	 zappelt und wippt
•	 redet viel
•	 redet schnell
•	 ist sehr neugierig
•	 unterbricht andere
•	 platzt mit der Antwort heraus

•	 kann sich nicht gut beherrschen
•	 kann nicht gut Anweisungen befolgen
•	 kann nicht gut bei der Sache bleiben
•	 kann sich nicht gut konzentrieren
•	 hat Mühe, Dinge planvoll zu erledigen
•	 verliert Sachen
•	 ist vergesslich

In welcher Form findest du dich am meisten wieder? Schau dir die typischen Merkmale der 
drei Typen noch einmal an, und mach einen Kreis um alles, was du von dir selbst kennst. So 
kannst du testen, zu welcher Gruppe du gehörst. Die endgültige Diagnose kann aber nur ein 
Arzt stellen.

MEHR MÄDCHEN ODER JUNGS?
Anders, als viele vermuten, gibt es bei der Anzahl der ADHSler keinen Unterschied zwischen 
Jungen und Mädchen. Zwar wird bei Jungs häufiger im Kindesalter ADHS festgestellt, da-
für entdeckt man es bei Mädchen oft erst, wenn sie schon erwachsen sind. Es gleicht sich 
also aus. ADHS zeigt sich von Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich, egal ob Mädchen 
oder Junge.
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MEDIKAMENTE

Manche Kinder nehmen gegen ADHS Medikamente ein, die ihnen von Ärzten oder 
Psychiatern verschrieben wurden. Ich empfehle in diesem Buch keine Medika-
mente, sondern arbeite mit einem verhaltensorientierten Ansatz. Das heißt, dass 
wir uns auf Übungen konzentrieren, mit denen du dein Verhalten und dein Handeln 
beeinflussen kannst. Man kann die Verhaltenstherapie auch mit Medikamenten 
kombinieren, aber ob das die richtige Therapie für dich ist, müssen deine Eltern 
und dein Arzt/deine Ärztin entscheiden. Sprich mal mit deinen Eltern und dem 
Arzt/der Ärztin darüber. Du musst aber wissen, dass Tabletten ADHS nicht heilen 
können, sondern nur deine Symptome lindern. 
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ÜBUNG 1

Welche Symptome habe ich?
Wurde bei dir schon mal ein Bluttest gemacht? Dabei nehmen dir Ärzte Blut ab und prüfen 
deine Eisenwerte, Cholesterinwerte und viele andere Dinge. Es ist wirklich unglaublich, was 
man im Blut alles feststellen kann.

Im Blut lässt sich aber leider nicht erkennen, ob du ADHS hast oder nicht. Dafür muss man 
sich die Symptome, also die typischen Kennzeichen der ADHS-Formen, genauer anschauen. 
Wenn bei dir eine bestimmte Anzahl von typischen Symptomen zutrifft und du dich dadurch 
in deinem Leben eingeschränkt fühlst, wird der Arzt bei dir ADHS diagnostizieren.

Kreuze die Symptome an, die du von dir selbst kennst:

	� Ich muss ständig rennen, hüpfen und irgendetwas tun.
	� Ich kann nicht gut still sitzen.
	� Ich habe sehr viel Fantasie.
	� Ich glaube, ich könnte etwas organisierter sein.
	� Ich habe Probleme mit den Hausaufgaben.
	� Ich bin langsam und kann nicht gut neue Sachen anfangen.
	� Ich kann nicht gut zuhören.
	� Ich springe oft zwischen verschiedenen Aktivitäten hin und her.
	� Ich fühle mich oft gestresst und überfordert.
	� Ich kann mich nur länger auf Aufgaben konzentrieren, wenn sie mich interessieren.
	� Ich werde schnell gereizt und wütend, besonders wenn Sachen schwierig sind.
	� Ich platze im Unterricht oft mit der Antwort heraus.

Hast du alles angekreuzt oder nur ein paar der 
Symptome? Beides ist okay. Der erste Schritt 
für dich ist jetzt erst mal, dich selbst besser 
kennenzulernen und zu verstehen!

WIE SOLL ICH MIT ANDEREN 
ÜBER ADHS SPRECHEN? 

Wenn du nicht weißt, wie du deinen 
Klassenkameraden oder Erwachsenen 
erklären sollst, was ADHS ist, sag doch 
einfach »Ich kann mich nicht so lange 

auf eine Sache konzentrieren« oder 
»Ich muss mich einfach viel bewegen«.
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