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Vorwort 

Liebe Eltern, 

vielleicht haben Sie diesen Ratgeber in der Hand, weil Sie sich im Alltag mit Ihrem Kind manchmal 
überfordert, unsicher oder ratlos fühlen. Das ist vollkommen verständlich. Kinder mit ADHS stellen 
besondere Anforderungen – und das kann selbst erfahrene Eltern an Grenzen bringen. 

Dieser Ratgeber möchte Ihnen Orientierung und Entlastung bieten. Er soll Ihnen helfen, die 
Verhaltensweisen Ihres Kindes besser zu verstehen, alltägliche Konflikte neu zu betrachten und erste 
kleine Schritte zu einem ruhigeren Familienalltag zu gehen. 

Es geht nicht darum, Ihnen zu sagen, was „richtig“ oder „falsch“ ist – vielmehr geht es darum, Ihnen 
Praxistipps, Perspektiven und Klarheit zu geben. Sie werden in diesem Ratgeber keine 
Wunderlösungen oder schnellen Rezepte finden, aber Sie werden Einblicke und Impulse erhalten, die 
Ihren Alltag erleichtern können. 

Sie sind nicht allein. Viele Eltern stehen vor denselben Herausforderungen, und es gibt Wege, die 
Belastung zu reduzieren, ohne dass Ihr Kind oder Sie selbst darunter leiden. Vertrauen Sie darauf, dass 
kleine Veränderungen oft große Wirkung haben können und dass jeder Schritt in Richtung Verständnis 
zählt. 

Ich wünsche Ihnen beim Lesen des Ratgebers hilfreiche Impulse, neue Einsichten und vor allem das 
Gefühl, dass Sie als Eltern gut genug sind, auch wenn der Alltag manchmal schwierig ist. 

 

Herzlich, 

Josef Seitz 

Staatlich Geprüfter Erzieher 
Bachelor Professional In Sozialwesen 
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Hinweis 

Dieser Ratgeber ersetzt keine medizinische, therapeutische oder Maßnahme der Jugendhilfe. 
Er dient der Orientierung, Entlastung und Einordnung. 

 

Über den Autor 

 Josef Seitz ist staatlich geprüfter Erzieher (Bachelor Professional Im Sozialwesen) mit langjähriger 
Erfahrung in der Kinder- und Jugendarbeit sowie in der ambulanten Jugendhilfe. 
Sein fachlicher Schwerpunkt liegt in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen sowie in der begleitenden 
Unterstützung von Eltern, insbesondere im Kontext von ADHS. 
Die Inhalte dieses Ratgebers basieren auf praxisnahen Erfahrungen und verstehen sich als ergänzende 
Unterstützung im Familienalltag. 

Haltung: ressourcenorientiert, realistisch, alltagsnah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
__________________________________________________________________________________ 

ADHS-Ratgeber für Eltern                                                                                                                                                                                                     8 

 

 

Kapitel 1: ADHS – eine kurze Einordnung  

ADHS steht für Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung. Der Begriff beschreibt eine 
neurobiologische Besonderheit, die sich auf Aufmerksamkeit, Impulssteuerung und emotionale 
Regulation auswirkt. 

Kinder und Jugendliche mit ADHS erleben ihre Umwelt häufig intensiver als andere. Reize werden 
schneller, ungefilterter und oft überwältigend wahrgenommen. Dies kann dazu führen, dass sie 
unruhig, impulsiv, unkonzentriert oder emotional sehr stark reagieren. 

Wichtig ist: 

ADHS ist keine Erziehungsfrage und kein Zeichen von mangelnder Disziplin. 
 

Viele Eltern hören im Alltag Sätze wie: 

 „Das Kind muss sich nur mehr anstrengen.“ 

 „Man muss konsequenter sein.“ 

 „Das wächst sich schon aus.“ 

Solche Aussagen greifen zu kurz und erhöhen häufig den Druck auf Kinder und ihre Familien. 

ADHS ist heute gut erforscht. Es handelt sich nicht um eine Modeerscheinung, sondern um eine reale 
neurobiologische Ausprägung, die den Alltag von Kindern, Jugendlichen und ihren Eltern spürbar 
beeinflusst. 

Gleichzeitig ist ADHS keine reine Defizitbeschreibung. Viele Kinder mit ADHS sind kreativ, sensibel, 
ideenreich und verfügen über besondere Stärken. Sie benötigen jedoch einen Alltag, der zu ihren 
individuellen Bedürfnissen passt und sie angemessen unterstützt. 

 

Kapitel 2: ADHS im Familienalltag 

Der Familienalltag mit einem Kind mit ADHS ist häufig von Wiederholungen, Konflikten und 
Erschöpfung geprägt. 

Typische Situationen, in denen es zu Spannungen kommt, sind: 

 der Morgen vor Schule oder Kindergarten 

 Hausaufgaben und Lernphasen 

 Übergänge (z. B. vom Spielen zu Pflichten) 

 Abendroutinen und Schlafenszeiten 
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Was von außen oft wie „Verweigerung“ oder „Absicht“ wirkt, ist für das Kind häufig eine  

Überforderung. 

Viele Kinder mit ADHS haben Schwierigkeiten, 

 ihre Aufmerksamkeit gezielt zu steuern 

 Impulse zu kontrollieren 

 Emotionen zu regulieren 

 mehrere Anforderungen gleichzeitig zu bewältigen 

Für Eltern bedeutet das oft: 

 ständiges Erklären 

 häufiges Eingreifen 

 wiederkehrende Eskalationen 

 das Gefühl, nie wirklich durchzudringen 

Nicht selten geraten Familien in einen Kreislauf aus 
Anspannung → Konflikt → Schuldgefühle → Erschöpfung 

Eltern fragen sich: 

 „Warum klappt es bei anderen, aber bei uns nicht?“ 

 „Machen wir etwas grundlegend falsch?“ 

Diese Zweifel sind verständlich. Sie sind kein Zeichen von Versagen, sondern Ausdruck einer hohen 
und dauerhaften Belastung. 

 

Kapitel 3: Warum klassische Erziehung oft nicht greift 

Viele Eltern haben bereits vieles ausprobiert: 

 klare Regeln 

 Konsequenzen 

 Belohnungssysteme 

 Strafen oder den Entzug von Privilegien 

Und trotzdem verbessert sich die Situation oft nur kurzfristig – oder verschlechtert sich sogar. 
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Der Grund dafür liegt darin, dass klassische Erziehungsstrategien meist davon ausgehen, dass ein 
Kind sein Verhalten willentlich steuern kann. 

Bei ADHS ist jedoch häufig nicht das Wollen, sondern das Können eingeschränkt. 

Kinder mit ADHS wissen oft sehr genau, 

 was von ihnen erwartet wird 

 welche Regeln gelten 

 was „richtig“ wäre 

In der konkreten Situation gelingt es ihnen jedoch nicht immer, dieses Wissen umzusetzen. Impulse, 
Gefühle und äußere Reize sind dann stärker als die bewusste Steuerung. 

Wird darauf wiederholt mit Druck, Strafen oder erhöhter Konsequenz reagiert, entstehen leicht 
Eskalationsspiralen: 

 das Kind fühlt sich unverstanden 

 die Eltern fühlen sich machtlos 

 die Beziehung wird zunehmend belastet 

 
Viele Eltern entwickeln Schuldgefühle oder das Gefühl, zu streng oder zu nachgiebig zu sein. 
Tatsächlich benötigen Kinder mit ADHS jedoch keine härtere Erziehung, sondern eine andere 
Herangehensweise. 

Eine Herangehensweise, die: 

 das Kind in seiner Besonderheit ernst nimmt 

 den Alltag realistisch strukturiert 

 die Beziehung stabilisiert 

 und Eltern entlastet 

Genau hier setzt dieser Ratgeber an. 

 

Kapitel 4: Das Kind besser verstehen 

Kinder mit ADHS nehmen ihre Umwelt häufig intensiver, ungefilterter und schneller wahr als andere 
Kinder. Geräusche, Bewegungen, Stimmungen oder Anforderungen treffen oft gleichzeitig auf sie ein. 
Das Gehirn hat dabei Schwierigkeiten, Wichtiges von Unwichtigem zu trennen. 
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Für das Kind bedeutet das: 

 schnelle Überforderung 

 starke emotionale Reaktionen 

 impulsives Handeln 

 ein Gefühl von innerer Unruhe 

Viele Kinder können ihre Gefühle nicht rechtzeitig einordnen oder regulieren. Frust, Enttäuschung oder 
Stress entladen sich dann plötzlich – oft scheinbar „aus dem Nichts“. 

Wichtig ist zu verstehen: 
 
Das Verhalten des Kindes ist keine bewusste Provokation, sondern Ausdruck innerer Prozesse, die 
das Kind selbst nur begrenzt steuern kann. 
 

Hinzu kommt, dass Kinder mit ADHS häufig: 

 sehr sensibel auf Kritik reagieren 

 sich schnell als „falsch“ oder „nicht gut genug“ erleben 

 viel Energie darauf verwenden, Erwartungen zu erfüllen 

Wenn Kinder wiederholt erleben, dass sie Anforderungen nicht gerecht werden, kann ihr Selbstwert 
darunter leiden. Manche reagieren mit Rückzug, andere mit Trotz oder aggressivem Verhalten. 

Ein besseres Verständnis für diese inneren Vorgänge ist eine wichtige Grundlage, um den Alltag neu zu 
betrachten – und den Blick weg vom reinen Verhalten hin zum Erleben des Kindes zu lenken. 

 

Kapitel 5: Ernährung und ADHS 

Eine ausgewogene Ernährung kann Kinder und Jugendliche mit ADHS im Alltag unterstützend 
begleiten. Sie trägt dazu bei, Energie, Konzentration und Stimmung stabil zu halten und kann helfen, 
Alltagssituationen leichter zu bewältigen. 

Wichtig ist: 
Ernährung ersetzt keine medizinische oder therapeutische Behandlung, kann jedoch ein sinnvoller 
Baustein im Familienalltag sein. 
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Regelmäßige Mahlzeiten 

Kinder und Jugendliche profitieren von drei Hauptmahlzeiten und ein bis zwei gesunden Snacks pro 
Tag. Längere Hungerphasen können Unruhe, gereiztes Verhalten oder Konzentrationsschwankungen 
begünstigen. Ein strukturierter Mahlzeitenplan gibt Orientierung und unterstützt einen stabilen 
Tagesablauf. 

Zucker reduzieren 

Zuckerhaltige Getränke wie Limonaden oder gesüßte Fruchtsäfte sollten möglichst eingeschränkt 
werden. Auch Süßigkeiten sind in Maßen sinnvoll. Stattdessen kann es hilfreich sein, auf natürliche 
Süße aus Obst oder Milchprodukten zurückzugreifen. Diese Veränderungen können sich positiv auf 
Aufmerksamkeit und Stimmung auswirken. 

Ausgewogene Nährstoffe 

Eine ausgewogene Ernährung enthält unterschiedliche Nährstoffe: 

 Eiweiß (z. B. Eier, Milchprodukte, Fisch, Fleisch oder Hülsenfrüchte) unterstützt eine 
gleichmäßige Energieversorgung. 

 Komplexe Kohlenhydrate (z. B. Vollkornprodukte, Haferflocken, Gemüse) helfen, den 
Blutzuckerspiegel stabil zu halten. 

 Gesunde Fette (z. B. Omega-3-Fettsäuren aus Fisch, Nüssen oder Leinsamen sowie Olivenöl) 
spielen eine Rolle für Konzentration und Gehirnfunktion. 

Flüssigkeitsversorgung 

Wasser oder ungesüßter Tee sind geeignete Durstlöscher. Koffeinhaltige Getränke oder Energydrinks 
sollten bei Kindern und Jugendlichen möglichst vermieden werden. 

Praktische Alltagstipps 

 Mahlzeiten möglichst in ruhiger Atmosphäre und ohne Ablenkung einnehmen 

 Veränderungen schrittweise umsetzen, statt strenge Verbote einzuführen 

 Gesunde Snacks wie Obst, Joghurt oder Nüsse vorbereiten 

 Eltern als Vorbild: Kinder orientieren sich stark am Essverhalten der Familie 

Eine ausgewogene Ernährung mit regelmäßigen Mahlzeiten, reduziertem Zuckerkonsum und einer 
guten Nährstoffzusammensetzung kann den Alltag von Kindern und Jugendlichen mit ADHS spürbar 
erleichtern. In Kombination mit Struktur, Routinen und weiterer Unterstützung können bereits kleine 
Veränderungen eine positive Wirkung entfalten. 
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Kapitel 6: Entlastende Grundhaltungen für Eltern 

Neben konkreten Methoden ist vor allem die innere Haltung der Eltern entscheidend für Entlastung 
im Familienalltag. 

Viele Eltern versuchen über lange Zeit, alles „richtig“ zu machen: 

 konsequent sein 

 ruhig bleiben 

 alles im Blick behalten 

Dabei geraten sie häufig selbst an ihre Grenzen. 

Eine entlastende Grundhaltung beginnt mit der Erkenntnis: 
Nicht alles, was nicht funktioniert, ist veränderbar – und das ist in Ordnung. 

Hilfreiche Grundhaltungen können sein: 

 realistische Erwartungen an das Kind und an sich selbst 

 Akzeptanz statt ständiger Korrektur 

 Beziehung vor Perfektion 

Eltern dürfen sich erlauben, 

 müde zu sein 

 unsicher zu sein 

 Hilfe zu benötigen 

 
Selbstfürsorge ist kein Egoismus, sondern eine Voraussetzung dafür, langfristig handlungsfähig zu 
bleiben. Ein überforderter Erwachsener kann kein stabiler, regulierender Anker für ein überfordertes 
Kind sein. 

Entlastung entsteht oft nicht durch „mehr tun“, sondern durch: 

 Vereinfachung 

 Priorisierung 

 bewusste Pausen 

Eine stabile, verlässliche Beziehung wirkt für Kinder mit ADHS häufig stärker als jede einzelne 
erzieherische Maßnahme. 
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Kapitel 7: Erste alltagstaugliche Impulse 

Die folgenden Impulse sind keine Therapie und keine fertigen Lösungen. Sie sollen Orientierung geben 
und den Blick auf kleine, machbare Veränderungen im Alltag lenken. 

1. Struktur vereinfachen 

Klare, überschaubare Abläufe helfen, Überforderung zu reduzieren. Weniger Regeln sind oft wirksamer 
als viele. 

2. Übergänge bewusst gestalten 

Wechsel zwischen Aktivitäten sind für Kinder mit ADHS besonders herausfordernd. Ankündigungen, 
kurze Pausen oder feste Rituale können helfen, diese Übergänge zu erleichtern. 

3. Kommunikation reduzieren 

Kurze, klare Aussagen sind häufig hilfreicher als lange Erklärungen – insbesondere in stressigen 
Situationen. 

4. Konflikte frühzeitig entschärfen 

Nicht jede Situation muss „durchgezogen“ werden. Manchmal ist ein bewusster Rückzug oder eine 
kurze Unterbrechung der bessere Weg, um Eskalationen zu vermeiden. 

5. Erfolge sichtbar machen 

Kleine Fortschritte verdienen Aufmerksamkeit. Sie stärken das Selbstwertgefühl des Kindes – und auch 
das der Eltern. 

Diese Impulse ersetzen keine weiterführende Unterstützung, können jedoch erste Entlastung schaffen 
und neue Perspektiven eröffnen. 

 

Kapitel 8: Social Media, Onlinezeiten & Reizüberflutung 

Digitale Medien gehören heute selbstverständlich zum Alltag von Kindern und Jugendlichen. 
Smartphones, Tablets, Spielekonsolen und soziale Netzwerke bieten Unterhaltung, Kontakt und 
Ablenkung. Für Kinder und Jugendliche mit ADHS können sie jedoch eine besondere Herausforderung 
darstellen. 

Einfluss digitaler Medien auf Aufmerksamkeit und Impulsivität 

Digitale Inhalte sind oft schnell, laut, bunt und stark reizintensiv. Sie wechseln in kurzer Zeit Bilder, 
Geräusche und Informationen. Für das Gehirn von Kindern mit ADHS, das ohnehin Schwierigkeiten hat, 
Reize zu filtern und Impulse zu steuern, kann dies zu einer zusätzlichen Überforderung führen. 
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Häufige Folgen können sein: 

 erhöhte Unruhe oder Gereiztheit nach Mediennutzung 

 Schwierigkeiten, sich wieder auf ruhigere Tätigkeiten einzulassen 

 verstärkte Impulsivität 

 Konzentrationsprobleme im Alltag 

Dabei geht es nicht darum, digitale Medien grundsätzlich als „schlecht“ zu bewerten. Entscheidend ist, 
wie, wie lange und in welchem Kontext sie genutzt werden. 

 

Bildschirmzeit sinnvoll begrenzen 

Kinder mit ADHS profitieren besonders von klaren, verlässlichen Rahmenbedingungen. Feste Zeiten für 
digitale Medien geben Orientierung und verhindern ständige Diskussionen. 

Hilfreich kann sein: 

 feste Onlinezeiten statt spontaner Nutzung 

 klare Absprachen, die regelmäßig überprüft und angepasst werden 

 medienfreie Zeiten, z. B. vor dem Schlafengehen oder bei gemeinsamen Mahlzeiten 

Begrenzungen wirken oft besser, wenn sie ruhig, vorhersehbar und nachvollziehbar umgesetzt werden 
– nicht als Strafe, sondern als Schutz vor Überforderung. 

 

Reizüberflutung erkennen und vermeiden 

Viele Kinder mit ADHS merken selbst nicht, wann ihnen Reize zu viel werden. Sie wirken dann 
angespannt, gereizt oder „wie ausgewechselt“. Eltern können helfen, diese Signale frühzeitig 
wahrzunehmen. 

Mögliche Anzeichen von Reizüberflutung: 

 starke emotionale Reaktionen ohne erkennbaren Anlass 

 Rückzug oder aggressives Verhalten 

 motorische Unruhe 

 Schwierigkeiten beim Einschlafen 
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Strategien zur Entlastung können sein: 

 bewusste Ruhezeiten ohne Bildschirm 

 klare Übergänge nach der Mediennutzung (z. B. Bewegung, frische Luft) 

 eine ruhige, reizärmere Umgebung 

 Reduktion paralleler Reize (kein Fernsehen nebenbei, kein Handy beim Essen) 

 

Tipps für einen gesunden Umgang mit Onlinezeiten 

Ein gesunder Umgang mit digitalen Medien entsteht nicht durch Kontrolle allein, sondern durch 
Begleitung und Beziehung. 

Hilfreich im Alltag: 

 Interesse an den genutzten Inhalten zeigen 

 gemeinsam Regeln entwickeln, statt sie nur vorzugeben 

 Vorbild sein im eigenen Medienverhalten 

 kleine Schritte gehen, statt sofort umfassende Veränderungen zu verlangen 

Digitale Medien werden Teil des Lebens bleiben. Ziel ist nicht Verzicht, sondern ein bewusster, 
strukturierter Umgang, der Kinder mit ADHS nicht zusätzlich belastet, sondern ihnen hilft, ihren Alltag 
stabiler und ausgeglichener zu erleben. 

 

Kapitel 9: Lernhilfen & Hausaufgabenmanagement 

Hausaufgaben und Lernphasen sind für Kinder und Jugendliche mit ADHS oft besonders 
herausfordernd. Sie können sich nur schwer lange konzentrieren, verlieren leicht den Überblick oder 
reagieren frustriert, wenn Aufgaben komplex oder unübersichtlich sind. Mit gezielten Lernhilfen und 
einem strukturierten Vorgehen lässt sich der Alltag jedoch deutlich erleichtern. 

Konzentration fördern: kurze, klare Aufgaben 

Kinder mit ADHS profitieren von kurzen, überschaubaren Aufgaben. Lange Anweisungen oder 
umfangreiche Aufgabenblöcke können schnell überfordern. Es hilft, Schritt für Schritt vorzugehen und 
die Aufgaben klar zu formulieren. 
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Hausaufgaben strukturieren und in kleine Schritte aufteilen 

Komplexe Aufgaben lassen sich leichter bewältigen, wenn sie in einzelne, machbare Schritte unterteilt 
werden. So erlebt das Kind Erfolgserlebnisse und wird nicht von der Menge der Arbeit überwältigt. Ein 
klarer Ablaufplan – z. B. erst Matheaufgaben, dann Deutsch – kann zusätzliche Orientierung geben. 

Visuelle Hilfen, Checklisten und Kalender nutzen 

Visuelle Hilfsmittel unterstützen die Selbstorganisation. Checklisten, bunte Markierungen, Kalender 
oder Timer helfen, Aufgaben zu erfassen, Fortschritte zu sehen und Pausen einzuplanen. Diese 
Hilfsmittel machen Lernschritte für Kinder greifbar und geben Sicherheit. 

Pausen sinnvoll einplanen 

Regelmäßige, kurze Pausen sind entscheidend, um die Konzentration aufrechtzuerhalten. In der Pause 
kann das Kind sich bewegen, frische Luft schnappen oder einen kurzen Snack zu sich nehmen. Pausen 
verhindern Überforderung und steigern die Effektivität beim Lernen. 

Belohnungen und Motivation einsetzen 

Motivation entsteht durch sichtbare Erfolge. Kleine Belohnungen – ein Lob, Sticker, Zeit für ein 
Lieblingsspiel – können helfen, Motivation aufzubauen und das Durchhalten zu erleichtern. Wichtig: 
Belohnungen sollen ermutigen, nicht unter Druck setzen. 

Eltern als Unterstützer, nicht als „Kontrolleur“ 

Eltern begleiten, nicht überwachen: Kinder brauchen Begleitung, Sicherheit und Rückmeldung, aber 
nicht ständige Kontrolle. Fragen wie „Wie weit bist du gekommen?“ oder „Was brauchst du noch?“ 
sind hilfreicher als ständiges Nachhaken oder Korrigieren. 

 

Kapitel 10: Motivation und Verstärkung 

Motivation ist ein zentraler Faktor für den Alltag von Kindern und Jugendlichen mit ADHS. Sie hilft, 
Aufgaben anzugehen, dranzubleiben und Fortschritte zu erkennen. Wichtig ist: Motivation funktioniert 
am besten über positive Verstärkung, nicht durch Druck oder Strafen. 

Kleine, erreichbare Ziele setzen 

Kinder profitieren davon, wenn Aufgaben in kleine, erreichbare Schritte unterteilt werden. So erleben 
sie Erfolg und bleiben motiviert. Große oder abstrakte Ziele können hingegen schnell entmutigen. 
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Positive Verstärkung statt Bestrafung 

Erfolge – auch kleine – sollten sichtbar gelobt werden. Lob, Anerkennung oder kleine Belohnungen 
stärken das Selbstwertgefühl und die Motivation. Bestrafung oder ständige Kritik wirkt oft 
kontraproduktiv und kann die Motivation vermindern. 

Belohnungen an Interessen und Vorlieben des Kindes anpassen 

Belohnungen wirken besonders gut, wenn sie den individuellen Interessen des Kindes entsprechen. 
Ein Kind, das gerne malt, kann mit Zeit für ein kreatives Projekt belohnt werden; ein sportlich aktives 
Kind mit Bewegungseinheiten. So wird die Verstärkung sinnvoll und wirksam. 

Sichtbare Fortschritte dokumentieren 

Visuelle Hilfsmittel wie Sticker, Checklisten oder Fortschrittsdiagramme helfen Kindern, ihre Erfolge zu 
sehen. Sichtbare Erfolge motivieren zusätzlich und machen Fortschritte greifbar. 

Motivation in Alltag und Schule integrieren 

Motivation sollte nicht auf Hausaufgaben oder einzelne Aufgaben beschränkt bleiben. Auch in Schule, 
Freizeit und Alltag können kleine Erfolgserlebnisse genutzt werden, um das Kind zu bestärken. So wird 
Motivation ein dauerhafter Begleiter und unterstützt die Entwicklung von Selbstwirksamkeit. 

Motivation entsteht durch sichtbare, erreichbare Erfolge und positive Verstärkung. Kleine Ziele, 
belohnende Rückmeldungen und die Integration von Fortschritten in den Alltag geben Kindern 
Orientierung, Sicherheit und Selbstvertrauen. Eltern begleiten dabei als unterstützende Partner, nicht 
als strenge Kontrolleure. 

 

Kapitel 11: Wenn die Belastung zu groß wird 

Trotz aller Bemühungen kann es Phasen geben, in denen die Belastung für Eltern und Kinder sehr hoch 
ist. Anhaltender Stress, wiederkehrende Konflikte oder das Gefühl, keine Lösung mehr zu finden, 
sollten ernst genommen werden. 

Mögliche Warnsignale 

 dauerhafte Erschöpfung oder Schlafprobleme 

 häufige Eskalationen im Alltag 

 Rückzug oder starke Stimmungsschwankungen beim Kind 

 das Gefühl, die Situation nicht mehr kontrollieren zu können 

 

 



 
__________________________________________________________________________________ 

ADHS-Ratgeber für Eltern                                                                                                                                                                                                     19 

 

 

In solchen Momenten ist es wichtig zu wissen: 
 
Unterstützung in Anspruch zu nehmen ist kein Scheitern, sondern ein Zeichen von Verantwortung. 

Externe Hilfe und fachlich Unterstützung kann entlasten: 

 neue Perspektiven eröffnen 

 festgefahrene Muster lösen 

 Eltern und Kinder entlasten 

Mögliche Angebote sind zum Beispiel Gespräche mit Fachstellen, Beratungsangebote oder 
unterstützende Maßnahmen im Umfeld des Kindes. 

Eltern sind nicht allein 

Eltern müssen schwierige Situationen nicht allein bewältigen. Frühzeitige Unterstützung kann 
verhindern, dass Belastungen sich verfestigen und Beziehungen dauerhaft Schaden nehmen. 

Dieser Ratgeber und die wöchentlichen kostenlosen Online-Webinare möchten dazu beitragen, Eltern 
zu unterstützen, zu entlasten und einen Austausch zu ermöglichen. Sie bieten Eltern die Gelegenheit, 
über ihre Probleme zu sprechen, Sorgen mitzuteilen und so ein wichtiges Ventil für Belastungen zu 
haben. 

 

Kapitel 12: Zusammenarbeit mit Schule und Umfeld 

Kinder mit ADHS stehen nicht nur im familiären Kontext, sondern auch in Schule, Ausbildung oder 
Freizeit unter besonderen Anforderungen. Missverständnisse und Konflikte entstehen oft dort, wo 
ADHS nicht ausreichend verstanden wird. 

Viele Eltern erleben Gespräche mit Schule oder anderen Institutionen als belastend. Umso wichtiger 
ist eine klare und ruhige Vorbereitung. 

 
Hilfreiche Strategien für Gespräche 

 Bezug auf konkrete Situationen nehmen 

 Eigene Beobachtungen sachlich schildern 

 Nicht in Rechtfertigungen geraten 

 Realistische Erwartungen formulieren 
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Eine konstruktive Zusammenarbeit gelingt besser, wenn alle Beteiligten das gemeinsame Ziel im Blick 
behalten: das Wohl des Kindes. 

Manchmal braucht es Zeit, bis Verständnis entsteht. Vernetzung, Austausch und klare 
Kommunikation können jedoch helfen, den Druck auf alle Seiten zu reduzieren und ein 
unterstützendes Umfeld für das Kind zu schaffen. 

 

Kapitel 13: Häufige Fragen von Eltern 

„Wird mein Kind später ein normales Leben führen?“ 

Viele Kinder mit ADHS entwickeln sich positiv, wenn sie passende Unterstützung erhalten. Die 
Entwicklung verläuft individuell und braucht Zeit. Ein stabiles Umfeld, Verständnis und passende Hilfen 
fördern eine gute Entwicklung. 

„Machen wir als Eltern etwas falsch?“ 

Belastende Situationen sind kein Zeichen elterlichen Versagens. ADHS stellt besondere 
Anforderungen, die niemand perfekt erfüllen kann. Wichtig ist, die eigenen Grenzen zu erkennen und 
sich Unterstützung zu holen. 

„Wächst sich ADHS aus?“ 

ADHS kann sich im Laufe der Entwicklung verändern. Manche Symptome werden weniger, andere 
zeigen sich anders. Entscheidend ist der Umgang damit und die Unterstützung, die das Kind erhält. 

„Was braucht mein Kind wirklich?“ 

Verlässlichkeit, Verständnis, stabile Beziehungen und realistische Erwartungen sind oft wichtiger als 
perfekte Strategien. Kinder profitieren von einem Umfeld, das Sicherheit und Orientierung bietet. 

 

Kapitel 14: Abschließende Gedanken 

Der Alltag mit einem Kind mit ADHS kann herausfordernd, kräftezehrend und manchmal 
überwältigend sein. Gleichzeitig bietet er die Möglichkeit, neue Wege zu gehen und eigene 
Erwartungen zu hinterfragen. 

 
Dieser Ratgeber möchte Eltern Mut machen: 

 Mut, sich selbst nicht zu verurteilen 

 Mut, Hilfe anzunehmen 

 Mut, kleine Schritte zu würdigen 
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Entwicklung braucht Zeit. Rückschritte gehören dazu. Entscheidend ist nicht Perfektion, sondern 
Verlässlichkeit, Beziehung und ein stabiler Rahmen. 

Eltern sind mit diesen Herausforderungen nicht allein. Orientierung, Austausch und Unterstützung 
können den Alltag entlasten und neue Perspektiven eröffnen. 

 

Kapitel 15: Weiterführende Unterstützung & Online-Workshop 

Dieser Ratgeber bietet bereits viele praktische Hinweise und Impulse für den Alltag mit einem Kind mit 
ADHS. Um Eltern zusätzlich zu unterstützen, ergänzen wir ihn durch kostenlose wöchentliche Online-
Workshops, die Orientierung, Austausch und praktische Tipps ermöglichen. 

Kombination von Ratgeber und Online-Workshop 

Die Inhalte des Ratgebers lassen sich direkt in den Alltag übertragen, doch oft entstehen Fragen erst 
bei der praktischen Umsetzung. Die Online-Workshops bieten die Gelegenheit, diese Fragen zu klären 
und konkrete Praxisbeispiele zu besprechen. So entsteht ein direkter Bezug zwischen Theorie und 
gelebtem Alltag. 

Austausch mit anderen Eltern 

Eltern erfahren durch die Workshops, dass sie nicht allein sind mit ihren Herausforderungen. Der 
Austausch ermöglicht es, Erfahrungen zu teilen, Sorgen mitzuteilen und voneinander zu lernen. Die 
Treffen dienen als Ventil, um Belastungen zu reduzieren und neue Perspektiven zu gewinnen. 

Plattform für Fragen, Tipps und Alltagserfahrungen 

In den Workshops können Eltern: 

 Fragen stellen, die im Ratgeber oder Alltag entstehen 

 Tipps für konkrete Situationen erhalten 

 Praktische Lösungen diskutieren und reflektieren 

 Strategien ausprobieren und reflektieren 

Kostenlose wöchentliche Treffen 

Die Workshops geben Eltern einen Raum, um Sorgen und Herausforderungen rund um ADHS offen 
zu teilen und dadurch Erleichterung zu erfahren.  

 

 

 



 
__________________________________________________________________________________ 

ADHS-Ratgeber für Eltern                                                                                                                                                                                                     22 

 

 

Schlusswort 

Der Alltag mit einem Kind oder Jugendlichen mit ADHS ist nicht immer einfach. Er kann herausfordernd, 
anstrengend und manchmal überwältigend sein. Gleichzeitig eröffnet er die Chance, neue Wege zu 
entdecken, eigene Erwartungen zu hinterfragen und die besonderen Stärken Ihres Kindes 
wahrzunehmen. 

Wenn Eltern verstehen, wie sie dem Thema ADHS gezielt und angemessen begegnen, können sie oft 
erstaunliche Verbesserungen erzielen – für ihr Kind, für sich selbst und für die ganze Familie. Wichtig 
ist dabei, in kleinen Schritten voranzugehen und langfristig und nachhaltig an Veränderungen zu 
arbeiten. So sind Fortschritte möglich, die am Anfang oft kaum vorstellbar erscheinen. 

Dieser Ratgeber möchte Sie dabei unterstützen, den Familienalltag bewusster zu gestalten, Entlastung 
zu finden und kleine Erfolge sichtbar zu machen. Die Tipps und Impulse sollen Ihnen helfen, Schritt für 
Schritt mehr Struktur, Ruhe und Gelassenheit in den Alltag zu bringen. 

Entwicklung braucht Zeit. Rückschritte gehören dazu – entscheidend ist nicht Perfektion, sondern 
Verlässlichkeit, Beziehung und ein stabiler Rahmen. Sie sind mit Ihren Herausforderungen nicht allein, 
und Orientierung, Austausch und Unterstützung können Sie auf Ihrem Weg begleiten. 

 

 

 

Copyright & rechtliche Hinweise 

© 2026 Jugendwege.de – Alle Rechte vorbehalten. 

Dieser Ratgeber darf kostenlos weitergegeben oder geteilt werden, sofern die Inhalte unverändert 
bleiben und die Quelle („Jugendwege.de“) angegeben wird. Eine kommerzielle Nutzung der Inhalte ist 
ohne vorherige schriftliche Genehmigung von Jugendwege.de nicht gestattet. 

Die in diesem Ratgeber bereitgestellten Informationen dienen allgemeinen Informationszwecken und 
ersetzen keine individuelle Beratung durch Fachkräfte, Ärzten oder Therapeuten. Jugendwege.de 
übernimmt keine Haftung für direkte oder indirekte Folgen, die sich aus der Anwendung der Inhalte 
ergeben. 

 

Kontakt & Unterstützung 
Wenn Sie Fragen zu diesem Ratgeber oder zu den kostenlosen Online-Workshops haben, können Sie 
sich gerne an uns wenden: 
Mail: info@jugendwege.de 
Web: www.jugendwege.de 




