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SUPERPOWER ODER LAST?

Mehr Erfolg dank ADHS? «Die wenigsten konnen es
wie Heidi nutzen»

Heidi Klum nennt ihnr ADHS eine «Superpower». Doch so einfach ist es flr die meisten nicht. Ein Jobcoach und eine
Psychotherapeutin sagen, was im Berufsalltag wirklich hilft.

Gloria Karthan
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Heidi Klum spricht in einem Interview mit «Glamour» offen tber ihr ADHS.

Heidi Klum kann «tausend unterschiedliche Sachen auf einmal machen» - so beschreibt das Model ihr ADHS. Sie sehe
darin keinen Nachteil, sondern eine Superkraft.

Dass prominente Personen offen tUber inr ADHS sprechen, findet Jobcoach Christian Liber grundsatzlich positiv. «Es tragt
zur zunehmenden Entstigmatisierung bei, und diese finde ich grossartig», sagt er. Gleichzeitig warnt er: «Nicht alle
Menschen funktionieren wie Heidi Klum. Die allerwenigsten kénnen ihnr ADHS wirtschaftlich zu ihren Gunsten nutzen.»

Lies auch: Eure Erfahrungen mit ADHS im Job ~

Uber hundert 20-Minuten-Leserinnen und -Leser haben uns nach einem Aufruf geschrieben,
2 wie ADHS ihren Berufsalltag_ beeinflusst.

Adrien

«ADHS hat mich in
meiner Karriere sehr
weit gebracht. Ich kann

out of the Box denken —
daftir werde ich oft um
Rat gefragt.»

-

\\\

\\

~
| ‘
S/

2N

Psychotherapeutin Romina Reginold sieht es dhnlich: Solche Outings ermutigten zwar, offener Uber die
Herausforderungen mit ADHS zu sprechen. «Gleichzeitig kann diese Darstellung die Belastung fur Betroffene
verharmlosen», sagt sie. Denn viele erleben ihren beruflichen Alltag mit ADHS als alles andere als mihelos.
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Uber den Experten ~

Christian Luber ist Jobcoach fur Jugendliche und junge Erwachsene und Mitglied der Geschaftsleitung bei
[2 Berufsbildneria . Zudem ist er Vorstandsmitglied bei
[4 ADHS 20+, der Schweizerischen Beratungsstelle fir erwachsene ADHS-Betroffene.
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Uber die Expertin A~
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[Z2 Romina Reginold ist Psychotherapeutin mit eigener Onlinepraxis und Teil des [Z2 Aepsy -Teams - einer Online-
Plattform, die Psychologinnen und Psychologen vermittelt.

Kreativ und begeisterungsfahig — aber schnell abgelenkt

Wo brillieren Menschen mit ADHS - und wo haben sie Mihe? «Menschen mit ADHS kdnnen sehr kreativ sein, denken
schnell assoziativ und kdnnen sich unglaublich fir Aufgaben begeistern», so Reginold. Wenn sie an etwas interessiert
sind, gelangen sie in einen Hyperfokus, einen Zustand extremer Konzentration. Auf der anderen Seite stlinden
Schwierigkeiten bei der Selbstorganisation, beim Zeitmanagement und bei der Priorisierung. «Dazu kommen
Ablenkbarkeit und Impulsivitat», so die Psychotherapeutin.
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Wer seine Starken kennt und offen kommuniziert, kann mit ADHS im Job durchaus erfolgreich sein. Getty Images

Hast du ADHS?
QO Ja,ich bin schon seit Kindertagen diagnostiziert.
QO Ja, als Erwachsener habe ich mich abklaren lassen.
QO Ich vermute es, aber habe keine offizielle Diagnose.
O Nein, ich habe kein ADHS.

QO Ich weiss es ehrlich gesagt nicht und habe es mir noch nie tberlegt.

= 5401 Abstimmungen

Spate Diagnose: Plétzlich ergibt alles Sinn
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Viele 20-Minuten-Leserinnen und -Leser berichten, dass sie inre Diagnose erst als Erwachsene erhalten haben. Reginold
sagt: «Eine spate Diagnose kann enorm entlastend sein. Pl6tzlich lassen sich haufige Jobwechsel oder scheinbare
Unzuverlassigkeit besser einordnen.» Das kdnne Selbstzweifel vermindern. Zugleich bringe eine Diagnose aber auch
Trauer und Enttauschung Uber verpasste Chancen und fehlende Unterstltzung mit sich.

Liber beschreibt so eine Diagnose als «emanzipatorische Geschichte»: «Viele erkennen erst dann, was ihre Starken sind.
Sie setzen sich flr inre eigenen Bedurfnisse ein und wollen ihre Persénlichkeit endlich leben.» Fur einige fuhre das zu
einem kompletten Neuanfang, inklusive beruflicher Neuorientierung. «Aber nicht allen gelingt es, sich von den Fesseln zu
|6sen. Das braucht Mut und Kraft.»

Habe ich wirklich ADHS? A

Die Entstigmatisierung hat viele positive Seiten - birgt laut Reginold aber auch Risiken: «Social Media und
popularwissenschaftliche Inhalte kdnnen zu Ubervereinfachung und Selbstdiagnosen fiihren, die nicht immer
zutreffen.» Immer mehr Menschen hatten das Geflihl, betroffen zu sein. Eine Gefahr dabei sei, dass wirklich
Betroffene nicht mehr ernst genommen werden.

Bei einer fachlichen Abklarung wird laut Reginold untersucht: Wie lange bestehen die Symptome schon? Welche
Lebensbereiche sind betroffen? Wie stark ist der Leidensdruck? Und wichtig sei, «ob die Symptome nicht auf eine
andere psychische Erkrankung zurtickzuflhren sind>.

Eine offizielle Diagnose schaffe Klarheit und sei Voraussetzung, wenn man eine medikamentése Behandlung
anstrebe. «Aber auch ohne Diagnose kann man schon unterstiitzende Anpassungen vornehmen», sagt Reginold.

Soll man seine Diagnose teilen oder nicht?

Ob man der Chefin oder dem Chef von der Diagnose erzahlen soll, ist laut LUber eine Vertrauensfrage. «Wir empfehlen,
das in unserer Praxis offenzulegen und damit ein Grundvertrauen aufzubauen.»

Wichtig sei die richtige Haltung: «ADHS ist keine Entschuldigung dafiir, dass man zum Beispiel Dinge vergisst. Aber es ist
eine Erklarung.» Und diese Erklarung schaffe Verstandnis — bei den Menschen und Betrieben, die flir Neurodiversitat
offen seien. «Versteht der Betrieb es nicht, hatte es wahrscheinlich auch ohne Diagnose friiher oder spater Diskussionen
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gegeben.»

Das hilft laut Jobcoach im Berufsalltag A

Kenne deine Starken: Setz dich aktiv damit auseinander, was du gut kannst. Warum etwas nicht klappt, weisst du
meist schon.

Rede daruber: Was erwartet dein Chef oder deine Kundin? Kommuniziere offen, wie du diese Erwartungen erfillen
kannst.

Nutze die Arbeitsteilung: Ubernimm im Team die Aufgaben, die zu deinen Stirken passen - und lass andere das
machen, was dir schwerfallt.

Hol dir Hilfe: Wenn etwas nicht funktioniert, frag friihzeitig nach Unterstltzung, statt still zu kdmpfen.

Ewige Wartelisten: Was hilft bis zur offiziellen Abklarung?

Die Wartezeiten fur eine ADHS-Abklarung dauern in der Schweiz aktuell bis zu einem Jahr. In der Zwischenzeit musse
man nicht untatig bleiben, so Liber: «Es gibt eine grosse Dichte an Podcasts und Quellen, wo man sich schlaumachen
kann - wie auch die [Z Videoakademie von adhs20plus . Auch der Dialog mit dem Umfeld hilft. Und zu wissen, dass man
nicht allein ist.» Vorsicht sei bei Hobbydiagnosen geboten. «Eine Diagnose kann nur von Fachpersonen gestellt werden.
Zumal es auch Medikationen mit sich ziehen kann.»

«Man kann auch schon vor einer Diagnose viel Entlastung erleben», sagt Reginold. Strukturierende Tools,
Pausenmanagement und Priorisierungstechniken kdnne man sofort ausprobieren. «Auch ein Vertrauensgesprach mit
Vorgesetzten oder eine fachliche Begleitung durch Psychotherapeuten kann ein erster Schritt sein.»

Hast du oder hat jemand, den du kennst, eine psychische Erkrankung? A
Hier findest du Hilfe:

Pro Mente Sana, Tel. 0848 800 858

Kinderseele Schweiz, Beratung fur psychisch belastete Eltern und ihre Angehérigen

Verein Postpartale Depression, Tel. 044 720 25 55

Angehdrige.ch, Beratung und Anlaufstellen

Stand by you Schweiz, Helpline fir Angehorige, Tel. 0800 840 400

Selbsthilfegruppen

Psyfinder, qualifizierte Fachpersonen in deiner Nahe
Pro Juventute, Beratung fur Kinder und Jugendliche, Tel. 147

Dargebotene Hand, Sorgen-Hotline, Tel. 143

Angst- und Panikhilfe Schweiz, Tel. 0848 801109

@ Gloria Karthan

Gloria Karthan (glo), arbeitet seit 2019 fur 20 Minuten. Sie ist Mitglied der Redaktionsleitung und Leiterin des Lifestyle-Teams.

@5 Deine Meinung zahlt

https://www.20min.ch/story/adhs-im-beruf-experten-ueber-chancen-und-nachteile-beim-job-103532913 Seite 7 von 9


https://akademie.adhs20plus.ch/
https://www.promentesana.ch/de/beratung.html
https://www.kinderseele.ch/angebote/beratung/
https://postpartale-depression.ch/de/
https://www.angehoerige.ch/
https://stand-by-you.ch/
https://www.selbsthilfeschweiz.ch/
https://www.psychologie.ch/de/psyfinder
https://www.147.ch/de/
https://www.143.ch/
https://www.aphs.ch/
https://www.20min.ch/story/neuer-hoechststand-bis-zu-einem-jahr-warten-fuer-adhs-abklaerung-das-sind-die-gruende-103070676
https://www.20min.ch/autoren/29912191/gloria-karthan
Christian Lüber

Christian Lüber


ADHS im Beruf: Experten liber Chancen und Nachteile beim Job - 20 Minuten 25.03.26, 17:40

Das Thema bewegt mich.

) (o
Ich fuhle mich gut informiert. ) (gp
Der Artikel ist fair und ausgewogen. ) (gp

Fehler gefunden? Jetzt melden.

D 75 Kommentare

Kommentarfunktion geschlossen

g 5thofNovember vor 7 Stunden

Gleichzeitig stellt sich die Frage, welche Rolle gesellschaftliche Anforderungen und regionale Unterschiede dabei spielen. Es
ist bemerkenswert, dass Menschen mit ADHS Uber Jahrtausende hinweg ein gut integrierter Teil der Gesellschaft waren.
Heute scheint der Fokus starker darauf zu liegen, sich an ein bestimmtes System anzupassen, oft auch medikamentds.
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