ADHS- Gruppe

Warum eine ADHS Gruppenpsychotherapie?

Erwachsene Menschen mit ADHS erleben haufig, dass sie sich von anderen
diesbeziiglich nicht verstanden fuhlen. Viele Leute denken, ADHS wirde es nur
in der Kindheit geben, es wirde sich «rauswachsen». So ist es nicht selten, dass
sich Menschen mit ADHS mit ihren Problemen allein gelassen fuhlen. Zudem
wurden viele Betroffene mit Aussagen wie «du miusstest dir nur ein bisschen
mehr Miihe geben, dann wiirde es klappen» konfrontiert. Nicht selten entwickeln
sich daraus Schuld- und Schamgefiihle. Zudem fihren die Symptomatik und der
daraus resultierende Anpassungsdruck nicht selten zu Stress und Erschopfung.
Eine Gruppentherapie bietet die ideale Mdglichkeit, andere Betroffene kennen-
zulernen, sich auszutauschen und diverse neue Copingstrategien zu lernen.

Was lerne ich?

In der ADHS Gruppentherapie werden einerseits Informationen tber ADHS ver-
mittelt wie z.B.: Was ist ADHS? Welche Symptome kdnnen vorkommen? Welche
Ursachen hat ADHS? Weiter werden verschiedene Themen besprochen und
Strategien vermittelt. So werden beispielsweise die Themen «Chaos und Kon-
trolle», «Impulsivitat», «Sucht», «Etablieren neuer Gewohnheiten», «Medika-
mente», «Stress» sowie andere Themen bearbeitet. Die Inhalte werden zu einem
Teil flexibel, je nach Bedurfnissen der Teilnehmenden, angepasst.

Fur wen ist die Gruppentherapie geeignet?

Die Gruppentherapie ist fir alle Menschen mit ADHS geeignet, die sich gerne in
einer Gruppe mit anderen Betroffenen austauschen méchten und neue Strate-
gien im Umgang mit ADHS Symptomen erlernen méchten. Dabei ist es egal, ob
jemand die Diagnose seit seiner Kindheit hat oder gerade erst neu mit der Diag-
nose konfrontiert wurde. Erfahrungsgemass ist in der ADHS Gruppe Raum fur
Austausch gewinscht und bringt den Teilnehmenden besonders viel, weshalb
hierfir gentigend Zeit eingerdumt wird.

ORGANISATORISCHES
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durch die Krankenkasse ber-
nommen.
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