gerne schicke ich Ihnen wie besprochen weitere Information zum Thema ADHS.

Das ist sehr viel Information. Was interessiert Sie am meisten? Welche Art der
Informationsvermittlung, ob Lesen, Horen, oder Schauen sagt Thnen am meisten zu? Fangen
Sie erstmal dort an. Es gibt keine Notwendigkeit, sich alles anzusehen, bleiben Sie einfach bei
dem, was fur Sie am besten passt.

Zum Einstieq

Hier finden Sie ein Erkldarungsmodell zu ADHS und Fallbeispiele von mir zusammengefasst,
sowie eine knappe Ubersicht der Behandlung von ADHS bei Erwachsenen im Video-
Format von mir erstellt.

Zudem empfehle ich ADHS: Die Starken verbergen sich hinter den Schwéchen, ein
Vortrag von Fabian Grolimund - alle Teile sind sehr zu empfehlen. Auch Starken der
unaufmerksamen, stillen Présentation von ADHS werden differenziert beschrieben.

Bucher zu ADHS Deutsch & Englisch

Vorwiegend stilles ADHS und emotionaler Distress:

- Heiner Lachenmeier: Mit ADHS erfolgreich im Beruf - mein personlicher Favorit! Auch,
wenn es um andere Themen als Beruf geht. In angenehmen Erzahl-Stil geschrieben,
kurzweilig. Erklart ADHS anhand des Reizfiltermodells und leitet daraus umsetzbare
Strategien ab. Besonders fir stille ADHSIer und bei emotionalen und Selbstwert-Themen sehr
zu empfehlen.

- Thomas Brown: ADHS bei Kindern und Erwachsenen - eine neue Sichtweise. Beschreibt
das auch in der Zusammenfassung beschriebene Erklarungsmodell der exekutiven
Funktionen, geht auf hdufige Fragen ein, widerlegt Fehlannahmen. Insbesondere, wenn
Fragen offen sind bzgl. der Unaufmerksamkeit bei ADHS, zu empfehlen.

- James Ochoa: Focused Forward. Focuses on the emotional aspects of ADHD, including a
mindfulness perspective. Especially helpful for those dealing with emotional distress and
dysphoria.

Allgemein und vorwiegend hyperaktiv-impulsive Prasentation:

- Wes Crenshaw: | always want to be where 1'm not. Writes about principles for dealing with
ADHD that convey an attitude of taking responsibility, while also being friendly to oneself.
Highly recommended for dealing with impulsivity.

- Russell Barkley: Das grof’e Handbuch fiir Erwachsene mit ADHS. Stellt das Thema sehr
umfassend dar, verschiedene Kapitel zu verschiedenen ADHS-Themen, die bei Interesse auch
unabhéngig voneinander betrachtet werden konnen. Geht auf Strategien ein.

- Ned Hallowell, John Ratey: Zwanghaft Zerstreut. Finden viele Betroffene mit der
hyperaktiv-impulsiven Prasentation hilfreich, wobei dieses Buch tiberwiegend Fallbeispiele
fokussiert.


https://aktive-psychotherapie.de/wp-content/uploads/2021/10/Zhukova-2021-ADHS-verstehen-Ein-neuropsychologisches-Erklaerungsmodell.pdf
https://youtu.be/nYdCh8j-Spc
https://youtu.be/-kU-ea2rwsg

Audio- and Video- Information in English

- Podcast ""ADHD Experts Podcast" by ADDitude Magazine - talks by professionals with
in-depth information. Some contain very specific information, but most are made to be
understandable not just by professionals. Here are some examples | personally found
expecially interesting and insightful:

ADHD and Sleep

ADHD and Eating Habits

ADHD and OCD

...and also any other episode with Roberto Olivardia | found very insightful in understanding
ADHD and co-accurring issues like the ones above.

ADHD in Women

ADHD in Older Adults

ADHD and qgiftedness / being "'twice exceptional®*

“My Partner has ADHD”

Fighting ADHD Stigma

- Podcast "Hacking your ADHD" by William Curb, who has ADHD himself, very well
researched, breaks down complicated topics in an accessible way:

Self-Compassion, Part 1

Self-Compassion, Part 2

Top Tipps for ADHD

Meeting yourself where you're at

- YouTube channel "How to ADHD" by Jessica McCabe, who also has ADHD herself, also
very well researched and well explained, here are two possible videos to start with:

ADHD and Motivation

ADHD Medication and Stigma

Ich hoffe, da ist etwas fir Sie zum Stobern dabei!


https://open.spotify.com/show/75pbRLsX9ocLVFPSJZ66qM?si=S7cv41flSd-4AwGzgMnw-g
https://open.spotify.com/episode/648SAQSbr5hOlmUXa5HA4N?si=xQd_LUMoStqIDXLDb9AwnA
https://open.spotify.com/episode/5QmMvgM5M7RvmTHCyA1uBv?si=Po5SItjkSsKKoNDyGl6vJQ
https://open.spotify.com/episode/2jbyLfHR0g000vm19fk2Sr?si=n59MTLQuTWiJehwQBcwhTQ
https://open.spotify.com/episode/4BX2ZeVBR5GbsTZbuhDN4D?si=BqJFb_JiSfaWsHEuoRa1Xg
https://open.spotify.com/episode/1emTvlJgLMX3KrKZhuTgPy?si=23wC0bFFTOq2irT6SF23Nw
https://open.spotify.com/episode/2OTstZDGxBhBdCNcbgKVIX?si=7eY1lz3ASMuoxV-52QkuQw
https://open.spotify.com/episode/6PcnCUZv9kkajl6t4i1b7V?si=K8yyl7vfQwC6Cs1DrHk8kQ
https://open.spotify.com/episode/3BZEzYcp34msx0JIoDNKPq?si=_7KwQ9DiSEG2khEiQoFcLw
https://open.spotify.com/episode/0GcngfSJcmuCGNzlVt9Ka2?si=DuNLP07-SUOu4c_KwRe1Fw
https://open.spotify.com/episode/7bEqQ0y4kYAfX3xrcu7y7z?si=O6PgB6mySR6dKqtn8nCrSg
https://open.spotify.com/episode/6wUsZH5Yew2tHHFOimfssR?si=_XTTaLzlTZaS1laicMxjOQ
https://open.spotify.com/episode/49ppvcRr2cJNzxONaXJq6p
https://www.youtube.com/watch?v=OM0Xv0eVGtY
https://youtu.be/38qpm6VKBFc

