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Sei mutig, neugierig und
lass dich inSpirieren!

Hey, schén dass du dich entschieden hast, einen kurzen Blick in das Buch zu werfen
und es nicht gleich in die ndchste Ecke zu pfeffern.

Bestimmt hast du eine Menge um die Ohren: Freunde treffen, Musik héren, zum
Sporttraining gehen, Trampolin springen oder ein Baumhaus bauen. Klar, da bleibt
wenig Zeit fur eine Lern-Lektire.

Doch dieses Buch ist ein wenig anders. Es ist kein Lernbuch im klassischen Sinn. Denn
es gibt dir keine Vorgaben, welche Kapitel du zuerst lesen sollst. Und es ist auch egal,
ob du alle Ubungen versuchst oder nur ein paar. Dieses Buch ist ein Aktiv-Buch. Es
ladt dich ein, mitzumachen. Egal, ob bei Ubungen zur besseren Aufmerksamkeit,
Tricks gegen Prifungsangst oder Hilfen zum AbkUhlen.

Vielleicht bist du ja neugierig und willst den einen oder anderen Tipp einmal versu-
chen. Es wird dich auf jeden Fall weiter bringen: Entweder du hast etwas fur dich
gefunden, das dir im Leben richtig hilft. Oder du hast etwas gefunden, das dich nicht
weiterbringt und wofir du keine weitere Zeit vergeudest. Wenn du das Buch nutzt,
kannst du nur gewinnen.

Also sei mutig, neugierig und lass dich inspirieren!
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Und So arbeitest du mit dem Buch:
wenn du dieSeS Buch durchblatterst, wirst du immer ein paar Erklarun-
gen finden. Sie Sollen dir helfen, zu verstehen, was in deinem Kérper vor-

geht und was die Ubungen bewirken.

Bei den Uberschriften Sind kleine Bilder zu erkennen.

) ~ Du kannst diese Ubung am beSten mit anderen Kindern oder
ErwachSenen zuSammen machen.

ES handelt sich um eine bung, die du auch gut alleine Schaffen
kannst.

Du kannst diese Ubung alleine oder mit Anderen zuSammen
machen.

Manche Ubungen fordern dich auf, etwas aufzuschreiben, zu markieren
oder zu verbinden. Das kannst du direkt im Buch machen.

wenn du aber Vorlagen (zum BeiSpiel Kartchen oder Regler) benstigst,
um eine Ubung ausSzufiihren, dann ist dies als Hinweis vermerkt. Damit
du jedoch nicht das ganze Buch zerSchneiden musst, ware es gut, die
benstigten Vorlagen zu kopieren und dann auSzuSchneiden.




1ch winsche dir viel SpaB beim AuSprobieren,
ben, Kreativsein ¢ d
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ADHS und du  texnew 2

Bestimmt wei3t du schon, dass die AbkiUrzung ,,ADHS® fUr Aufmerksamkeits-Defi-
zit-Hyperaktivitdts-Syndrom steht. Ein ziemlich langes und kompliziertes Wort. Ein-
facher gesagt, hat dein Gehirn eine spezielle Verdnderung. Es bedeutet, dass dein
Gehirn etwas anders arbeitet als bei den meisten anderen Kindern, vor allem in den
Gehirnbereichen, die fir Gefuhle, Kontrolle und Konzentration zusténdig sind.

Wie sich das duBert? Nun, zum Beispiel durch eine geringere Aufmerksamkeit, einen
hohen Bewegungsdrang und weniger Impulskontrolle. Wie stark die einzelnen Sym-
ptome bei den betroffenen Kindern ausgeprdgt sind, ist ganz unterschiedlich. In
einigen Dingen bist du anderen Kindern bestimmt um Lédngen voraus.

Vielleicht bist du besonders kreativ, hast viele Ideen und kannst spontan ein-
fach Lésungen auf verschiedene Probleme liefern. Oder du zeigst besonders viel
Gerechtigkeitssinn in schwierigen Situationen, bist ehrlich und hilfsbereit anderen
gegeniber, wenn sie jemanden brauchen. Manche Kinder sind auch sehr neugierig,
unglaublich schlau und haben eine blihende Phantasie.

ADHS ist nicht selten. Bei mehr als 5 % aller Kinder Uberall auf der Welt wird es fest-
gestellt. Das bedeutet, durchschnittlich in jeder Schulklasse ist mindestens 1Kind mit
ADHS. Vielleicht kennst du sogar eines?

Meistens wird schon im Kindergarten auffdllig, ob ein Kind ADHS hat. Warum es
bei einigen ausbricht und bei anderen nicht, ist nicht klar. Forscher untersuchen seit
vielen Jahren Kinder und Erwachsene mit ADHS. Die Wissenschaftler sind sich einig,
dass nicht eine einzige Ursache die Krankheit auslost. Vielmehr spielen deine

Gene, dein Stoffwechsel sowie andere Einflisse eine Rolle. Keine Sorge:

Oft verdndern sich die Symptome, wenn du dlter wirst.




