
Olivia ist im dritten Lehrjahr zur 
Kauffrau, fängt vieles an und bringt 
wenig zu Ende. An der Arbeitsstelle 
macht sie ihre Arbeiten recht gut.

Marc ist im zweiten Lehrjahr als 
Maurer. Die Schule packt er 
ganz gut. Aber am Arbeitsplatz 

fällt er auf: Immer wieder macht er Ar-
beiten nicht, die ihm aufgetragen wurden. 
Dabei wirkt er weder faul noch renitent. 
Ausserdem arbeitet er langsam. Ihn darauf 
anzusprechen führt zu einem Schulterzu-
cken. Erklären kann er sich das nicht.
Olivia ist im dritten Lehrjahr zur Kauf-
frau, fängt vieles an und bringt wenig zu 
Ende. An der Arbeitsstelle macht sie ihre 
Arbeiten recht gut. Sie kommt gut mit 
Menschen zurecht, ist freundlich und an-
genehm. In der Schule hat sie massive Pro-
bleme. Sie lässt sich ablenken im Unter-
richt, lernt wenig zu Hause und realisiert 
nicht, dass ihre Lehre auf dem Spiel steht. 
Grössere selbständige Arbeiten bewältigt 
sie nicht zufriedenstellend.
Beide jungen Menschen haben Aufmerk-
samkeitsprobleme. Bei Marc wurde eine 
AD(H)S diagnostiziert, Olivia ist in ihrem 
Bekanntenkreis als Träumerin bekannt, hat 
aber keine Diagnose. Ähnliche Beispiele 

finden sich auch bei Winterhoff (2010), der 
sich aus kinderpsychiatrischer Sicht Ge-
danken zum Thema macht. Aufmerksam-
keitsprobleme haben in den letzten Jahren 
weltweit massiv zugenommen. Niemand 
scheint vor solchen Problemen gefeit. Be-
reits gibt es Experten, die das AD(H)S-Zeit-
alter ankündigen (Hallowell, 2006). 

Was ist Aufmerksamkeit? 

Die Psychologie unterscheidet drei Arten 
von Aufmerksamkeit. Jede lässt sich in der 

Text von Monika Brunsting
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Schule und am Arbeitsplatz anders be
obachten:
Wahrnehmungsbereitschaft (Vigilanz, Dau­
eraufmerksamkeit) Die Aufmerksamkeits-
bereitschaft schwankt ständig. Ist sie zu 
gering, träumen die Betroffenen vor sich 
hin: Olivia und Marc nehmen oft gar nicht 
wahr, dass sie eine Aufgabe erledigen 
müssen oder spüren nicht, dass sie in der 
Schule unaufmerksam sind. Eine durch-
schnittliche Wahrnehmungsbereitschaft 
ist oft ausreichend für Routineaufgaben. 
Für neue und komplexe Aufgaben jedoch 
braucht es mehr.
Selektive Aufmerksamkeit Diese Aufmerk-
samkeit wird oft mit einem Scheinwerfer 
verglichen. Sie erlaubt uns, Unwichtiges 
auszublenden und uns auf das Wichtige 
zu fokussieren. Olivia und Marc müssen 
ihre selektive Aufmerksamkeit aktivieren, 
wenn sie neue Aufgaben erledigen oder 
Instruktionen verstehen sollen. Marc ist 
auf grossen Baustellen verloren, vor allem 
wenn auch noch der Vorarbeiter weit weg 
ist. Er hat Mühe, sich in der unruhigen 
Umgebung einer Baustelle nicht ablenken 
zu lassen.
Geteilte Aufmerksamkeit Darunter wird die 
Möglichkeit verstanden, mehrere Pro-
gramme nebeneinander zu bewältigen 
(Multitasking). Es scheint zu den Träumen 
moderner Menschen zu gehören, mehrere 
Dinge gleichzeitig tun zu können. Die For-
schung zeigt allerdings, dass man höchs
tens zwei Dinge zugleich tun kann, eine 
komplexere und eine einfachere Aufgabe. 
Meist springt das Gehirn zwischen den 
Aufgaben hin und her, es arbeitet lang-
samer und ist fehleranfälliger. Wenn Olivia 
eine Liste in ihren Computer tippt und da-
neben mit ihrer besten Kollegin telefoniert, 
arbeitet sie langsamer und vertippt sich öf-
ter. Auch Lehrpersonen sollten aufpassen, 
nicht in die Multitasking-Falle zu tappen 
und die Lernenden damit zu überfordern, 
dass sie ihnen Informationen vermitteln, 
während diese mit einer Aufgabe beschäf-
tigt sind.
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Es gibt Lernende, die oft Flüchtigkeitsfehler begehen 

oder Dinge vergessen. Diese Schwächen können tiefere 

Ursachen haben, manchmal gründen sie in der Störung 

AD(H)S. Wie kann man Aufmerksamkeitsprobleme erken-

nen, wie kann man damit umgehen?

Wenn die 
Konzentration 
immer wieder weg ist
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Was ist AD(H)S? Was nicht?
Nicht jede gestörte Aufmerksamkeit ist 
eine Aufmerksamkeitsstörung. Zur AD(H)S 
wird das Ganze erst, wenn es nicht gelingt, 
die Aufmerksamkeit dem Alter oder der 
Aufgabe entsprechend zu mobilisieren und 
zu halten. In der Regel ergeben sich daraus 
vielfältige Probleme in der Schule, in der 
Familie oder am Arbeitsplatz. Olivia und 
Marc standen kurz vor Lehrabbruch, weil 
sie die erforderlichen Leistungen nicht 
erbrachten. Marc wurde schliesslich zu 
einem anderen Vorarbeiter auf eine kleine 
Baustelle versetzt. Jetzt gelingt es ihm bes-
ser, seine Arbeiten aufmerksam zu erle
digen. Olivia nimmt ein Lerncoaching in 
Angriff und versucht herauszufinden, wie 
sie sich und ihr Lernen besser organisieren 
kann.
Wie entsteht eine Aufmerksamkeits-De-
fizit-Störung? Experten gehen davon aus, 
dass der genetische Anteil gross ist (man 
geht von bis zu 80% aus.) Die Umwelt be-
einflusst aber auch die Genetik (Epigene-
tik): Es ist also sehr wichtig, die Umwelt 
(Schule, Familie, Quartier, Arbeitsplatz) 
so zu gestalten, dass sich die Gene in der 
erwünschten Weise ausdrücken können 
(Bauer, 2007). Natürlich wirkt die Umwelt 
auch sehr direkt und kurzfristig auf unsere 
Aufmerksamkeit ein. In einer chaotischen, 
unruhigen Umwelt ist es schwierig, auf-
merksam zu bleiben.
Man ist einer AD(H)S nicht hilflos ausge-
liefert. Aber wenn sie sich einmal etabliert 
hat, wird es schwierig, sie zu beheben. 
Aufmerksamkeits-Defizit-Störungen sind 
für die meisten Betroffenen lebenslang 
spürbar (Barkley et al., 2008) – etwa 70% 
der früheren AD(H)S-Kinder zeigen auch 
im Alter von 25 Jahren noch Symptome 
in klinisch relevantem Ausmass. Die dra-
matisch wachsende Häufigkeit von Auf-
merksamkeitsproblemen in westlichen 
Gesellschaften lässt vermuten, dass unser 
heutiger Lebensstil bei der Entstehung von 
AD(H)S eine wesentliche Rolle spielt. Es 
gibt unzählige Forschungsarbeiten zum 

Thema Bildschirm (Spitzer, 2005), Er-
nährung, Lebensgewohnheiten. Rund 5% 
der erwachsenen Bevölkerung leiden an  
AD(H)S, nicht eingeschlossen sind die 
Menschen mit ADS ohne Hyperaktivität. 

Welche Formen von AD(H)S gibt es?

Definitionsgemäss begründen schwere 
Aufmerksamkeitsprobleme eine AD(H)S. 
Eine grosse Gruppe von Betroffenen leidet 
zudem an einer Hyperaktivität oder einer 
Hypoaktivität (nach innen gekehrt). Ein 
Teil der hyperaktiven Betroffenen ist zu-
dem besonders impulsiv. Es werden drei 
Formen von Aufmerksamkeits-Defizit-Stö-
rungen unterschieden:
1.	 Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivi-

tätsstörung, Mischtyp
2.	 AD(H)S ohne Hyperaktivität (oft mit 

Hypoaktivität), «Träumer»-AD(H)S 
3.	 AD(H)S mit Hyperaktivität und Impul-

sivität
Typ 1 und 3 sind bekannt und werden 
meist festgestellt, Typ 2 wird oft nicht 
erkannt. Sehr viele AD(H)S-Kinder mit 
Hyperaktivität werden im Verlauf der Pu-
bertät hypoaktiv; sie verlieren ihre Hyper-
aktivität, leider jedoch nicht ihre Aufmerk-
samkeitsstörung. Sehr oft ergeben sich aus 
einer AD(H)S weitere Schwierigkeiten wie 
Dyslexie, Dyskalkulie, andere Lernpro-
bleme (Brunsting, 2010) oder psychische 
Probleme (z.B. Depressionen, Angststö-
rungen, Rossi & Bürgi, 2010).

Übungen zur Verbesserung der 
Aufmerksamkeit

Da das Gehirn sehr plastisch ist, kann es 
nicht nur unaufmerksam werden, sondern 
Aufmerksamkeit auch wieder erlernen. Die 
Pädagogik und Psychologie bemüht sich, 
bei Lernenden Stärken zu fördern und De-
fizite zu überwinden. Fachleute und Eltern 
versuchen, AD(H)S zu besiegen oder den 
Betroffenen wenigstens zu zeigen, wie man 
damit leben kann. In schweren Fällen kann 
auch medikamentös eingegriffen werden.
Die meisten Menschen mit AD(H)S haben 

Es gibt Lernende, die oft Flüchtigkeitsfehler begehen 

oder Dinge vergessen. Diese Schwächen können tiefere 

Ursachen haben, manchmal gründen sie in der Störung 

AD(H)S. Wie kann man Aufmerksamkeitsprobleme erken-

nen, wie kann man damit umgehen?

Wenn die 
Konzentration 
immer wieder weg ist

Die Aufmerksamkeitsbereitschaft schwankt 

ständig. Ist sie zu gering, träumen die 

Betroffenen vor sich hin: Olivia und Marc 

zum Beispiel nehmen oft gar nicht wahr, 

dass sie eine Aufgabe erledigen müssen 

oder spüren nicht, dass sie in der Schule 

unaufmerksam sind.
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einen schlechten Arbeitsspeicher, was das 
Lernen sehr stark erschwert. Im Arbeits-
speicher werden über zwei unabhängige 
Systeme alle Aktivitäten überwacht und 
auch die Verbindung zum Langzeitge-
dächtnis herstellt. Der Arbeitsspeicher 
kann trainiert werden. Das macht bei allen 
Menschen Sinn, ist bei AD(H)S-Betrof-
fenen aber vital. In der Schule können mit 
der Klasse, Gruppen oder Einzelnen Ex-

perimente, Spiele und Trainings gemacht 
werden (Brunsting, 2006). Einzelne Ler-
nende können am PC trainieren (etwa mit 
dem kostenpflichtigen Training Braintwis
ter von Prof. W. Perrig Universität Bern). 
Solche Trainings haben einen sportlichen 
Touch. Sie stimulieren das Dopaminsys
tem, machen neugierig und munter und 
wirken im Allgemeinen sehr motivierend. 
Sie dauern in der Regel nur wenige Minu-
ten und eignen sich auch als Zwischenak-
tivitäten bei unruhigen Klassen zur Wie-
derherstellung der Aufmerksamkeit.
Daneben hilft auch das Üben von «Acht-
samkeit», die Aufmerksamkeit wieder zu 
finden. Einfache Wahrnehmungsübungen 
oder kleine meditative Übungen sind auch 
an Berufsfachschulen möglich (Brunsting, 
2006, Kabat-Zinn, 2008, Fontana & Slack, 
2009). Weil AD(H)S nach heutiger Theo-
rie eine Störung der exekutiven Funkti-
onen (Aufmerksamkeit, Selbststeuerung, 
Handlungsplanung, Motivation, Emotion; 
Barkley, 1997) ist, kann man auch diese 
trainieren (Brunsting, 2007, 2009). Auch 
diese Trainings eignen sich für den Einsatz 
in Berufsschulen. Neurofeedback, Verhal-
tenstherapie und Coaching sind weitere 
Wege, um Aufmerksamkeit zu lernen. Sie 
sind aber ausserhalb der Schule angesie-
delt und werden häufig als Therapien an-
geboten.

Die Diagnose einer Aufmerksamkeitsdefizit-/
Hyperaktivitätsstörung (AD[H]S) wird von 
Psychiatern, spezialisierten Ärztinnen und 
Psychologen gestellt. Bei der Elternverei-
nigung ELPOS und bei der Schweizerischen 
Fachgesellschaft für AD(H)S (SFG-ADHS) 
kennt man Spezialisten in allen Regionen 
der Schweiz. Zur Diagnose kommt man durch 
Tests, Beobachtungen und Gespräche. Die 
Beobachtungen der Schule und der Bezugs-
personen sind unverzichtbare Teile einer 
verantwortungsvollen Diagnostik.

Bei einer Diagnose müssen die nachfolgend 
genannten Symptome zu einem grossen Teil 
vorhanden sein. Checklisten gibt es zum Teil 
auch in Büchern (Brunsting, 2008). Die 
meisten berücksichtigen die Träumer-AD(H)S 
noch nicht. Deshalb nenne ich in den Items 
10 bis 18 neben den offiziellen Beobach-
tungskriterien in Klammer eine inoffizielle, 
hypoaktive Variante.

Der/die junge Erwachsene
1.	 macht oft Flüchtigkeitsfehler, übersieht 

oft Einzelheiten
2.	 hat oft Mühe, längere Zeit die Aufmerk-

samkeit aufrecht zu erhalten
3.	 scheint häufig nicht zuzuhören, wenn 

andere sie/ihn ansprechen
4.	 führt Anweisungen häufig nicht vollstän-

dig durch; kann Aufgaben oft nicht been-
den (nicht wegen Verständnisproblemen 
oder als Trotzreaktionen)

5.	 hat oft Schwierigkeiten, Aktivitäten und 
Aufgaben zu organisieren

Symptome einer Aufmerksamkeitsdefizit-störung AD(H)S

6.	 ist häufig widerwillig an Aufgaben, die 
länger dauern oder geistige Anstren-
gungen erfordern

7.	 verlegt oder verliert häufig Dinge
8.	 lässt sich leicht durch äussere Reize 

ablenken
9.	 vergisst vieles in der Schule und im Alltag
10.	 rutscht herum, zappelt (sitzt viel herum, 

bewegt sich kaum freiwillig)
11.	 steht häufig auf, statt sitzen zu bleiben 

(ist motorisch extrem ruhig)
12.	 rennt häufig umher, tobt und klettert 

herum oder ist innerlich unruhig (ist 
innerlich unruhig oder aber abgeschlafft)

13.	 hat oft Mühe, ruhig zu spielen oder sich 
in der Freizeit ruhig zu beschäftigen 
(hat Mühe, sich in der Freizeit aktiv zu 
beschäftigen; hängt oft herum)

14.	 ist häufig «hyperig», wie getrieben (ist 
häufig antriebslos)

15.	 redet häufig extrem viel (redet häufig 
extrem wenig; man muss ihm/ihr jeden 
Satz entlocken)

16.	 platzt häufig mit Antworten heraus, ehe 
die Frage zu Ende gestellt ist (antwortet 
lange nicht oder gar nicht)

17.	 kann nur mit Mühe warten, bis er/sie an 
der Reihe ist (hat grösste Mühe, etwas 
anzupacken)

18.	 unterbricht und stört andere häufig 
(beteiligt sich häufig nicht an Gesprächen 
und Aktivitäten; sitzt in Gedanken 
versunken herum; zieht sich in sein/ihr 
Zimmer zurück)

Solche Trainings haben einen 
sportlichen Touch. Sie stimulieren 
das Dopaminsystem, machen 
neugierig und wirken motivierend. 

Zur didaktik  
an Berufsfachschulen
Berufsfachschulen sehen heute anders aus 
als vor zwanzig Jahren. Der Unterricht ist 
auch für Lernende mit Aufmerksamkeits-
problemen anspruchsvoller geworden. Im 
Folgenden formuliere ich ein paar Überle-
gungen zum Unterricht.
Gruppenarbeit und entdeckendes Lernen 
Gruppenarbeit und entdeckendes Lernen 
gelten heute als Königswege des Lernens. 
Die Forschung zeigt aber, dass sie nicht für 

alle Schülerinnen und Schüler geeignet 
sind. Intelligente und gute Lernende pro-
fitieren von beiden Formen, zumindest, 
wenn sie über die Basiskenntnisse verfü-
gen. Die schwächeren Lernenden hingegen 
profitieren meist nicht davon und verlie-
ren viel Zeit. Allzu schnell bedeutet Grup-
penarbeit für sie: «Die anderen machen es 
besser! Ich warte mal ab!» Ähnliches gilt 
für das entdeckende Lernen: Natürlich 
macht es Spass, etwas zu entdecken. Aber 
wenn man das Nötigste kaum begriffen 

»Praxis
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hat, gibt es noch nicht viel zu entdecken 
(Kirschner et al., 2006, Klauer & Kirschner, 
2006). Viele AD(H)S-Betroffene gehören in 
diese Gruppe.
Frontalunterricht Der Frontalunterricht ist 
in den letzten Jahren in höchste pädago-
gische Ungnade gefallen. Aber er ist ein 
hervorragender Weg für viele Lernende. Er 
erleichtert es, an einer Sache zu bleiben, 
•	 weil es nur diese eine Sache gibt (kogni-

tiver Aspekt der Aufmerksamkeit), 
•	 weil alle anderen auch dabei sind (sozia­

ler Aspekt) und 
•	 weil die Lehrperson voll auf das Thema 

und die Klasse fokussiert ist (kognitiv, 
emotional und soziale Aspekte). 

Gut strukturierter Frontalunterricht för-
dert und unterstützt die Aufmerksamkeit 
und hilft, sie über einen gewissen Zeit-
raum aufrecht zu halten. Natürlich soll 
nicht nur frontal gearbeitet werden, denn 
auch ein umsichtiger Wechsel der Unter-
richtsformen trägt zur Aufmerksamkeit 
bei. AD(H)S-Betroffene und schwache Ler-
nende profitieren von dieser Unterrichts-
form (Kirschner et al., 2006).
Selbständig arbeiten und lernen Das Fernziel 
für alle Lernenden ist ihre Selbständigkeit. 
Lernende können im Idealfall so selbstän-

dig sein, dass sie es gerade noch schaffen. 
Das ist bei manchen viel, bei anderen we-
nig. Dies möglichst optimal zu dosieren, 
gehört zu den Aufgaben der Lehrperson. 
Die Neurowissenschaften zeigen, dass 
die für die Selbststeuerung notwendigen 
Gehirnstrukturen erst mit rund 25 bis 30 
Jahren voll entwickelt sind und erst dann 
wirklich zur Verfügung stehen. Bei AD(H)
S-Betroffenen ist diese Entwicklung in der 
Regel massiv verzögert, für sie und andere 
Lernende mit wenig Selbststeuerungsfähig-
keiten ist es sehr herausfordernd, selbstän-

dig zu arbeiten und zu lernen. Es ist klug, 
die Lernenden solange zu kontrollieren, 
als noch nicht genügend Selbststeuerung 
vorhanden ist. 
Üben Wie die Neurowissenschaften zeigen 
und die Pädagogen schon zu Pestalozzis 
Zeiten ahnten, bauen wir auch durch Üben 
Wissen auf. Üben trägt zudem zum Aufbau 
unseres Gehirns bei, denn Hirnstrukturen 
ändern sich durch Gebrauch. Es ist nütz-
lich, etwas zu tun, was man schon kann, 
Hirnfunktionen brauchen Training, weil 
sie sonst wieder verloren gehen. Der An-
spruch vieler Lernender, ohne üben zu ler-
nen, ist unrealistisch. AD(H)S-Betroffene 
bekunden oft grosse Mühe, etwas zu üben. 
Sie haben meist sehr rasch das Gefühl «es 
schon zu können».

Ausblick

Mit diesem Blick auf die Aufmerksam-
keit, auf die AD(H)S und die Herausforde-
rungen einer modernen Berufslehre wollte 
ich sensibilisieren für die besonderen 
Schwierigkeiten, die AD(H)S-Betroffenen 
im Schulzimmer und am Arbeitsplatz 
begegnen können. Es gibt viele Möglich-
keiten, mit diesen umzugehen. Einige habe 
ich skizziert. Noch braucht es aber viele 
Mitdenker, um Berufslehre und Schule so 
zu gestalten, dass sie ein gangbarer Weg für 
alle bleiben – auch für AD(H)S-Betroffene. 
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Links

www.adhs-schweiz.ch	 Website zu AD(H)S

www.elpos.ch	 Schweizer Vereinigung für 
	 Eltern von Kindern mit AD(H)S

www.sfg-adhs.ch	 Fachgesellschaft für AD(H)S

www.igads	 Interessenverband für  
	 Erwachsene mit AD(H)S

www.braintwister.unibe.ch	  
	 Trainingsprogramm

www.dyslexie.ch	 Website des Verbandes für 
	 Dyslexie und Dyskalkulie

www.adhs-netzwerk.de 	  
	 reichhaltige Website für  
	 Betroffene, Eltern, Fachleute

Gut strukturierter Frontalunterricht 
fördert und unterstützt die Aufmerk-
samkeit und hilft, sie über einen 
gewissen Zeitraum aufrecht zu halten.
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schweizer Institut für Lernfragen (NIL). Zudem 
arbeitet sie psychotherapeutisch und sonderpä
dagogisch und coacht auch ADS-Betroffene. Moni-
ka Brunsting ist Autorin verschiedener Publikati-
onen zu den Themen Lernen und Aufmerksamkeit.
nil.brunsting@bluewin.ch

Certaines personnes en formation commettent 
des fautes d’inattention ou sont distraites. Ces 
petits riens peuvent trouver leur origine dans 
des causes plus profondes, dont le déficit de 
l’attention/hyperactivité (TDA/H). Comment 
déceler de telles déficiences d’attention et y 
remédier ? 
www.bch-folio.ch (0111_brunsting_f)
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