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Sorgt Tiktok fiir einen Hype um ADHS?

In Sozialen Medien sprechen immer Menschen mit ADHS tiber ihre Schwierigkeiten im Alltag — Gleichzeitig explodiert die Zahl der
Anfragen fiir Testungen in mehreren psychotherapeutischen Praxen in Koln — Tests zur Selbstdiagnostik boomen im Netz

VON LILIAN VON STORCH

So gut wie jeder kennt das Gefiihl,
sich einfach nicht auf ein mittelma-
3ig spannendes Gesprich konzent-
rieren zu konnen. Die meisten von
uns haben schon einmal ihren
Schliissel zu Hause vergessen oder
schaffen es in stressigen Zeiten
nicht, ihre Wohnung ordentlich zu
halten. Haben wir deswegen alle
ADHS?

Betroffene der Aufmerksamkeits-
defizit- und Hyperaktivitdtsstorung
beeintrachtigen Symptome wie star-
ke Unaufmerksamkeit, innere Unru-
he und Impulsivitat dauerhaft, ob in
der Schule, auf der Arbeit oder in Be-
ziehungen. Auf sozialen Medien wie
Tiktok teilen Menschen mit ADHS
ihre Schwierigkeiten im Alltag, die
fiir viele nachvollziehbar sind.
Gleichzeitig explodiert die Zahl der
Anfragen fiir ADHS-Testungen in
mehreren psychotherapeutischen
Praxenund TestzentreninKoln, eini-
ge habenihre Wartelisten aktuell ge-
schlossen. Gibt es durch Tiktok und
Co. immer mehr ADHS-Selbstdiag-
nosen? Und ist das ein Problem?

Praxis muss Warteliste schlieRen

,Natiirlich kamen schon immer Pa-
tientinnen und Patienten mit dem
Wunsch nach einer ADHS-Testung
zuuns, aber da hat sich schon so eine
Art Hype entwickelt®, sagt Claudia
Brinkmann, Co-Geschiftsfiihrerin
des MVZ Koln fiir Psychotherapie in
Koln-Rodenkirchen. Seit etwa drei
Jahren merke man einen deutlichen
Anstieg, schon davor wuchsen die
Testanfragenstetig. Aktuell seiendie
Kapazititen der Praxis so stark aus-
geschopft, dass man die Warteliste
fiir Testungen schliefSsen musste. In

besseren Zeiten bekomme man in-
nerhalb von zwei bis vier Wochen
einen Termin, so Brinkmann. Eine
Diagnose kann fiir Patienten wichtig
sein, um Zugang zu Medikamenten
zu bekommen, fiir viele stehe aber
auch die Selbstakzeptanz im Vorder-
grund, sagt Brinkmann.

Das Gefiihl, anders zu sein

»Es gibt auf jeden Fall eine Zunahme
an ADHS, und ja, ein Grund dafiir ist
auch die Haufung der Beitrdge inden
sozialen Medien dazu®, sagt Brink-
mann. In ihre Praxis kommen ver-
mehrt Patientinnen und Patienten,
die dufSern, im Internet recherchiert
zu haben. , Insozialen Medien gibtes
eine Entwicklung,dass Menschenihr
Lebendarstellenunderzihlen,wiees
ihnen in verschiedenen Situationen
geht und welche Einschrankungen
sieerleben®, sagt Brinkmann. Das se-
he sie auch positiv: ,Viele Menschen
erkennen so, dass sie nicht alleine
sind mit dem Gefiihl, irgendwie an-
ders zu sein. Das ist fiir viele entlas-
tend.”

So ging es auch Gennet Patt aus
Koln. Die heute 30-Jdhrige kam mit
dem Beginn der Coronazeit auf die
Idee, dass sie ADHS haben konnte —
kurz, nachdem sie sich Tiktok he-
runtergeladen hatte. ,Der Algorith-
mus der App hat sich peu a peu auf
mich eingestellt, und dann wurden
mir schnell die klassischen Videos
vorgeschlagen: ,Wenn du so oder so
bist, dann solltest du {iberlegen, ob
du ADHS hast.*“

Sie habe zu dieser Zeit auch eine
Verhaltenstherapie begonnen und
ihre Therapeutinaufihre Vermutung
angesprochen. Gemeinsam haben
sie eine Testung begonnen, spater
stellte sich die Diagnose als richtig
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Claudia Brinkmann,
MVZ KélIn fur Psychotherapie
in KéIn-Rodenkirchen

Das Weihnachtsdilemma

In Patchworkfamilien ist es an den Festtagen oft schwierig, die
Bediirfnisse aller Beteiligten unter einen Hut zu bekommen

Seit zwei Jahren lebe ich mit meiner
neuen Familie (1 Kind, 2 Jahre alt) zu-
sammen und gestalte den Alltag nach
dem Wechselmodell mit meinen Kin-
dern aus erster Ehe (8 und 10 Jahre).
Es geht einigermafSen gut, nur Ge-
burtstage, Urlaub und besonders
Weihnachten sind fiir mich oft Monate
im Voraus ein Graus. Seit dem Som-
mer pocht meine Ex-Frau auf eine ge-
meinsame Weihnachtszeremonie
,wie frither”. Mittlerweile droht sie,
mir die Kinder sonst gar nicht mehr zu
geben. Meine neue Frau will ein Weih-
nachten nur mit unserer kleinen Toch-
ter. Meine Eltern und Geschwister
halten an ihren Ritualen fest, hinzu
kommen Anspriiche der neuen
Schwiegereltern. Ich weifS nicht, wie
ich das schaffen soll. (Bernd, 48)

Siebeschreiben ein modernes Weih-
nachtsdilemma. Viele Stimmen,
viele berechtigte Wiinsche und Be-
diirfnisse — und mittendrin der Ver-
such, alle gliicklich zu machen. Wie
es schliefSlich Weihnachten sein
soll: glinzende Augen und Harmo-
nie. Und Sie haben vermutlich
schon friih gelernt, Erwartungen
und Bediirfnisse anderer zu wahr-
zunehmen, sie zu verstehen und vor
allen Dingen, sich fiir alles verant-
wortlich zu fiihlen und sich selbst
zuriickzunehmen. So dass jetzt in
Ihrer Schilderung Ihre -eigenen
Wiinsche und Bediirfnisse gar nicht
mehr vorkommen.

Aus meiner Praxis kenne ich viele
Viter in einer dhnlichen Situation.
Wenn ich sie frage, was sie selbst
sich wiinschen, sagen sie oft: ,,Ich
will einfach nur, dass es meinen Lie-
ben gut geht. Dann geht es mir auch
gut.” Diese reaktive Haltung ist in
beruflichen Kontexten ein absolu-
tes Konnen und wahrscheinlich mit
ein Grund fiir Erfolg im Dienstleis-
tungsbereich. In Liebesbeziehun-
gen allerdings fiihrt diese Haltung
in die Sackgasse. Hier wird keine
Dienstleistung erwartet, sondern
liebevolle Zuwendung. Und die ist
nur moglich, wenn Sie selbst spii-
ren, wohin es Sie zieht, wo Thre
Grenzen sind und wozu Sie Lust ha-
ben.

Insofern ist ihre ,Kapitulation® ein
wichtiger Schritt: Sie diirfen die
Waffen strecken. Nicht im Sinne des
Aufgebens, sondern als Erkenntnis:
Niemand kann alle gliicklich ma-
chen, auch Sie nicht! Wenn Sie ver-
suchen, alle Wiinsche und Erwar-
tungen gleich stark zu erfiillen, ver-
lieren Sie den Bezug zu Thren eige-
nen Herzensangelegenheiten. Und
den brauchen Sie, um Ihre Liebe fiir
sich und Thre Liebsten zu spiiren.

IN SACHEN
LIEBE

Katharina Griinewald

Fragen Sie sich also: Was wire fiir
mich ein stimmiges, liebevolles
Weihnachten?

Diese Frage ist kein Egoismus,
sondern eine notwendige Klirung
fiir die Gestaltung des Weihnachts-
fests. Damit {ibernehmen Sie Ver-
antwortung fiir das Weihnachtsfest
— fiir sich selbst und fiir alle ande-
ren.

Thre Wunschvorstellung vom Fest
kann wie ein Leuchtturm wirken:
ein Orientierungspunkt, kein Ziel.
Auch Schiffe steuern nicht direkt
auf den Leuchtturm zu, sondern fin-
den ihren Kurs zwischen mehreren
Lichtern. Das heifdt, Ihr Wunsch hat
nicht direkt Anrecht auf Umsetzung
in die Realitdt, sondern ist zunédchst
- genau wie die Wiinsche der ande-
ren - eine wichtige Information zur
Orientierung fiir Sie und die ande-
ren.

Sprechen Sie also zuerst mit Threr
Partnerin! Sie zusammen sind das
Patchwork-Baumeister-Team.

Fangen Sie bei sich an: Was ist fiir
jeden von Thnen wesentlich? Erst
wenn Sie beide wissen, welche Be-
deutung Weihnachten und die ent-

sprechenden Treffen und Rituale
fiir den jeweils anderen haben, kon-
nen Sie zusammen beginnen, zu ge-
stalten. Dabei gilt kein Entweder-
oder, sondern ein Sowohl-als-auch.
Setzen Sie Prioritdten und auch
Grenzen. So entsteht Nihe, die sich
nicht durch Erwartungserfiillung
einstellt, sondern durch das Akzep-
tieren der Herzenswiinsche des an-
deren. Und so geht es mit den Kin-
dern und den Eltern weiter.

Weihnachten darf weiter werden:
zeitlich und innerlich. Nicht alles
muss an einem (Heilig-)Abend
stattfinden - und schon gar nicht al-
les gleichzeitig. Das Fest kann sich
ausdehnen. Nehmen Sie zu den drei
Tagen weitere hinzu: einen Niko-
laustag mit den Grofieltern, ein Ad-
ventsabendessen mit der Exfamilie,
einen Besuch bei den anderen Grof3-
eltern zu den Heiligen Drei Konigen.
All das sind keine Ersatzfeste, son-
dern Moglichkeiten, Weihnachten
ganz unterschiedlich zu erleben.
Wenn Sie sich bewusst auf diese
Weihnachtsmomente  einlassen,
wird das Fest leichter, und Sie kon-
nen aus der Fiille an echten Begeg-
nungen schopfen.

Vielleicht wird es kein perfektes,
aber ein ehrliches Fest. Und das ist
- in Sachen Liebe - das Schonste.

Wenn Sie Lust auf mehr Patchworkge-
schichten haben, hoéren Sie doch malin
Katharina Grinewalds Podcast rein:
~Patchwork Geschichten”.

ZUR KOLUMNE

Unser Team von Expertinnen
und Experten beantwortet lhre
Fragen in der Zeitung: die Psycho-
therapeuten Carolina Gerstenberg
und Daniel Wagner, die Diplom-
Psychologinnen Elisabeth Raffauf
und Katharina Griinewald, Sexual-
beraterin Gitta Arntzen sowie der
Urologe Volker Wittkamp. lhre Zu-
schriften werden anonymisiert
weitergegeben. Schicken Sie lhre
Frage an:
in-sachen-liebe@dumont.de

Auf Tiktok teilen viele ADHS Betroffe-
ne Personliches aus ihrem Leben. Wie
beeinflusst das die steigenden Diag-
nosen? Foto: picture alliance/dpa

heraus. Das habe fiir sie einiges ver-
andert: ,,Dadurch weifd ich viel bes-
ser, wie ich mit mir selber umgehen
kann,wie strengodernachsichtigich
mit mir sein sollte, daich einfach an-
dere Stirkenund Schwichenhabeals
andere Menschen.”

Von etwa zehn Menschen, die mit
demVerdachtauf ADHSinihre Praxis
kommen, werden etwa sieben oder
acht tatsdchlich diagnostiziert, sagt
Claudia Brinkmann. Fiir den Anstieg
an Diagnosen gebe es neben den ver-

mehrten Testungen noch weitere Er-
klarungen. Beispielsweise @nderten
sichdieDiagnosekriterien:Woesfrii-
her unbedingt notwendig war, dass
die ADHS-Symptome schon im Kin-
desalterauffielen, seidasheutenicht
mehr unbedingt der Fall.

Zudem seien die Testungen durch
neue wissenschaftliche Erkenntnis-
se besser geworden: ,,Friither wurden
weibliche Personen seltener diag-
nostiziert. Weil sie schon als Mid-
chen verstarkt lernen, sich anzupas-
sen und Symptome zu verstecken.”
Das Gleiche gelte fiir Autismus, der
wie ADHS zum neurodiversen Spekt-
rum gehort, so Brinkmann.

~Wennmiralskleines Mddchen ge-
sagt wurde, dass ich mal stillsitzen
soll, dann hab ich halt die Bewegung
nach innen verlegt®, erzahlt auch
Gennet Patt, die erst im Erwachse-
nenalter mit ADHS diagnostiziert
wurde. ,Teilweise war ich im Unter-
richt in einem anderen Universum
versunken. Nach aufSen wirkte ich
einfachwieeinruhigesKind“. Einmal
sei sie durch eine ADHS-Testung
durchgefallen, da sie, wie unbewusst
schon ihr Leben lang, ihre mit der
Neurodivergenz verbundenen
Eigenschaften versteckt hatte.

Tiktok-Videos sollte man nicht zu
ernst nehmen, sondern als Inspira-
tion nutzen, um sich weiter zu infor-
mieren, findet Patt. Soziale Medien
sieht sie vor allem als gute Moglich-
keit, um Tipps im Umgang mit den
eigenen Symptomen auszutau-
schen.

Fachliche Beratung wichtig

Vorallemmitinsozialen Medienkur-
sierenden Tests zur Selbstdiagnose
solle man vorsichtig sein, sagt Clau-
dia Brinkmann. ,Wenn jemand sich

in vielen Videos wiedererkennt,
dannwiirdeichempfehlen, sichauch
fachlich testen zu lassen, um das
wirklich abzukldren.“ Brinkmann
hat den Eindruck, dass die Diagnose
in Grofdstddten wie Koln besonders
haufigvorkommt.,,.Dakonntedie Le-
bensart mit reinspielen. Und es gibt
Studien dazu, dass andere Faktoren,
wie beispielsweise Umweltgifte Ein-
fluss auf Neurodiversitat haben kon-
nen.”

Dazu komme, dass es in Stadten
mehr Moglichkeiten zum Testen ge-
be. In die Praxis des Kolner MVZ fiir
Psychotherapie kommen auch Pa-
tientinnen und Patienten aus dem
landlichen Umland, teilweise sogar
bisaus Norddeutschland, sagt Brink-
mann. Das zeige auch, wie schwierig
eine Diagnosemoglichkeit fiir einige
Menschen seien, die durch ADHS
einen hohen Leidensdruck haben.

Von aufRen nicht sichtbar

»Es gibt Behinderungen und Beein-
trachtigungen, die von aufien nicht
sichtbarsind“, sagt Gennet Patt. Vie-
len Menschen sei nicht klar, wie an-
strengend es fiir neurodivergente
Menschen ist, sich dauerhaft anzu-
passen. Dabei seien vermutlich noch
viel mehr Menschen von ADHS oder
Autismus betroffen, als sich bereits
abzeichne. Sie wiinscht sich daher,
dass Impulse von neurodivergenten
Menschen ernst genommen werden:
»Vielleicht ist unsere Welt etwas zu
laut und wir sollten darauf achten,
einbisschendie Gerduscheherunter-
zuschrauben. Vielleicht werden
unsere Sinne zu sehr vereinnahmt
von allem, was um uns herum pas-
siert. Ich glaube, dass eine gewisse
Vorsicht im Umgang miteinander
uns allen guttun wiirde.“
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jetzt auch fir unsere Kleinen.

Am 9.12.2025 um 17 Uhr
.in dqr' LANXESS arena.

Mit
Sarah Engdels,
Bjorn Heuser,

Rauber,
Tom Lehel,
Pelemele,
Lucky Kids

u.v.a.

Tickete unter lanxess-arena.de & eventim.de

LANXESS arena | @

Mit freundlicher QCV
Unterstiitzung |




