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WER WIR SIND

adhs20+, Schweizerische Info- und Beratungsstelle fir Erwach-
sene mit AD(H)S, setzt sich engagiert fir die Férderung und
Unterstlitzung von Menschen mit dieser genetischen Disposi-
tion ein. Unser Leitbild ist es, Betroffene zu starken, fundiert
aufzuklaren und ihnen Werkzeuge an die Hand zu geben, die
ihnen ein selbstbestimmtes Leben erméglichen. Mit unserem
modularen und aufbauenden Ausbildungsprogramm bieten
wir drei Angebote, die auf die Bedurfnisse von Erwachsenen
mit AD(H)S abgestimmt sind. Gleichzeitig richten wir uns an
Fachpersonen, die in der Beratung und Begleitung dieser
Menschen tatig sind — praxisnah und anwendungsorientiert.
Unser Programm umfasst unter anderem:

Basiskurs: Vermittlung von Grundlagenwissen rund um AD(H)S - fir ein besseres Verstand-
nis der eigenen Situation sowie zur Aufklarung und Sensibilisierung interessierter Personen.

Mentoringprogramm: Erweiterte Schulung nach Absolvierung des Basiskurses fur alle, die
Menschen mit AD(H)S begleiten und starken im Alltag und bei konkreten Herausforderun-
gen unterstutzen.

Diagnostik: Qualifizierte Schulung von Fachpersonen, fir welche eine fundierte Diagnostik
von AD(H)S im Erwachsenenalter gestattet ist.

UNSER ANTRIEB

Unser Ziel ist es, sowohl individuelle Anliegen als auch therapeutische Prozesse zu férdern — im-
mer mit dem Fokus auf mehr Lebensqualitat fir Erwachsene mit AD(H)S. Wir freuen uns darauf,
Sie auf diesem Weg begleiten zu durfen.
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BASISKURS AD(H)S

Sie mochten AD(H)S besser verstehen — bei sich selbst, in
Ilhrer Familie oder im beruflichen Umfeld? Der Basiskurs
bietet Ihnen eine solide EinfUhrung in die Welt von AD(H)S:
wissenschaftlich fundiert, praxisnah und persénlich reflek-
tierend. Sie gewinnen Klarheit, vertiefen Ihr Verstandnis
und starken lhre Handlungskompetenz im Umgang mit
AD(H)S. Der Basiskurs schafft eine solide Grundlage fur alle,
die sich selbst oder andere bewusster férdern wollen — auch
als Einstieg in das weiterfihrende Mentoringprogramm.

Zielgruppe:

e Betroffene

* Interessierte Menschen, die sich mit AD(H)S auseinandersetzen méchten
e Fachpersonen und Umfeld von Betroffenen

Selbst- und Sozialkompetenz:

Sie reflektieren Ihr Handeln, lernen im Austausch mit anderen, sind eigenstandig und
konfliktfahig. Offenheit gegenuber verschiedenen Werten sowie soziale Sensibilitat
runden lhr Profil ab.

Basiskurs in 4 Modulen (9 Tage):

Modul 1: AD(H)S - Wissen, Verstehen, Handeln 2 Tage
Modul 2: Grundlagen zu Selbstmanagement/Persénlichkeit 5 Tage
Modul 3: Medienkompetenz 1 Tag
Modul 4: Gefuhlsnavigation 1 Tag
Methodik:

Es werden wissenschaftliche Grundlagen vermittelt. Weiter gilt es, ein tieferes
Verstandnis fur Menschen mit ADHS zu erlangen, sowie eigene Kompetenzen im
Umgang mit Betroffenen zu entwickeln und entsprechend bewusst zu handeln.

Die unterschiedlichen Sequenzen legen den Schwerpunkt auf Fachwissen, Methodik,
Handlungsansatze und deren praktische Umsetzung.

Kosten:

Einzelmodule (individuell buchbar): Basismodulkurs insgesamt:
Mitglieder adhs20+: CHF 160 / Tag Mitglieder adhs20+: CHF 1°440
Nichtmitglieder: CHF 200/ Tag Nichtmitglieder: CHF 1°800
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it

Ausbildungsprogramm adhs20+



6

| © 2025 adhs20+

Selbstmanagement / Personlichkeit

Umfang: Ort: Datum / Zeit:
5 Weiterbildungstage Padagogische Hochschule ZH siehe unten
Prasenzunterricht Lagerstrasse 2, 8090 Zlrich

Referentin:

PD Dr. med.Monika Ridinger,
Psychiatrie und Psychotherapie FMH, Vertrauensarztin, Beraterin VS adhs20+

Inhalt und Ziele:

In dieser Lernsequenzen steht die Auseinandersetzung mit der eigenen
Personlichkeit im Vordergrund wie auch umfassendes Verstehen der
ADHS Thematik. In folgenden Kompetenzfeldern Selbstmanagement/Per-
sonlichkeit erarbeiten die Teilnehmenden ihr Rlstzeug.

e Selbstannahme (17.01.2026, 09:00-16:30 Uhr)

e Medikation (28.02.2026, 09:00-16:30 Uhr)

¢ Impulssteuerung (28.03.2026, 09:00-16:30 Uhr)

¢ Planung, Zeit und Energiemanagement (09.05.2026, 09:00-16:30 Uhr)

e Umgang mit Gefiihlen (06.06.2026, 09:00-16:30 Uhr)

Medienkompetenz

Umfang: Ort: Datum / Zeit:
1 Workshoptag Padagogische Hochschule ZH 10.01.2026
Prasenzunterricht Lagerstrasse 2, 8090 Zirich 10:00-16:00 Uhr
Referenten:

Franz Fischlin,

Journalist, Co-Founder von You Media

Destan Huynh

Psychologiestudium Uni Zurich, Hosting You Media

Inhalt und Ziele:

Damit ein reflektierter und selbstbewusster Umgang mit Medien gelingt.
Medien sind Uberall, das Angebot riesig. Deshalb kann der Umgang da-
mit - gerade fir Menschen mit ADHS - zur besonderen Herausforderung
werden. Das Kursmodul von YouMedia zeigt, wie ein bewusster, kriti-
scher und gesunder Medienkonsum gelingen kann. Mit alltagstauglichen
Strategien, Hintergrundwissen zur Wirkung auf das Gehirn und Empfeh-
lungen zu weniger Bildschirmzeit und mehr Selbstkontrolle.
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Modul 4
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MENTORINGPROGRAMM

Sie unterstitzen Menschen mit AD(H)S — im Alltag, in der
Schule, am Arbeitsplatz oder im Familiensystem? Dann
bietet Innen dieses Mentoringprogramm neue Perspekti-
ven, fundiertes Wissen und praxisnahe Werkzeuge, um lhre
Rolle noch wirksamer und professioneller auszugestalten.
Werden Sie zur Brickenbauer*in zwischen Lebenswelten,
starken Sie Inre Kompetenzen in Beziehungsgestaltung und
systemischem Denken - und setzen Sie sich mit uns flr eine
vielfaltige Gesellschaft ein. Dieses Programm richtet sich an
Coaches, Fachpersonen und engagierte Begleitpersonen,
die mehr bewirken wollen.

Zielgruppe:

e Psychologen*innen e Berufsberater*innen

e Arbeitsagogen*innen e Ergotherapeuten*innen

e Sozialarbeiter/-begleiter*innen e Coaches und Berater*innen
e Padagogen*innen e Familienhelfer*innen
Anforderungen:

e Basiskurs mind. 5 Kurstage (nach Wahl) absolviert

Zielsetzungen fiir das Mentoringprogramm:

Die Ausbildung zum/zur «zertifizierten AD(H)S Mentor*in» wird von adhs20+, Schwei-
zerische Info- und Beratungsstelle fir Erwachsene mit ADHS angeboten. Die Ausbil-
dung bietet Personen, die ihr berufliches und soziales Engagement im Alltag fundiert
einbringen wollen, eine berufsbegleitende und praxisnahe Qualifikation zum/zur zerti-
fizierten AD(H)S Mentor*in an.

lhr Gewinn:

Fachliche Befahigung:

Sie erwerben fundiertes Wissen und Kompetenzen, um Einzelpersonen und Familien
mit ADHS-Konstellationen wirkungsvoll zu begleiten sowie vermittelnd in komplexen
sozialen Beziehungen zu wirken — etwa zwischen Arbeitnehmern und Arbeitgebern
oder im schulischen Umfeld zwischen Eltern, Lehrpersonen und Kindern.
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Beziehungsarbeit mit Weitblick:
Sie gestalten Beziehungen individuell, unkonventionell, situationsgerecht und profes-
sionell — immer mit Blick auf die Originalitat der Betroffenen und deren Umfeld.

Brickenbauer*innen zwischen Welten:
Sie Ubernehmen eine vermittelnde Rolle zwischen ADHS-betroffenen Systemen und Le-
benswelten — mit dem Ziel, gegenseitiges Verstandnis und Zusammenarbeit zu férdern.

Gesellschaftlicher Katalysator:

Sie verstehen sich als aktive Mitgestalter*innen des gesellschaftlichen Wandels, die
durch ihre Arbeit zu mehr Authentizitat, Toleranz und individueller Férderung beitra-
gen.

Systemisches Denken und Empowerment:

Sie setzen sich mit sozialpolitischen Fragestellungen auseinander, denken vernetzt und
handeln l6sungs- und ressourcenorientiert. Ihre Haltung ist gepragt vom Prinzip des
Empowerments: Menschen dabei zu unterstlitzen, ihre eigenen Fokus zu finden und
Weg zu gehen.

Mentoringprogramm in 5 Modulen (7 Tage):

Modul 1: Haltung Zertifizierter AD(H)S-Menor*in 1 Tag
Modul 2: Ansatze in der Arbeitswelt 2 Tage
Modul 3: Copingstrategien 2 Tage
Modul 4: Kommunikation und Beratungsinterventionen 1 Tag
Modul 5: Selbstfursorge und Begleitung 1 Tag

Methodik des Mentoringprogramms: Professionell begleiten — persénlich wachsen:
Das Mentoringprogramm von adhs20+ verbindet fachliche Tiefe mit praxisnaher Per-
sonlichkeitsentwicklung. Im Zentrum steht ein integrativer, systemischer Ansatz, der
Coaching-Elemente, I6sungsfokussiertes Arbeiten sowie Prasenz- und Selbstsorgeprakti-
ken vereint. Die Teilnehmenden entwickeln tragfahige Copingstrategien, lernen res-
sourcenorientiert zu denken und Beziehungen auf Augenhéhe zu gestalten — auch in
herausfordernden ADHS-Kontexten.

Die Methodik ist erfahrungsbasiert und dialogisch: Inhalte werden nicht nur vermittelt,
sondern durch Reflexion, Selbsterfahrung und kollegialen Austausch verankert. Pra-
senz, Achtsamkeit und Selbstsorge bilden das Fundament fir die eigene Wirksamkeit
als Mentor*in — denn nur wer gut fir sich sorgt, kann andere gut begleiten.

Zertifizierung & Abschluss:

Zum Abschluss des Programms stellen die Teilnehmenden ihr Kénnen unter Beweis: In
einer 60-minttigen Beratungssession demonstrieren sie ihr methodisches Handeln in
einer realitatsnahen Situation. Im anschliessenden Evaluationsgesprach mit einer As-
sessor*in werden sowohl die individuellen Zielsetzungen als auch die persénliche und
fachliche Entwicklung reflektiert. Dabei wird auch gemeinsam gepruift, ob eine be-
ratende Tatigkeit innerhalb der Organisation adhs20+ in Frage kommt — als weiterer
Schritt in eine engagierte und professionelle Begleitpraxis.
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Termine:
1.Semester 2026 (Basiskurs)
2.Semester 2026 (Mentoringprogramm)

Gesamtkosten: Mitglieder adhs20+ Nichtmitglieder
Basiskurs: CHF 17440 CHF 17800
Mentoringprogramm ohne CHF 27500 CHF 2500

Kompetenznachweis:

Mentoringprogramm mit CHF 37200 CHF 37200
Kompetenznachweis:

Mentoringprogramm inkl. CHF 4640 CHF 5000
Basiskurs und Kompetenznachweis: (16 Tage a CHF 290) (16 Tage a CHF 312)

Heimstudium:

Erganzend zu den Weiterbildungstagen vor Ort dient die ADHS Video-Akademie
von adhs20+ zur vertieften Kompetenz. Die ADHS Video-Akademie ist nach dem
3-Saulen-Prinzip aufgebaut und ist Teil des Leistungsnachweises.

1. 2. 3.
“Wissen” “\erstehen” “Handeln”
Selbstannahme,
. ADH)S - AD(H)S — Ein anderer Medikation,

Wissenschaftliche .

Wahrnehmungs- und Geflhlssteuerung,
Grundlagen, Ursachen . } .

Reaktionsstil Planung, Zeit- und

und Zusammenhdange .
Energiemanagement

) Auswirkungen im Forderung Stabilitat,
Aktueller Wissens- und ) 9 . o 9 .
Forschunasstand schulischen, sozialen, Kreativitat, Raffinesse,
9 beruflichen Kontext Know-how-Transfer

akademie.adhs20plus.ch  ab August 2025
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AD(H)S - Ansatze in der Arbeitswelt

Umfang: Ort: Datum / Zeit:

2 Weiterbildungstage Padagogische Hochschule ZH 26.09.2026

Prasenzunterricht Lagerstrasse 2 14.11.2026
8090 Zurich 10:00-16:30 Uhr

Referent*innen:

Annette Fink,

Dipl. Padagogin, MBA, Certified Learning Professional (HSG)

Janett Grinder,

Case Managerin

Markus Mader,

HR-Experte, Unternehmens- und Laufbahnberater, adhs20+ Projektteam

Inhalt und Ziele:

Wissen: Fakten, Modelle, systemische Zusammenhange

e Starken und Herausforderungen von ADHS im Berufsleben erkennen
und einordnen

e Employee Life Cycle mit ADHS — von Bewerbung bis Austritt verstehen

* Rolle der IV und Sozialversicherungen fir Pravention und Stabilitat

e Systemische Ebenen im Unternehmen: Individuum, Team, Fihrung, Kul-
tur

e DEIl-Practices & neuroinklusive Ansatze — mit Beispielen aus der Praxis

Verstehen: Perspektivwechsel, Systemdynamiken, eigene Haltung

e \Was ADHS-Betroffene brauchen, um sich wohl & leistungsfahig zu fihlen

e Zeitgeflhl, Reizverarbeitung & Energiehaushalt beeinflussen den Ar-
beitsalltag

e Typische Herausforderungen: Perfektionismus, Prokrastination, Homeof-
fice

e FUhrung braucht Beziehungskompetenz, Interesse und echte Empathie

e Neurodiverse Teams: Chancen erkennen, Stolperfallen vermeiden, Star-
ken nutzen

Handlungskompetenzen: Umsetzung, Kommunikation, Gestaltungsmog-

lichkeiten

e Konkrete Alltagstipps & Praxiserfahrungen fir den Umgang mit Stress &
Reiztberflutung

e Flexible Bedingungen und gezielte Reizreduktion im Arbeitsumfeld for-
dern

e Meetings, Kommunikation & Strukturen neuroinklusiv gestalten

e Neurodiversitatsgerechte Fihrung entwickeln & IV-Angebote sinnvoll
einsetzen
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AD(H)S - Copingstrategien

Umfang: Ort: Datum / Zeit:

2 Weiterbildungstage ZAG Winterthur 17.10.2026

Prasenzunterricht Turbinenstrasse 5 18.10.2026
8400 Winterthur 10:00-16:00 Uhr

Referent*innen:

Dr. Frangois Gremaud,

Psychotherapeut FSP, Supervisor FSP, Dozent und Supervisor adhs20+
Sibylle Fuchs,

Master of Arts, zert. Coach SBAP fur ADHS und ASS, Beraterin bei adhs20+
Markus Heyer,

Berater, Coach, Organisationsentwickler, Berater adhs20+

Inhalt und Ziele:

Wissen:

e Grundlagen und Definition von Coping im psychologischen und syste-
mischen Sinn

e Unterschied zwischen kurzfristigem Reagieren und langfristigem Be-
waltigen

e Typische Stressoren bei ADHS und ihre neurobiologischen Hintergrinde

e Uberblick tber bewéshrte Copingansatze fur ADHS-Betroffene (z. B.
Reizfilterung, Emotionsregulation, Strukturhilfen)

Verstehen:

e Eigene Copingmuster erkennen und reflektieren

e Wirkung von innerer Haltung, Umfeld und Lebensstil auf Bewalti-
gungsstrategien

e Bedeutung individueller Unterschiede: Was wirkt fur wen — und war-
um?

* Rolle von Selbstwirksamkeit und Empowerment im Aufbau nachhalti-
ger Strategien

Handlungskompetenzen:

e Erarbeitung und Anwendung ressourcenorientierter, alltagsnaher Co-
pingstrategien

e Entwicklung individueller Strategiekombinationen fir unterschiedliche
Lebensbereiche (Arbeit, Familie, Selbstorganisation etc.)

* Integration von Achtsamkeit, Bewegungs- und Pausenmanagement zur
Stressreduktion

e Begleitung von ADHS-Betroffenen beim Aufbau eigener Bewaltigungs-
kompetenzen

e Starkung der Resilienz durch gezielte Interventionen im Begleitprozess
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Erwelterungsmodul 4
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LEHRGANG DIAGNOSTIK

Sie arbeiten therapeutisch und/oder medizinisch mit Men-
schen, bei denen AD(H)S eine Rolle spielt? Dann bietet
Ihnen diese zweitagige Ausbildung vertiefte Einblicke und
praxisrelevante Kompetenzen fiur eine differenzierte und
professionelle Diagnostik.

Die Ausbildung richtet sich exklusiv an approbierte Fachper-
sonen, die bereits Uber Vorkenntnisse im Bereich

AD(H)S verfigen und ihre diagnostische Expertise auf ein
neues Niveau heben mochten. Ziel ist es, die Qualitat der
Diagnostik zu gewahrleisten.

Zulassungsbedingungen:

e Zulassung fur Fachpersonen: Psychotherapeuten*innen, Neuropsychologen*innen,
Psychiater*innen, Neurologen*innen, Kinder- und Hausarzte

e Kenntnisse Uber das Instrument HASE ist erforderlich, praktische Erfahrung damit
jedoch nicht.

Kosten:
CHF 1700 / CHF 850 pro Modultag
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AD(H)S diagnostizieren

Umfang: Ort: Datum / Zeit:

2 Spezialisierungstage Padagogische Hochschule ZH 31.10.2026
Lagerstrasse 2 12.12.2026
8090 Zirich 09:00-16:30 Uhr

Referent*innen:

PD Dr.med.Monika Ridinger,

Psychiatrie und Psychotherapie FIMH, Vertrauensarztin, Beraterin VS adhs20+

M. Sc. Matthias Adler,

Fachpsychologe fur Neuropsychologie, Zert. Neuropsychologischer Gutachter SIM

Inhalt und Ziele:

Wissen:

Grundlagen der Klassifikation (ICD/DSM) und Abgrenzung zu anderen
Stérungsbildern

EinfUhrung in die Differentialdiagnose bei AD(H)S im Erwachsenenalter
Aufbau und Anwendung der ADHS-Skala fir Erwachsene (HASE)
Uberblick Gber begleitende diagnostische Instrumente (Fremdanamne-
se, retrospektive Kindheitsanamnese)

Aufbau und Anforderungen an eine professionelle diagnostische Be-
richterstattung

Verstehen:

Interpretation der HASE-Ergebnisse im Gesamtzusammenhang mit
Fremdanamnese und klinischem Eindruck

Einordnung komplexer oder grenzwertiger Falle im diagnostischen
Prozess

Reflexion der Grenzen und Méglichkeiten standardisierter Verfahren
Verstandnis fur die diagnostische Relevanz von Kontext, Subjektivitat
und Komorbiditat

Handlungskompetenzen:

Durchfihrung und Auswertung der HASE in der Praxis

Anwendung weiterer Erhebungsinstrumente zur Vertiefung der Anam-
nese

Erstellung klarer, fachlich fundierter Berichte mit nachvollziehbarer
Argumentation

Fallbesprechung, Plausibilitatsprifung und Kommunikation der Diag-
nose im therapeutischen Setting

Professioneller Umgang mit diagnostischer Unsicherheit und ethischen
Fragestellungen
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Beirat: Dr. med. Oliver Bilke-Hentsch
Dr. Lotti Dessauer
Prof. Dr. Roland Kaser
Dr. med. Heiner Lachenmeier
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~Inmitten der Schwierigkeiten liegt die Méglichkeit”

— Albert Einstein —
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