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7 WYZWAN
PRZEZ 7 TYGODNI -
LAUTOTERAPIA
| UWAZNOSC W ADHD”

Wspaniale, ze jeste$ gotowy/a wzigé sprawy w swoje
rece i podjacC autoterapeutyczne dziatania oraz praktyke
uwaznosci w oswojeniu ADHD! Wiedz, ze to nie musi
by¢ trudne ani przyttaczajgce - to fantastyczna okazja
do zanurzenia sie w swoje wnetrze, odkrycia sity
| zdolnosSci, jakie w Tobie drzemig. Przed Tobg siedem
inspirujacych zadan, ktére pomoga Ci
w tej ekscytujgcej podrozy.
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WYZWANIE 1
DETEKTYW

Obserwuj, o jakiej porze dnia jeste$ najbardziej skoncentrowany
| peten energii. Trudne zadania planuj na te pore dnia.

HORMONOGRAM DNIA NOTATKI
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WYZWANIE 2
ODDECH StONIA

Przed wykonaniem zadania, staraj sie zrelaksowaé poprzez éwiczenia
oddechowe. Lewg reke pot6z w okolicy serca, poczuj w jakim rytmie bije.
Nastepnie nabierz gteboko powietrze nosem jednocze$nie unos$ prawa reke

do gory, wydech przez usta, w tym samym czasie opuszaj reke powoli

w dot. Poczuj jak bicie serca zwalnia, jak uspokajajg sie mysli.

CZESTOTLIWOSC WYKONYWANIA CWICZEN ODDECHOWYCH
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WYZWANIE 3
POMIDOR

Wszelkie zadania podziel wedtug techniki POMODORO - 25 minut pracy,
5 minut odpoczynku. Podczas odpoczynku zrob ¢wiczenia oddechowe,
rozcigganie, otwérz okno, wpatruj sie w niebo.

Ro6b to, co daje uspokojenie.

DATA Py (w) (§) (c) (P) (S) [N

PRIORYTETY NA DZIS:

START: KONIEC: ZADANIA:

POMYStY NA PRZERWE:
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WYZWANIE 4
POKOJ SOWY

Staraj sie obserwowa¢ przestrzen, w ktdrej pracujesz lub uczysz sie.
Sukcesywnie usuwaj przedmioty, ktére Cie rozpraszajg. Obserwuj jakie
bodZce z otoczenia powoduja, ze nie mozesz sie skupi¢. Staraj
sie je ograniczacC, a obserwacje zapisuj w notatniku.

DATA P) (W) ($) (Cc) (P) (S) (N

CO ROZPRASZA MNIE W MOIM POKOJU?

CO ROZPRASZA MNIE W MOIM MIEJSCU PRACY?
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WYZWANIE 5
DWIE PLAYLISTY

Notuj jakie dzwieki, albo rodzaj muzyki, pomaga ci w skupieniu, a jaki
w relaksacji. Stwérz dwie playlisty, ktérych bedziesz mégt stuchaé
na stuchawkach podczas pracy/nauki lub przed snem. Zrezygnuj
z playlisty jeSli bedzie utrudniata skupienie.

DATA P) (W) (§) (c) (P) (s) (N

PLAYLISTA ENERGETYZUJACA: PLAYLISTA WYCISZAJACA:
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WYZWANIE 6
MOJ PRZYJACIEL

Znajdz w Twoim otoczeniu osobe, ktdra zna i rozumie problem
ADHD. Ustal, ze przez tydzien bedzie powiernikiem Twoich
przemys$len. Rozmawiajcie, piszcie SMS-y. Omawiajcie najlepsze
strategie radzenia sobie z ADHD.

DATA Py (W) (S§) (C) (P) (S) [N

RYSUNEK PRZYJACIELA: CHCE POROZMAWIAC..

ZROZUMIAEAM/ ZROZUMIALEM, ZE..
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WYZWANIE 7
SILNY/A JA

Codziennie notuj, co lubisz w sobie, jakie sg twoje mocne strony,
sukcesy, z ktérych jeste$ cho¢ odrobine dumny/a. Kartke

z notatkami powie$s w widocznym miejscu. Czytaj ja zawsze, kiedy
przychodza chwile zwatpienia. Badz swoim przyjacielem.

DATA P) (w) ($) (Cc) (P) (s) [N

JESTEM DUMNY/A..

MOJE MOCNE STRONY LUBIE W SOBIE..
MOJ NASTROJ NOTATK]
o T oo

JUTRO PLANUIE..
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