TAHAK DO KAPSY

Jak byt oporou

blizkému s ADHD

Par laskavych pripominek do kapsy pro chvile, kdy chcete

pomoct tak, aby to opravdu pomahalo.

] Zeptejte se, co potiebuiji

NezZ zacnete pomdhat, zeptejte se: chtéji
radu, praktickou pomoc, nebo si
potirebuji postézovat? NevyZzadand
pomoc muUzZe vyznit jako pochybnost

o jejich schopnostech.

[] Nabidné&te pripominku

Chcete jim pomoct vratit véas knizky do
knihovny, vyzvednout si léky nebo
nezapomenout na spolecné setkdni?
Zeptejte se, co jim vyhovuje: spolecna
uddlost v kalenddri, zprava den
predem, nebo nic. Pripominka, na
které se domluvite, byva prijatelngjsi

nez nevyzdadand.

] Uvarte jim néco dobrého
nebo pozvéte domu na veéefi

Priprava jidla pro nékteré z nds
predstavuje velky stres, takze casto
jidlo vynechame, nebo se odbydeme

instantni polévkou.
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[J] Navrhnéte spolecny
body-doubling

Body-doubling je metoda spolecné
paralelni prace. Sejdéte se, pracujte
vedle sebe kazdy na svém Ukolu

a motivujte se k dokonceni. Dokdze

to divy!

[ zaenste spolu prvni krok

U ADHD byvéa Casto ndrocénéjsi zacit nez
pokracovat. Zkuste nenabizet cely

Ukol, ale prvnich pét minut: spolec¢né
otevrit formular, vytocit Cislo,

vytahnout krabice.

] Vyméiite si Okoly

MuUzete se domluvit, Ze za né vyresite
jednu povinnost, které se vyhybaiji jako
cert krizi, vyménou za jednu z vasich,
kterd jim je prijemnéjsi. Nesndseji
ndkupy, protozZe je zahlcuji regdly plné
barevnych produktd? Nakupte jim

a nechte si za to tfeba umyt nddobi ;).
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JAK BYT OPOROU BLIZKEMU S ADHD

[J Domluvtesi casovy polstar
Chystate se na spolec¢nou uddlost a vite,
Ze pravidelné chodi pozdé? Domluvte se
predem, Ze srazy budete planovat

o ¢tvrt hodiny dFiv, nez je potreba.
Polstar, se kterym pocitate oba, byva

spolehlivéjsi nez tajny posun casu.

] Pochvalte je

Vybavte si kvalitu, které si na nich cenite,
nebo moment, ktery podle vas dobre
zvladli, a reknéte jim, Ze to ocenujete

a pro&. Casto si nagich malych Usp&chd

v kazdodennim shonu nev§imneme.

[ Kritiku ne v afektu

Odmitnuti a vytky mohou u ADHD
dopadat tvrdéji a rychleji. Kdyz vas néco
stve, zkuste to Fict pozdéji, kratce,

v soukromi a k jedné konkrétni véci, ne

k tomu, jaci jsou.

Spojte se
s nami

ADHD zname odborné i zevnitr.

s ADHD v Cesku Zilo lépe.

Pripravily Mgr. Helena Halifova a Bc. Hana Jarosova

[ zZievnéte ,he’

, Klidné rekni, Ze se ti nechce, nic se
nedéje.” Takové véty pomdhaiji proti
vyhovovani ze strachu. Ne, které nic

nestoji, umoZni uprimné ano.

L] Chraiite spanek a pauzy
Nedostatek spdnku obvykle zhorsuje
soustredéni, ndladu i sebeovladani.
Klidné bud'te ten, kdo prvni fekne, zZe je

pozdé a Ze zbytek dodélate zitra.

A nezapomeiite na sebe

Tri otdzky, kdyz si nejste jisti, jestli

pomdhate, nebo zachranujete:

* Pozdadali mé o pomoc?

* Zvladli by to sami - jen jinak
nebo pomaleji?

* Jak se u toho citim ja?

Vycéerpani a ticha vyéitka jsou

signdl. Vase Unava je stejné

dulezita jako jejich potize.

V Akrasii propojujeme psychologii, zkusenost lidi s ADHD a komunitu. Vytvarime
podporu, sdilime ovérené informace a pracujeme na tom, aby se dospelym
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1é¢bu ani individudlni odbornou péci.
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