JESIENN
WYZWANIA




Okoto 70%

0sob
z ADHD zauwaza
Zmiany w nastroju
podczas jesieni.




Kolorowe liscie i jesienne
dekoracje moga by¢ zbyt
stymulujace.

Praktykowanie technik uwaznosci, takich
Jak gtebokie oddychanie, moze pomaoc
W radzeniu sobie z nadmiarem bodzcow.



Spadek naturalnego swiatta
moze prowadzi¢ do ;'uﬁ
gorszego samopoczucia.

Warto wyprobowac zarowki zmieniajace
kolor I odcienie kolorow. W ciggu dnia
uzywaj biatego Swiatta, a wieczorem
20ttego. Pomoze to twojemu mozgowi
rozpoznac czy jest dzien czy noc.




Jesien petna promocji (jak
Black Friday) moze nasila¢
impulsywne zakupy.

Wprowadz zasade ,przespi sie z decyzja
zakupu', aby uniknac niepotrzebnych
wydatkow.




Szybko zapadajacy zmrok
moze by¢ dezorientujacy.

Ustal sobie ,poczatek” wieczoru, na
przyktad zapalajac konkretne lampki
czy stuchajac ulubionej muzyki, by
dostosowac sie do nowego rytmu.




Jesien to czas, kiedy dni staj3 sie

 krotsze, a dostep do naturalnego

Swiatta stonecznego jest
ograniczony.

Niedobor witaminy D moze powodowac objawy
depresji, co z kolei moze nasilac objawy ADHD,
takie jak trudnosci z koncentracja, drazliwose

oraz obnizony nastro.



Jesienne zapachy, takie jak
cynamon czy imbir, moga pomac
w relaksacji.

Wyprdbuj olejki eteryczne lub swiece
zapachowe, aby stworzy¢ spokojng, przytulng
atmosfere.




Jesien to sezon na
Swigteczne dekoracje
w sklepach.

Juzteraz zrob liste dekoracji ktore chcesz kupic,
aby nie narazac sie na zakup zbyt duzej ilosci
tadnych dekoracji.




Robi sie zimno, a ilos¢ ubran
potrzebnych do utrzymania ciepta
moze powodowac przecigzenie
sensoryczne.

Zanim kupisz cos nowego, dotknij to | zauwaz
czy jest to przyjemny dotyk czy nie. Jesli nie, to
duza ilos¢ takiego materiatu moze cie fizycznie
przyttaczac i powodowac zty humor. Chyba nie
chcesz catg jesien by¢ zta/y/*?




