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Ifj-UJSAG rovat

Szab6 Dora

Ebben a rovatban olyan kézzelfoghatdé tanacsokat osztunk meg, amelyek segitenek 6sszeszedni és
elsajatitani néhany alapveté eszkozt, technikat, amelyeket a mindennapi élet soran alkalmazhattok,
ha az ADHD tiineteivel taladlkoztok.

Néhany egyszer tipp a szervezéssel kapcsolatban:

o Készits listat, ird fel egy helyre, ami fontos: hataridéket, megbeszélt idépontokat, feladatokat,
amiket el kell végezned!

e Ha nehezedre esik koncentralni valamire, konnyen elterelé6dik a figyelmed, vegyél valamit a
kezedbe, ami lekot, példaul egy fidget spinnert (kézi porgettyl), vagy végezz kozben
valamilyen fizikai munkat, példaul: sétalj!

e Bontsd le részfeladatokra, amit el kell végezned, esetleg csindlj beldle jatékot, adj magadnak
kis jutalmakat a részfeladatok elvégzése utan!

¢ A fontos targyak mindig ugyanarra a helyre keriiljenek, keriild ezeknek az atrendezését! Ha
elfelejted magaddal vinni 6ket, ismét a lista készités fog segiteni, amit tegyél jol lathatd helyre!

Tippek arra, ha egy baratod vagy kortarsad az ADHD tlineteit mutatja:
e Ha nem figyel rad, iranyitsd magadra a figyelmét, miel6tt kérdezel vagy mondasz neki valamit:
példaul finoman érintsd meg.
o Ertékeld a teljesitményét, és batoritsd! Ne bantsd, ha valamit esetleg elront, inkabb segits neki
talalni egy olyan megoldast, ami mindketté6téknek megfelel.

A legfontosabb: szdlj, kérj segitséget! Akar rdlad van szd, akar egy tarsad megy keresztlil egy
nehéz idészakon az ADHD tlinetei miatt, tudd, hogy segitséget kérni nem szégyen!

Forras:
How to Help Someone who has ADHD
https://www.youtube.com/watch?v=LcZulL1jQJuM&ab_channel=HowtoADHD

Hasznos linkek
Egy ADHD sikersztori - Jessica McCabe
https://www.youtube.com/watch?v=JiwZQNYIGQI&ab_channel=TEDxTalks

Jessica McCabe Youtube csatornjja
https://www.youtube.com/channel/UC-nPM1_kSZf917ZGkcgy_95Q

Falling letters - egy vided, amely bemutatja, milyen belilrél egy ADHD-s napja
https://www.youtube.com/watch?v=EQ71vgRzCA4&ab_channel=Checkoofilm

Az ADHD Magyarorszag alapitvany altal javasolt konyvek a témaban
https://www.adhd-magyarorszag.com/hova-forduljak/javasolt-konyvek/31



Az ADHD Ko6zpont részletes leirdsa az ADHD-rél
https://www.adhdkozpont.hu/az-adhd-rol/

ADHD és a lanyok
https://www.additudemag.com/adhd-self-test-for-teenage-girls/

Webinar a palyavalasztasrdl (angol nyelven) -regisztraciohoz kotott (2021 marcius 03-05-ig!)
https://chadd.org/webinars/your-next-steps-college-and-career-prep-for-young-adults-with-
adhd/




