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/reebie

bei AD(H)S

4 Karten, fur Ruhe,
Selbstmitgefihl und Mentale
Entlastung.
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Menschen mit AD(H)S nehmen oft viele
Reize
gleichzeitig war, auch in eigentlich ruhigen
Momenten.

Schau dich um und finde:

3 Dinge, die still sind
2 Dinge, die sich bewegen
1 Sache, die gerade angenehm ist
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Ein voller Kopf bedeutet nicht
automatisch, dass du gerade etwas
falsch machst.

Lege dein Handy fiir einen Moment
weg
und atme etwas langsamer aus als
davor.
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Selbstinilge/tifl

Manche Tage kosten mehr Kraft, als
andere sehen konnen.

Erinnere dich kurz daran:

Du darfst trotzdem freundlich mit dir
umgehen.
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Fhwerfokeus & Reize

Hyperfokus kann sich gleichzeitig schon
und anstrengend anfuhlen.

Hebe kurz den Blick und frage dich, wie
es deinem Korper gerade geht.



HAOSscH11SS

Freundlich mit sich selbst umgehen ist
nicht immer leicht.

Versuche dir fur einen Moment die
gleiche Wdrme zu geben, die du einem
erschopfen Menschen geben wiirdest.
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