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ᴸ在照顧 ADHD 的馬拉松路途中ᴸ
身上背負著很多的壓力與疲憊：
⛈照顧 ADHD 孩子的壓力
⛈面對孩子是 ADHD 的壓力
⛈家庭成員磨合的壓力

⛈外出社交與社會眼光的壓力



🌟尋求外在資源🌟
心理諮商：與醫療、社區心理衛生中心等單位密切合作ܝ
學習與交流：多參加支持性團體及親職課程講座ܝ



🌟運用內在資源🌟
接納自己：有情緒是正常的，不需要抗拒或過度自責ܝ
。合理期待：設定合理的目標、了解他的極限ܝ

~不是跑第㇐也沒關係，我們都已經很棒了~
放鬆覺察：覺察自己的心情壓力、尋找適合自己的放鬆方式ܝ



可以運用「心情檢測站」來檢視目前的身心狀態🌞

然後挑選適合自己的方法來調適🌻

新北市衛生局 心情檢測站

https://www.health.ntpc.gov.tw/basic/?node=10785

心情檢測站

請掃
QR code



💕辛苦了，你的努力我們看見了！

💕也請記得，好好照顧自己的身心！




