WHAT IS

ADHD?

Attention deficit hyperactivity disorder

(ADHD) is a mental health condition that

can cause unusual levels of hyperactivity ) What is ADHD?
and impulsive behaviors. People with

ADHD may also have trouble focusing youtu.be/

their attention on a single task or sitting ‘ 512RIOhDXvU
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still for long periods of time.

What can you do?

Try to keep

spaces organized.
Organized spaces can make
it easier to find objects,
reduce anxiety, and help
increase productivity.

g
]
=\ /\(® Try to set reminders.
\ Procrastination, disorganiza-
tion and impulsivity can make ’
‘ money management an issue ‘
for people with ADHD. Try
¢ to set reminders when bills
or payments are due. Using
online banking may be help-
ful as it gives you immediate
access to your accounts.

Use a planner.

Developing time management
skills is essential for man-
aging ADHD. Use a planner.
Get a watch to track time, or
create a routine.

Consider medication.

Medication can be very
helpful to managing core
symptoms of ADHD.
Medicine does not cure
ADHD but it may improve
attention by helping normal
brain chemicals work better.

See a therapist.

Counseling and
psychotherapy can help
address difficulties in every
day life. Working with a
mental health professional
can help you create
individualized strategies and
skills to assist with things
such as time management,
organization, and planning.
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¢QUE ES EL

TDAH?

El trastorno por déficit de atencion e
hiperactividad (TDAH) es un problema de
salud mental que puede causar niveles
inusuales de hiperactividad y comportamientos
impulsivos. Las personas con TDAH también
pueden tener problemas para centrar su
atencion en una sola tarea o quedarse

quietas durante largos periodos.

¢ Qué puede hacer?

Intente organizar
los espacios.

Los espacios organizados pueden
facilitar la encontrar objetos,
reducir la ansiedad y ayudar a
aumentar la productividad.
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Intente establecer

ﬁ\ /\@)) recordatorios.

\ La procrastinacion, la desorgani-
zacién y la impulsividad pueden
hacer que el manejo del dinero
sea un problema para las perso- ’

e nas con TDAH. Intente establecer
recordatorios cuando las facturas ‘y
o los pagos se vencen. El uso de
la banca en linea puede ser util,
ya que le brinda acceso inmedi-
ato a sus cuentas.

Usa un planificador.

El desarrollo de capacidades
590 de manejo del tiempo es
esencial para controlar el
TDAH. Usa un planificador.
Usa reloj para controlar el
tiempo o cree una rutina.
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youtu.be/
iV2wmC3TCak

Considera
la medicacion.

La medicacion puede ser
muy util para controlar los
sintomas principales del
TDAH. Los medicamentos no
curan el TDAH, pero pueden
mejorar la atencion al ayudar
a que las sustancias quimi-
cas normales del cerebro
funcionen mejor.

Q Consulta a
\i un terapeuta.

La consejeria y la psico-
terapia pueden ayudar a
abordar las dificultades en la
vida diaria. Trabajar con un
profesional de la salud men-
tal puede ayudarle a crear
estrategias y capacidades
individualizadas para facili-
tarle tareas como la gestion
del tiempo, la organizacion y
la planificacion.

erie BEHAVIORAL HEALTH

312.432.2059 ¢ erie.health/bhresources

Family Health Centers’ Visit the link above for more resources like this.






