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ADHD oraz odzyskac kontrole nad

koncentra

jawow

ob




Najczestsze problemy oséb z ADHD

brak koncentracji

stomiany zapat

niski poziom energii

gonitwa mysli/radyjko w gtowie
brak motywacji

prokrastynacja

Ciggte zapominanie o rzeczach,
terminach, zadaniach

poczucie chaosu w zyciu

nie konczenie rozpoczetych zadan

iImpulsywnosc

pPro

pro

0

0

emy w relacjach z bliskimi

emy z organizacjg

Ciggte uczucie niepokoju, presiji |

pospiechu

niskie poczucie wartosci

odktadanie na ostatnig chwile

overthinking
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SKUTECZNA STRATEGIA NA POZBYCIE SIE OBJAWOW ADHD
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Co daje zastosowanie metody 7 krokow?

poprawa koncentragcji
zwiekszenie motywad;i
poprawa pamieci

zwiekszenie pewnosci siebie

zwiekszenie umiejetnosci uczenia

poprawa funkcji kognitywnych

poprawa samopoczucia

umiejetnosc¢ utrzymania dtugotrwatego skupienia
osiggniecie ciszy w gtowie i wewnetrznego spokoju

Dozbycie sie mgty mdzgowej

nozbycie sie prokrastynacji ADHD
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Dwa suplementy diety, ktore dziatajg lepiej od lekow na ADHD
(udowodnione badaniami).
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Jak skutecznie utrzymywac odpowiedni poziom dopaminy majgc ADHD
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Jak ,hakowac” swojg dopamine w celu kontroli poziomu koncentragji
| motywacji.
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Dla kogo stworzona jest metoda 7 krokow

Dla os6b z ADHD, ktore chcg osiggac wiecej i poprawic swojg efektywnosc - zarowno w
pracy, w biznesie, jak i w zyciu osobistym.

Dla tych, ktorzy czujg sie zmeczeni i przyttoczeni objawami ADHD, majg wrazenie, ze
stojg w miejscu, i tracg swoj potencjat, bo ADHD dziata jak hamulec reczny, blokujgcy
rozwoj i spetnianie marzen.

Dla osob, ktore prébowaty réznych metod radzenia sobie z ADHD, ale zadna nie
przyniosta oczekiwanych efektow, co sprawito, ze stracity nadzieje na poprawe.

Dla kazdego, kto chce sobie poma&c, ma otwartg gtowe na nowe podejscia i nie neguje
wszystkiego, tylko dlatego, ze ,,gdzies ustyszat, ze to nie dziata”.
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nie kazo

Wady farmakoterapii w ADHD

y moze stosowac leki z powodow zdrowotnych

skutki u

poczne lekow (48% pacjentow)

u 30% osob leki na ADHD nie dziatajg

efekt "zjazdu" po ustaniu dziatania leku

krotki czas dziatania (kilka godzin)

problemy z dostepnoscig w aptekach

tolerancja wymuszajgca zwiekszanie dawek

leki nie zawsze dziatajg zgodnie z oczekiwaniami

przyzwyczajenie obnizajgce skutecznosc
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Terapia CBT - czyli poznawczo-behawioralna

bazuje na rozmowach z terapeutg

jest dtugotrwata

jest kosztowna

nietatwo jest znalez¢ odpowiedniego terapeute
moze bycC trudna dla osdb z osobowoscig opozycyjng

terapia nie dotyka aspektu neurologicznego i somatycznego ADHD
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“ADHD nie jest “problemem dotyczgcym zachowania” ani “ktopotami z
dyscypling”. ADHD to zaburzenie natury medycznej, w ktorym czynniki
genetyczne, neurologiczne, zywieniowe i srodowiskowe powodujq
destabilizacje mozgu, co prowadzi do niezrownowazonych zachowan”
- dr James Greenblatt
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Skuteczne podejscie do ADHD wymaga holistycznego,
kompleksowego podejscia, ktore dotyka wszystkich przyczyn
powodujgcych okreslone objawy.
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1. Uzupetnienie niedoborow

Strategia 7 krokow
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Najczestsze niedobory w ADHD:
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Niedobor magnezu
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Niedobor omega-3
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Niedobor litu

Nie myli¢ z weglanem litu stosowanym jako lek w chorobie dwubiegunowej! ADHD
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METYLOFENIDAT
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Niedobor cynku

MIEDZ CYNK
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Zinc
65.39
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Niedobor cynku

+Y60% &
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Najczestsze niedobory w ADHD

0Or magnezu

00r omega-3

0or litu

niedobor cynku

niec

niec

niec

O

O

O

0Or zelaza

OOr witamin z grupy B

00r kofaktorow dopaminy
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Strategia 7 krokow

1. Uzupetnienie niedoborow

2. Optymalizacja poziomow neuroprzekaznikow
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dopamina
serotonina
gaba
noradrenalina
kortyzol

acetylocholina

Neuroprzekazniki w ADHD
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e pbadania
e objawy

e test Bravermana

Diagnostyka neuroprzekaznikow
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Strategia 7 krokow

1. Uzupetnienie niedoborow

2. Optyma
3. Optyma

izacja poziomow neuroprzekaznikow

izacja diety
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Diagnhostyka

e padania
e dieta eliminacyjna

e eliminacja podstawowych czynnikdw nasilajgcych objawy
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Najczestsze czynniki nasilajgce objawy

produkty mleczne
gluten
cukier

sztuczne barwniki
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Strategia 7 krokow

1. Uzupetnienie niedoborow

2. Optymalizacja poziomow neuroprzekaznikow

3. Optymalizacja diety

4. Aktywnosc fizyczna i sen
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AktywnosSc fizyczna i sen - co robimy w praktyce

e Codzienna dawka ruchu - zadbaj o regularng aktywnosc, ktora stanie sie Twoim
nawykiem.

e Minimum 150 minut tygodniowo - to optymalna ilosc¢, ktora wspiera koncentracje,
redukuje stres i poprawia samopoczucie.

e Optymalizacja snu - zadbaj o higiene snu, odpowiednig dtugosc i jakos¢ odpoczynku,

aby mozg madgt sie regenerowac i dziata¢ na petnych obrotach.
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Optymalizacja snu

regulacja rytmu dobowego

wstawanie od razu po przebudzeniu, bez drzemek

wietrzenie pokoju przed snem

brak jedzenia 2-3 godziny przed snem

unikanie alkoholu przed snem

ograniczenie ekspozycji na niebieskie swiatto 2-3 godziny przed snem

codzienna ekspozycja na swiatto stoneczne

unikanie stymulacji przed snem

wprowadzenie relaksu przed snem
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Moze sie wydawac, ze to duzo, ale wdrazajgc strategie krok po
kroku, kazdy jest w stanie to zrobic - nawet majgc ADHD.
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Strategia 7 krokow

1. Uzupetnienie niedoborow

2. Optymalizacja poziomow neuroprzekaznikow

3. Optymalizacja diety
4. Aktywnosc fizyczna i sen

5. Trening mozgu
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Strategia 7 krokow

1. Uzupetnienie niedoborow

2. Optymalizacja poziomow neuroprzekaznikow

3. Optymalizacja diety
4. Aktywnosc fizyczna i sen
5. Trening mozgu

6. Detox dopaminowy i hakowanie dopaminy
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Detox dopaminowy - co nalezy ograniczyc

emocjonalne jedzenie
naduzywanie internetu i gier
hazard i kompulsywne zakupy
pornografia i masturbacja
rekreacyjne uzywki

gtod emocji i informacji

inne (indywidualne)
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Korzystne efekty

zwiekszenie wrazliwosci receptorow
dopaminowych

zwiekszenie uwaznosci

nabranie dystansu

ostabienie mechanizmow uzalezniajgcych
odciecie sie od bodzcow
(przebodzcowania)

zmniejszenie “gonitwy mysli”

odzyskanie klarownosci umystu

Zmniejszenie wewnetrznego napiecia
poprawa snu

zwiekszenie samoswiadomosci
odzyskanie odczuwania przyjemnosci
odnowienie wrazliwosci na nature
odzyskanie mnostwa czasu

poczucie satysfakcji i wewnetrznej sity
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Strategia 7 krokow

1. Uzupetnienie niedoborow

2. Optymalizacja poziomow neuroprzekaznikow

3. Optymalizacja diety

4. Aktywnosc fizyczna i sen

5. Trening mozgu

6. Detox dopaminowy i hakowanie dopaminy

7. Trening funkcji wykonawczych
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Czerwiec ipi Sierpien

Planowanie sirategiczne

Wakacje /urlop

Listopad Grudzien
1 2 3 4 3 1 2 3 4 3 1 2 3 4 3 1 2 3 4 3
6 T 3 9 10 6 7 g g 10 B 7 8 9 10 B 7 8 9 10
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Medytacja, 0615 _

y g
Toaleta, 0630

Toaleta, 0&:30
3 Kawusia, D645 Kawusia, D645 Kawusia, 065
Nauka/zapamigtywanie Nauka/zapamigtywanie Mauka/zapamigtywanie Nauka/zapamigtywanie
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deepwork deepwork deepwork deepwork
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badania krew
1M:30-12:30

Sniadanie, 12:00 Sniadanie, 12200 Sniadanie, 12:00

Trening Trening Trening Trening

13:00-14:00 13:00-14:00 13:00-14:00 13:00-14:00
Toaleta/relaks Toaleta/relaks Toaleta/relaks Toaletafrelaks
14:00-15:00 14:00-15:00 14:00-15:00 14:00-15:00
Deepwork 2 Deepwork 2 Deepwork 2
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Spacer Spacer Spacer
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19:00-20:00
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22:00-06:200

SEM
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Pracujgc gteboko jestes w stanie przyspieszyC osigganie wynikow
10-20 krotnie!
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GODZINA=H
SKUPIENIE = S
WYKONANA PRACA=P

1I0H*1S=10P
T0H*10S=100P
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Praca gteboka dziata jak procent sktadany - jesli pracujesz w
skupieniu tylko o 10% wiekszym, po 10 latach mozesz osiggac
nawet 10 razy lepsze wyniki!

Wyobraz sobie, co osiggniesz, pracujgc w skupieniu wiekszym
o 100%, a nawet 1000%!
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Jak mozesz wdrozyc strategie 7 krokow u siebie?
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W tym miejscu chciatbym Ci przedstawicC nasz 8 tygodniowy
program, ktory pomoze Ci odzyskac wysoki poziom koncentracji,
pozbyc sie nattoku mysli kottujgcych sie w gtowie i chaosu
panujgcego w Twoim zyciu.

Jednym stowem pozhyc sie objawow ADHD.
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Czego sie nauczysz?
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e Jak rozpoznac i skutecznie uzupetni¢ niedobory w organizmie, a takze ktore suplementy
dadzg Ci lepsze efekty niz stosowanie lekow na ADHD - a do tego poprawig Twdj swoj
stan zdrowia.

e Jak wytrenowac swoOj maozg, aby zyskac nieosiggalng wczesniej koncentracje.

e Jak wprowadzac zmiany krok po kroku, aby caty proces przebiegat dla Ciebie naturalnie i
Z tatwoscia.

e Jak unikngc bteddw, ktére na swojej drodze popetnia 99% osdb chcgcych wdrazac

nodobne rozwigzania na wtasng reke.

e Jak osiggacC wiecej pracujgc mniej i wreszcie miec czas i spokdj w gtowie, zamiast
ciggtych mysli o zalegtosciach i rzeczach bez konca odktadanych na ostatnig chwile.
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/Zyskasz tez gotowy plan jak ustawicC swQj tryb zycia w zgodzie z
ADHD.

ADHD
OFF




A na koniec dla wytrwatych:
Narzedzia tytandw - metody biohackingowe stosowane przez
topowych naukowcow, biznesmenow i sportowcow.
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W programie otrzymasz gotowy, sprawdzony system - nie musisz sie
zastanawiac, co i jak wprowadzac.
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Dlaczego ten program zmieni Twoje zycie

e Sprawdzony proces i kompleksowa wiedza naukowa, dzieki ktorej jesteS w stanie
pozbyc sie negatywnego wptywu objawow ADHD.

e Perfekcyjnie zaplanowany proces przekazywania wiedzy.

e Spotecznosc 0soOb, ktore chcg osiggngc ponadprzecietne rezultaty.
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Ten program zawiera wszystko, co chciatbym wiedziec lata temu,
gdy sam zmagatem sie z ADHD.
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Przez te 8 tygodni osiggniesz wiecej, niz probujgc wdrozy¢ te metody

na wtasng reke przez kilka lat.
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Format programu

dostep online z dowolnego urzgdzenia
wysokiej jakosci nagrania + webinary

Spis tresci i skrot kazdego nagrania (dzieki ktoremu mozesz przypomniec sobie
kluczowe tresci albo obejrzec jedynie interesujgcy cie konkretny fragment)

arkusze pomocnicze + dodatkowe materiaty

pliki z gotowymi szablonami i treSciami
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PrzejScie przez ten program to najszybsza, najskuteczniejsza i

najtatwiejsza sciezka do uwolnienia sie od objawow ADHD.
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Jestem o tym przekonany do tego stopnia, ze postanowitem
zaoferowac 100% gwarancje zadowolenia lub zwrot petnej kwoty.

« Wy
GWARANCJA

l LUB ZWROT PIENIEDZY I

#*

**i'
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Jesli z jakiegokolwiek powodu nie bedziesz zadowolony - wystarczy,
Ze W ciggu pierwszych 7 dni napiszesz do nas i zwrocimy Ci petng
kwote ktorg zaptacites.
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8 tygodniowy program “Wytgcz ADHD"

e Jak zlokalizowacd i uzupetnic niedobory, by poprawi¢ koncentracje,
pamiec i nastroj

e Jak regulowac neuroprzekazniki (dopamina, serotonina) dla wieksze;
motywacji i energi

e Jak wytrenowac mozg, by poprawic jego strukture i funkcje w ADHD

e Naturalne sposoby eliminacji objawow ADHD wptywajgcych na
codzienne zycie

e Strategie ultraefektywnosci - pracuj mniej, ale madrzej, osiggajac
wiecej z ADHD




