KURS FOR DIG
MED ADHD
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STOPPA TANKAR
PA MAT & GODIS

[ Traff 1

Varfor ar det sa svart att sluta tanka
pa godis och mat?

/ Vad som hander i ADHD-hjarnan
\/ Varfor “bara en” sallan funkar
«/ En konkret strategi att testa
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[ Traff 2

Ata utan att vara hungrig?
Overatande? Kansloatande?
Tristess? Vana? Alkohol? Some?

/ Sémnens p&verkan
/ Férst& kroppen och signalerna

\/ Hur ADHD utmanar
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[ Traff 3

Har bygger du din nya vardag sa den
passar dig med ADHD.

/Vad hander mellan impuls och kop
/ Hur du bryter spiralen
v Personliga ldsningar som haller
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" Traff 4

Nar motivationen dalar

/Varfér “allt” rasar efter nagra
veckor?

/ Hur du bygger system istallet for
viljestyrka

«/ Hur du hanterar “nu &r det and3

kort”-tanket
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" Traff 5

Vagen framat, behall det som funkar.
Aterfallshantering.

«/ Du har nu nya rutiner, nya verktyg
«/Du férstdr din kropp och dina
tankar
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«/ Du jobbar MED din ADHD-kropp. ) )
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OM KURSEN

® Arrangor Tanja Ronnberg, NPF-
coach, examen i socialt
behandlingsarbete KBT,
kostradgivare, mental tranare

® Pris 100 euro (normalpris 300
euro). Endast 10 platser!

® Fem traffar + onlinestod +
praktiska ovningar.
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HUR DET

Kurs for dig med ADHD,
stoppa tankar pa godis och

mat. Fysiska traffar +

onlinestdd ar grund-
G n n TI l l- modellen. Digital kurs
| .
under planering.

2 maj
2026

Kursen startar

Avgiften skall vara betald

Vi ses ilokal i Mariehamn, jag
meddelar plats (ej bokad an).

Traffar

Fysiska traffar

Helg dagtid, klockslag inte faststallt
Enskild coachning face to face ingér ej
men kan bokas separat.

Onlinestod

Via WhatsApp. Du skriver fragor jag
svarar skriftligt eller med
rostmeddelande

Policy

Sjukdom

Blir du sjuk till ndgot tillfdlle kan du ta
del av skriftligt material. Ingen avgift
aterbetalas

for Bokningspolicy lds mer pa
www.tanjaronnbergstudio.com



