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Quem sou eu?

Ola, me chamo Flavio Junior S. de Oliveira, psicologo
clinico com Especializag&o em Terapias
Comportamentais Contextuais pelo CEFl (Porto
Alegre-RS) e pela Fundacion CIPCO (Cordoba,
Argentina).

Atendo presencialmente na Clinica Nutec, em
Teresina-Pl, e também realizo atendimentos na
modalidade online, oferecendo flexibilidade e
acolhimento para pacientes de diferentes lugares.

Minha experiéncia inclui o acompanhamento de

pacientes que enfrentam desafios como ansiedade,
transtornos de humor, desregula¢cdo emocional e
comportamentos de risco a vida, sempre utilizando
abordagens baseadas em evidéncias cientificas

para promover mudanc¢as significativas.

Fui aluno laureado no curso de Psicologia na UniFSA, em 2016, e minha
trgjetoria com a psicoterapia comegou muito antes disso. Desde cedo, a
curiosidade sobre o sofrimento humano e a capacidade de reinvencdo e
transformagdo das pessoas tornaram-se a minha principal motivagao.

Hoje, além de psicologo, sou apaixonado por viagens, pela conexdo com
diferentes culturas e pelo constante aprendizado que isso proporciona.
Estou aqui para ajudar vocé a construir uma vida alinhada aos seus valores
e com mais bem-estar emocional.

Seja bem-vindo(a) ao meu espaco!



m quarto cheio de ruidos e
as pessoas com TDAH, essa
anstorno todos os dias. Este
a compreender melhor essa
prdticas para apoiar quem

vocé ama.
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Uma mensagem inicial aos familiares

Se vocé estd lendo este guia, ja deu um passo importante: vocé se importa.
E, por mais desafiador que seja apoiar alguém com TDAH, saiba que sua
presenc¢a e empatia fazem toda a diferenca.

Ndo se trata de ser perfeito como familiar, mas de estar disposto a
aprender, errar e tentar novamente. O amor estd nos pequenos atos: uma
palavra de encorajamento, um momento de paciéncia ou a busca por
entender mais sobre o mundo do outro. Vocé € uma peca essencial nessa
Jjornada, e, juntos, podem encontrar caminhos mais leves para lidar com os

desafios do TDAH.

O que este guia oferece?..‘
()

1.Compreensdo real do TDAH: Muitas vezes, o transtorno é confundido
com "preguica" ou "desinteresse". Este material ajuda a desmistificar
essas ideias, mostrando que o TDAH € uma condicdo legitima e
desafiadora, mas possivel de manejar com apoio adequado.
2.Apoio emocional para a familia: Sabemos que pode ser dificil entender
o comportamento de quem vive com TDAH. Este guia traz formas
praticas de oferecer suporte emocional, criando uma convivéncia mais
amorosa e empatica.
Ferramentas para fortalecer lagcos: Alem de lidar com os sintomas do
transtorno, é possivel criar novas formas de convivéncia familiar que
aproximam em vez de afastar. Vamos explorar estratégias simples, mas

5

poderosas, para promover unido e respeito.
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TDAH em Adultos: Um Guia para Familiares

1. Introducgao

Imagine que a mente de uma pessoa € como um
grande cruzamento no centro de uma cidade

movimentada. Os carros que passam representam

pensamentos, ideias, tarefas e responsabilidades do J—
R Gmdad

dia a dia. Em uma mente tipica, esse cruzamento ‘QE
ollo

tem semaforos que controlam o fluxo. Cada e |

pensamento sabe quando deve parar, seguir ou
esperar. As vezes ha engarrafamentos, mas, no

geral, o transito flui.

Agora, imagine um cruzamento sem semaforos. Os carros vém de todos os
lados, sem parar, em velocidades diferentes. Alguns avancam rapido demais,
enquanto outros ficam parados, sem saber para onde ir. Buzinas soam de
todos os lados. E um caos. E assim que uma pessoa com TDAH muitas vezes
sente sua mente: um lugar onde tudo parece urgente, barulhento e fora de

controle.

Como isso se reflete na vida?

Planejar o dia: Para alguém com TDAH, decidir o que fazer

S o

;@mﬁ primeiro pode ser como tentar atravessar esse cruzamento em
v

meio ao caos. Mesmo as tarefas mais simples podem parecer

impossiveis de comecar.
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Manter o foco: Com tantos carros buzinando ao mesmo tempo, é
dificil prestar atencdo em um unico som. A pessod tenta se
concentrar, mas um carro mais barulhento (uma distra¢gédo) toma
sua atencdo, desviando-a do que realmente importa.

Gerenciar emog¢dées:. No meio desse cruzamento confuso, um
pequeno problema, como um carro que atravessa na frente, pode
parecer gigantesco. A frustracdo vem rdpido porque ja hd muita
coisa acontecendo.

Cansaco constante: Tentar organizar esse transito todos os dias,

sem pausas, € exaustivo. Ao final do dia, muitas vezes, a pessoq se

sente derrotada, sem ter completado tudo o que gostaria.

Como os familiares
podem ajudar?

>Seja o guarda de transito: Ndo tente controlar os carros, mas esteja
presente para ajudar a direciona-los. As vezes, uma palavra gentil, como
"VVamos focar nesse primeiro passo?", pode trazer ordem ao caos.

> Entenda o caos sem julga-lo: As buzinas e o transito desordenado ndo
sdo culpa da pessoa. Nao € que ela nao queira organizar o cruzamento,
mas o sistema dela funciona de forma diferente.

>Abrace os momentos de pausa: Quando o transito finalmente diminui,
celebre. Reconheca as pequenas conquistas e os momentos em que ela

conseguiu atravessar o dia sem tantos engarrafamentos.



www.flaviojuniorpsicologo.com

@flaviojr.psi

TDAH em Adultos: Um Guia para Familiares

2. O que é o TDAH em adultos?

Uma condig¢do que vai
além da infdncia

O Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade (TDAH) € uma condicao
que muitas pessoas conhecem como algo comum na infancia. Mas o que
nem sempre se sabe é que mais da metade das criangas diagnosticadas
continuam enfrentando desafios do TDAH na vida adulta. Ele ndo é uma
"fase", mas uma diferen¢a no funcionamento do cérebro que pode afetar
varias areas da vida.

Como o TDAH se manifesta
no adulto?

O TDAH em adultos afeta habilidades essenciais para o dia a dia, como
prestar atencao, gerenciar o tempo e controlar emocdes. Alguns dos
sintomas mais comuns sao:

Desatencao: Dificuldade em manter o foco em tarefas que exigem
esforco constante, especialmente as que sdo repetitivas ou sem

grande interesse.

Impulsividade: Agir antes de pensar, como interromper conversas,

tomar decisées precipitadas ou gastar dinheiro sem planejamento.

Poix Inquietacao: Para muitos adultos, isso aparece como uma sensacao

ﬂ de "ndo conseguir desligar a mente", mesmo quando estao parados.
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Uma questdo de Autorregulacdo

O TDAH nao é s6 "distragao" ou "desorganizag¢ao'. Ele afeta a capacidade de
gerenciar pensamentos, emocgdes e agdes. Isso explica por que alguém
com TDAH pode saber o que precisa ser feito, mas ainda assim ter
dificuldade para comeg¢ar ou terminar uma tarefa importante.

Pense no cérebro como um time de trabalho: no TDAH, o "lider" da equipe
(responsavel por organizar, priorizar e controlar) tem dificuldade em assumir
o0 comando. Isso faz com que tudo pareca mais confuso e desafiador do

que para outras pessoas.

Por que é importante entender o
TDAH em adultos?

Na vida adulta, os sintomas do TDAH podem aparecer de varias formas,

afetando:
= =
Illh o
Carreira e . . . .
Relacionamentos: Financias: Saude mental:
estudos:

Esquecimentos,
dificuldade de
gerenciar prazos e
desorganizacao
podem atrapalhar
o desempenho.

Impulsividade e
desatencao
podem causar
conflitos e mal-
entendidos com
amigos, parceiros
e colegas.

Dificuldade em
gerenciar dinheiro
e impulsividade
em compras.

Muitos adultos
com TDAH sentem
que "fracassaram"

ou que nunca
conseguem atingir

seu potencial, o

gue pode levar a
ansiedade e
depressao.
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Uma questdo biolégica

O TDAH é uma condicdo com base no funcionamento do cérebro. Areas
como o coértex pré-frontal, que ajudam a planejar, organizar e controlar
impulsos, funcionam de forma diferente em pessoas com TDAH. Isso ndo
significa que elas nao se esforcam o suficiente; significa que precisam de

apoio e estratégias para compensar essas dificuldades.

Mensagem para familiares

‘ ‘ O TDAH ndo é preguica ou falta de interesse. E uma

forma diferente de o cérebro funcionar, que traz
desafios reais para quem vive com ele. Entender isso é
essencial para oferecer apoio de maneira acolhedora
e construtiva. Com paciéncia, empatia e informagado,
vocé pode fazer uma grande diferen¢ca na vida do seu

ente querido.

3. Impactos do TDAH na Vida Adulta

Carreira e estudos

No ambiente de trabalho ou nos estudos, o TDAH pode
ser como carregar uma mochila cheia de pedras |
invisiveis. A pessoa sabe o que precisa ser feito, mas

enfrenta barreiras como:

10
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Esquecimentos
frequentes:

Dificuldade em
priorizar:

Sensacao de frustracao
constante:

Perder prazos, esquecer
compromissos ou até
detalhes importantes de
tarefas.

Tudo parece igualmente
urgente, o que leva a
procrastinacdo ou decisbes
erradas sobre onde gastar
energia.

Mesmo sabendo que tém
potencial, pessoas com
TDAH frequentemente se
sentem aquém das
expectativas, o que pode
levar a desmotivacao.

Muitos conseguem se destacar em suas areas.

Relacionamentos

Esses desafios nao significam que a pessoa com TDAH nao seja

capaz de ter sucesso. Com estratégias de apoio e organizacao,

Manter relacdes proximas pode ser um dos maiores desafios para quem vive

com TDAH. Algumas dificuldades incluem:

Impulsividade:

Esquecimentos:

Dificuldade em ouvir
ativamente:

Dizer algo sem pensar ou
reagir de forma
exagerada a uma situacgao
pode magoar quem esta
por perto.

Deixar de lembrar datas
importantes ou
compromissos pode ser
interpretado como falta de
cuidado.

A mente pode se distrair
facilmente durante
conversas importantes, o
que gera frustragcdo no outro.

Apesar disso, pessoas com TDAH também podem ser criativas,

compreensao mutua, os lagcos podem se fortalecer.

empaticas e intensamente dedicadas as pessoas que amam. Com

11
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Saude mental e emocional o

Muitas vezes, o impacto emocional do TDAH é subestimado. Para adultos,

conviver com o transtorno pode gerar sentimentos profundos, como:

Vergonha: Inadequaciao: Ansiedade e depressao:
Por nao conseguir A constante comparagao Essas condi¢cdes sao comuns
atender as expectativas com outros pode levar a em adultos com TDAH,
ou completar tarefas crenga de que "nunca é muitas vezes desencadeadas
simples. suficiente". pelos desafios diarios.

Reconhecer e validar essas emocdes é essencial. O suporte da

* familia pode ajudar a pessoa a enxergar que seus desafios ndo

definem seu valor.

Financias

A impulsividade do TDAH pode impactar diretamente as financas. Exemplos

comuns incluem:

Gastos Descontrole
. " e Estresse:
impulsivos: orcamentario:

Gastos por impulso, como Dificuldade em manter A sensacao de descontrole
compras desnecessarias controle sobre orcamentos financeiro, gera um aumenta
ou investimentos Ou organizar pagamentos do grau de estresse.

precipitados. recorrentes.
o © Aqui, ferramentas praticas, como aplicativos de controle

4 \
.

financeiro ou checklists, podem fazer uma grande diferenca.

12
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Funcgées parentais 6

Ser pai ou mae é desafiador para qualquer um, mas para alguém com TDAH,

pode haver camadas extras de dificuldade, como:

Esquecimento: Rotina caética: Sentimentos de culpa:
Esquecimento de Dificuldade em manter uma Muitos pais com TDAH
compromissos escolares rotina clara para os filhos. sentem que nao estdo sendo
ou médicos dos filhos. "bons o suficiente", mesmo

se esforcando muito.

O apoio do parceiro ou familiares préoximos pode aliviar essa carga,
\ ’

. . além de mostrar que a parentalidade € um aprendizado constante,

e Nao uma busca por perfeicao.

Uma visdo geral: cada caso é unico
Cada pessoa com TDAH enfrenta desafios de forma unica. Enquanto algumas
conseguem lidar bem, outras precisam de mais suporte. O TDAH nao define

limites; com empatia, estratégias e apoio, é possivel superar as dificuldades.
Mensagem para familiares
‘ Quando entendemos os Iimpactos do TDAH,
‘ conseguimos olhar além dos comportamentos e

enxergar as batalhas invisiveis que a pessoa enfrenta

todos os dias. Oferecer paciéncia, apoio e incentivo
pode aqjudar a transformar esses desafios em
oportunidades de crescimento, tanto para a pessoa

com TDAH quanto para todos ao seu redor.

13
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[ |
AGORA E COM

VOCE:
| |

Quais sao as principais dificuldades que vocé observa

no seu familiar? Descreva-as brevemente:

14
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TDAH em Adultos: Um Guia para Familiares
4. 0O que NAO fazer

Neste topico, vamos abordar atitudes e comportamentos que, mesmo Nnao
sendo intencionais, podem dificultar a convivéncia e agravar os desafios

enfrentados por uma pessoa adulta com TDAH.

1. Ndo minimize os sintomas
. ® e Evite dizer: "Todo mundo se distrai as vezes" ou "Vocé so

precisa se esforcar mais."

}i e Por qué? O TDAH € um transtorno legitimo, nao uma questao

de preguica ou falta de forca de vontade. Comentarios assim

9

invalidam o esforco que a pessoa ja esta fazendo.

2. Nao interprete comportamentos como falta de carater

o Evite pensar: "Ele € irresponsdvel" ou "Ela ndo se importa."

e Por qué? A desatencao, impulsividade e desorganizagao sao ||| ‘
sintomas do TDAH, nao escolhas conscientes. Tratar isso |‘|

como falhas de carater s6 aumenta a culpa e a frustracao da

pessoa.
® 3. Nao critique excessivamente
e Evite: Frases como "Vocé nunca termina o que comeca" ou
‘. ! ! "Por que vocé ndo consegue ser mais organizado?"
'@ ' Q e Por qué? Pessoas com TDAH ja tendem a ser muito
. autocriticas. Criticas constantes reforcam sentimentos de

inadequacao e podem desmotivar ainda mais.

15
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4. Nao ignore a importancia do tratamento

e Evite: "Vocé ndo precisa de terapia ou remédios, sé de forca

de vontade."

e Por qué? O tratamento é essencial para ajudar a pessoa a

lidar com os sintomas e desenvolver estratégias para
melhorar sua qualidade de vida. Desvalorizar isso pode atrasar

O progresso.

® 5. Nao sobrecarregue com expectativas irreais

e Evite: Pressionar para mudancas rapidas ou esperar que a
\ pessoa "cumpra tudo perfeitamente."

/ " e Por qué? Mudancas levam tempo e exigem esforco continuo.
EXPECTATIONS

Expectativas irreais podem aumentar o estresse € a sensacao

de fracasso.

6. Nao domine as conversas

o Evite: Cortar a pessoa enquanto fala ou ndo dar espaco para ®

que ela expresse suas ideias. w)

e Por qué? Pessoas com TDAH podem ter dificuldade em

organizar pensamentos. Dominar a conversa pode fazer com l(l?‘

gue elas sintam que sua voz nao é importante.

® 7. Nao tome controle da vida da pessoa

e Evite: Resolver todos os problemas por ela ou assumir suas
responsabilidades.
e Por qué? |sso pode reforcar a dependéncia e impedir que a

pessoa desenvolva suas proprias habilidades de gestao e

organizagao.

16



www.flaviojuniorpsicologo.com
@flaviojr.psi
8. Nao ignore sinais de estresse emocional
o Evite: Supor que a pessoa estd bem apenas porque nao fala
W,
sobre o que sente. z
-
e Por qué? Muitos adultos com TDAH carregam um peso -
emocional significativo, incluindo ansiedade, depressao e N

culpa. Ignorar isso pode agravar esses sentimentos.

9. Nao faga comparagoes
e Evite: "Por que vocé ndo pode ser mais como seu irmao?" ou

"Fulano também tem TDAH e ndo é assim."

N

e Por qué? Cada pessoa tem sua prépria forma de lidar com o
TDAH. Comparacdes geram ressentimento e minam a

autoestima.

10. Nao desista
. . A . . . . (]
» Evite: Perder a paciéncia ou desistir de apoiar a pessoa.
e Por qué? Mesmo quando o0s avancos parecem lentos, sua g
]
paciéncia e apoio fazem uma diferenca enorme na vida de ‘

gquem enfrenta o TDAH.

‘ Mensagem para familiares
. Lidar com o TDAH pode ser desafiador, tanto para

quem vive com o transtorno quanto para os familiares.

‘ Ao evitar julgamentos e atitudes criticas, vocé ajuda a
criar um ambiente onde a pessoa pode crescer e se
sentir valorizada, mesmo com suas dificuldades. Seu
apoio é uma pega-chave no caminho para o equilibrio

e o bem-estar.

17
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TDAH em Adultos: Um Guia para Familiares

5. Como ajudar

A convivéncia com um familiar que tem TDAH pode ser desafiadora, mas seu
apoio pode fazer toda a diferenca. Com paciéncia, compreensao e algumas
estratégias praticas, é possivel criar um ambiente mais acolhedor e contribuir
para o bem-estar da pessoa com TDAH.
1. Eduque-se sobre o TDAH
e Por que é importante? Entender como o transtorno funciona
ajuda a reduzir frustracdes e julgamentos. Muitas vezes, o
comportamento da pessoa nao é intencional, mas reflexo dos
desafios que ela enfrenta.
e Como fazer? Leia livros, participe de grupos de apoio e
procure informacdes confiaveis. Entender que o TDAH é uma

condi¢cao neurobioldgica ajuda a enxergar além dos sintomas.

2. Ajude na organizagao
e Por que é importante? Pessoas com TDAH tém dificuldade
em planejar e priorizar. Um pouco de ajuda pratica pode
aliviar o caos.

e Como fazer?

o Sugira o uso de ferramentas como checklists, agendas ou

aplicativos de organizacgao.

o Divida grandes tarefas em passos menores e mais
gerenciaveis.
o Crie rotinas estruturadas para ajudar a pessoa a ter mais

clareza no dia a dia.

18
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3. Oferecga suporte emocional

e Por que é importante? Adultos com TDAH muitas vezes se

sentem frustrados ou insuficientes. Um ambiente de apoio
pode ajuda-los a recuperar a confianca.

e Como fazer? Valide os esforcos, celebre pequenas conquistas

e demonstre paciéncia nos momentos dificeis. Um simples
"Eu sei que vocé esta tentando, e isso importa" pode fazer

toda a diferenca.

4. Promova habitos saudaveis
e Por que é importante? Boa alimentacdo, sono adequado e
atividade fisica ajudam a regular o humor, a energia e o foco.
e Como fazer?
P AN 4
o Incentive a pratica de exercicios fisicos, que ajudam a ~ v

aliviar o estresse.
o Estimule horarios consistentes de sono.
o Ajude a criar refeicbes balanceadas, evitando longos

periodos sem comer.

5. Adapte sua comunicacao
e Por que é importante? A dificuldade em manter o foco pode
fazer com que a pessoa perca detalhes ou se sinta

sobrecarregada.

>
o

“ e Como fazer?
w o Seja claro e direto ao conversar.
o Divida informacgdes em partes menores e pergunte se ela
compreendeu.

o Evite criticas duras; foque no que pode ser ajustado.

19



6. Incentive o tratamento
e Por que é importante? Terapia e, em alguns casos,
medicacao sao essenciais para o manejo dos sintomas.
e Como fazer?
o Apoie a busca por profissionais especializados (psicélogos
e psiquiatras).
o Incentive a adesdao ao tratamento, mas sem impor ou
forcar.
o Lembre a pessoa de que buscar ajuda nao é um sinal de

fraqueza, mas de forca.

www.flaviojuniorpsicologo.com
@flaviojr.psi

7. Seja paciente com recaidas

e Por que é importante? O progresso com o TDAH nem

sempre é linear. Havera momentos de avancos e outros de

desafios.

! e Como fazer?

aprendizado.

qualguer progresso.

2 ,
n o Lembre-se de que recaidas fazem parte do processo de

o Reforce a importancia de tentar novamente e celebre

8. Valorize a autonomia

e Por que é importante? Pessoas com TDAH precisam
desenvolver suas proprias habilidades para lidar com os
desafios.

e Como fazer?
o Evite resolver tudo por elas; incentive a tomada de

decisdes e a responsabilidade.

20
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Mensagem para familiares

Ajudar alguém com TDAH ndo significa carregar seus
desafios, mas caminhar ao lado dela, oferecendo
compreensdo e apoio. Com pequenas mudangcas e
muito acolhimento, vocé pode ser a forca que ajuda a

transformar dificuldades em crescimento.

21
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TDAH em Adultos: Um Guia para Familiares

6. Estratégias praticas para o dia a dia

Neste topico, vamos explorar ferramentas e técnicas simples que podem
ajudar pessoas com TDAH a enfrentarem os desafios do cotidiano. Essas
estratégias foram pensadas para serem Uteis tanto para quem vive com o

transtorno quanto para os familiares que desejam oferecer apoio pratico.

1. Criagao de rotinas estruturadas
e Por que funciona? Pessoas com TDAH tendem a se
perder quando nao ha uma estrutura clara. Rotinas
e ajudam a dar previsibilidade ao dia.

e Como fazer?

KKK

o Estabeleca hordrios fixos para tarefas importantes,

como refeicbes, trabalho e descanso.
o Use calendarios visuais ou agendas para planejar a
semana.

o Inclua pausas regulares para evitar sobrecarga.

2. Divisao de tarefas
e Por que funciona? Dividir grandes objetivos em pequenas

etapas torna-os menos intimidadores e mais alcancaveis.

O-0-0-@

¢ Como fazer?

M)

o Transforme grandes projetos em tarefas menores e

mais especificas. 3

o Por exemplo: em vez de “arrumar o quarto”, comece
com “dobrar as roupas” ou “organizar a mesa”.

o ApOs cada etapa concluida, celebre o progresso.
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3. Uso de lembretes e alarmes

e Por que funciona? Ferramentas externas ajudam a

compensar esquecimentos frequentes.

SCHEDULE
< ——1 1— || * Como fazer?

o Configure alarmes no celular para tarefas importantes,

NI

e

como reunides ou medicamentos.

o Use post-its ou quadros brancos em locais visiveis para

lembrar de compromissos ou metas do dia.

4. Ambientes organizados
e Por que funciona? Um espaco baguncado pode
aumentar a distra¢cdo e a sensacao de caos.

e Como fazer?

o Crie locais especificas para objetos importantes, como
chaves, carteira ou documentos.

o Organize o ambiente de forma funcional, deixando

apenas o hecessario em areas de trabalho ou estudo.
o Dedique “5 a 10 minutos” diarios para manter o espaco

em ordem.

5. Uso de aplicativos e ferramentas digitais

e Por que funciona? Aplicativos podem ajudar na

organizacao e no foco.

No final do
e-book veja uma
lista detalhada
dos APP.

» Sugestées de ferramentas:
o Forest, Freedom, Evernote, Notion, Google Keep,

Todoist ou Trello, Google Calendar.
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6. Técnicas de regulagcao emocional

e Por que funciona? Pessoas com TDAH podem ter

dificuldade em gerenciar emocdes intensas, € e€ssas

técnicas ajudam a criar uma pausa antes de reagir. No meu site voce

pode conferir um
e-book completo
de técnicas de
regulacao
emocional!

e Como fazer?

o Pratique respiracao profunda: inspire por 4 segundos,
segure por 4 e expire por 6.

o Use técnicas de grounding: observe 5 coisas que vocé
pode ver, 4 que pode tocar, 3 que pode ouvir, 2 que
pode cheirar e 1 que pode saborear.

o Estabeleca uma "“zona de calma” em casa, onde a

pessoa possa se retirar quando estiver sobrecarregada.

7. Reforco positivo
e Por que funciona? Reconhecer os esforcos e conquistas
ajuda a pessoa com TDAH a se sentir valorizada e
&') motivada.
e Como fazer?
o Celebre pequenos progressos, como concluir uma

tarefa simples ou manter a rotina.

o Evite focar apenas no que nao foi feito; destaque o que
foi realizado.
o Use frases como: "Vocé fez um otimo trabalho hoje!" ou

"Eu sei o quanto isso foi dificil, mas vocé conseguiu."
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8. Estimulo a pausa e ao autocuidado

e Por que funciona? Muitas pessoas com TDAH tém

dificuldade em reconhecer quando precisam parar e
recarregar as energias. @/
? \
e Como fazer- ]"A\
,&[/1
<

o Incentive pausas regulares durante tarefas longas.
o Ofereca apoio para que a pessoa inclua momentos de

lazer e relaxamento em sua rotina.

o Encoraje atividades que promovam bem-estar, como

hobbies, exercicios fisicos ou meditacao.

Mensagem para familiares

‘ ‘ Estratégias simples podem fazer uma diferenca

enorme no dia a dia de quem vive com TDAH. Ao criar

um ambiente de apoio e ferramentas pradticas, vocé

ndo so facilita a vida de quem vocé ama, mas
também fortalece os lagos de compreensé@o e cuidado

dentro da familia.
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7. Estratégias Praticas para Lidar com o TDAH em
Adultos

O TDAH traz desafios Unicos para cada pessoa, mas com as estratégias certas
€ possivel transformar a convivéncia e promover avancos significativos. Este
capitulo oferece um guia de acdes simples, porém eficazes, para ajudar a lidar
com os principais sintomas do TDAH:

1.Desatenc¢éo

2.Impulsividade

3.Procrastinacdo

4. Hiperatividade.

1. Lidando com a Desateng¢do

Pessoas com TDAH tém dificuldade em manter o foco, especialmente em

tarefas repetitivas ou pouco atrativas. Aqui estao algumas maneiras de ajudar:

Organizacao: Lembretes: Atencao Plena:
Organize o ambiente, Use lembretes visuais, listas Introduza praticas como
removendo distragdes de tarefas e alarmes para mindfulness, que ajudam a

visuais e sonoras. manter a pessoa no aumentar a atencado plena
caminho certo. no presente.

2. Controlando a Impulsividade

A impulsividade pode levar a decisdes precipitadas e reacdes exageradas.

Estratégias eficazes incluem:
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Pausa antes de agir:

Anadlise de consequéncias:

Atividades alternativas:

Ensinar a pessoa a
"pausar e pensar" antes
de agir, usando técnicas

como esperar alguns
minutos antes de
responder ou decidir.

Utilizar mondlogos internos
para refletir sobre as
consequéncias de acdes
impulsivas.

Oferecer atividades
alternativas para canalizar os
impulsos de forma
produtiva.

3. Superando a Procrastinagcéo

Procrastinar pode ser um grande desafio para pessoas com TDAH. Para

combater isso:

Divida tarefas:

Aplicativos:

Rotinas definidas:

Divida tarefas grandes em
pequenos passos, com
prazos curtos e
recompensas a cada
etapa.

Use aplicativos ou
ferramentas que ajudem a
planejar e acompanhar o
progresso.

Trabalhe para construir uma
rotina diaria que inclua
periodos claros para
trabalho, descanso e lazer.

4. Gerenciando a Hiperatividade

A hiperatividade pode aparecer como inquietacgao fisica ou mental.

Exercicios Fisicos:

Pausas:

Relaxamento:

Exercicios fisicos ajudam
a canalizar a energia
acumulada.

Incorporar pausas
frequentes durante tarefas
longas para aliviar a
sensagao de inquietagao.

Criar um "espaco de calma"
em casa, onde a pessoa
possa relaxar e recarregar
suas energias.
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8. Recursos Uteis

1. Livros recomendados

1. Barkley, R. A. (2008). Vencendo o TDAH: Transtorno de Déficit de Atencao e
Hiperatividade no Adulto. Ed. Artmed.

e Este livro é uma referéncia essencial sobre o TDAH em adultos,

abordando diagndstico, tratamento e estratégias prdticas para manejo

dos sintomas.

2. Hallowell, E. M., & Ratey, J. J. (2021). TDAH 2.0: Os ultimos avancgos da ciéncia
para lidar com o déficit de atencao e a hiperatividade - Estratégias para
criancas e adultos. Rio de Janeiro: HarperCollins Brasil.
e O livro TDAH 2.0 explora os avang¢os mais recentes na compreensdo do
TDAH, destacando sua base neurobioldogica e propondo estratégias
praticas para criang¢as e adultos lidarem com os desafios do transtorno,

promovendo bem-estar e funcionalidade.
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1. Aplicativos e recursos prdticos

1. Todoist

O que é? Um aplicativo para criar listas de tarefas e
organizar cCompromissos.

Como ajuda? Permite listar e priorizar atividades didrias,
configurando Ilembretes para evitar esquecimentos.
Simples e visual, ajuda a pessoa a manter o foco em
pequenas metas.

Dica de Uso:

Crie uma lista chamada 'Tarefas do Dia' e inclua itens com
prazos especificos. Use etiquetas como 'Urgente' ou 'Baixa

Prioridade' para organizar melhor as tarefas.

2. Trello

O que é? Uma ferramenta visual para organizar projetos e
tarefas em quadros.

Como ajuda? |deal para dividir grandes projetos em
etapas menores, com cartées que mostram o que foi feito,
0 que estd em andamento e o que precisa ser concluido.
Otimo para quem gosta de visualizar o progresso.

Dica de Uso: Configure um quadro com trés colunas
principais: 'A Fazer', 'Em Andamento' e 'Concluido'. Adicione
cartbes para cada tarefa e mova-os conforme for

completando as etapas.
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3. Forest

e O que é? Um aplicativo que ajuda a manter o foco ao
gamificar o tempo de trabalho.

e Como agjuda? Vocé planta uma drvore virtual enquanto se
concentra. Se sair do aplicativo antes do tempo
programado, a drvore morre. Motiva o usudrio a evitar
distracbées, como usar o celular.

e Dica de Uso: Defina um intervalo inicial de 20 minutos
para trabalhar em uma tarefa especifica sem distracoées.
Plante uma drvore virtual, e veja sua 'floresta' crescer a

medida que mantém o foco.

31

4. Google Calendar

e O que é? Um calendario digital para organizar
Compromissos e rotinas.

e Como gjuda? Permite criar lembretes e alarmes para
reuniées, consultas e tarefas importantes, ajudando a
manter uma rotina estruturada.

e Dica de Uso: Adicione compromissos recorrentes, como
'Estudar' ou 'Reunido’, e configure lembretes para 15
minutos antes. Use cores diferentes para separar

categorias, como trabalho e lazer.
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5. Evernote

e O que é? Um aplicativo para guardar anotagodes, ideias e
listas.

e Como ajuda? Facilita o armazenamento de informagdes
Importantes em um so lugar, evitando que detalhes sejam
perdidos. Perfeito para reunibes ou ideias rapidas.

e Dica de Uso: Crie cadernos separados para cada drea da
sua vida, como 'Trabalho', 'Casa’ e 'Projetos Pessoaqis'. Use a

funcdo de busca para encontrar anotag¢des rapidamente.

6. Freedom

e O que é? Um aplicativo que bloqueia distragées digitais.

e Como aqajuda? Permite bloquear sites, aplicativos e
notificagcées que tiram o foco durante o trabalho ou estudo.
Vocé pode personalizar o tempo e as plataformas
bloqueadas, criando um ambiente livre de distra¢cdes para
aumentar a produtividade.

e Por que é util para TDAH? Ajuda a evitar o uso impulsivo
de redes sociais ou jogos, criando um periodo protegido
para se concentrar em tarefas importantes. Ideal para
quem precisa de uma "barreira extra" contra distracgées.

e Dica de Uso: Crie uma sessdo de bloqueio personalizada
para redes sociais ou aplicativos de mensagens durante
horarios de trabalho ou estudo. Configure um cronograma
automatico para manter o foco sem precisar aqjustar

manualmente. 3]
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Profissionais especializados

e Psicdlogos e psiquiatras:
e Procure profissionais com experiéncia no manejo do TDAH, especialmente
em abordagens como Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), ACT ou

DBT.

Mensagem final aos familiares

Buscar conhecimento e recursos € um ato de amor. Quanto mais

vocé entender o TDAH, mais poderd oferecer o suporte que seu

familiar precisa e criar uma convivéncia mais harmaoénica. Lembre-se:

‘ . ninguém esta sozinho nessa jornada. Ha ferramentas, especialistas e

o comunidades prontas para ajudar.
/3

Vocé nd@o precisa resolver tudo sozinho, mas pode ser uma parte

essencial na jornada de quem vive com TDAH. Com empatia,

paciéncia e as ferramentas certas, € possivel criar um ambiente onde

desafios se transformem em aprendizado e crescimento mutuo.
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