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TRANSTORNO DO DEFICIT DE ATENGAO COM HIPERATIVIDADE - TDAH

UMA ETERNA LUTA PARA MANTER O FOCO

Em conversa com alguém, sua mente
vagueia por locais  desconhecidos,
ausente da conversa. Suas financas estao
desorganizadas, esquece CcoOmMpromissos
e perde os pagamentos. Fica impaciente
com muita frequéncia e muito antes de
outras pessoas. O projeto que deveria
estar concluido, mal comecou. Essas lutas
podem ser sinais de transtorno de déficit de
atencao e hiperatividade (TDAH). Embora
tenhamos em mente que isto ocorre apenas
com criangas, muitos adultos sofrem com
esses sintomas. Mas, de fato, € mais
diagnosticado na infancia. De acordo com o CDC (Center for Disease Control - EUA) cerca
de 4% dos adultos podem ter TDAH. Cerca de 60% das criangas com TDAH continuam com o
transtorno quando adultas. Outras nao sao diagnosticadas até se tornarem adultas. Meninos
tendem a ser mais diagnosticados que meninas. Alguns adultos recebem o diagnéstico apos
terem seus filhos diagnosticados.

TDAH é um transtorno cerebral caracterizado por: problemas para prestar atencao, tendéncia
de se distrair facilmente, dificuldade de permanecer sentado e quieto, comportamento
impulsivo e, nos adultos, atrapalhar o desempenho no trabalho, nos relacionamentos e em
muitos aspectos da vida diaria.

Hiperatividade € comum em criangas com TDAH. Mas parece ser menos problematico no
adulto que, quando apresenta TDAH, prefere atividades que nao exigem ficar sentado e em
geral ndo esta vigiado como ocorre com criangas em idade escolar. Entretanto, pesquisas que
medem a movimentagdo apontaram que a dificuldade de permanecer sentado persiste nos
adultos, bem como os demais sintomas.

Sintomas do TDAH podem durar a vida toda. Felizmente, podem ser gerenciados efetivamente
com uma combina¢do de medicamentos e estratégias comportamentais. Embora incuravel,
os desafios que o TDAH apresenta podem ser superados em qualquer idade.

A seguir vamos analisar com mais detalhes o cérebro, os sintomas, o diagndstico, o tratamento,
as estratégias e o uso de instrumentos relacionados ao TDAH.
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O cérebro e o TDAH

Comunicagcao saudavel entre os bilhdes de células nervosas do cérebro (neurbnios) é
essencial para uma boa saude mental e fisica. As regides do cérebro trabalham de forma
coordenada para dar suporte as fungcdes do cérebro e do corpo. Ha diferencas na atividade e
na funcao cerebral de pessoas com TDAH em relagao as que nao tém.

Neurotransmissores

Sao substancias quimicas que carregam sinais entre os neurbnios. Atravessam o espaco
entre os neurdnios (sinapses), de um axoénio terminal na extremidade de um neurénio para
o receptor de outro neurdnio. Uma vez que o sinal foi passado, o neurotransmissor se torna
inativo e sao transferidos de volta para os terminais (axénios) que os liberou por meio de um
processo chamado de receptacdo (que desativa os neurotransmissores) feito por proteinas
conhecidas por transportadoras.

Uma vasta rede de neurbnios interconectados enfrega mensagens ao
longo de passagens neurais no cortex cerebral e demais partes do cérebro.
Neurbnios se comunicam por meio das sinapses (espag¢o entre 0s neurdnios),
empregando substédncias quimicas conhecidas como neurotransmissores. Esses
neurotransmissores ativam receptores na célula vizinha, fazendo com que o sinal seja
transmitido para a proxima célula e assim sucessivamente, de neurénio em neurénio.

Alguns medicamentos usados no tratamento de TDAH aumentam os niveis de dois dos
principais neurotransmissores do cérebro: a dopamina e a norepinefrina.

Nao ha evidéncia de que pessoas com TDAH tenham um nivel abaixo do normal de dopamina
ou norepinefrina, mas ha evidéncia de que tém um aumento do numero de transportadores de
dopamina que desativam a dopamina quando um sinal é enviado.
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Dopamina afeta a atencdo, o humor, os movimentos e a motivagcdo. Entdo, se ha mais
transportadores de dopamina trabalhando, removendo a dopamina mais rapido do cérebro
de pessoas com TDAH, pode ocorrer insuficiéncia de dopamina para exercer o seu efeito
completo.

O coértex pré-frontal

Muitos sintomas de TDAH tém origem em disfungdes do cortex pré-frontal (CPF) do cérebro.
Por meio de uma extensa rede de conexdes com outras regides do cérebro, o CPF ajuda a
regular nossos pensamentos, agdes, emogdes e nossas reagdes e respostas aos impulsos.
Em particular, o CPF permite a pessoa focar e mudar a atencdo de uma coisa para outra e
regular impulsos e movimentos.

Outra funcdo do CPF é trabalhar a memoaria. CPF é o painel cerebral que nos possibilita
manter em mente um evento que acabou de ocorrer ou recuperar uma informacao extraida
de armazenamento de longo prazo. Confiamos em nossa memoaria para pegar algo em algum
lugar e percebemos a vulnerabilidade desse processo quando vamos a algum lugar e nao
lembramos o motivo de ir ao local.
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Dopamina e norepinefrina tém papéis complementares no funcionamento do CPF. Eles regulam
a forca dos sinais entre os neurdnios. Nao funcionam como geradores de detalhes como o
som de uma musica ou a imagem da TV, mas agem como o controle do volume ou do brilho
da tela. Os niveis de dopamina e norepinefrina precisam ser 6timos para o funcionamento
apropriado do CPF. Excesso ou falta interferem com a habilidade para manter a atencéo,
focar na tarefa, desviar a atengao quando necessario e evitar uma agao por impulso.
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Norepinefrina, atuando em outras regides do cérebro também desempenha papéis criticos no
nivel de excitacdo. O sistema norepinefrina € pouco ativo quando dormimos, baixo quando
cansados, moderadamente ativo quando estamos acordados e altamente ativado quando
estamos sob estresse ou em situagdes de alerta por alguma ameacga, escolhendo entre
uma resposta de fuga ou combate. Entao a habilidade em ficar sentado calmamente lendo,
depende de um nivel e atividade da norepinefrina ajustada em moderada.

Dopamina esta envolvida na regulagao da motivacéo e da recompensa. Drogas que aumentam
muito o nivel de dopamina tém o potencial de transformar-se em vicio se forem usadas de
forma indevida. Pessoas com TDAH costumam néo ter dificuldade para prestar atencdo em
coisas que acham interessantes ou agradaveis, que podem estimular o sistema dopamina. Por
outro lado, podem ter dificuldade em focar em coisas que acham entediantes. Medicamentos
estimulantes, que aumentam dopamina e norepinefrina, podem aumentar a capacidade de
manter a atencéo para tarefas monétonas.

Mais diferengas cerebrais

Foram observadas diferencas cerebrais em criancas e adultos com TDAH, comparados com
0s que nao tém esta condicdo. Na média, ha uma leve reducédo no volume encefalico, em
especial da substancia cinzenta (onde se encontram concentrados os neurdnios e ocorrem
as conexdes), nas regides do cérebro que lidam com atengdo, pensamento, recuperagao de
memorias, recompensa, e processamento de entrada dos sentidos, entre outras.

Diferengas funcionais também ocorrem. Por exemplo, imagens do cérebro de pessoas
realizando tarefas que estimulam essas regides mostraram menos ativagdo nas pessoas
com TDAH. Outras regides podem estar mais ativas na TDAH. Por exemplo, em tarefas que
envolvem o processamento e a lembranca de novas informacdes, foi observada atividade
aumentada nas regides envolvidas em sonho diurno, perambulagédo mental, pensamentos
sobre si e outras. Normalmente essas regides devem ser menos ativadas na execugao dessas
tarefas. Talvez isso explique, ao menos em parte, porque pessoas com TDAH apresentam
pensamentos voltados para outros assuntos durante reunides ou em trabalhos com prazo de
entrega.

As diferencas cerebrais entre individuos com TDAH e sem s&o pequenas e isto impede que
essas diferencas sejam usadas para definir o diagndstico.

O consenso cientifico atual admite a TDAH como sindrome que consiste em numerosas
doencas relacionadas, com causas distintas e diferengas no cérebro.

A causa ndo esta estabelecida. E um transtorno morfofuncional do cérebro e ndo é sinal de
preguica ou apatia. Muitos acham que portadores de TDAH precisam apenas se esforcar
mais e isto € um erro muito sério. Dizer ou pedir para prestarem atencdo ndo melhora o
quadro. E possivel gerenciar os sintomas do TDAH e é importante reconhecé-los, para buscar
um diagndstico e tratamento, se necessario e se possivel.
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Foco. Embora as pessoas possam perceber a hiperatividade, o sintoma mais 6bvio para o
portador de TDAH é a dificuldade de manter o foco. O pensamento pode derivar para outro
assunto enquanto a esposa, o chefe, o colega ou outra pessoa esta conversando com vocé.
A distragao nao é intencional, mas pode ser percebida, entendida e confundida como falta de
interesse.

Atencao. Além de prejudicar relacionamentos, a falta de atencdo pode causar acidentes
enquanto dirige, cozinha ou faz outras coisas. Pode estar relacionada ao controle de impulsos,
que podem interromper o que estdo vendo, ouvindo ou fazendo.

Hiperatividade. Criancas com TDAH revelam hiperatividade quando precisam manter a
atividade em niveis baixos, mas tém comportamento aceitavel com maior atividade. Embora
tenha menor importancia nos adultos persiste, com desconforto ao permanecer sentado por
um periodo longo. As maos mexem nos objetos ao alcance ou dentro dos bolsos.

Esquecimento. Nao se trata do esquecimento ocasional que todos enfrentamos. Pessoas com
TDAH esquecem com frequéncia maior a ponto de afetar o trabalho, a familia, as amizades e
outras coisas. Testes de memoaria apontam desempenho pior das pessoas com TDAH, tanto
para o trabalho quanto para informagdes novas, embora conservem memdarias antigas.

Distragao. Portador de TDAH pode ter problemas para se concentrar. Nao consegue ignorar
distragdes a sua volta, como um telefone tocando, uma conversa, um som ou barulho
sem importancia, ou alguma atividade que rouba a sua atencéo. O problema é maior para
pessoas em ambientes ruidosos ou movimentados. Distragdes levam a trabalhos com erros,
incompletos e a atrasos.

Inquietagdao. Nas criancas se manifesta como hiperatividade. Nos adultos com TDAH se
apresenta com impaciéncia, ansiedade e dificuldade para relaxar. Para outras pessoas a
sensacao é de tensdo e “no limite”. A pessoa tem dificuldade de permanecer sentada em uma
reunido ou durante a refeicdo, sentindo necessidade de levantar-se e caminhar. Pode fazer
com que a pessoa mude de emprego com frequéncia.

Sobrecarga. Iniciar um projeto ou uma tarefa nova, mesmo pequena, que exija planejamento,
parece esmagadora para quem tem TDAH. Tem dificuldade para organizar as finangas, o
trabalho, e planos de viagem. Luta para definir o que é prioritario e ndo consegue definir onde
comecar. Gasta tempo com assuntos menos importantes, deixando pouco tempo para o mais
importante.

Inconsisténcia. Esquecer compromissos com cOnjuge, filho ou amigos por distracéo é
prejudicial para os relacionamentos. E importante observar se a perda de compromisso nao
€ apenas um atraso para jantar ou consulta, mas com agendas mais importantes e se ocorre
com frequéncia, resultando em TDAH.
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Atraso. Distracao causa perda de tempo para se preparar para o trabalho, um encontro, ou
um compromisso. Pode subestimar o tempo necessario para cumprir uma tarefa fazendo com
gue perca 0s prazos.

Irritabilidade. Ter TDAH com frequéncia leva a ficar nervoso com pequenas coisas, por
sentir que n&o esta no controle como deseja. Episddios de raiva, impaciéncia e frustragao
desaparecem rapidamente, mas as pessoas em volta podem levar mais tempo para digerir
esses ataques.

Direcao perigosa. Distracdo ou desvio do foco como: digitar enquanto dirige, dirigir muito
rapido, e ficar frustrado na diregdo pode causar acidentes.

Hiperfoco. Embora usualmente tenha dificuldade em se concentrar, pode ser capaz de focar
intensamente em algo de seu interesse ou que a agrada, enquanto outros pensamentos ou
preocupacdes desaparecem e fica “hiper focada” na atividade especifica. E dificil compreender
que uma pessoa com TDAH seja capaz de um foco tao intenso, mas isto pode ajudar a
realizar algo para o qual adquire habilidade e interesse especifico. Um exemplo interessante
€ o do nadador Michael Phelps, que foi diagnosticado com TDAH e como parte do tratamento
entrou em um programa de natagdo. A habilidade de focar intensa e incansavelmente no
treino possibilitou a conquista de 28 medalhas Olimpicas. Mas “Hiperfoco” pode se voltar
para atividades infrutiferas como “videogames”, fazendo com que estudo, trabalho e outras
atividades sejam negligenciadas e ndo sejam concluidas.

Procrastinagdo. E comum adiarmos tarefas que consideramos desagradaveis como
preencher a declaragdo de renda ou cortar a grama. Pessoas com TDAH atrasam o inicio de
qualquer projeto, mesmo os que sao agradaveis, por se distrairem com outras coisas ou por
se sentirem sobrecarregadas ou sem interesse.

Falha para completar projetos. TDAH leva a dificuldade para dar continuidade e terminar
um projeto iniciado, quer seja doméstico, no trabalho ou a leitura de um livro.

Ter um ou mais desses problemas nao significa necessariamente que vocé tem TDAH. Mas, se
vocé vem lutando com esses sintomas pela maior parte de sua vida, discuta o problema com
a equipe assistencial, que pode recomendar um profissional de saude mental e tratamento
adequado.

Causas e fatores de risco

Nao temos certeza do que causa TDAH. Sabemos que tem prevaléncia familiar e estudos
com gémeos apontam que cerca de 80% das variagdes de sintomas podem ser atribuidas a
fatores genéticos mais do que a fatores ambientais ou a experiéncia pessoal. Ainda precisam
ser identificadas as diferencas genéticas envolvidas. At¢ o momento foram encontradas
variantes ligadas a TDAH em 12 locais genéticos.
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Prematuridade aumenta o risco de TDAH.

Fumar durante a gestagao aumenta o risco de TDAH.

Exposi¢cdao materna a toxinas como pesticidas, produtos de limpeza para carpetes e pisos,
pode afetar o desenvolvimento neurolégico fetal e aumenta o risco para TDAH. Apds o
nascimento, a exposicao a pesticidas, toxinas ambientais e poluicdo do ar pode aumentar o
risco de TDAH e afetar outras habilidades cognitivas.

Diagnéstico

Se acha que tem sintomas do TDAH procure a equipe assistencial, que pode avaliar e indicar
um profissional especializado (neurologista, psiquiatra ou psicélogo).

E fundamental estabelecer um diagnéstico. Muitos adultos com TDAH deixam de se tratar
por ndo procurarem ajuda. Estima-se que menos de 20% das pessoas com TDAH recebem
diagndstico e destes menos da metade recebe ajuda adequada.

Fazer o diagndstico € um desafio em qualquer idade. Nao existe exame laboratorial ou
instrumento para confirmar o diagndstico. Talvez a chave para o diagnéstico seja apontada
pelo numero de tarefas concluidas no prazo ou pelas muitas inacabadas.

Critérios

Adultos devem apresentar cinco sintomas de falta de atencdo ou cinco sintomas de
hiperatividade definidos pela DSM-5, ao longo de seis meses antes de firmar diagnostico de
TDAH. Lista de sintomas definidos na DSM-5, nos dois grupos:

Falta de atencao:

e Falha frequente em prestar atencéo a detalhes ou em cometer erros por descuido em
licbes escolares, no trabalho ou outras atividades.

e Dificuldade frequente de manter atengcdo em tarefas ou jogos.
e Com frequéncia parece nao ouvir quando a conversa € direcionada a pessoa.

e Com frequéncia ndao segue instrugdes e nao termina as tarefas escolares ou do
trabalho, perde o foco e o trajeto, se dispersando.

e Costuma ter dificuldade para organizar tarefas e atividades.
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e FEvita ou recusa ou reluta em fazer tarefas que requerem esfor¢o mental por um longo
periodo.

e Com frequéncia perde coisas necessarias para tarefas e atividades como: material
escolar, lapis, livros, instrumentos, maletas, chaves, impressos, oculos, celular entre
outros.

e E facilmente distraido, com muita frequéncia.

e Com frequéncia esquece atividades diarias.

Hiperatividade:
e Com frequéncia fica mexendo maos ou pés, ou se contorce na cadeira.
e |evanta em situagbes em que se espera que fique sentado.
e Corre ou pula em situacdes inapropriadas.
e Com frequéncia nao é capaz de participar de atividades de lazer quieto.
e Esta com frequéncia como se fosse partir, movido por um motor.
e Fala excessivamente.
e Responda antes que uma pergunta tenha sido completada.
e Tem dificuldade em esperar a sua vez.

e Se intromete ou interrompe o0s outros em conversas e jogos.

Outros critérios chave:

Sintomas devem se apresentar em pelo menos duas situagdes diferentes, como em casa e
no trabalho, ou em casa e com os amigos.

Sintomas interferem com o funcionamento diario ou reduz a qualidade do trabalho, ou afeta
os relacionamentos e situagdes sociais.

Sintomas nao sao explicados por condicbes como: ansiedade, hipertireoidismo, transtornos
mentais ou de humor, ou desafios emocionais transitorios.
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Comecando o diagnéstico

Iniciar o diagndstico verificando a lista de sintomas da DSM-5. Deve ser firmado por um
profissional de saude mental que deve abordar as suas observacgdes, verificar as de familiares,
colegas e conjuge (se for o caso), o histérico médico, familiar e social. Informagdes de multiplas
fontes sdo importantes para afastar ou firmar o diagndstico.

Testes

Diversos testes podem ser usados para avaliar: atencdo, concentragcdao, capacidade de
aprendizado, cognigao, memorizagao, habilidades motoras, e outras fungdes.

Devido a concomiténcia de ansiedade e depressao com TDAH, deve ser feita uma triagem
para transtornos emocionais e outras condigoes.

Exames de imagem, como o PET (positron emission tomography) scan e a ressonancia
magnética, sdo uteis para verificar a ocorréncia de outras doengas cerebrais e auxiliam no
diagndstico de TDAH.

Estabelecer se os sintomas estiveram presentes toda a vida ou se apareceram recentemente.
Podem causar sintomas semelhantes: depressao, luto, mudancas relacionadas a idade que
afetam o pensamento, raciocinio, concentragao, memoria e processamento de informagdes.
Parecem, mas nao sao sintomas de TDAH.

Os sintomas devem estar presentes durante grande parte da vida.
Sintomas mudam: podem ser leves, depois se tornar graves, e voltar a ser amenos.

Podem se apresentar em certas circunstancias como em casa ou no trabalho, e ndo em
outros ambientes.

Pode ser necessario recorrer a pessoas com quem teve contato ha muito tempo, para entender
quando os desafios comegaram.

Alguns recebem ajuda e suporte durante a vida escolar e na carreira profissional, ou tiveram
trabalhos que evitaram a percepc¢ao dos sintomas de TDAH, mas aposentadoria, divércio ou
viuvez podem trazer a tona os sintomas. A falta da pessoa dando suporte necessario permite
evidenciar os sintomas de TDAH.

Chegar ao diagnoéstico de TDAH pode trazer alivio ao saber o que causa tanto transtorno,
ou pode gerar ceticismo e duvida por se tratar de um problema associado a criangas, ou
nervosismo ao ter de encarar medicamentos e outros cuidados pelo resto da vida. Seja la o
que sentir, tratar € menos desanimador do que parece.
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TDAH nao tem cura. Os medicamentos e as estratégias comportamentais podem ajudar a
reduzir sintomas e melhorar o funcionamento da vida. O tratamento € um processo de ajuste
continuo pois os sintomas mudam com a idade e as circunstancias, como a presenca de uma
doenca cronica ou periodos de aumento de estresse.

Um terapeuta pode ajudar com as medidas de orientacdo e acompanhamento, mas apenas
psiquiatras e neurologistas podem prescrever medicamentos.

O ajuste das doses exige intensa interagdo com o médico e atengao aos sintomas. Tentativas
com erros e acertos sdo necessarias para encontrar as estratégias comportamentais que
ajudam a controlar os sintomas.

Medicamentos. Podem reduzir a hiperatividade, o comportamento impulsivo e os problemas
de atencdo, permitindo um desempenho melhor em casa, no trabalho, na escola e um
funcionamento com maior consisténcia e sucesso na vida diaria. As drogas psicoativas
precisam ser prescritas e ajustadas por um médico, que é preciso consultar com alguma
regularidade (em geral a cada 3 a 6 meses).

Estimulantes. Pode parecer contraintuitivo dar estimulante para quem parece agitado, mas
sdo os medicamentos mais usados. Atuam nos sintomas fazendo com que pacientes tendam
a completar as tarefas, sustentar o foco por mais tempo, se distrair menos, interromper menos
as conversas, e melhorar os relacionamentos. Séo efetivos em cerca de 70% dos adultos.

Nao estimulantes. Atomoxetina. Melhora a atengao, reduz a impulsividade, e hiperatividade,
a ansiedade e outros sintomas emocionais. Pode aumentar o risco de suicidio em adolescentes
e criangas.

Clonidina e guanfacina. Agem com efeitos sobre a atengdo, memoria de curto prazo, e
capacidade de permanecer sentado e inibir os impulsos. Podem causar sonoléncia e por isso
se recomenda que sejam tomadas a noite. Uso pode ser associado a estimulantes.

Cuidados com as medicag¢oes. Pode levar algum tempo para encontrar a melhor combinagao
e dosagem das drogas para controle dos sintomas, com o minimo de efeitos colaterais. Nas
dosagens habitualmente prescritas para TDAH nao ha risco de adigdo ou abuso. Mas o abuso
de algumas pode levar a dependéncia. Siga as prescrigdes médicas.

Efeitos colaterais

Pessoas que tomam medicamentos para outros problemas de saude precisam ser
acompanhadas pela equipe assistencial devido aorisco de interagdes prejudiciais. Porexemplo,
doenca cardiaca, pode necessitar de medicamentos que impedem o uso concomitante de
estimulantes ou clonidina ou guanfacina.
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Tratamento ndo medicamentoso

Portadores de TDAH adultos com outras condigcdes de saude em tratamento devem receber
especial atencao da equipe assistencial quanto ao uso e interacao medicamentosa, e podem
ser eleitos para tratamento ndo medicamentoso se o TDAH nao prejudicar gravemente a vida
diaria.

Terapia cognitiva comportamental. Psicoterapia que ajuda a mudar padroes de pensamento
para formas positivas e mais saudaveis. Por meio da mudanga de pensamentos sobre
determinadas situagées promove mudang¢a de comportamentos e emogdes. Por exemplo,
mudando a forma de pensar “tudo ou nada” comum no TDAH para a criagao de alternativas
intermediarias viaveis, fornece instrumentos para ajudar a lidar com o estresse e os desafios
na vida, trabalhando a autoestima.

Terapia emocional. TDAH n&o é apenas falta de atencdo em conversas e reunides. Ele
leva a altos e baixos emocionais que atrapalham os relacionamentos e as atividades diarias.
Esperar em uma fila pode levar uma pessoa com TDAH a grande irritagdo, assim como
pequenas frustragdes como um prazo que foi mudado, ou um pedido de ultima hora. Agendar
encontros regularmente com terapeuta ou psiquiatra, para discutir os sintomas, as mudancgas,
e os desafios na vida, pode ajudar.

E comum associacdo de TDAH com outros problemas mentais interferindo gravemente no
funcionamento diario. Cerca de 50% de adultos com TDAH tém transtorno de ansiedade.
Se o TDAH for causa da ansiedade, é provavel que o tratamento do TDAH solucione a
ansiedade. Se os problemas coexistem independentemente, a equipe assistencial ira abordar
o tratamento.

“Coaching” ou treinamento. “Coaching” pode ajudar com estratégias praticas que ajudam
no dia a dia e no planejamento de longo prazo. Calendarios, listas de afazeres diarios e outros
lembretes ajudam. Estabelecer uma rotina afasta a adivinhagao e as prioridades inesperadas,
simplificando a vida. Focar na motivagdo e na organizagdo, bem como no controle dos
impulsos, minimizando e evitando situacdes que disparam os sintomas. E uma forma de
ajudar que visa lidar com os desafios com a consecugéo de metas, abordando: concentracéo,
organizagéo, tomada de decisdo, planejamento, e outras funcgdes.

O treinador (“coach”) para TDAH € habitualmente um profissional de saude mental
especializado em trabalhar com TDAH, ou professores com experiéncia e educacgao
especializada em TDAH.

Estratégias de treinamento

Listas para planejar o dia e a semana, com a ajuda de um técnico ou cdnjuge ou familiar,
aprender a priorizar atividades e confiar nas listas para manter a organizagao.
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Tempo para organizar. Gaste uns minutos nas manhas ou tardes, limpe seu espago, foque
no trabalho a realizar, atualize a lista. Reveja o programa e se organize.

Ferramentas do celular. Aplicativos e ferramentas do “smartphone” podem auxiliar na
organizacao: lembretes de compromissos, apontar dias importantes no calendario, alertar

prazos a vencer, manter listas e outras informacdes a mao.

CUIDADO! “Smartphone” também pode ser fonte de distragdo. Quando for trabalhar ou
estudar mantenha o celular fora de alcance, em outra sala ou desligado.

Limpe a casa e o escritério. Crie espaco e facilite 0 acesso as coisas importantes, remova
distragdes no ambiente. Isso ajuda qualquer pessoa, tenha ou nao TDAH.

Reduza distragoes. Mude o local de trabalho para longe da janela e mais silencioso.

Anote as ideias. Anote as ideias assim que surgirem, sem permitir que elas desviem o
caminho, e volte a anotagédo quando terminar a tarefa que esta fazendo.

Nao adie. Leia e responda imediatamente as mensagens, as chamadas telefénicas ou outros
assuntos e deixe menos pendéncias evitando sobrecarga mais adiante.

Olho no relégio. Quanto maior a atengao ao tempo, mais rapido cumprira as tarefas.

Uma coisa de cada vez. Tarefas simultaneas sobrecarregam qualquer um e é um terror para
quem tem TDAH. Foque, termine uma tarefa e entdo va para a seguinte.

Seja realista com o tempo. Pense e diga ndo a novos projetos e compromissos. Recuse
compromissos desnecessarios e perceba que isto ndo € o fim do mundo.

Ferramentas financeiras convenientes. Por exemplo, banco “online”, lembretes de
pagamento, e programas de finangas pessoais podem ajudar a organizar as finangas.

Repetir informagoes novas. Repetir em voz alta e escrever ajuda a lembrar.

Levante e se movimente. Levante da cadeira de hora em hora. Caminhe alguns passos a
cada duas. Ajuda a atencgao, o coracgao, a circulagéo e as articulagoes.

Estilo de vida saudavel. Além de mais exercicios: durma de 7 a 8 horas por noite, coma uma
dieta saudavel (sem acréscimo de agucar, sal, e gordura saturada), ndo tome bebida alcodlica
ou tome com moderagao, e combata o estresse com meditagao ou fazendo atividades que
aprecia (esporte, musica, leitura e outras).
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Vivendo com TDAH

Viver com TDAH sem diagndstico pode ser uma luta para o individuo, seus familiares, amigos,
professores, companheiros de trabalho e superiores. Tentar explicar que nao tinha a intengao
de se distrair, perder o foco e esquecer as coisas pode se tornar inquietante, chato e afetar
sua autoestima. Sem um vocabulario e os instrumentos necessarios para entender o seu
TDAH, explicar os efeitos do transtorno € muito dificil. A falta de palavras para esclarecer o
gue se passa no cérebro, pode prejudicar seriamente os relacionamentos em casa, na escola
€ no trabalho.

Se vocé abordar o TDAH de frente, aceitando os desafios ao invés de ignorar, podera ter uma
chance melhor de viver a vida que deseja. Aceite suas diferencas, foque nas forgas, dons e
talentos.

E importante ndo desperdicar tempo pensando no que esta errado. Se suspeitar de TDAH
procure a equipe assistencial para fazer o diagndstico e parta dai. Com o diagndéstico pode
receber tratamento adequado para controle dos sintomas e pode orientar outras pessoas
sobre os problemas e elas poderdo ser mais compreensivas e mais dispostas a ajudar se
entenderem e participarem do tratamento.

N&o ha cura para TDAH, mas o tratamento efetivo dos sintomas pode reduzir o impacto na
qualidade de vida. Cada pessoa que tem TDAH é unica, algumas vao manter a medicagéao, o
treinamento e a terapia até envelhecer, enquanto outros aprendem a lidar com os sintomas tao
bem que o transtorno deixa de interferir na vida diaria. Outros desfrutam de longos periodos
sem que os sintomas sejam percebidos, mas durante periodos de estresse ou quando a
pessoa que ajudava a manter a vida organizada ndo esta presente, os desafios com a atengao
podem recrudescer.

Como em outras condigdes crbnicas, a chave para o sucesso de viver com TDAH é levar
a sério e seguir as orientacbes médicas com o uso de medicagdes e outras estratégias; e
também do cbénjuge ou qualquer um que ajude a manter a vida organizada. Pode ser que
consiga encarar com simpatia e ajudar pessoas com outros desafios como ansiedade e outros
problemas mentais.

E muito importante lembrar que o TDAH nao define quem vocé é nem estabelece os limites.
Vocé é uma combinagdo de experiéncias, pensamentos, ideias, sentimentos, talentos,
fraquezas, forgas e poder mental, unicos. Seja otimista sobre o0 que esta a sua frente. Com
as estratégias e tratamentos ao seu dispor a nova jornada vai poder levar vocé a lugares que
nunca julgou acessiveis e permitir que faga coisas que achava impossiveis.
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Apéndices

1. Verifique se pode ter TDAH. Questione-se.

Alguns comportamentos e dificuldades que vem vivenciando podem sugerir um
diagnostico de TDAH, mas deve ser confirmado pela equipe assistencial. Entdo antes
de procurar um profissional de saude mental se pergunte:

a.

Como era enquanto estudante? Ficava distraido na classe? Adiava trabalhos com
muita frequéncia? Tinha dificuldade para iniciar um projeto ou uma licdo de casa?
Era irrequieto na maior parte do tempo?

Tinha problemas para manter um emprego ou conseguir uma promog¢ao? Por que
isso acontecia? Pulava de um emprego para outro por tédio ou agitagédo? O de-
sempenho era baixo ou inconsistente?

N&o viveu todo o potencial? Por qué?

Cometia erros por descuido?

Falhou em cumprir promessas ou compromissos ou esqueceu informagdes impor-
tantes?

Criticas e observagdes que recebeu foram consistentes com questdes relaciona-
das ao TDAH?

2. Superando o estigma

Apesar da atencdo que vem recebendo em anos recentes, o TDAH continua sendo
uma condigdo mal compreendida. Adultos ndo desejam ser diagnosticados por receio
de serem rotulados com uma condi¢gao muito relacionada a hiperatividade nas criangas.
Crencas falsas que contribuem para o estigma:

a.

TDAH é um problema apenas de criangas.
N&o é uma condigdo médica, mas uma desculpa para atraso e preguiga.

E um sinal de anormalidade muito além das diferencas de funcdo cerebral
associadas ao TDAH.

Medicamentos para TDAH viciam ou sdo entrada para drogas mais potentes e
causam efeitos colaterais relacionados ao humor e saude do cérebro.

Além disso: A natureza dos sintomas que podem ir e vir conforme a situagdo conduz
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a incompreensdo e ao estigma. E ser capaz de focar em atividades que desperte
interesse, como uma leitura ou um jogo, e deixar de prestar atengcdo em uma conversa
durante um jantar levam ao questionamento sobre a legitimidade do TDAH.

3. Mitos e incompreensoes

a. Acucar causa TDAH: dieta rica em acgucares € ruim por diversos motivos, mas
causar TDAH né&o é um deles. O fato de criangas apresentarem um nivel mais alto
de atividade ap6s comerem doces gerou confusao.

b. Televisdo e videogame causam TDAH: o excesso de tempo diante das telas de
TV, jogos, computadores e celulares com imagens e ag¢des de alta frequéncia e
mudancas rapidas pode afetar a fungao cerebral, tornando, para algumas pessoas,
mais dificil focar em tarefas mais lentas. Mas nada disso tem qualquer relacéo ou
conexao com o TDAH. Estabelecer limites diante das telas € uma boa ideia para
adultos e criangas.

c. Bagunca em casa e desentendimento entre os pais causa TDAH. Estudos recentes
revelam que a presenca de uma pessoa adulta ou crianga com TDAH em uma casa
pode gerar bagunga e desentendimentos, mas néo o contrario.

4. Trauma craniano encefalico (TCE) e risco de TDAH

Um golpe na cabega pode causar mudangas temporarias e permanentes no funcionamento
do cérebro. Pode ser confusdo mental, lapsos de memoria, perda da consciéncia ou outro
problema. TCE pode também tornar mais suscetivel a TDAH, com sintomas que podem se
manifestar anos apds um trauma. Criangas vitimas de TCE leve a moderado tém o dobro de
chance de desenvolver TDAH, e as que sofrem TCE grave tém até 4 vezes mais chance. TDAH
€ menos prejudicial a qualidade de vida do que alguns outros efeitos de lesbes cerebrais, mas
€ importante entender o papel de pequenos traumatismos como concussoes cerebrais sofridas
na pratica de esportes ou outras atividades, que em principio podem parecer inofensivos, mas
que, meses ou anos depois, podem ser uma possivel causa de TDAH.
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