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Apresentacao
Quem Somos?
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Coordenacao: Profs. Drs. Luiz Renato
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Para que serve esse guia?

Auxiliar adultos com Transtorno de
Deficit de Atencado e Hiperatividade
(TDAH), a lidarem com desafios didrios,
em atividades remotas.

As orientacdes serao Uteis para te ajudar

a cuidar de si e de suas relacoes.

As dicas foram desenvolvidas para te

ajudar com adaptacdes na rotina em:

Casa Escola/Faculdade Trabalho

Propor estratégias e indicar conteudos
sobre o TDAH.

O Guia ndo substitui
um profissional
especializado para

diagndstico e
intervengdo

Aproveitem nossas sugestdoes nos links interativos! 4



1) Conhecendo o TDAH

E um Transtorno do Neurodesenvolvimento com
sintomas persistentes de desatencao, hiperatividade e
impulsividade que causam prejuizos em diferentes
contextos:

Escola/Faculdade

Vida Social
Trabalho

Tem inicio na infancia e os sintomas frequentemente
continuam na vida adulta.

Desatencao

Os sintomas podem variar de acordo com a idade, na
vida adulta sdo observadas dificuldades para se manter
atento por muito tempo e facil distracéo.

Hiperatividade e Impulsividade
Esses sintomas costumam mudar, e aparecem em
adultos como uma inquietacdo ou agitacao interna.

O diagndstico e
tratamento
precisam ser realizados
diferentemente
para criangas e adultos>



Expressao da Desatencao

Dificuldade para prestar atencdo a
detalhes, cometendo erros por descuido

Dificuldade para se manter concentrado em
atividades longas (assistir aula, ler,
escrever etc)

Pensamentos distantes

Quando é chamado parece nao ouvir (nao
entende, muda muito de assunto, pede para

repetir)

Dificuldade para concluir atividades (se
distrai, desmotiva, se entedia, se perde)

Dificuldade administrar seu tempo (nao
cumpre prazos)

Desorganizacao (objetos pessoais e tarefas)

v
v
v
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Dificuldade para realizar procedimentos
com Varios passos (como seguir manuais)

Dificuldade para iniciar tarefas que
demandam esforco mental (chatas,
dificeis ou longas)

Facilidade em perder objetos (materiais e
objetos pessoais)

Distracdo com ambiente (conversas,
barulhos, movimentos) ou pensamentos

Esquecer de atividades (entregar
trabalhos, pagar contas, compromissos,
fazer ligacoes)
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Expressao da
Hiperatividade-Impulsividade

Dificuldade para ficar quieto ou sentado em
situacdées em que ¢€é esperado que isso
aconteca

<]

Mover - se muito na cadeira, balanca as
pernas, mexe em objetos, roer unhas,
batucar na mesa etc

Inquietacdo ao ficar parado e dificuldade em
se controlar

<]

<]

Necessitar se manter ocupado ou tem
dificuldade de relaxar

Falar alto ou gesticular muito de forma
inadequada ao contexto

<]

Falar em excesso ou utilizar falas muito
longas para dizer o que quer

<]



<]

<) [¥]

<]

<]

Diz o que vem a cabeca, nao pensa antes de
falar

Interrompe a fala dos outros.

E impaciente de esperar sua vez em filas ou
no transito

Inicia ou finaliza relacionamentos,
empregos e projetos de forma repentina

Dificuldade para respeitar limites



TDAH pode Dificultar

D Estimar prazos e administrar o tempo
D Planejar, priorizar, organizar, realizar tarefas
D Adaptar a rotina diante de novas demandas

|:| Manter o nivel de esforco, ritmo em atividades
longas

[:‘ Regular emocoes (como lidar com frustracoes,
aborrecimentos, ansiedade)

|:| Manter a atencdo em uma ou mais coisas ao
mesmo tempo ou alternar a atencdo entre

tarefas

|:| Se lembrar de acontecimentos ou de coisas para
fazer no futuro

I:] Se lembrar de informacoes para realizar tarefas

|:| Estimar custos/prejuizos e ganhos a longo-
prazo.

10



Controlar suas acoes (planejar, avaliar e ajustar
diante de necessidades).

Manter  empregos, que exijam  muita
concentracao ou controle de acoes.

Estudar de forma continua e eficiente
(leitura, trabalhos, provas)

11



2) Distanciamento Social e
Atividades Remotas

Em contextos de distanciamento social e atividades
remotas, sintomas de TDAH podem dificultar sua
adaptacao a nova rotina.

Vocé precisa desenvolver alternativas para
trabalhar, estudar, se divertir e se relacionar.

Alguns desafios inéditos podem surgir, por isso é
importante entender como os sintomas do TDAH te
afetam nesses cendrios, para que possa se preparar
e usar estratégias eficazes para reduzir impactos
diarios.

12



Mudancas na Rotina

Quatro dreas que costumam exigir
mudancas durante o distanciamento
social e atividades remotas:

I. Social
II. Trabalho
III. Estudo

IV. Lazer/Saude

T

13



[. Social

Interacdes face a face sdo reduzidas e o

contato virtual aumenta

Com a dificuldade de se organizar, a vida
soclal fica de lado

Nao diminua a importancia de conversar

e interagir com outras pessoas!

Vale a penal!

Os conteudos online sdo desenvolvidos
para manter a atencdo dos usudrios pelo

maximo de tempo possivel

Cuidado! com o uso de midias sociais
para ndo se distrair

Uma rotina bem planejada pode te ajudar

a manter uma vida social saudavel

14



II. Trabalho

Atividades Remotas

Desafios:

Hordrios mais flexiveis

Alguns empregos permitem que vocé
escolha o horario de inicio e/ou fim do

expediente e intervalos

Dificuldade para administrar o tempo de
maneira produtiva, o que € um problema
quando vocé precisa ter maior controle
sobre seus horarios

Problemas de esquecimento também
podem dificultar a lembrar de

compromissos ou prazos importantes

15



Adaptacido de ambiente

No trabalho remoto, vocé trabalha da
sua casa, que muitas vezes nao fol
pensada para isso

Um dos problemas ¢ se manter
concentrado diante de distracoes
(televisao, familiares), na rua (barulho
de transito, pessoas) etc

Vocé pode aproveitar que estd em casa
para aliviar a inquietude e agitacao que
sente sem se preocupar em atrapalhar
seus colegas, se levantando com

frequéncia ou andando pela casa

Vocé deve tomar cuidado para que isso
nao interfira no seu trabalho e seja mais
uma distracao

16



II. Trabalho
Atividades Presenciais

Se voceé precisar trabalhar
presencialmente em uma situacao
parecida ou de pandemia, é preciso
ficar atento as regras implementadas,
como protocolos de sanitarios de

seguranca

Os sintomas de desatencdo muitas
vezes dificultam a adaptacdo a novas
rotinas e eliminar habitos antigos




III. Estudo

E provadvel que vocé encare dificuldades
similares as do trabalho remoto no
estudo

Muitas aulas sdo gravadas e podem ser
assistidas quando o aluno preferir

Vocé precisa saber administrar seu
tempo para conseguir estudar
regularmente, o que pode ser dificil por
conta dos sintomas de desatencdo e falta
de organizacao

18



III. Estudo

Além das aulas, voceé pode ter
dificuldades com prazos, procrastinando
ou adiando para terminar trabalhos

Ao depender mais de tecnologias digitais
para estudar, vocé precisa tomar cuidado
para ndo se distrair

A distracao por estimulos também pode
se tornar um problema, ja que seu
ambiente pode interferir nos estudos

<

19



IV. Lazer e Saude

Atividades de lazer podem sofrer
mudancas durante situacodes de
distanciamento social

Ocorre diminuicdo em atividades

sociais

E dificil dividir os espacos da casa

com outras pessoas

Pessoas com hiperatividade se
beneficiam de exercicios e podem
sofrer em ambientes limitados

- OX]
b ) 2y ¢
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Novos hobbies e projetos podem surgir, e
precisam de espaco na sua rotina

Persista nas novas atividades, podem
compensar a longo prazo

Atividades divertidas e envolventes
chamam atencdo com mais facilidade e
isso pode se tornar uma armadilha em
situacbes em que vocé precisa ter mais
autonomia na administracao do tempo

-

E preciso tomar cuidado!




3. Dicas

A) Motivacao!
Ao realizar uma atividade desafiadora,
estabeleca uma recompensa posterior

(algo que vocé goste)

Por exemplo:

Prepare ou peca alguma comida

Faca uma atividade
(ler, jogar, ver um filme, conversar)

Tome um banho relaxante

Durma um pouco mais

22



E essencial que a recompensa escolhida:

Seja proporcional ao esforco para a
tarefa

Nao atrapalhe tarefas posteriores

Nao deixar de fazer outras tarefas
necessarias

Que ela venha somente apds concluir a
tarefa pretendida

23



B) Fique atento aos seus
Pensamentos, Reacoes e Atitudes

Pare e pense antes de agir

Vocé pode agir de forma mais consciente
e menos impulsiva.

E importante:

A

Avaliar o contexto no presente

As experiéncias e
informacodes do passado

As perspectivas para o futuro

24




Fale com vocé mesmo!

Para organizar e integrar conhecimentos

e percepcdes, quando precisar:

25




Observe suas emocoes e expressoes!

Avalie se uma emocao muito intensa estd
de acordo como a circunstancia que a
causou e o contexto em que vocé esta

O que aconteceu
antes para eu me

sentir assim?
Ndo posso mudar o

que sinto, mas posso
mudar o que fago
com o que eu sinto!

Busque estimulos para se acalmar (como
respiracdo e relaxamento) e formas mais

moderadas de expressa-las

26



Ponha no papel

Pensamentos que

interrompem suas

atividades, para
pensar neles depois

Ideais, para

usar depois

0 segredo de progrediré comegar.
0 segredo de comegar é dividir as tarefas drduas e complicadas em tarefas

pequenas e fsceis de executar, e depois comegar pela primeira - Mark Twain
27



Como Trabalhar suas Emogdes

 Nomeie a emocio

“ Estou sentindo:

(Raiva, tristeza, medo, alegria)

Como eu me senti:
(descreva o sentimento)

Identifique a causa

O que aconteceu antes?:
(onde, como, quando, com quem)

Observei que:
(descreva)




Evite Procrastinacoes

Comece a atividade pretendida, apenas comece!

Por 15 minutos aplique todo seu esforgo.

Em sequida, pare e aprecie o que vocé Fez.

Decida se quer tentar por mais 135 minutos.

Faga isso algumas vezes.

Quando ndo consequir prossequir, Faga uma pausa
e recomece.

Inicie a atividade pela parte que mais domina, que
tenha Facilidade.

Partes mais dificeis Faga nos periodos que se sinta
mais disposto e produtivo.

Lembre-se: toda produtividade alcangada faz
diferenga para concluir uma atividade.

Se concentre em valorizar sensagdes positivas ao

concluir um trabalho, e ndo desistir. -



C) Construa Relacoes Colaborativas

Familiares, amigos e colegas, pessoas da
sua confianca, podem ajudar.

7.

" Trocar incentivos
e ideais

Refletir

i

@os )

— _

o
N

Assumir

/fCompartilhar

informacdes /

compromissos

um com o outro
para cumprir
atividades

Sinalizar

4 para alguém

quando for
a hora de
se acalmar

30



Busque uma boa comunicacdo, para desenvolver
bons relacionamentos

Vocé disse que...?

Eu entendi que...

Foi isso que vocé disse?

Sao expressdes que voce pode usar em conversa para
se certificar do que ouviu ou descobrir as partes
perdidas da conversa

Entdo eu devo Fazer...?

Verifique se disse as coisas que precisava, pergunte
Eu te pedi para ...?

Eu te Falei que
o enderego era ...?

Sao expressdes que vocé pode usar para garantir que
guardou informacoes corretamente

Teve duvidas?
Peca orientacao, pergunte, anote!

31



Construir Relacoes
Requer Posturas Importantes!

Manter-se aberto
3 Feedbacks

Atitudes positivas em Falar como se
equilibrio nas relagdes  sente, o que pensa

Perguntar ao outro  Pensar possibilidades  Ter perspectivas
como ele se sente antes de agir diferentes

FMPATIA

Busque compreender, pensar,
se colocar no lugar da outra
pessoa.

32
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D) Organize-se

A organizacao te ajuda:

Produzir mais

Ganhar tempo

Diminuir a Ansiedade

Para organizar o ambiente:

Selecione espacos que precisam ser
arrumados

Eleja os mais fdceis para iniciar e siga para
os mais dificeis

Estabeleca um tempo para concluir a
organizacao de cada espaco

Somente depois que terminar, siga para o
proximo

Divida o espaco em secbes e organize uma
por vez

Classifique os objetos por uso e os coloque
nas secoées de acordo com a funcao

Descarte ou recicle o que nao precisa

33



Para se manter organizado tenha:

CAIXA para colocar objetos
que ficam fora lugar durante
o dia

PASTA para colocar papeis
para nao perder nenhum

CESTO para roupas

TEMPO durante o dia
para recolocar estas
coisas no lugar

Guarde tudo assim que de usar

Mantenha gavetas e armdrios fechados

34



E) Ferramentas como apoio

Técnica Pomodoro

E Util se vocé tem dificuldades em se
manter focado em uma atividade durante

muito tempo

Pode aumentar seu nivel de
produtividade e aproveitamento

Separar lazer de trabalho e diminuir as

chances de erros

Realize uma tarefa por um tempo

determinado

Faca um intervalo e depois volte para a
atividade

35



]

Y 25 minutos de Atividade \
[—= N

5 minutos de intervalo

g

|

Y 25 minutos de Atividade \
e Y

5 minutos de intervalo

Os intervalos podem ser ajustados de
acordo com suas necessidades

Nos 25 minutos foque apenas na tarefa
Nos intervalos, se distraia como quiser

Apos 4 repeticoes tire 1 intervalo de até
30 minutos

Utilize alarmes para marcar o comeco e o
fim

36



Alarmes 0300))

Ajudam a:

1.Manter sua rotina

2. Administrar o seu tempo
3.Autovigilancia

4 Lembrar compromissos e prazos

5.Sinalizar o inicio/fim de atividades

4 D)

Alarme W

07:00 Acordar o
08:00 Remédio o
09:00 Reunido o

12:30 Almocgo o

17:30 Fim Tarefa @

19:00 Meditar o

\- /

37



Pistas e Sinais Visuais

Sdo recursos que devem ser fixados em
locais bem visiveis

Ajudam a lembrar de:
1. Atividades Comprar

2.Pendéncias Frutas

3.Compromissos

Lavar 3 roupa

Marcar médico
Fazer caminhada

Happy Hour

38



F) Crie uma rotina ou adapte sua

Crie uma rotina bem estruturada

E eficaz para lidar com dificuldades
atencionais e administracao do tempo

Hordarios sdo importantes
1.Para dormir e acordar
2.Fazer refeicoes

3.Espacos vagos para imprevistos

Coloque as atividades mais dificeis nos
horarios em que esteja mais alerta

Conheca seu funcionamento

Cologque um tempo razoavel ©para
execucao de cada tarefa

39



Estabeleca prioridades e inclua
atividades relevantes

Coloque as atividades relacionadas a:
1.Trabalho/estudo
2.Saude

3.Responsabilidades

Para serem executadas antes do lazer

= PO,
: (U) (0

N

Busque equilibrio na sua rotina

Nao se esqueca de adicionar momentos
em que vocé pode se divertir

40



Seja Consistente!

Siga sua rotina diariamente

Ter uma rotina previsivel ajuda com os
problemas de desatencao, falta de

memoria e desorganizacao

E importante ndo deixar de realizar as
atividades nos hordrios previstos

Data Data
Inicio Finalizagao

Prioridades Tarefas

As tarefas tém anotado ao lado a data ou
o0 horario especifico para finalizad-la



Novas Rotinas

Para criar rotinas adapte a antiga

Liste as novas demandas e alteracodes
de horarios

Verifique as tarefas antigas que
podem ser substituidas

Tente aproximar ao maximo 0s

antigos hordrios dos novos

Insira as novas atividades nos

hordrios disponiveis

@
C
(v

G
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Torne a Rotina Visual

Vocé pode fazer 1isso escrevendo sua
rotina em um papel, cartolina ou quadro
e pendurar em algum lugar que vocé
olhe com frequéncia

Caso vocé tenha o costume de usar o
celular ou computador, também pode
incluir sua rotina digitalmente

Colocar gasolina

.\

Organizar
Agenda

Varrer Tarefas do dia
3 casa

Fazer Fazer
Comida Compras

Ragdo
do pet

43



Lista de Afazeres

Crie uma lista de afazeres para
monitorar as atividades ao longo do dia

Essa ¢ uma estratégia util para quem tem
dificuldades em se lembrar de atividades

diarias

v Tirar o lixo

Arrumar o quarto

Enviar o Relatério

Ao final do dia, confira quais atividades
foram concluidas ou nao, e reajuste sua

rotina, caso seja necessario 44



Divisao de Tarefas

Alguns afazeres que parecam
trabalhosos podem ser desmotivadores.

Se vocé dividir essas tarefas em
atividades menores, pode conseguir
realizar com mais facilidade

Agrupe as tarefas por
1.0Ordem de prazo
2.Momento presente
3.Final do dia
4. Dilas posteriores

Casa Estudo

Separar partes

Arrumar o quarto importantes do texto

Resumir as partes

Guardar as Roupas :
selecionadas

Aspirar o tapete Colocar em itens

Organizar area de
trabalho

] ?

Formar paragrafos

Fazer a cama Construir o texto

45



Cuide do Sono

Alguns cuidados que favorecem o0 sono:

Reserve a cama somente para dormir e
nao para trabalhar ou estudar

Mantenha a cama confortavel e

convidativa

Tenha ponderacao na ingestao de alcool
ou cafeina e outras bebidas estimulantes

Caso demore para dormir, levante e
procure fazer uma atividade relaxante,
s6 volte para a cama guando for tentar

dormir

Evite longos cochilos durante o dia

Evite contatos com a luz artificial, como

uso de telas

46



G) Aprenda a usar a tecnologia a seu favor

Aplicativos para organizacao,
planejamento e acompanhamento de

rendimento podem ser uteis

Verifique opcdes que atendem suas
necessidades

Q Evernote
m Trello

& Mobills

Organizze
B Focus Keeper

¢ Plantie

Verifique quais sdo cobrados ou

gratuitos, antes de usar
47



H) Mantenha seu Tratamento ou
Busque Acompanhamento Profissional

- o 0 ~ -
Continue com as medicacdes recomendadas,
sempre com acompanhamento médico

Se vocé nao estiver em tratamento, procure
acompanhamento profissional
L L
Considere realizar sessdes de psicoterapia
presenciais ou online, que podem te ajudar a
desenvolver estratégias para lidar com seus
sintomas

48



Dicas Estudo e Trabalho

Estabeleca as atividades de estudar e
trabalhar como prioritdrias na sua

rotina, elas sdo importantes e mais
dificeis de serem realizadas

Sem pausas, a qualidade no trabalho
podera ser menor e as chances de
interromper suas tarefas serdao maiores

Faca intervalos programados para manter

a atencao e motivacao

Dias de folga e momentos familiares
devem ser respeitados

49



Trabalhar e Estudar em Casa

Considere o0os melhores momentos de
trabalhar

Evite atividades profissionais muito
tarde ou muito cedo se vocé for menos

produtivo nesses horarios

Programe suas tarefas considerando as
atividades das outras pessoas da casa
Exemplo: que nédo coincida com o hordrio
de auxiliar seu filho na licdo de casa

Comunicar familiares e amigos sobre
seus horarios de trabalho, para que néao
seja interrompido

Vocé pode utilizar os intervalos para
falar com as pessoas, ou esperar o
horario que finaliza suas atividades

Desative avisos sonoros de chegada de
mensagens ou e-mails, reservando um
hordrio do dia para responder

50



Estabeleca um Local de Estudo/Trabalho

Bem iluminado, organizado e com poucos
estimulos que te distraem

Busque lugares silenciosos e afastados de

janelas

Deixar o seu celular afastado pode te

ajudar a evitar distracoes

Procure trabalhar sentado, utilizando

mesa e cadeira

Ambiente com porta para vocé fechar

sao os melhores

Para evitar sons incémodos, use protetor

ou fones de ouvido

Qutro recurso é deixar um aparelho com
som continuo e volume baixo
funcionando perto de vocé (ventilador,

ar-condicionado)

51



Qual é a Distracao?

Qual a estratégia para lidar com ela?

Distragdo Estratégia

52



Se Programe com Antecedéncia

Aulas ou Reunides Online

Tome banho, se arrume e se alimente
antes do compromisso

Deixe separado e organizado com
antecedéncia o material que vocé vai
precisar

Esteja acomodado no local certo alguns
minutos antes do compromisso

Nao exagere nos itens de papelaria e
outros materiais de apoio, pois podem te

distrair




Leitura

Leia com um bloco de apoio

Anote ideias centrais

Anote palavras que nao conhece e duvidas

Divida os paragrafos em grupo menores de
frases

Compreenda e interprete pequenos grupos de
frases -> paragrafos -> texto

Use um marcador de linha para nao se

perder (como uma régua)

Faca uma primeira leitura mais rapida e

uma segunda mais detalhada

Identifique uma linha temporal no texto

(comeco, meio e fim)

Identifique as ideias centrais
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Producao textual

Rascunhe ou grave suas ideias

Estruture e cologue em ordem o que

pensou em um mapa mental

Durante a escrita preencha as lacunas

de uma ideia para a outra

Revise o que escreveu pausadamente,

marque com circulos o que precisa de
correcao

Passe a limpo

Procure digitar mais do que

escrever a mao
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Autocuidado!

Pratique meditacao, mindfulness (atencao plena) para
ter melhor controle atencional e emocional

Além dos beneficios para a saude, € uma boa opcéo,
pois pode ser realizada em qualquer lugar e com
beneficios mesmo em prdticas de apenas 20 minutos
por dia

Aplicativos de meditacao guiada

Meditopia

Sattva

Q Medite-se

AURA A ura

H Insight Timer

Lojong

o= Headspace.

a Identifique se sdo cobrados e atendem seus padroes de
seguranca, antes de iniciar o uso

Para fins terapéuticos, um profissional especializado deve ser
consultado

a Se necessario, antes de iniciar atividades fisicas consulte um
médico 56



Movimente-se!

Realizar atividades fisicas tem resultados positivos a
curto e longo-prazo no tratamento dos sintomas de
TDAH

Ajuda a direcionar a hiperatividade e controlar os
impulsos

Diminuem o impacto de déficits cognitivos

Previnem sintomas de ansiedade e depressao

Melhora na saude, de forma geral
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Atividades Fisicas Realizadas em Casa!

Danca € um excelente exercicio aerobico.

Canais de YouTube que fornecem dicas:

Fit Dance e Cia

Daniel Saboya “ \,7\/‘? g
/

(&) = L

& < W

Yoga se mostrou eficiente em reduzir
sintomas do TDAH pois envolve
exerciclos concentrados, como a
mudanca de posturas e controle da
respiracao.

Canais no Youtube:

Pri Leite Yoga b’

Exercicio em Casa

AN

58


https://www.youtube.com/user/portalfitdance
https://www.youtube.com/user/ProfDanielSaboya
https://www.youtube.com/c/PriLeiteYoga
https://www.youtube.com/c/exercicioemcasa
https://www.youtube.com/c/exercicioemcasa

Invista em Conhecimento

E importante que se mantenha informado por
fontes embasadas cientificamente sobre o
TDAH, quando e onde buscar ajuda, estratégias
e ferramentas para seu dia a dia.

OBS. Aumentar seu conhecimento sobre TDAH
¢ bom, mas nao significa deixar de lado a
orientacao profissional.

Associacdo Brasileira de Déficit de Atencao

Biblioteca Virtual em Saude
MINISTERIO DA SAUDE
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https://tdah.org.br/
https://www.gov.br/saude/pt-br

PARA VOCE!

Sites que disponibilizam informacodes
cientificas sobre o TDAH:

e Associacao Brasileira do Déficit de
Atencao (ABDA).

e« Focus TDAH: realizado por Programa
de Transtornos de Déficit de
Atencido/Hiperatividade - UFRGS
(PRODAH)

e Eu Foco: realizado por Takeda

Pharmaceutical Company Limited.

e Children and Adults with Attention-
Deficit/Hyperactivity Disorder
(CHADD): organizacao nacional sem
fins lucrativos, conteudo em inglés.

e Canadian ADHD Resource Alliance
(CADDRA): organizacdo de recursos
independente e sem fins lucrativos,

conteudo em inglés.

e Additude Magazine: revista sobre

TDAH, conteido em inglés.


https://tdah.org.br/
https://tdah.org.br/
https://tdah.org.br/
https://tdah.org.br/
http://focustdah.com.br/tag/prodah/
https://www.takeda.com/pt-br/o-que-fazemos/areas-foco/
https://www.takeda.com/pt-br/o-que-fazemos/areas-foco/
https://www.takeda.com/pt-br/o-que-fazemos/areas-foco/
https://chadd.org/
https://chadd.org/
https://chadd.org/
https://www.caddra.ca/
https://www.caddra.ca/
https://www.caddra.ca/
https://www.additudemag.com/

Livros escritos por especialistas em
TDAH sao sempre uma opcao excelente

para ter acesso a informacoes:

o Barkley, R. A. (2020). TDAH:
Transtorno do Déficit de Atencido com
Hiperatividade. 1 ed. Belo Horizonte:
Auténtica Editora.

e Barkley, R. A., & Benton, C. M. (2016).
Vencendo o Transtorno de Deficit de
Atencido/Hiperatividade: Adulto.
Penso Editora.

e« Manfred, D.; Jan, F.; Tanja, W. M
Klaus, B. (2016). Como lidar com o
TDAH Guia prdatico para familiares,
professores e jovens com Transtorno
de Deficit de Atencao e
Hiperatividade.l ed. Sao Paulo:
Hografe CETEPP.




PARA PROFISSIONAIS!

American Psychiatric Association
(2014). DSM-5: Manual diagnostico e
estatistico de transtornos mentais.
Porto Alegre: Artmed Editora.

Diva Foundation, “Diagnostic
Interview for ADHD in Adults”

Fundacdo Oswaldo Cruz - FIOCRUZ,
“Saude Mental e Atencdo Psicossocial
na Pandemia COVID-19 - A
guarentena na COVID-19: orientacodes
e estratégias de cuidado”

Rohde, L. A., Buitelaar, J. K., Gerlach,
M., & Faraone, S. V. (2019). Guia para
compreensdo e manejo do TDAH da
World Federation of ADHD. Porto
Alegre: Artmed Editora.
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