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E q u i p e :  i n t e r d i s c i p l i n a r

G r u p o  d e  P e s q u i s a :  “ P r o c e s s o s
A t e n c i o n a i s  e  D e s e n v o l v i m e n t o
H u m a n o ”

C a d a s t r o :  C N P q

C o o r d e n a ç ã o :  P r o f s .  D r s .  L u i z  R e n a t o
R o d r i g u e s  C a r r e i r o  e  M a r i a  C r i s t i n a
T r i g u e r o  V e l o z  T e i x e i r a

V i n c u l a ç ã o :  P r o g r a m a  d e  P ó s - G r a d u a ç ã o
e m  D i s t ú r b i o s  d o  D e s e n v o l v i m e n t o  d a
U n i v e r s i d a d e  P r e s b i t e r i a n a  M a c k e n z i e

A p r e s e n t a ç ã o

Quem Somos? 

C l i q u e  p a r a  a c e s s a r

N e u r o d e s e n v o l v i m e n t o  I n t e r d i s c i p l i n a r i d a d e

@ n e u r o d e s e n v o l v e
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A u x i l i a r  a d u l t o s  c o m  T r a n s t o r n o  d e
D é f i c i t  d e  A t e n ç ã o  e  H i p e r a t i v i d a d e
( T D A H ) ,  a  l i d a r e m  c o m  d e s a f i o s  d i á r i o s ,  
 e m  a t i v i d a d e s  r e m o t a s .

A s  o r i e n t a ç õ e s  s e r ã o  ú t e i s  p a r a  t e  a j u d a r
a  c u i d a r  d e  s i  e  d e  s u a s  r e l a ç õ e s .
 
A s  d i c a s  f o r a m  d e s e n v o l v i d a s  p a r a  t e
a j u d a r  c o m  a d a p t a ç õ e s  n a  r o t i n a  e m :

P a r a  q u e  s e r v e  e s s e  g u i a ?

O G u i a  n ã o  s u b s t i t u i

um  p r o f i s s i o n a l

e s p e c i a l i z a d o  p a r a  

d i a g nó s t i c o  e

i n t e r v e n ç ã o

A p r o v e i t e m  n o s s a s  s u g e s t õ e s  n o s  l i n k s  i n t e r a t i v o s !

P r o p o r  e s t r a t é g i a s  e  i n d i c a r  c o n t e ú d o s  
 s o b r e  o  T D A H .

C a s a

 

E s c o l a / F a c u l d a d e  

 

T r a b a l h o
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1 )  C o n h e c e n d o  o  T D A H

É um Transtorno do Neurodesenvolvimento com
sintomas persistentes de desatenção, hiperatividade e
impulsividade que causam prejuízos em diferentes
contextos:

Tem início na infância e os sintomas frequentemente
continuam na vida adulta. 

Desatenção
Os sintomas podem variar de acordo com a idade, na
vida adulta são observadas dificuldades para se manter
atento por muito tempo e fácil distração. 

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

O d i a g nó s t i c o  e

t r a t a m e n t o  

p r e c i s a m  s e r  r e a l i z a d o s

d i f e r e n t e m e n t e  

p a r a  c r i a n ç a s  e  a d u l t o s

E s c o l a / F a c u l d a d e

V i d a  S o c i a l

T r a b a l h o
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Dificuldade para prestar atenção 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 não ouvir (não
entende, muda muito de assunto, pede para
repetir)

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

Dificuldade administrar seu tempo (não
cumpre prazos)
 
Desorganização (objetos pessoais e tarefas)

E x p r e s s ã o  d a  D e s a t e n ç ã o
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Dificuldade para realizar procedimentos
com vários passos (como seguir manuais)

Dificuldade para iniciar tarefas que
demandam esforço mental (chatas,
difíceis ou longas)

Facilidade em perder objetos (materiais e
objetos pessoais)

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

Esquecer de atividades (entregar
trabalhos, pagar contas, compromissos,
fazer ligações)
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Dificuldade  para ficar quieto ou sentado em
situações em que é esperado que isso
aconteça

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

Inquietação 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

E x p r e s s ã o  d a  

H i p e r a t i v i d a d e - I m p u l s i v i d a d e  
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Diz o que vem à cabeça, não pensa antes de
falar

Interrompe a fala dos outros.

É impaciente de esperar sua vez em filas ou
no trânsito

Inicia ou finaliza relacionamentos,
empregos e projetos de forma repentina

Dificuldade para respeitar limites
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Estimar prazos e administrar o tempo

Planejar, priorizar, organizar, realizar tarefas

Adaptar a rotina diante de novas demandas

Manter o nível de esforço, ritmo em atividades
longas

Regular emoções (como lidar com frustrações,
aborrecimentos, ansiedade)

Manter a atenção em uma ou mais coisas ao
mesmo tempo ou alternar a atenção entre
tarefas

Se lembrar de acontecimentos ou de coisas para
fazer no futuro

Se lembrar de informações para realizar tarefas

Estimar custos/prejuízos e ganhos a longo-
prazo.

T D A H  p o d e  D i f i c u l t a r
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Controlar suas ações (planejar, avaliar e ajustar
diante de necessidades).

Manter empregos, que exijam muita
concentração ou controle de ações.

Estudar de forma contínua e eficiente
(leitura, trabalhos, provas)
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Em  contextos de distanciamento social e atividades
remotas, sintomas de TDAH podem dificultar sua
adaptação à nova rotina. 

Você 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 cenários, para que possa se preparar
e usar estratégias eficazes para reduzir impactos
diários.

2 )  D i s t a n c i a m e n t o  S o c i a l  e
A t i v i d a d e s  R e m o t a s
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Q u a t r o  á r e a s  q u e  c o s t u m a m  e x i g i r
m u d a n ç a s  d u r a n t e  o  d i s t a n c i a m e n t o
s o c i a l  e  a t i v i d a d e s  r e m o t a s :

M u d a n ç a s  n a  R o t i n a

I .  S o c i a l

I I .  T r a b a l h o

I I I .  E s t u d o

I V .  L a z e r / S a ú d e  
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I n t e r a ç õ e s  f a c e  a  f a c e  s ã o  r e d u z i d a s  e  o
c o n t a t o  v i r t u a l  a u m e n t a

C o m  a  d i f i c u l d a d e  d e  s e  o r g a n i z a r ,  a  v i d a
s o c i a l  f i c a  d e  l a d o

N ã o  d i m i n u a  a  i m p o r t â n c i a  d e  c o n v e r s a r
e  i n t e r a g i r  c o m  o u t r a s  p e s s o a s !  

V a l e  a  p e n a !

O s  c o n t e ú d o s  o n l i n e  s ã o  d e s e n v o l v i d o s
p a r a  m a n t e r  a  a t e n ç ã o  d o s  u s u á r i o s  p e l o
m á x i m o  d e  t e m p o  p o s s í v e l  

C u i d a d o !  c o m  o  u s o  d e  m í d i a s  s o c i a i s
p a r a  n ã o  s e  d i s t r a i r

U m a  r o t i n a  b e m  p l a n e j a d a  p o d e  t e  a j u d a r
a  m a n t e r  u m a  v i d a  s o c i a l  s a u d á v e l  

I .  S o c i a l
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D e s a f i o s :
 

I I .  T r a b a l h o

A t i v i d a d e s  R e m o t a s

H o r á r i o s  m a i s  f l e x í v e i s

A l g u n s  e m p r e g o s  p e r m i t e m  q u e  v o c ê
e s c o l h a  o  h o r á r i o  d e  i n í c i o  e / o u  f i m  d o
e x p e d i e n t e  e  i n t e r v a l o s  

D i f i c u l d a d e  p a r a  a d m i n i s t r a r  o  t e m p o  d e
m a n e i r a  p r o d u t i v a ,  o  q u e  é  u m  p r o b l e m a
q u a n d o  v o c ê  p r e c i s a  t e r  m a i o r  c o n t r o l e
s o b r e  s e u s  h o r á r i o s

P r o b l e m a s  d e  e s q u e c i m e n t o  t a m b é m
p o d e m  d i f i c u l t a r  a  l e m b r a r  d e
c o m p r o m i s s o s  o u  p r a z o s  i m p o r t a n t e s
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A d a p t a ç ã o  d e  a m b i e n t e

N o  t r a b a l h o  r e m o t o ,  v o c ê  t r a b a l h a  d a
s u a  c a s a ,  q u e  m u i t a s  v e z e s  n ã o  f o i
p e n s a d a  p a r a  i s s o

U m  d o s  p r o b l e m a s  é  s e  m a n t e r
c o n c e n t r a d o  d i a n t e  d e  d i s t r a ç õ e s  
 ( t e l e v i s ã o ,  f a m i l i a r e s ) ,  n a  r u a  ( b a r u l h o
d e  t r â n s i t o ,  p e s s o a s )  e t c

V o c ê  p o d e  a p r o v e i t a r  q u e  e s t á  e m  c a s a
p a r a  a l i v i a r  a  i n q u i e t u d e  e  a g i t a ç ã o  q u e
s e n t e  s e m  s e  p r e o c u p a r  e m  a t r a p a l h a r
s e u s  c o l e g a s ,  s e  l e v a n t a n d o  c o m
f r e q u ê n c i a  o u  a n d a n d o  p e l a  c a s a

V o c ê  d e v e  t o m a r  c u i d a d o  p a r a  q u e  i s s o
n ã o  i n t e r f i r a  n o  s e u  t r a b a l h o  e  s e j a  m a i s
u m a  d i s t r a ç ã o
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A t i v i d a d e s  P r e s e n c i a i s

S e  v o c ê  p r e c i s a r  t r a b a l h a r
p r e s e n c i a l m e n t e  e m  u m a  s i t u a ç ã o
p a r e c i d a  o u  d e  p a n d e m i a ,  é  p r e c i s o
f i c a r  a t e n t o  à s  r e g r a s  i m p l e m e n t a d a s ,
c o m o  p r o t o c o l o s  d e  s a n i t á r i o s  d e
s e g u r a n ç a  

O s  s i n t o m a s  d e  d e s a t e n ç ã o  m u i t a s
v e z e s  d i f i c u l t a m  a  a d a p t a ç ã o  a  n o v a s
r o t i n a s  e  e l i m i n a r  h á b i t o s  a n t i g o s

I I .  T r a b a l h o
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É  p r o v á v e l  q u e  v o c ê  e n c a r e  d i f i c u l d a d e s
s i m i l a r e s  à s  d o  t r a b a l h o  r e m o t o  n o
e s t u d o

M u i t a s  a u l a s  s ã o  g r a v a d a s  e  p o d e m  s e r
a s s i s t i d a s  q u a n d o  o  a l u n o  p r e f e r i r  

V o c ê  p r e c i s a  s a b e r  a d m i n i s t r a r  s e u
t e m p o  p a r a  c o n s e g u i r  e s t u d a r
r e g u l a r m e n t e ,  o  q u e  p o d e  s e r  d i f í c i l  p o r
c o n t a  d o s  s i n t o m a s  d e  d e s a t e n ç ã o  e  f a l t a
d e  o r g a n i z a ç ã o

I I I .  E s t u d o
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A l é m  d a s  a u l a s ,  v o c ê  p o d e  t e r
d i f i c u l d a d e s  c o m  p r a z o s ,  p r o c r a s t i n a n d o
o u  a d i a n d o  p a r a  t e r m i n a r  t r a b a l h o s

A o  d e p e n d e r  m a i s  d e  t e c n o l o g i a s  d i g i t a i s
p a r a  e s t u d a r ,  v o c ê  p r e c i s a  t o m a r  c u i d a d o
p a r a  n ã o  s e  d i s t r a i r

A  d i s t r a ç ã o  p o r  e s t í m u l o s  t a m b é m  p o d e
s e  t o r n a r  u m  p r o b l e m a ,  j á  q u e  s e u
a m b i e n t e  p o d e  i n t e r f e r i r  n o s  e s t u d o s

I I I .  E s t u d o
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A t i v i d a d e s  d e  l a z e r  p o d e m  s o f r e r
m u d a n ç a s  d u r a n t e  s i t u a ç õ e s  d e
d i s t a n c i a m e n t o  s o c i a l
 
O c o r r e  d i m i n u i ç ã o  e m  a t i v i d a d e s
s o c i a i s  

É  d i f í c i l  d i v i d i r  o s  e s p a ç o s  d a  c a s a
c o m  o u t r a s  p e s s o a s
 
P e s s o a s  c o m  h i p e r a t i v i d a d e  s e
b e n e f i c i a m  d e  e x e r c í c i o s  e  p o d e m
s o f r e r  e m  a m b i e n t e s  l i m i t a d o s

I V .  L a z e r  e  S a ú d e
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N o v o s  h o b b i e s  e  p r o j e t o s  p o d e m  s u r g i r ,  e
p r e c i s a m  d e  e s p a ç o  n a  s u a  r o t i n a

P e r s i s t a  n a s  n o v a s  a t i v i d a d e s ,  p o d e m
c o m p e n s a r  a  l o n g o  p r a z o

A t i v i d a d e s  d i v e r t i d a s  e  e n v o l v e n t e s
c h a m a m  a t e n ç ã o  c o m  m a i s  f a c i l i d a d e  e
i s s o  p o d e  s e  t o r n a r  u m a  a r m a d i l h a  e m
s i t u a ç õ e s  e m  q u e  v o c ê  p r e c i s a  t e r  m a i s
a u t o n o m i a  n a  a d m i n i s t r a ç ã o  d o  t e m p o

É  p r e c i s o  t o m a r  c u i d a d o !  

I V .  L a z e r  e  S a ú d e
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P r e p a r e  o u  p e ç a  a l g u m a  c o m i d a
 
 
 
 
 

F a ç a  u m a  a t i v i d a d e  
( l e r ,  j o g a r ,  v e r  u m  f i l m e ,  c o n v e r s a r )

 
 
 
 

T o m e  u m  b a n h o  r e l a x a n t e
 
 
 
 
 

D u r m a  u m  p o u c o  m a i s

A o  r e a l i z a r  u m a  a t i v i d a d e  d e s a f i a d o r a ,
e s t a b e l e ç a  u m a  r e c o m p e n s a  p o s t e r i o r
( a l g o  q u e  v o c ê  g o s t e )

P o r  e x e m p l o :

3 .  D i c a s   

A )  M o t i v a ç ã o !
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É  e s s e n c i a l  q u e  a  r e c o m p e n s a  e s c o l h i d a :

S e j a  p r o p o r c i o n a l  a o  e s f o r ç o  p a r a  a
t a r e f a

N ã o  a t r a p a l h e  t a r e f a s  p o s t e r i o r e s

N ã o  d e i x a r  d e  f a z e r  o u t r a s  t a r e f a s
n e c e s s á r i a s

Q u e  e l a  v e n h a  s o m e n t e  a p ó s  c o n c l u i r  a
t a r e f a  p r e t e n d i d a
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É  i m p o r t a n t e :

P a r e  e  p e n s e  a n t e s  d e  a g i r

V o c ê  p o d e  a g i r  d e  f o r m a  m a i s  c o n s c i e n t e
e  m e n o s  i m p u l s i v a .  

B )  F i q u e  a t e n t o  a o s  s e u s  
P e n s a m e n t o s ,  R e a ç õ e s  e  A t i t u d e s

A v a l i a r  o  c o n t e x t o  n o  p r e s e n t e

 

A s  e x p e r i ê n c i a s  e
 i n f o r m a ç õ e s  d o  p a s s a d o  

 

A s  p e r s p e c t i v a s  p a r a  o  f u t u r o

 

E s t i m a r  c o n s e q u ê n c i a s  
p a r a  o s  c o m p o r t a m e n t o s
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F a l e  c o m  v o c ê  m e s m o !

P a r a  o r g a n i z a r  e  i n t e g r a r  c o n h e c i m e n t o s
e  p e r c e p ç õ e s ,  q u a n d o  p r e c i s a r :

L e m b r a r  r e g r a s  e  i n s t r u ç õ e s

 

S o l u c i o n a r  p r o b l e m a s
 

A n a l i s a r  s i t u a ç õ e s

 

P l a n e j a r  a l g o

25



A v a l i e  s e  u m a  e m o ç ã o  m u i t o  i n t e n s a  e s t á
d e  a c o r d o  c o m o  a  c i r c u n s t â n c i a  q u e  a
c a u s o u  e  o  c o n t e x t o  e m  q u e  v o c ê  e s t á

B u s q u e  e s t í m u l o s  p a r a  s e  a c a l m a r  ( c o m o
r e s p i r a ç ã o  e  r e l a x a m e n t o )  e  f o r m a s  m a i s
m o d e r a d a s  d e  e x p r e s s á - l a s

O b s e r v e  s u a s  e m o ç õ e s  e  e x p r e s s õ e s !

O que aconteceu
antes para eu me

sentir assim?
Não posso mudar o
que sinto, mas posso

mudar o que faço
com o que eu sinto!

26



O segredo de progredir é começar. 
O segredo de começar é dividir as tarefas árduas e complicadas em tarefas

pequenas e fáceis de executar, e depois começar pela primeira - Mark Twain

P o n h a  n o  p a p e l  

P e n s a m e n t o s  q u e
i n t e r r o m p e m  s u a s
a t i v i d a d e s ,  p a r a  

p e n s a r  n e l e s  d e p o i s

I d e a i s ,  p a r a  
u s a r  d e p o i s

I n s t r u ç õ e s  q u e
d e v e  s e g u i r ,  p a r a

n ã o  e s q u e c e r  

Q u e s t õ e s  p a r a
r e s o l v e r  c o l o q u e  a s

e t a p a s  e m  u m a  o r d e m
q u e  f a c i l i t e  a

r e a l i z a ç ã o  

O p ç õ e s  d e
s o l u ç õ e s ,  p a r a

d e c i d i r  o  q u e  f a z e r

27



Identifique a causa

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

Observei que: ___________
(descreva)

Como Trabalhar suas Emoções

Nomeie a emoção

Estou sentindo:______________
(Raiva, tristeza, medo, alegria)

Como eu me senti: ___________
(descreva o sentimento)

Identifique o comportamento

Quando eu me senti:___________ Eu fiz __________
(comportamento) o que eu gostaria de ter feito era
_____________.

Questione suas emoções

Meu sentimento era apropriado para a situação?

Essa situação é algo que eu posso controlar?

Se esta fora do meu controle, é algo que devo aceitar ou
tolerar? 28



S e  c o n c e n t r e  e m  v a l o r i z a r  s e n s a ç õ e s  p o s i t i v a s  a o

co n c l u i r  um  t r a b a l h o ,  e  n ã o  d e s i s t i r .

E v i t e  P r o c r a s t i n a ç õ e s

Com e c e  a  a t i v i d a d e  p r e t e n d i d a ,  a p e n a s  c om e c e !

Po r  15  m i n u t o s  a p l i q u e  t o do  s e u  e s f o r ç o .

Em  s e g u i d a ,  p a r e  e  a p r e c i e  o  q u e  v o c ê  f e z .

D e c i d a  s e  q u e r  t e n t a r  p o r  m a i s  1 5  m i n u t o s .  

F a ç a  i s s o  a l g um a s  v e z e s .  

Qu a n do  n ão  c o n s e g u i r  p r o s s e g u i r ,  f a ç a  um a  p a u s a

e  r e c om e c e .

I n i c i e  a  a t i v i d a d e  p e l a  p a r t e  q u e  m a i s  d om i n a ,  q u e

t e n h a  f a c i l i d a d e .

P a r t e s  m a i s  d i f í c e i s  f a ç a  n o s  p e r í o do s  q u e  s e  s i n t a

m a i s  d i s p o s t o  e  p r o d u t i v o .    

L em b r e - s e :  t o d a  p r o d u t i v i d a d e  a l c a n ç a d a  f a z

d i f e r e n ç a  p a r a  c o n c l u i r  um a  a t i v i d a d e .
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F a m i l i a r e s ,  a m i g o s  e  c o l e g a s ,  p e s s o a s  d a
s u a  c o n f i a n ç a ,  p o d e m  a j u d a r .  

C )  C o n s t r u a  R e l a ç õ e s  C o l a b o r a t i v a s

T r o c a r  i n c e n t i v o s  
e  i d e a i s

R e f l e t i r  
j u n t o s

C o m p a r t i l h a r
 i n f o r m a ç õ e s

A s s u m i r  
c o m p r o m i s s o s  

u m  c o m  o  o u t r o  
p a r a  c u m p r i r  

a t i v i d a d e s

S i n a l i z a r  
p a r a  a l g u é m  
q u a n d o  f o r  

a  h o r a  d e  
s e  a c a l m a r
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Busque uma boa comunicação, para desenvolver
bons relacionamentos

São expressões que você pode usar em conversa para
se certificar do que ouviu ou descobrir as partes
perdidas da conversa

Verifique se disse as coisas que precisava, pergunte 

São expressões que você pode usar para garantir que
guardou informações corretamente

 E u  e n t e n d i  q u e . . .

Vo c ê  d i s s e  q u e . . . ?

F o i  i s s o  q u e  v o c ê  d i s s e?  

E n t ã o  e u  d e v o  f a z e r . . . ?  

E u  t e  p e d i  p a r a  . . . ?

E u  t e  f a l e i  q u e  

o  e n d e r e ç o  e r a  . . . ?

T e v e  d ú v i d a s ?  
P e ç a  o r i e n t a ç ã o ,  p e r g u n t e ,  a n o t e ! 31



B u s q u e  c o m p r e e n d e r ,  p e n s a r ,
s e  c o l o c a r  n o  l u g a r  d a  o u t r a

p e s s o a .

C o n s t r u i r  R e l a ç õ e s  

R e q u e r  P o s t u r a s  I m p o r t a n t e s !

Ma n t e r - s e  a b e r t o  
a  f e e d b a c k s

Atitudes positivas em 

equil íbr io nas relações

F a l a r  c omo  s e  

sente, o que pensa

P e r g u n t a r  a o  o u t r o  

c omo  e l e  s e  s e n t e

Ter perspectivas 

diferentes

Pensar possibilidades 

antes de agir

E M P A T I AE M P A T I A
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Para organizar o ambiente:

Selecione espaços que precisam ser
arrumados

Eleja os mais fáceis para iniciar e siga para
os mais difíceis

Estabeleça um tempo para concluir a
organização de cada espaço

Somente depois que terminar, siga para o
próximo

Divida o espaço em seções e organize uma
por vez

Classifique os objetos por uso e os coloque
nas seções de acordo com a função

Descarte ou recicle o que não precisa

D )  O r g a n i z e - s e

 D i m i n u i r  a  A n s i e d a d e

A  o r g a n i z a ç ã o  t e  a j u d a :

P r o d u z i r  m a i s

G a n h a r  t e m p o  
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1
P a r a  s e  m a n t e r  o r g a n i z a d o  t e n h a :  

G u a r d e  t u d o  a s s i m  q u e  d e  u s a r

C A I X A  p a r a  c o l o c a r  o b j e t o s
q u e  f i c a m  f o r a  l u g a r  d u r a n t e
o  d i a

P A S T A  p a r a  c o l o c a r  p a p e i s  
p a r a  n ã o  p e r d e r  n e n h u m

C E S T O  p a r a  r o u p a s

T E M P O  d u r a n t e  o  d i a  
p a r a  r e c o l o c a r  e s t a s  
c o i s a s  n o  l u g a r

 
M a n t e n h a  g a v e t a s  e  a r m á r i o s  f e c h a d o s  
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T é c n i c a  P o m o d o r o

É  ú t i l  s e  v o c ê  t e m  d i f i c u l d a d e s  e m  s e
m a n t e r  f o c a d o  e m  u m a  a t i v i d a d e  d u r a n t e
m u i t o  t e m p o

P o d e  a u m e n t a r  s e u  n í v e l  d e
p r o d u t i v i d a d e  e  a p r o v e i t a m e n t o

S e p a r a r  l a z e r  d e  t r a b a l h o  e  d i m i n u i r  a s
c h a n c e s  d e  e r r o s

R e a l i z e  u m a  t a r e f a  p o r  u m  t e m p o
d e t e r m i n a d o

F a ç a  u m  i n t e r v a l o  e  d e p o i s  v o l t e  p a r a  a
a t i v i d a d e

E )  F e r r a m e n t a s  c o m o  a p o i o
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O s  i n t e r v a l o s  p o d e m  s e r  a j u s t a d o s  d e
a c o r d o  c o m  s u a s  n e c e s s i d a d e s

N o s  2 5  m i n u t o s  f o q u e  a p e n a s  n a  t a r e f a

N o s  i n t e r v a l o s ,  s e  d i s t r a i a  c o m o  q u i s e r

A p ó s  4  r e p e t i ç õ e s  t i r e  1  i n t e r v a l o  d e  a t é
3 0  m i n u t o s

U t i l i z e  a l a r m e s  p a r a  m a r c a r  o  c o m e ç o  e  o
f i m

 2 5  m i n u t o s  d e  A t i v i d a d e

5  m i n u t o s  d e  i n t e r v a l o  

 2 5  m i n u t o s  d e  A t i v i d a d e

5  m i n u t o s  d e  i n t e r v a l o  
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M a n t e r  s u a  r o t i n a  
A d m i n i s t r a r  o  s e u  t e m p o
A u t o v i g i l â n c i a
L e m b r a r  c o m p r o m i s s o s  e  p r a z o s
S i n a l i z a r  o  i n í c i o / f i m  d e  a t i v i d a d e s

A j u d a m  a :  

1 .
2 .
3 .
4 .
5 .

0 7 : 0 0  A c o r d a r

A la rme

0 8 : 0 0  R e m é d i o

0 9 : 0 0  R e u n i ã o

1 2 : 3 0  A l m o ç o

1 7 : 3 0  F i m  T a r e f a

1 9 : 0 0  M e d i t a r

A l a r m e s   
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A t i v i d a d e s
P e n d ê n c i a s  
C o m p r o m i s s o s  

P i s t a s  e  S i n a i s  V i s u a i s  

S ã o  r e c u r s o s  q u e  d e v e m  s e r  f i x a d o s  e m
l o c a i s  b e m  v i s í v e i s

A j u d a m  a  l e m b r a r  d e :  

1 .
2 .
3 .

Comp r a r
F r u t a s

L a v a r  a  r o u p a

M a r c a r  m é d i c o

F a z e r  c a m i n h a d a

H a p p y  Ho u r
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P a r a  d o r m i r  e  a c o r d a r
F a z e r  r e f e i ç õ e s
E s p a ç o s  v a g o s  p a r a  i m p r e v i s t o s

C r i e  u m a  r o t i n a  b e m  e s t r u t u r a d a  

É  e f i c a z  p a r a  l i d a r  c o m  d i f i c u l d a d e s
a t e n c i o n a i s  e  a d m i n i s t r a ç ã o  d o  t e m p o

H o r á r i o s  s ã o  i m p o r t a n t e s

1 .
2 .
3 .

C o l o q u e  a s  a t i v i d a d e s  m a i s  d i f í c e i s  n o s
h o r á r i o s  e m  q u e  e s t e j a  m a i s  a l e r t a

C o n h e ç a  s e u  f u n c i o n a m e n t o

C o l o q u e  u m  t e m p o  r a z o á v e l  p a r a
e x e c u ç ã o  d e  c a d a  t a r e f a
 

F) Crie uma rotina ou adapte sua
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T r a b a l h o / e s t u d o
S a ú d e    
R e s p o n s a b i l i d a d e s  

E s t a b e l e ç a  p r i o r i d a d e s  e  i n c l u a
a t i v i d a d e s  r e l e v a n t e s

C o l o q u e  a s  a t i v i d a d e s  r e l a c i o n a d a s  a :

1 .
2 .
3 .

P a r a  s e r e m  e x e c u t a d a s  a n t e s  d o  l a z e r

B u s q u e  e q u i l í b r i o  n a  s u a  r o t i n a

N ã o  s e  e s q u e ç a  d e  a d i c i o n a r  m o m e n t o s
e m  q u e  v o c ê  p o d e  s e  d i v e r t i r
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Prioridades Tarefas
Data 

Finalização
Data 
Início

S e j a  C o n s i s t e n t e !

S i g a  s u a  r o t i n a  d i a r i a m e n t e

T e r  u m a  r o t i n a  p r e v i s í v e l  a j u d a  c o m  o s
p r o b l e m a s  d e  d e s a t e n ç ã o ,  f a l t a  d e
m e m ó r i a  e  d e s o r g a n i z a ç ã o

É  i m p o r t a n t e  n ã o  d e i x a r  d e  r e a l i z a r  a s
a t i v i d a d e s  n o s  h o r á r i o s  p r e v i s t o s

Seg     Ter      Qua    Qui     Sex   Sáb    Dom

Manhã

Tarde

Noite

_ /_ /_

 

 

A s  t a r e f a s  t ê m  a n o t a d o  a o  l a d o  a  d a t a  o u
o  h o r á r i o  e s p e c í f i c o  p a r a  f i n a l i z á - l a  
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L i s t e  a s  n o v a s  d e m a n d a s  e  a l t e r a ç õ e s
d e  h o r á r i o s  

V e r i f i q u e  a s  t a r e f a s  a n t i g a s  q u e
p o d e m  s e r  s u b s t i t u í d a s

T e n t e  a p r o x i m a r  a o  m á x i m o  o s
a n t i g o s  h o r á r i o s  d o s  n o v o s

I n s i r a  a s  n o v a s  a t i v i d a d e s  n o s
h o r á r i o s  d i s p o n í v e i s

N o v a s  R o t i n a s

P a r a  c r i a r  r o t i n a s  a d a p t e  à  a n t i g a  
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T o r n e  a  R o t i n a  V i s u a l

V o c ê  p o d e  f a z e r  i s s o  e s c r e v e n d o  s u a
r o t i n a  e m  u m  p a p e l ,  c a r t o l i n a  o u  q u a d r o
e  p e n d u r a r  e m  a l g u m  l u g a r  q u e  v o c ê
o l h e  c o m  f r e q u ê n c i a

C a s o  v o c ê  t e n h a  o  c o s t u m e  d e  u s a r  o
c e l u l a r  o u  c o m p u t a d o r ,  t a m b é m  p o d e
i n c l u i r  s u a  r o t i n a  d i g i t a l m e n t e

 

 

 

F a z e r  

C omp r a s

R a ç ã o  

do  p e t

T a r e f a s  d o  d i a

O r g a n i z a r  

A g e n d a

F a z e r

Com i d a

V a r r e r  

a  c a s a

Co l o c a r  g a s o l i n a
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L i s t a  d e  A f a z e r e s

C r i e  u m a  l i s t a  d e  a f a z e r e s  p a r a
m o n i t o r a r  a s  a t i v i d a d e s  a o  l o n g o  d o  d i a

E s s a  é  u m a  e s t r a t é g i a  ú t i l  p a r a  q u e m  t e m
d i f i c u l d a d e s  e m  s e  l e m b r a r  d e  a t i v i d a d e s
d i á r i a s

T i r a r  o  l i x o

A r r um a r  o  q u a r t o

E n v i a r  o  R e l a t ó r i o

 
 

A o  f i n a l  d o  d i a ,  c o n f i r a  q u a i s  a t i v i d a d e s
f o r a m  c o n c l u í d a s  o u  n ã o ,  e  r e a j u s t e  s u a

r o t i n a ,  c a s o  s e j a  n e c e s s á r i o 44



O r d e m  d e  p r a z o
M o m e n t o  p r e s e n t e
F i n a l  d o  d i a
D i a s  p o s t e r i o r e s  

D i v i s ã o  d e  T a r e f a s

A l g u n s  a f a z e r e s  q u e  p a r e ç a m
t r a b a l h o s o s  p o d e m  s e r  d e s m o t i v a d o r e s .  

S e  v o c ê  d i v i d i r  e s s a s  t a r e f a s  e m
a t i v i d a d e s  m e n o r e s ,  p o d e  c o n s e g u i r
r e a l i z a r  c o m  m a i s  f a c i l i d a d e

A g r u p e  a s  t a r e f a s  p o r  
1 .
2 .
3 .
4 .
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C u i d e  d o  S o n o

A l g u n s  c u i d a d o s  q u e  f a v o r e c e m  o  s o n o :  

R e s e r v e  a  c a m a  s o m e n t e  p a r a  d o r m i r  e
n ã o  p a r a  t r a b a l h a r  o u  e s t u d a r  

M a n t e n h a  a  c a m a  c o n f o r t á v e l  e
c o n v i d a t i v a

T e n h a  p o n d e r a ç ã o  n a  i n g e s t ã o  d e  á l c o o l
o u  c a f e í n a  e  o u t r a s  b e b i d a s  e s t i m u l a n t e s

C a s o  d e m o r e  p a r a  d o r m i r ,  l e v a n t e  e
p r o c u r e  f a z e r  u m a  a t i v i d a d e  r e l a x a n t e ,
s ó  v o l t e  p a r a  a  c a m a  q u a n d o  f o r  t e n t a r
d o r m i r

E v i t e  l o n g o s  c o c h i l o s  d u r a n t e  o  d i a  

E v i t e  c o n t a t o s  c o m  a  l u z  a r t i f i c i a l ,  c o m o
u s o  d e  t e l a s
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A p l i c a t i v o s  p a r a  o r g a n i z a ç ã o ,
p l a n e j a m e n t o  e  a c o m p a n h a m e n t o  d e
r e n d i m e n t o  p o d e m  s e r  ú t e i s

V e r i f i q u e  o p ç õ e s  q u e  a t e n d e m  s u a s
n e c e s s i d a d e s  

V e r i f i q u e  q u a i s  s ã o  c o b r a d o s  o u
g r a t u i t o s ,  a n t e s  d e  u s a r

G) Aprenda a usar a tecnologia a seu favor

E v e r n o t e  

T r e l l o  

M o b i l l s

O r g a n i z z e

F o c u s  K e e p e r  

P l a n t i e

47



Continue com as medicações recomendadas,
sempre com acompanhamento médico

Se você não estiver em tratamento, procure
acompanhamento profissional

Considere realizar sessões de psicoterapia
presenciais ou online, que podem te ajudar a
desenvolver estratégias para lidar com seus

sintomas 

H) Mantenha seu Tratamento ou 
Busque Acompanhamento Profissional
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Dicas 

E s t a b e l e ç a  a s  a t i v i d a d e s  d e  e s t u d a r  e
t r a b a l h a r  c o m o  p r i o r i t á r i a s  n a  s u a

r o t i n a ,  e l a s  s ã o  i m p o r t a n t e s  e  m a i s
d i f í c e i s  d e  s e r e m  r e a l i z a d a s  

F a ç a  i n t e r v a l o s  p r o g r a m a d o s  p a r a  m a n t e r  
a  a t e n ç ã o  e  m o t i v a ç ã o

E s t u do  e  T r a b a l h o

S e m  p a u s a s ,  a  q u a l i d a d e  n o  t r a b a l h o
p o d e r á  s e r  m e n o r  e  a s  c h a n c e s  d e

i n t e r r o m p e r  s u a s  t a r e f a s  s e r ã o  m a i o r e s

D i a s  d e  f o l g a  e  m o m e n t o s  f a m i l i a r e s  
d e v e m  s e r  r e s p e i t a d o s
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T r a b a l h a r  e  E s t u d a r  e m  C a s a

C o n s i d e r e  o s  m e l h o r e s  m o m e n t o s  d e
t r a b a l h a r

E v i t e  a t i v i d a d e s  p r o f i s s i o n a i s  m u i t o
t a r d e  o u  m u i t o  c e d o  s e  v o c ê  f o r  m e n o s
p r o d u t i v o  n e s s e s  h o r á r i o s

P r o g r a m e  s u a s  t a r e f a s  c o n s i d e r a n d o  a s
a t i v i d a d e s  d a s  o u t r a s  p e s s o a s  d a  c a s a
E x e m p l o :  q u e  n ã o  c o i n c i d a  c o m  o  h o r á r i o
d e  a u x i l i a r  s e u  f i l h o  n a  l i ç ã o  d e  c a s a

C o m u n i c a r  f a m i l i a r e s  e  a m i g o s  s o b r e
s e u s  h o r á r i o s  d e  t r a b a l h o ,  p a r a  q u e  n ã o
s e j a  i n t e r r o m p i d o

V o c ê  p o d e  u t i l i z a r  o s  i n t e r v a l o s  p a r a
f a l a r  c o m  a s  p e s s o a s ,  o u  e s p e r a r  o
h o r á r i o  q u e  f i n a l i z a  s u a s  a t i v i d a d e s  

D e s a t i v e  a v i s o s  s o n o r o s  d e  c h e g a d a  d e
m e n s a g e n s  o u  e - m a i l s ,  r e s e r v a n d o  u m
h o r á r i o  d o  d i a  p a r a  r e s p o n d e r
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E s t a b e l e ç a  u m  L o c a l  d e  E s t u d o / T r a b a l h o

B e m  i l u m i n a d o ,  o r g a n i z a d o  e  c o m  p o u c o s
e s t í m u l o s  q u e  t e  d i s t r a e m

B u s q u e  l u g a r e s  s i l e n c i o s o s  e  a f a s t a d o s  d e
j a n e l a s

D e i x a r  o  s e u  c e l u l a r  a f a s t a d o  p o d e  t e
a j u d a r  a  e v i t a r  d i s t r a ç õ e s

P r o c u r e  t r a b a l h a r  s e n t a d o ,  u t i l i z a n d o
m e s a  e  c a d e i r a

A m b i e n t e  c o m  p o r t a  p a r a  v o c ê  f e c h a r
s ã o  o s  m e l h o r e s

P a r a  e v i t a r  s o n s  i n c ô m o d o s ,  u s e  p r o t e t o r
o u  f o n e s  d e  o u v i d o

O u t r o  r e c u r s o  é  d e i x a r  u m  a p a r e l h o  c o m
s o m  c o n t í n u o  e  v o l u m e  b a i x o
f u n c i o n a n d o  p e r t o  d e  v o c ê  ( v e n t i l a d o r ,
a r - c o n d i c i o n a d o )
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D i s t r a ç ã o

Q u a l  é  a  D i s t r a ç ã o ?

Q u a l  a  e s t r a t é g i a  p a r a  l i d a r  c o m  e l a ?

E s t r a t é g i a
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S e  P r o g r a m e  c o m  A n t e c e d ê n c i a  
 

T o m e  b a n h o ,  s e  a r r u m e  e  s e  a l i m e n t e
a n t e s  d o  c o m p r o m i s s o

D e i x e  s e p a r a d o  e  o r g a n i z a d o  c o m
a n t e c e d ê n c i a  o  m a t e r i a l  q u e  v o c ê  v a i
p r e c i s a r

E s t e j a  a c o m o d a d o  n o  l o c a l  c e r t o  a l g u n s
m i n u t o s  a n t e s  d o  c o m p r o m i s s o

N ã o  e x a g e r e  n o s  i t e n s  d e  p a p e l a r i a  e
o u t r o s  m a t e r i a i s  d e  a p o i o ,  p o i s  p o d e m  t e
d i s t r a i r

A u l a s  o u  R e u n i õ e s  O n l i n e
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Leia com um bloco de apoio

Anote ideias centrais

Anote palavras que não conhece e dúvidas

Divida os parágrafos em grupo menores de
frases

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

L e i t u r a

U s e  u m  m a r c a d o r  d e  l i n h a  p a r a  n ã o  s e
p e r d e r  ( c o m o  u m a  r é g u a )

F a ç a  u m a  p r i m e i r a  l e i t u r a  m a i s  r á p i d a  e
u m a  s e g u n d a  m a i s  d e t a l h a d a

I d e n t i f i q u e  u m a  l i n h a  t e m p o r a l  n o  t e x t o
( c o m e ç o ,  m e i o  e  f i m )  

I d e n t i f i q u e  a s  i d e i a s  c e n t r a i s
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R a s c u n h e  o u  g r a v e  s u a s  i d e i a s

E s t r u t u r e  e  c o l o q u e  e m  o r d e m  o  q u e
p e n s o u  e m  u m  m a p a  m e n t a l

P r o d u ç ã o  t e x t u a l

D u r a n t e  a  e s c r i t a  p r e e n c h a  a s  l a c u n a s
d e  u m a  i d e i a  p a r a  a  o u t r a

R e v i s e  o  q u e  e s c r e v e u  p a u s a d a m e n t e ,
m a r q u e  c o m  c í r c u l o s  o  q u e  p r e c i s a  d e
c o r r e ç ã o

P a s s e  a  l i m p o

P r o c u r e  d i g i t a r  m a i s  d o  q u e  
e s c r e v e r  à  m ã o
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Autocuidado!

Pratique meditação, mindfulness (atenção plena) para 
 ter melhor controle atencional e emocional

Além dos benefícios para a saúde, é uma boa opção,
pois pode ser realizada em qualquer lugar e com
benefícios mesmo em práticas de apenas 20 minutos
por dia

Identifique se são cobrados e atendem seus padrões de
segurança, antes de iniciar o uso

Para fins terapêuticos, um profissional especializado deve ser
consultado

Se necessário, antes de iniciar atividades físicas consulte um
médico

M e d i t o p i a

S a t t v a

M e d i t e - s e

A u r a

I n s i g h t  T i m e r  

L o j o n g

H e a d s p a c e .  

A p l i c a t i v o s  d e  m e d i t a ç ã o  g u i a d a
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Movimente-se!

Realizar atividades físicas 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 depressão

Melhora na saúde, de forma geral 
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A t i v i d a d e s  F í s i c a s  R e a l i z a d a s  e m  C a s a !

D a n ç a  é  u m  e x c e l e n t e  e x e r c í c i o  a e r ó b i c o .
C a n a i s  d e  Y o u T u b e  q u e  f o r n e c e m  d i c a s :  

F i t  D a n c e  e  C i a
D a n i e l  S a b o y a

Y o g a  s e  m o s t r o u  e f i c i e n t e  e m  r e d u z i r
s i n t o m a s  d o  T D A H  p o i s  e n v o l v e
e x e r c í c i o s  c o n c e n t r a d o s ,  c o m o  a
m u d a n ç a  d e  p o s t u r a s  e  c o n t r o l e  d a
r e s p i r a ç ã o .  

C a n a i s  n o  Y o u t u b e :

P r i  L e i t e  Y o g a
E x e r c í c i o  e m  C a s a  
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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


É 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
é bom, mas não significa deixar de lado a
orientação profissional. 

Associação Brasileira de Déficit de Atenção

Biblioteca Virtual em Saúde
MINISTÉRIO DA SAÚDE

Invista em Conhecimento
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https://tdah.org.br/
https://www.gov.br/saude/pt-br


A s s o c i a ç ã o  B r a s i l e i r a  d o  D é f i c i t  d e
A t e n ç ã o  ( A B D A ) .

F o c u s  T D A H :  r e a l i z a d o  p o r  P r o g r a m a
d e  T r a n s t o r n o s  d e  D é f i c i t  d e
A t e n ç ã o / H i p e r a t i v i d a d e  -  U F R G S
( P R O D A H ) .

E u  F o c o :  r e a l i z a d o  p o r  T a k e d a
P h a r m a c e u t i c a l  C o m p a n y  L i m i t e d .

P A R A  V O C Ê !

S i t e s  q u e  d i s p o n i b i l i z a m  i n f o r m a ç õ e s
c i e n t i f i c a s  s o b r e  o  T D A H :

C h i l d r e n  a n d  A d u l t s  w i t h  A t t e n t i o n -
D e f i c i t / H y p e r a c t i v i t y  D i s o r d e r
( C H A D D ) :  o r g a n i z a ç ã o  n a c i o n a l  s e m
f i n s  l u c r a t i v o s ,  c o n t e ú d o  e m  i n g l ê s .

C a n a d i a n  A D H D  R e s o u r c e  A l l i a n c e
( C A D D R A ) :  o r g a n i z a ç ã o  d e  r e c u r s o s
i n d e p e n d e n t e  e  s e m  f i n s  l u c r a t i v o s ,
c o n t e ú d o  e m  i n g l ê s .

A d d i t u d e  M a g a z i n e :  r e v i s t a  s o b r e
T D A H ,  c o n t e ú d o  e m  i n g l ê s .
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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/


B a r k l e y ,  R .  A .  ( 2 0 2 0 ) .  T D A H :
T r a n s t o r n o  d o  D é f i c i t  d e  A t e n ç ã o  c o m
H i p e r a t i v i d a d e .  1  e d .  B e l o  H o r i z o n t e :
A u t ê n t i c a  E d i t o r a .  

B a r k l e y ,  R .  A . ,  &  B e n t o n ,  C .  M .  ( 2 0 1 6 ) .
V e n c e n d o  o  T r a n s t o r n o  d e  D é f i c i t  d e
A t e n ç ã o / H i p e r a t i v i d a d e :  A d u l t o .
P e n s o  E d i t o r a .

M a n f r e d ,  D . ;  J a n ,  F . ;  T a n j a ,  W .  M . ;
K l a u s ,  B .  ( 2 0 1 6 ) .  C o m o  l i d a r  c o m  o
T D A H  G u i a  p r á t i c o  p a r a  f a m i l i a r e s ,
p r o f e s s o r e s  e  j o v e n s  c o m  T r a n s t o r n o
d e  D é f i c i t  d e  A t e n ç ã o  e
H i p e r a t i v i d a d e . 1  e d .  S ã o  P a u l o :
H o g r a f e  C E T E P P .

L i v r o s  e s c r i t o s  p o r  e s p e c i a l i s t a s  e m
T D A H  s ã o  s e m p r e  u m a  o p ç ã o  e x c e l e n t e
p a r a  t e r  a c e s s o  a  i n f o r m a ç õ e s :
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A m e r i c a n  P s y c h i a t r i c  A s s o c i a t i o n
( 2 0 1 4 ) .  D S M - 5 :  M a n u a l  d i a g n ó s t i c o  e
e s t a t í s t i c o  d e  t r a n s t o r n o s  m e n t a i s .
P o r t o  A l e g r e :  A r t m e d  E d i t o r a .

D i v a  F o u n d a t i o n ,  “ D i a g n o s t i c
I n t e r v i e w  f o r  A D H D  i n  A d u l t s ”

F u n d a ç ã o  O s w a l d o  C r u z  –  F I O C R U Z ,
“ S a ú d e  M e n t a l  e  A t e n ç ã o  P s i c o s s o c i a l
n a  P a n d e m i a  C O V I D - 1 9  -  A
q u a r e n t e n a  n a  C O V I D - 1 9 :  o r i e n t a ç õ e s
e  e s t r a t é g i a s  d e  c u i d a d o ”

R o h d e ,  L .  A . ,  B u i t e l a a r ,  J .  K . ,  G e r l a c h ,
M . ,  &  F a r a o n e ,  S .  V .  ( 2 0 1 9 ) .  G u i a  p a r a
c o m p r e e n s ã o  e  m a n e j o  d o  T D A H  d a
W o r l d  F e d e r a t i o n  o f  A D H D .  P o r t o
A l e g r e :  A r t m e d  E d i t o r a .

P A R A  P R O F I S S I O N A I S !
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R e f e r ê n c i a s  p a r a  c i t a r  e s t e  g u i a

C a r r e i r o ,  L .  R .  R . ;  A f o n s o  J r ,  A .  d o s  S . ;
P a e s ,  I .  T . ;  N a s c i m e n t o ,  J . d e  A . ;  F a r a h ,  M .
L .  B . ;  S i l v a ,  M .  M .  M . ;  S i l v a ,  N .  S . ;
T e i x e i r a ,  M .  C .  T .  V .  ( 2 0 2 1 ) .  G u i a  d e
e s t u d o s ,  t r a b a l h o  e  v i d a  s o c i a l  p a r a
a d u l t o s  c o m  T D A H .  I S B N :  9 7 8 - 6 5 - 0 0 -
3 2 2 4 3 - 9 .

C A R R E I R O ,  L . R . R . ;  A F O N S O  J R ,  A .  d o s  S . ;
P A E S ,  I .  T . ;  N A S C I M E N T O ,  J .  d e  A . ;
F A R A H ,  M .  L .  B . ;  S I L V A ,  M .  M .  M . ;  S i l v a ,
N .  S . ;  T E I X E I R A ,  M .  C .  T .  V .  G u i a  d e
e s t u d o s ,  t r a b a l h o  e  v i d a  s o c i a l  p a r a
a d u l t o s  c o m  T D A H .  1  e d .  S ã o  P a u l o ,  2 0 2 1 .
v . 1 .  p . 6 3 .  I S B N :  9 7 8 - 6 5 - 0 0 - 3 2 2 4 3 - 9 .
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