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Olal

Meu nome é Georgia, sou psicéloga
clinica. Seja bem-vindo(a) ao meu
ebook sobre TDAH.

Em muitos relatos decorrentes de
atendimentos envolvendo pessoas
com duvidas, ou com o diagndstico
do TDAH, observei a importancia de
uma ferramenta que auxiliasse a
todos quanto & descoberta e
possibilidades de cuidados com os
efeitos do TDAH em nosso dia a dia.

Neste ebook vocé encontrard um
breve relato sobre o transtorno,
curiosidades e algumas estratégias
para lidar com algumas situacdes
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N" Um pouco do que
vOce enconlirarad
por aqui

Introducdo
O TDAH na vida adulta
TDAH e seus subtipos
. Como lidar com eventualidades
Boas prdaticas

Tudo vai ficar bem!
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O TDAH na vida

adulta

Apesar dos estudos
mostrarem a prevaléncia do
TDAH na infancia, podemos
perceber muitos
comprometimentos também
na vida adulta decorrente de
sintomas do TDAH.

Na vida adulta, o TDAH se
apresenta em casos inferiores do
que na infancia.

Quanto a populacdo mundial,
estima-se que 5,3% dessa
populacdo possui o diagndstico.
A sindrome é mais comum em
homens, e sua incidéncia nas
mulheres se dd mais com
sintomas de desatencdo.

O TDAH pode se
apresentar em 3 formas.
Haverdo pessoas com o
TDAH de subtipo
desatento, como era
denominado em
nomenclaturas
anteriores como "TDA",
pode se apresentar com
o subtipo hiperatividade
- impulsividade, e por
ultimo pode se
apresentar com a junc¢do
de ambos os tipos ja
sinalizados, sendo
denominado de forma
combinada: desatencdo
e hiperatividade -
impulsividade.



O TDAH na vida

adulta

Muitos dos relatos voltados para
o sintoma do TDAH sdo trazidos
quando acometem prejuizos em
dreas importantes da vida do
paciente, como familia e/ou
trabalho.

Situacodes envolvendo
desatencdo, procrastinagdo e
irritabilidade podem estar
associados também a outras
questdes decorrente do
momento atual de vida deste
paciente. Traumas vivenciados
no decorrer da vida também
podem ser facilitadores da
apresentacdo de sintomas
atrelados ao TDAH.

Portanto se faz necessdrio
uma complexa
investigacdo direcionada
pelo psicdlogo,
neurologista e
profissionais atrelados ao
temaq, para assim
compreendermos se as
queixas trazidas estdo
atreladas ao Transtorno
de Déficit de Atencdo e
Hiperatividade, para assim
o direcionamento clinico
estar fundamentado ao
TDAH.




1TDAH e seus
sublipos:

O TDAH possui 3 subtipos: desatento,
hiperatividade - impulsividade e forma
combinada. Abaixo uma breve descricdo de
ambos:

1) Subtipo desatento envolve uma forte
distracdo, desorganizacdo, dificuldade em se
manter em atividades vistas como chatas,
possibilidade de "brancos" em conversas, pode
apresentar forte concentra¢cdo em jogos e
outras atividades que lhe dé prazer.

2) subtipo Hiperativo - Impulsivo envolve
dificuldade em lidar com frustracoes,
impaciéncia em situacoes de espera, fala o que
vem & mente, responde antes da pergunta ser
finalizada, hipersensibilidade, entre outros.

3) Subtipo Combinado pode apresentar a
juncdo de ambas as formas e incluindo também
a presenca de ansiedade e inquietacdo,
tendéncia a monopolizar conversas, dificuldade
em manter-se sentado por vdrios periodos,
mexer muito maos e pés.




Como lidar com
eventualidades®?

O primeiro passo ja foi dado! Vocé tem se
movimentado para encontrar respostas para
muitas de suas duvidas!

Buscar ajuda de um profissional, € fundamental
nesse momento. Este, estard com vocé em
acompanhamento compreendendo seus
avangos e pontos a serem desenvolvidos!

Eventualidades no dia a dia podem ocorrer, o
importante com relacdo & isto é acolher seu
momento e 0s sentimentos que virdo a surgir.
Compreender que este momento pode ser
vivenciado por vocé de outra forma, e sempre
estar atento que as emogdes podem chegar,
mas também aos poucos estardo indo embora.

Muito importante se manter firme em seu
propadsito e sequir as orientag¢des prescritas em
terapia. Desta forma, suas necessidades podem
ser avaliadas através de outra perspectiva, e
voceé direcionard também as mesmas de outra
maneira!



\‘ Boas prdticas

Abaixo compartilho algumas estratégias que podem ser
utilizadas em seu dia a dia.

1.  Faca terapia! O apoio continuo de um profissional serd
fundamental para checagem e manutenc¢do de estratégias
novas.

2. Utilize um calenddrio de atribui¢des didrias, ou um didrio para
Ihe nortear no dia a dia.

3. Os direcionamentos propostos pelo psicélogo devem ser
seguidos com compromisso.

4. Grave aulas ou reunides importantes.

5. Anote tudo que for possivel, ndo deixe para fazer depois algo
que pode fazer no agora!

6. Coloque alarmes em seu celular como lembretes de atividades.

7. Verifique o periodo do dia de maior aten¢cdo para se dedicar a

atividades dificeis.




Tudo vai
[icar bem!

Lembre-se que quando
conhecemos o funcionamento de
determinadas questdes nos
sentimos mais seguros,
compreendemos os eventos de
outra forma e passamos a lidar
também com ele de forma
diferenciada. Assim mesmo é com
a descoberta do TDAH.

Teremos entdo uma bussola para
nos guiar e nos mostrar a melhor
forma de realizar uma acdo, o
melhor hordrio para uma atividade
importante, e compreender
quando algo estd saindo de lugar...

Busque se conectar com vocé!

Compreenda que vocé serd sempre

sua maior referéncia.

Onde vocé estava? E onde jd tem

chegado?
Celebre suas conquistas!




Prazer, Georgial

Conte comigo na jornada de
autoconhecimento.

Georgia Mendes - CRP: 02/17994

@georgiamendespsi
(81) 99871 - 6303

Entre em contato comigo aqui!

Me chamo Georgia, sou Psicéloga
Clinica e Terapeuta Cognitiva
Comportamental.

Sou a mde do Jodo, e também
apaixonada pela psicologia muito
antes de descobrir a drea como
profissdo. Costumo dizer que a
psicologia me escolheu.

Estar em contato com nds
mMesmos, N0Ssos medos e anseios,
nos permite uma nova avalia¢cdo
de nossa postura e a adog¢do de
novas formas de ser e agir. Isso é
libertador!
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