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Introducao

Este livro é indicado a vocé se:

y’ foi diagnosticado com transtorno do déficit de atengdo/hiperatividade (TDAH)
quando adulto;
ou

vy foi diagnosticado quando crianca e ainda apresenta sintomas;

ou

«

acha que pode ter TDAH porque tem dificuldade para:

concentrar-se,

prestar atencao,
organizar-se,

planejar,

resolver problemas,
controlar suas emocdes.

Este livro pode ajudé-lo se vocé:

v quer conhecer os fatos cientificos sobre o que esta errado;

v/ quer encontrar o melhor tratamento;

v/ quer aprender estratégias e habilidades para superar seus sintomas;
v quer saber como melhorar seus pontos fortes.

O TDAH € real. E ndo é uma condicdo que afeta apenas as criangas.
Passei mais de 35 anos tratando, pesquisando e ensinando a outras pessoas sobre
o TDAH. Durante a maior parte desses anos, poucas pessoas acreditavam que 0s
adultos tivessem TDAH. Agora sabemos, por estudos mais minuciosos, que até
dois tercos das criancas que tém TDAH ainda o terdo quando crescerem. Isto signi-
fica que 4 a 5% de todos os adultos tém TDAH. Isso significa mais de 11 milhdes -
de adultos somente nos Estados Unidos.

Se estd entre eles — ou acha que pode estar —, este livro € indicado para vocé.
Eu o escrevi porque acredito que vocé deva colher os beneficios de tudo o que
aprendemos em décadas de pesquisa. O TDAH estd provavelmente entre os trans-
tornos mais extensivamente estudados de todos os transtornos mentais ou emo-
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cionais. Na verdade, as informacdes e os conselhos contidos neste livro baseiam-se
em mais de sete mil pesquisas sobre este transtorno, publicados no dltimo século.

Chegamos a um considerdve] entendimento sobre o que é o TDAH. Sabemos
muito sobre 0 modo como ele afeta o cérebro. Temos uma visdo mais clara do que
nunca a respeito de como e por que os sintomas fazem sua vida didria parecer uma
longa e ardua escalada.

O melhor de tudo é que temos tratamentos que séo tio eficazes que muitos
adultos terminam se sentindo como se, pela primeira vez, sea campo de agio
tenha sido nivelado. Vocé vai se informar sobre eles nas paginas que se seguem.
E, baseado em uma teoria que desenvolvi sobre a natureza do TDAH, este livro
também lhe oferece uma série de estratégias que podem modificar sua vida no
trabalho, em casa, nos estudos e com sua familia e amigos. Essas estratégias se
baseiam em um entendimento cientifico do que estd por trés de seus sintomas e
podem ajudé-lo a ser bem-sucedido em tudo o que the for importante. ¥ apenas o
que vocé merece.



' PRIMEIRO PASSO |

PARA COMECAR,
SEJA AVALIADO

“O tempo me escapa, e eu nao consigo lidar com ele efetivamente como os outros adultos”

“Minha mente € minha vida sdo uma bagunca. Com frequéncia, ndo pareco organizar meu
trabalho ou outras atividades nem de longe tao bem guanto os outros adultos que co-
nheco."

“Sei que passo de uma coisa para outra e de um projeto para outro, e isso deixa loucas as
pessoas com quem tenho de trabalhar. Mas tenho de fazer as coisas assim que penso nelas,
porque, se nao o fizer, vou me esquecer delas e entédo elas jamais serdo feitas”

"Quando crianga, sempre fui aquela que tinha dificuldade de permanecer sentada, tinha
toda esta energia e nenhuma ideia do que fazer com ela. Sempre me senti deslocada e
odiava isso. Lembro-me de ter de ir & enfermaria todos os dias para tomar minhas medi-
caghes — era uma sensacdo horrivell Ninguém queria ser meu amigo porgue eu nao me
ajustava ao grupo. Jamais serei a garota quieta, calma e reservada ha multidao. Sou aquela
garota extrovertida, as vezes escandalosa (OK, mais frequentemente do que eu gostaria
de admitir), exagerada, um pouco estranha, sarcédstica e engracada, que de repente todos
gostam de ter perto.”

“Eis o que aconteceu no Ultimo fim de semana e que deixou minha esposa tao furiosa. No
sabado pela manha, coloquei no jardim o cortador de grama para aparar o gramado. Mas
o reservatério de gasolina estava vazio. Entao, cologuei-o em minha camionete e fui até
o posto mais préximo para enché-lo, e, enquanto enchia o reservatério, um amigo meu
chegou para abastecer seu carro. Ele é tdo viciado quanto eu na pesca de trutas. Disse-me
gue tinha uma vara e botas extras no carro e entdo me convidou para ir com ele até o rio.
Eu disse “claro”, entrei no carro dele e deixei 0 meu no posto de gasolina. Pescamos durante
mais ou menos uma hora; entao, fitamos com sede, fomos até aguele barzinho gque os ra-
pazes adoram ir para passar o tempo e tomamos uma cerveja. Ja eram trés horas da tarde
quando finalmente voltei ao posto para pegar meu carro. A policia ja estava ali. Veja, minha
esposa a chamou quando viu gue eu nao voltei para casa apos varias horas, tendo saido
apenas para abastecer o reservatério do cortador de grama, achando que havia aconteci-
do algo de ruim comigo. Ela ficou tao furiosa quando descobriu o que eu havia feito que
passou dias sem me dirigir a palavra! Mas eu sou assim - simplesmente sigo o fluxo do que
esta acontecendo a minha volta e nao consigo me lembrar do que eu precisava fazer antes,
ou simplesmente me desligo daquilo como sendo menos interessante do que o que eu
poderia ter a chance de fazer”
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E possivel que vocé tenha TDAH?

As experiéncias que vocé acabou de ler lhe parecem familiares? Estas sdo as vozes
dos adultos com TDAH. O primeiro comentdrio atinge o prdprio cerne do que € o
TDAH. Esta ¢ uma descrigéo sucinta dos sérios problemas de manejo do tempo que
o TDAH cria para os adultos em suas vidas cotidianas.

Vocé se sente como se estivesse com frequéncia fora de sincronia com o reld-
gio, com hordrios e agendas? Sempre atrasado, disperso ou inseguro sobre o que
fazer com as horas limitadas de seu dia? Se € assim, vocé sabe que esta ndo é uma
sensacdo agraddvel, pois estd constantemente se decepcionando e decepcionando
0s outros ao perder prazos, e parecendo se colocar acima das pessoas ao perder
encontros e compromissos. Vocé sabe que é dificil manter um senso de responsa-
bilidade e competéncia de adulto quando aqueles que o cercam acham que nio
podem contar com vocé para que as coisas sejam feitas. Talvez tenha chegado o
momento de mudar tudo isso.

COMO VOCE DESCREVERIA SEUS PROBLEMAS?

E claro que os problemas de manejo do tempo nio sio causados apenas pelo
TDAH. Mas se vocé compartilha alguns dos outros problemas descritos, o TDAH
pode ser o culpado. E, se assim for, hd muitas coisas que vocé pode fazer para
mudar sua vida para melhor.

Percorra rapidamente esta lista e assinale cada pergunta que responder com
um “sim”.

Vocé tem dificuldade para se concentrar? {

Distrai-se com facilidade? ./

Considera-se extremamente impulsivo? + -

Tem dificuldade para ser ou permanecer organizado? f

Acha-se incapaz de pensar com clareza?

Sente-se como se estivesse que estar sempre ocupado fazendo muitas coisas —mas

acaba nao terminando a maioria delas?

As pessoas dizem que voceé fala demais?

E dificil para vocé ouvir atentamente os outros?

@ Vocéintervém e interrompe os outros quando eles estdo falando ou fazendo algo-e
entio deseja que tivesse pensado antes de falar?

@ Suavoz parece sobrepujar as vozes de todos os demais?

Vocé luta para atingir o ponto do que esté tentando dizer? 1

® Vocé com frequéncia se sente interiormente inquieto? ,



16 Barkley & Benton

8 Vocé se percebe esquecendo coisas que precisavam ser feitas, mas que nao sao

urgentes?
> Somente uma avaliacdo profissional podera lhe dizer com
certeza se vocé tem TDAH. Mas quanto mais perguntas tiver res-
= pondido com um “sim”, maior a probabilidade de vocé ter esse
Vocé vai encontrar no

transtorno. O que posso lhe dizer desde agora é que uma enor-
me quantidade de dados cientificos mostra uma associa¢do entre
queixas como essas — e centenas de outras similares - e 0 TDAH
em adultos.

Os dados também nos dizem como as sequelas podem ser
graves. O TDAH pode fazer as pessoas gastarem todo o seu sa-
lério de imediato em algo divertido — e nunca economizarem di-
nheiro suficiente para o pagamento de suas contas mensais ou
anuais, ou para aquelas férias, automdével ou casa que vio querer ainda mais ama-
nha do que a aquisi¢cio que hoje parecia irresistivel. Pode fazé-las apostar tudo em
um investimento que um pouco de paciéncia e pesquisa teria revelado ser um alto
risco. Pode fazer vocé dizer e fazer todo o tipo de coisas das quais mais tarde se
arrependeria. Isso lhe soa familiar?

Apéndice uma lista de
91 sintomas adicionais
associados a0 TDAH,
reunidos de um estudo
que realizamos durante
sete anos.

_ Mas vocé pode estar pensando: “E pouco

0 adulto nao tem de ser provavel que eu tenha TDAH. Nio sou hipera-

hiperativo para ter TDAH. tivo! Meu irmdo (ou irma, sobrinho, amigo de

e S—— infancia, colega de classe) tinha TDAH quando

éramos criancas, e ele estava constantemente

nervoso, inquieto e “hiper”, sempre agindo de alguma maneira constrangedora.
Eu ndo sou assim.”

Uma das coisas que estamos comecando a entender bem sobre o TDAH em
adultos é que a hiperatividade ¢ vista mais em crian¢as com o transtorno — mas,
depois, ela em geral declina substancialmente na adolescéncia e na idade adulta.
Com frequéncia, a inica coisa que fica da hiperatividade nos adultos com TDAH
é aquele sentimento de inquietacio e a necessidade de ser mantido ocupado que
vocé pode conhecer bem.

Se vocé acha que pode ter TDAH, hd boas razdes para buscar uma avaliagio:

¥y’ Estamos encontrando muitas respostas que podem ajudd-lo. O TDAH em adultos
estéa se tornando bem entendido pela ciéncia, embora esse transtorno neles ndo
seja reconhecido hd tanto tempo.

¥’ Esse transtorno pode prejudicd-lo mais do que muitos outros problemas psicold-
gicos — e pode prejudicd-lo todos os dias, onde quer que vocé vd. O TDAH é mais
limitador em um nudmero maior de dreas da vida adulta do que a maioria dos
outros transtornos observados em clinicas ambulatoriais de satide mental.

O que sabemos sobre os adultos com TDAH provém diretamente de fatos cientificos:

v/ Dados desde 1991 da Faculdade de Medicina da Universidade de Massachusetts, onde
foi estabelecida uma das primeiras clinicas nos Estados Unidos para adultos com TDAH.

v/ Evidéncias de uma pesquisa realizada com 158 criangas com TDAH (e 81 sem esse
transtorno) acompanhadas até a idade adulta - um dos mais abrangentes estudos deste
tipo jamais realizados.

seoeennanse
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¥’ Hd muito mais ajuda para o TDAH, na forma de opges de tratamento e estratégias
de enfrentamento efetivas, do que para muitos outros transtornos que afetam os
adultos. O TDAH é um dos transtornos psicoldgicos mais tratdveis.

HA QUANTO TEMPO VOCE TEM ESTES PROBLEMAS?

Se vocé pensar sobre hd quanto tempo vem lutando para manejar seu tempo,
para se concentrar e para controlar seus impulsos, diria que faz apenas semanas
ou meses, ou seriam anos? Lembre-se de quando era crianca: nessa época, vocé
j& enfrentava alguns desses mesmos problemas? Vocé se lembra de também ter
problemas para permanecer sentado enquanto estava na escola? Para terminar o
projeto de um hobby? Para seguir as regras em um jogo?

Os adultos com TDAH que estudei, diagnostiquei e tratei tém lembrancas
varidveis dos tipos de problemas que vocé assinalou anteriormente. Muitos néo
foram diagnosticados quando criangas. As vezes, seu pediatra nio acreditava que
o TDAH fosse real. Ou seus pais ndo achavam que “ser hiperativo ou nio conseguir
se concentrar fosse uma razdo para levar uma crianca ao médico”, como relatou
um homem diagnosticado com vinte e poucos anos. Essas pessoas podem ter acre-
ditado no mito de que ndo havia nada de errado com elas que a simples forga de

vontade n&o pudesse curar. As vezes, as pessoas
Apresentar sintomas terminam ndo diagnosticadas porque caem em
repentinos, de curto prazo, uma drea cinzenta entre os sintomas do TDAH e
em geral descarta o TDAH. do ndo TDAH, ou porque tiveram outros proble-
mas que obscureceram o quadro.

Néo ter sido diagnosticado quando crianca ndo significa que vocé ndo tenha
TDAH.

Ter problemas menos severos para manejar o tempo, para se concentrar e
para controlar os impulsos do que tinha quando crianga néo significa que vocé
néo tenha TDAH.

Ser hiperativo quando crian¢a, mas ndo quando adulto, nio significa que
vocé nao tenha TDAH.

Mas nio ter nenhum sintoma de TDAH quando crianga provavelmente sig-
nifica que vocé nio tenha TDAH. Sintomas como os do TDAH que sé6 surgem na
idade adulta ou que nfo estiveram presentes durante muito tempo provavelmente
estdo sendo causados por alguma outra coisa — uma lesao cerebral ou outra doen-
ca fisica, por exemplo.

De todos os casos de TDAH que diagnosticamos em nossas varias clinicas e estudos,
98% tiveram inicio antes dos 16 anos.

Se vocé nio se lembra claramente de ter tido os mesmos problemas que
observou quando era crianca, hd alguém que o conhecia bem na época a quem
vocé possa perguntar? O pai ou a mée? Irmdo ou irma? Ironicamente, os mes-
mos problemas que dificultam as pessoas com TDAH realizar as coisas no devido
tempo, fazer escolhas criteriosas e até mesmo ter um bom relacionamento com
os outros podem dificultar-lhes rastrear com precisdo sua prépria histéria — pelo
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menos até terem atingido aproximadamente os 25-30 anos. Vou lhe explicar por
que no Segundo Passo.

Eu nao tinha nenhum problema quando ctrian¢a, e nao tive nenhuma lesdo cerebral.
E possivel que o TDAH ndo tenha me causado nenhum problema até agora em razéo da
minha inteligéncia? Tive uma pontuagdo alta nos testes de Qf no ensino fundamental.

G
s
e
-
.
s
o
.
a

Exceto na escola e, possivelmente, no trabalho, é improvavel que a inteli-
géncia o proteja de experimentar dificuldades. A inteligéncia nio é o tnico fator
envolvido em dominios como o funcionamento familiar e social, a conducio de
um automoével, criminalidade e uso de drogas, relacionamentos amorosos e rela-
cionamentos conjugais e, na verdade, muitos outros. Um alto grau de inteligéncia
nio necessariamente o protegeu nestas areas se vocé tinha sintomas de TDAH. E
muito provavel que o surgimento repentino de problemas na vida adulta seja cau-
sado por algum outro fator que ndo o TDAH.

As criangas e os adolescentes com TDAH, que acompanhei até a idade adulta, com frequéncia
ndo sabem a extensdo de seus sintomas ou ¢ quanto esses sintomas estac interferindo em
sua vida. S6 aos 27-32 anos de idade os adultos com TDAH tornam-se mais consistentes
no que dizem sobre si mesmos em relagao ao que os outros dizem sobre eles,

Acho que posso ter TDAH agora, mesmo que ndo tenha tido nenhum problema de
concentragdc ou outro tipo de problema quando era mais jovem. E possivel que eu tivesse
simplesmente compensando de outras maneiras meu TDAH?

Em nossa pesquisa, o numero médio das principais atividades da vida em
que os adultos com TDAH dizem que estavam sendo seguidamente prejudicados
era 6 ou 7 entre 10. O TDAH causa uma deficiéncia séria em todos os dominios

da vida adulta, desde a educagdo até o trabalho

Os sintomas devem ter durado e a familia. Seria quase impossivel atravessar a
_ pelo menos seis meses para infancia, a adolescéncia e até mesmo o inicio da
serem consideradosno idade adulta de algum modo “compensando” o
_diagnésticode TDAH. ~ transtorno. A maior parte dos profissionais teria

muita dificuldade em aceitar a ideia de que o
TDAH nao interferiu no funcionamento de uma pessoa até a idade adulta sem
forte evidéncia de que os pais e as escolas tivessem feito esforgos extraordindrios
para ajuda-la. O TDAH é definido por auséncia de compensac¢do durante os anos da
infincia - n&o por uma compensa¢io bem-sucedida durante esses anos!
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QUAIS SAD 0S SEUS SINTOMAS?

Somente um profissional qualificado pode ajuda-lo a responder integralmente essa
pergunta. Responder qualquer das perguntas a seguir com um “sim” ird ajuda-lo a
descobrir se deverd buscar uma avalia¢io diagnéstica. Em nossa pesquisa destinada
especificamente a entender o TDAH em adultos, descobrimos os seguintes nove cri-
térios mais acurados para identificar o transtorno.

Vocé com frequéncia...

@ éfacilmente distraido por estimulos externos ou pensamentos irrelevantes?
® toma decisbes impulsivamente?
@ tem dificuldade para parar atividades ou um comportamento quando deveria
fazé-lo?
@ inicia um projeto ou tarefa sem ler ou ouvir atentamente as ins-

Q trucdes?

@ falhano cumprimento de promessas ou compromissos que firmou

Informagdes sobre como com outras pessoas?
encontrar um profissional | @ tem problemas para fazer as coisas em sua ordem ou sequéncia
para avalia-lo podem ser apropriada?
encontradas no Capitulo 3. @ dirige seu carro muito mais depressa do que os outros — ou, se

- - nao dirige, tem dificuldade em se envolver em atividades de fazer
ou fazer coisas divertidas calmamente?
® tem dificuldade para manter a atencdo em tarefas ou atividades recreativas?
®@ tem dificuldade para organizar tarefas e atividades?

A quarta edigdo do Manual de Diagnéstico e Estatistica de Transtornos Mentais (Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders - DSM-IV), publicado pela Associagao Americana
de Psiquiatria, emprega 18 sintomas para diagnosticar o TDAH — nove se concentrando na
desatencdo e nove na hiperatividade-impulsividade. Mas essa lista (veja o Apéndice) foi
desenvolvida para ser aplicada apenas a criangas. Meus colegas e eu compilamos os dados
de pesquisa mostrando que a lista de nove sintomas é mais Util com adultos. Um colega
de pesquisa, Stephen Faraone, Ph.D,, realizou um estudo independente, com seus proprios
grupos de adultos, mostrando que estes sintomas foram muito satisfatérios na identificagédo
daqueles portadores de TDAH.
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Vocé assinalou quatro dos sete primejros sintomas desta lista, ou seis de todos
0s nove sintomas? Se assim foi, hd uma alta probabilidade de vocé ter TDAH. Nesse
caso, se ainda ndo o fez, deve buscar uma avaliagdo de um profissional de satide mental
experiente.

COMO ESSES SINTOMAS AFETAM SUA VIDA?

O TDAH néo é uma categoria em que vocé caia ou ndo. Ndo é como gravidez. E
mais como altura ou inteligéncia humana. Pense nele como uma dimensdo, na
qual diferentes pessoas caem em diferentes pontos ao longo dela.
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&= Onde nesta dimensio estd a divisdo entre “transtorno” e
N\ “néo transtorno”? Estd onde ocorre um prejuizo que comprome-
0 Quinto Passo te uma atividade importante da vida. Sintomas sio as maneiras
apresenta estratégias €OImMo um transtorno se expressa em pensamentos e acoes. Prejui-
especificas para a 20s sdo as consequéncias adversas que resultam da demonstracio
prevencdo dos sintomas desses sintomas. A tabela a seguir lista prejuizos tipicos causados
de TDAH que causam os pelo TDAH na Infancia e além dela.
prejuizos listados na tabela.
A
PREJUIZOS TIPICOS PREJUIZOS TIPICOS DO
DA INFANCIA ADOLESCENTE E DO ADULTO

Estresse e conflito familiares.

Relacionamentos deficientes com
0s pares.

Poucos amigos ou nenhum amigo
proximo.

Comportamento disruptivo

em lojas, igrejas e em outros
ambientes comunitarios, a ponto
de vocé ser convidado a sair ou
nao retornar.

Pouca importéncia a seguranca
pessoal/alta incidéncia de
ferimentos acidentais.

Desenvolvimento lento do
autocuidado.

Desenvolvimento lento da
responsabilidade pessoal.

Desempenho escolar

significativamente inferior 8 média.

Anos de escolaridade
significativamente inferiores.

Funcionamento deficiente no trabalho.
Mudanc¢as de emprego freguentes.

Comportamento sexual de risco/aumento da gravidez na
adolescéncia e de doencas sexualmente transmissiveis.

Direcao perigosa {dirigir em alta velocidade, acidentes
frequentes).

Dificuldades no manejo das finangas (gastos impulsivos,
uso excessivo de cartdes de crédito, liquidagao insatisfatdria
das dividas, pouca ou nenhuma reserva financeira, etc.).

Problemas nos relacionamentos amorosos ou nos
relacionamentos conjugais.

Menos comuns, mas dignos de nota:

Atividades antissociais (mentir, roubar, brigar) que
conduzem a contato frequente com a policia, detencoes
e até algum tempo na cadeia; sdo muitas vezes associadas
a um maior risco de uso e abuso de drogas ilegais.

Estilo de vida em geral menos saudavel (menos exercicios;
entretenimentos solitarios mais sedentdrios, como
videogames, TV, surfar na internet; obesidade; comer
desenfreadamente ou bulimia; nutri¢ao deficiente; maior
uso de nicotina e élcool), e, consequentemente, um risco
aumentado de doenca cardiaca coronariana.

0 QUE VEM AGORA?

Agora vocé deve ter uma ideia bastante satisfatéria se pode ter TDAH e se deve
considerar uma avaliac¢do profissional:

® Vocé apresenta atualmente pelo menos quatro a seis dos nove sintomas?
@ Eles ocorrem seguidamente em sua vida atual?
® Vocé tem apresentado estes problemas ha pelo menos seis meses?
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® Elesse desenvolveram na infdncia ou na adolescéncia (antes dos 16 anos)?

® Seus sintomas atuais resultaram em consequéncias adversas (prejuizos) em um ou
mais dominios importantes (educacao, trabalho, relacionamentos sociais, namoros
ou relacionamentos conjugais, manejo de seu dinheiro, maneira de dirigir, etc.)?

@ Vocé experimentou consequéncias adversas desses sintomas na infancia?

Se vocé responder “sim” a todas essas perguntas, hd uma alta probabilidade
de que tenha TDAH. Continue a ler para descobrir o que pode fazer a respeito.



Z

Voce consegue lidar
sozinho com o seu problema?

Acreditar que pode ter TDAH pode soar como um enorme alivio: pelo menos vocé
tem alguma ideia de por que sua vida tem sido tdo dificil. Problema resolvido,
certo? Tudo o que vocé tem de fazer agora é ler alguns livros como este para saber
como lidar com os déficits impostos pelo TDAH.

Néo é tdo simples assim. Hé algumas razées muito poderosas para procurar
ajuda profissional, tanto para o diagndstico quanto para o tratamento. Este ca-
pitulo vai lhe explicar com mais detalhes o que um homem na faixa dos 30 anos
colocou muito claramente:

“Durante as tltimas décadas, tentei com muito esforco lidar sozinho com meu TDAH
e sentir que fiz a coisa certa. Mas agora acho que preciso de alguma ajuda. Estou
cansado de ficar ‘pulando de galho em galho’ e realmente gostaria de me estabelecer
e superar este desempenho, como EU SEI que posso.”

Em resumo, estas sdo as razdes para procurar ajuda profissional:

Para se certificar de que seus sintomas ndo estdo sendo causados por outra
condi¢do, que nao o TDAH, que requeira atencao.

Para descobrir se seus problemas estao sendo causados por uma combinagdo
do TDAH e de outra condi¢cdo médica.

Para obter a medicagdo que comprovadamente proporciona um enorme impulso
aos esforgos de enfrentamento, se vocé receber um diagndstico de TDAH.
Para descobrir onde estdo seus pontos fortes e seus pontos fracos, para vocé
poder direcionar seus esfor¢os de enfrentamento exatamente para onde eles
$a0 necessarios.

N NI N N

Todas essas sdo Otimas razdes para criar uma rela¢gdo com um médico que
possa lhe prescrever o tratamento certo.

Estd convencido? Se estiver, sinta-se livre para ir diretamente ao Capitulo 3.
Mas se precisa saber mais sobre a razio pela qual vocé ndo deve tentar lidar sozi-
vho com este problema, leia o resto deste capitulo.
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SEUS SINTOMAS ESTAO SENDO CAUSADOS POR
ALGUMA OUTRA COISA, COMO UM PROBLEMA MEDICO?

Vamos voltar a ideia de que saber que vocé pode ter TDAH pode ser um alivio.
Descobrimos que encontrar um nome e uma razio neurobiolégica para muitas de
suas lutas €, em si, terapéutico. Quando vocé sabe o que esta errado, pode parar de
se censurar por nao conseguir simplesmente se livrar de seus problemas. Mas vocé
nao conseguird realmente saber se tern TDAH sem essa avaliacdo. Somente um
profissional de satide mental qualificado tem o treinamento e o julgamento para

aplicar os critérios diagnésticos sobre os quais

Nao seria um alivio ainda vocé tomou conhecimento no Capitulo 1. Sem
maior saber, em vez de apenas esse tipo de acompanhamento, vocé ndo serd
supor, que vocé tem TDAH? capaz de considerar as nuances que definem a

linha entre os sinais do TDAH e os sintomas que
podem ser encontrados em graus menores na populacdo geral dos adultos. E tam-
bém ndo estard familiarizado com outros transtornos psicoldgicos e psigquitricos
que causam problemas de atencdo, concentracdo e memoria operacional, para
poder distinguir entre esses e o TDAH.
Téo importante, também, é que um profissional qualificado pode direciona-
-lo para alguns testes ou procedimentos médicos a que vocé precisara se submeter
para se assegurar de que seus sintomas nao sdo um resultado de doenca fisica ou
lesdo cerebral, como foi dito no Capitulo 1.

0 TDAH EXPLICA TUDO O QUE VOCE ESTA PASSANDO?

Mesmo que o Capitulo 1 tenha lhe dado uma forte sensagdo de que vocé tem
TDAH, serd necessdria uma avaliagdo profissional para garantir que esse trans-
torno é responsavel por toda a histéria. Seria terrivelmente desmoralizante tratar
o TDAH e ainda assim continuar lutando porque algum outro problema passou
despercebido e néo tratado. Se uma avaliagfo revela transtornos coexistentes (as
chamadas comorbidades), vocé receberd nao apenas um diagnéstico e algumas
informacdes sobre tais enfermidades, mas também uma lista de recomendac¢des
de tratamento — o primeiro passo em seu caminho para deixar para tras sua vida
de “pular de galho em galho”.

A maioria dos adultos com TDAH tem pelo menos dois transtornos: 80 a 85% tém TDAR e
outro transtorno; e mais da metade pode ter trés transtornos psicolégicos.

socavon sl
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Outros transtornos que comumente ocorrem em conjunto com o TDAH 1

Transtorno desafiador opositivo (TOD)

Transtorno de conduta (TC; agressao, delinquéncia, vadiagem, etc.)

Deficiéncias de aprendizagem (atrasos em leitura, ortografia, matematica, escrita, etc.)
Transtorno bipolay com inicio na infancia ou na adolescéncia

Personalidade antissocial na vida adulta

Alcoolismo e outros vicios

Transtornos de tiques ou sindrome de Tourette, que é mais grave (multiplos tiques motores e vocais)
Transtornos do espectro do autismo

0 TRATAMENTO MAIS EFICAZ -~ A MEDICACAO -
REQUER UMA PRESCRICAO DO MEDICO

Vocé pode ler tudo sobre as medicagdes usadas para tratar o TDAH no Terceiro
Passo. O que é importante saber neste momento é que, quando se trata de sinto-
mas do TDAH, a medicagdo funciona. Ela melhora os sintomas. E eficaz em uma
grande percentagem dos adultos — menos de 10% ndo terfo uma reac¢do positiva
a quaisquer das drogas aprovadas para o uso no TDAH. A medicacio parece até

Inesmo CoITigir temporariamente ou compen-

O indice de sucesso das sar os problemas neurolégicos subjacentes que
medicacdes para TDAH é podem estar inicialmente contribuindo para o
provavelmente incomparavel TDAH.

a qualquer outro tratamento Muitos outros tratamentos e métodos de
para qualquer outro enfrentamento tém pouco efeito, a menos que a

‘transtorno na psiquiatria. pessoa com TDAH esteja também tomando me-

dicacdo. Em nossa experiéncia, os adultos com
TDAH que optam por ndo usar medicacdo, apds seu diagndstico, retornam tipica-
mente apds 3-6 meses pedindo para usd-lo, uma vez que percebem que nenhuma
das outras opgdes estd tratando muito bem o seu problema.

Os estudoes mostram que as medicacdes para TDAH podem:

v/ Normalizar o comportamento de 50 a 65% daqueles que tém TDAH.
¥y’ Melhorar substancialmente o comportamento de outros 20 a 30% das pessoas portadoras
do transtorno.

sasscao RN

EXATAMENTE, QUAIS SAQ SEUS PONTOS
FORTES E SEUS PONTOS FRACOS?

Uma avalia¢do profissional envolve vérios passos. Esses passos sdo destinados a
olhar suas dificuldades de varios dngulos diferentes para se certificar de que fa-
tos importantes ndo sejam negligenciados ou sinais mal-interpretados. Mas se o
processo lhe parecer repetitivo ou prolongado, tenha em mente que a avaliacdo
estd tentando descartar coisas que ndo estdo causando seus problemas, e também
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identificar o que estd the causando transtorno. Hé4 outra razio ainda para vocé
ser paciente com este processo: ao diferenciar entre todas as possiveis causas de
seus sintomas, o profissional também estard extraindo informacdes valiosas sobre
seus pontos fortes pessoais. Saber onde se destaca nas habilidades da vida e nos
talentos naturais vai auxiliar a vocé e a seu terapeuta na escolha das estratégias
de enfrentamento mais indicadas para ajuda-lo. Por exemplo, talentos artisticos e
personalidades envolventes ndo vém do fato de ter TDAH, mas vocé pode apren-
der a usar esses dons para compensar os sintomas do TDAH. Ou pode identificar
um caminho profissional com base nesses pontos fortes.

Tenho me deparado com muitos representantes de companhias farmacéuti-
cas que tém TDAH, mas sao notdveis em seu trabalho. Sua funcéo lhes permite via-
jar bastante e encontrar centenas de médicos diferentes e suas equipes, mantendo-
-0s engajados e ocupados. Um emprego de escritério das 9 as 18 horas pode se
mostrar tdo entediante que eles seriam duramente pressionados a se concentrar e
a se manter morivados para serem bem-sucedidos, apesar de seu talento natural
para as vendas e para as relagdes com os clientes. Mas a constante mudanca de
cendrio energiza e concentra esses representantes. Muitos também trabalham em
equipes com outros representantes para cobrir uma regi&o, o que proporciona a
seu trabalho alguma estrutura que néo lhes estaria disponivel em uma posi¢io de
vendas solo.

Em linhas gerais, esse é o processo de avaliacdo: descobrir exatamente o que
esta errado e o que vocé tem feito por si mesmo para que um plano de tratamento
possa ser designado para colocéd-lo o mais rapidamente possivel no rumo da saude
e do sucesso.



Onde voce pode conseguir ajuda?

Se vocé ainda ndo recebeu uma avaliacdo diagndstica, pode buscar sozinho um
profissional qualificado de saide mental. Mas se tiver uma boa relagdo com seu
médico de aten¢do primdria, um telefonema para ele pode ser um primeiro passo
frutifero. Um médico que o conheca bem podera usar questionérios de triagem
para determinar se vocé estd certo em achar que pode ter TDAH. Se o médico
puder descartar causas fisicas para seus sintomas, vocé se poupa do exame médico
adiciona) que um avaliador de saide mental recomendaria. E um médico que o
conhega bem pode encaminha-lo a um especialista de TDAH adequado a vocé. Em
minha experiéncia, quando vocé gosta de seu médijco e confia nele, tem uma boa
chance de se sentir da mesma maneira em relacdo a alguém recomendado por ele.

COMO ENCONTRAR UM PROFISSIONAL EXPERIENTE EM TDAH

Quaisquer das seguintes sugestdes a seguir podem ser uma boa fonte de encami-
nhamentos. Se alguma delas ndo funcionar para vocé, tente as outras.

¥/ Como foi mencionado anteriormente, vocé pode comecar te-
lefonando para seu provedor de aten¢do primaria (internista,
médico de familia ou clinico geral) para pedir o nome de um
especialista em sua drea que esteja trabalhando com TDAH em
adultos.

¥y’ Telefone para a associacdo de psiquiatria de seu estado. As
associacoes estaduais em geral mantém listas de seus profis-

— sionais, organizadas por especialidade.

y Dirija-se aos websjtes
WWW,psych.org ou www.
apa.org para encontrar a
associagao de psiquiatria
de seu Estado.

Verifique se elas tm alguns profissionais que estejam listados como especia-
listas em TDAH em adultos.

¢ Verifique o website de uma de uma das principais organizacbes sem fins lucra-
tivos dedicadas ao TDAH: CHADD (Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder:
Children and Adults with Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder), nos Estados
Unidos, e ao TDAH (ADHD), nos Estados Unidos e em outros paises de lingua
inglesa.” Se um deles tiver um grupo de apoio ou divisdo em sua drea, telefone
e pergunte se pode indicar alguns especialistas clinicos em TDAH em adultos.
¥ Telefone para o departamento de psiquiatria da faculdade de medicina de uma
universidade local. Mesmo que ela ndo fique préxima de vocé, estas institui¢des

"N. de R.T.: No Brasil, ABDA (Associacio Brasileira de Déficit de Atencdo): www.tdah.org.br.
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em geral podem encaminhd-lo para os profissionais conhecidos

~\  em sua drea e que realizam avalia¢des de TDAH em adultos.

Website para (riancas v’ Telefone para o departamento de psiquiatria do hospital local
e AdultoscomTDAH | para obter as mesmas informacgdes.
(CHADD); www.chadd.org. | ¥y’ Telefone para a clinica de psicologia da universidade local para
Website AssociagioTOAH | obter as mesmas informacoes.

(ADDA}: www.add.org.

Yocé pode encontrar

uma lista das instituicdes
norte-americanas que
t@m clinicas dedicadas ao
TDAH em adultos ma se¢ao
Recursos, no final

¥’ Telefone para o centro de satide mental de seu municipio (em ge-
ral, listado em catélogos de telefones em “governo municipal™).

¥ Procure nas paginas amarelas por psiquiatras e psicélogos
especializados em TDAH em adultos.

¥’ Vocé tem um amigo ou parente em que confia que esteja sendo
tratado para TDAH em adultos? Se tem, peca um encaminha-
mernto para o profissional que estd atendendo essa pessoa.
Ou, se conhece alguém cujo filho esteja sendo tratado para

deste lvro. J: TDAH, vocé pode lhe pedir o nome do médico da crianca e

telefonar para esse profissional para ver se ele trata adultos
ou se conhece alguém que o faga.

PERGUNTAS A SEREM FEITAS ANTES DE VOCE MARCAR UMA CONSULTA

Se for suficientemente afortunado para ter varios especialistas a escolher em sua
drea, vocé pode formular as seguintes perguntas, ao telefonar para se informar
sobre uma avalia¢do. Na verdade, talvez vocé queira fazer essas perguntas mesmo
que tenha encontrado apenas um profissional em sua area:

v
v

v
v

4

Que percentagem da clientela do médico é composta de pessoas com TDAH (em
comparagdo com outros transtornos)?

Se o profissional atende tanto adultos quanto criangas, qual a percentagem de
adultos? _

Hé quanto tempo o médico vem tratando adultos com TDAH?

Qual ¢ a drea de especializacdo do profissional em medicina? Campos que cobrem
o TDAH e transtornos psiquiatricos relacionados incluem psiquiatria, psicologia
clinica, neuropsicologia e neurologia (especialmente no ramos comportamental).
A associacdo profissional ¢ credenciada nessa drea de especializagdo? O cre-
denciamento da associacio é um nivel de certificacio mais elevado do que uma
licenca estadual para praticar medicina ou psicologia.

Quanto tempo demora para se conseguir uma consulta? (Isto pode ser impor-
tante para vocé, caso tenha alguns profissionais a escolher e queira ser avaliado
0 quanto antes.)

O médico trata as pessoas apos diagnostica-las? Se nao trata, para onde os
pacientes sdo encaminhados para tratamento?

H4 outros recursos potenciais disponiveis nas proximidades? A maioria dos profissio-
nais de saude mental ndo tera aconselhamento, treinamento de habilidades, grupos
de apoio e coisas semelhantes no local, mas os psicélogos que atendem na pratica
privada com frequéncia alugam espago em centros empresariais onde trabalham
profissionais relacionados, e todos eles encaminham pacientes um para o outro.
Como o médico cobra e que planos de satde ele aceita?

= N. de R.T.: No Brasil, o website da Associacio Brasileira do Déficit de Atencdo possui uma se¢ao
com uma lista de Jocais publicos para tratamento em cinco capitais: www.tdah.org.br.



O que voce necessita para a avaliacao?

Quando voce sabe o que esperar, o processo de avaliacdo pode ocorrer de maneira
mais tranquila e rapida.

PREPARE-SE SABENDO 0 QUE ESPERAR E 0 QUE LEVAR

Seguem-se os elementos tipicos em uma avaliagdo diagndstica:

v
v

v
v
v
v
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Uma série de escalas de avaliagdo e informacdes de encaminhamento antes ou
durante a avaliacao.

Uma entrevista com voceé.

Uma revisao dos registros anteriores que podem documentar seus prejuizos.
Testes psicoldgicos para descartar atraso cognitivo geral ou transtorno de apren-
dizagem.

Entrevistas com outros profissionais que o conhecem bem para corroborar seus
relatos.

Um exame médico geral, quando parte de seu tratamento consistir em medica¢ao
ou as condi¢bes médicas coexistentes precisarem ser avaliadas (caso seu médico
ainda néo o tiver feito).

O que vocé pode levar para facilitar esses passos:

Quaisquer registros que tiver ou puder reunir antecipadamente de escolas
que frequentou e de médicos e profissionais de satiide mental que consultou,
quaisquer registros relacionados a conducéo de veiculos e registros criminais e
qualquer outra documentacdo de problemas que possam estar relacionados ao
TDAH ou a outro transtorno.

Os nomes de algumas pessoas que o conhecem bem, e em quem deposita con-
fianga, para falar de maneira honesta e objetiva com os avaliadores
Resultados de um exame médico, no caso de ja ter realizado um com seu mé-
dico.

Uma lista de membros de sua familia com transtornos mentais que sejam de
seu conhecimento.

Uma descri¢do de prejuizos ocorridos durante sua infancia e adolescéncia e
também de prejuizos mais recentes.
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VA COM A MENTE ABERTA

Vocé marcou esta consulta porque quer respostas: por que ndo consegue realizar
o que os adultos precisam fazer? Por que continua lutando, apesar dos enormes
esfor¢os para trabalhar com entusiasmo e ser bem-sucedido? O que serd necessa-
rio para vocé conseguir atingir importantes objetivos pessoais e profissionais? Para
lhe proporcionar essas respostas, o clinico com o qual marcou uma consulta tem
‘ de reunir muitas informacées de diferentes fon-
Esteja preparado para a tes. Vocé pode questionar a necessidade de tudo
consulta inicial da avaliacao isso. Pode sentir-se inquieto no meio da avalia-
demorar varias horas. cfio, ansioso para acabar com aquilo. Tente per-
manecer concentrado no objetivo — respostas e
solucGes — e lembre-se de que a coisa mais importante a levar para sua consulta de
avaliacdo é uma mente aberta.

Leve requisicdes escolares e outros registros, ainda que seu histérico acadé-
mico possa ser a ultima coisa que vocé deseje relembrar. Responda as perguntas
sobre o que lhe prejudica da maneira mais honesta que puder. Esteja aberto para
permitir que o avaliador entreviste alguma outra pessoa que o conheca bem para
obter uma perspectiva proveitosa vinda de fora. Todos os testes, questionarios
e entrevistas incluidos na avaliacio tém uma base cientifica e estdo destinados
a proporcionar as respostas mais confidveis que o campo da saude mental pode
proporcionar.

Com todos esses testes, escalas de avaliacao, questiondrios, registros passados e entrevistas,
o psiquiatra sabe tudo o que precisa saber a meu respeito? Por que ele precisa conversar
também com um dos meus familiares?

A resposta curta é que os numeros tém forca. Quanto mais fontes diferentes
o avaliador puder usar para confirmar seus sintomas e prejuizos que vocé vem
sofrendo, mais firmes serdo as conclusdes que ele poderd extrair. Por isso, o ava-
liador néo fala apenas com vocé; ele usa também escalas de avaliacdo cientifica-
mente criadas e outras ferramentas para obter as informagdes a partir do maior
numero de Angulos possivel.

Mas, mesmo com todas estas ferramentas, o avaliador recebe todos os dados
a partir de vocé. O fato é que os adultos (e as criancas) com TDAH com frequéncia
relatam ter um desempenho melhor em algumas tarefas do que revelam a obser-
vagio de fora e avaliacbes objetivas. A maneira de dirigir é um exemplo particular-
mente comum. Vocé pode muito bem se achar tdo bom motorista quanto qualquer
outra pessoa (ou até melhor do que a média). Pode achar que aquelas multas por
excesso de velocidade que vem acumulando foram injustas, preenchidas por um
policial que estava predisposto contra vocé ou apenas tentando preencher sua cota
mensal de multas. Pequenos acidentes de transito em que esteve envolvido podem
parecer ter sido causados pelo outro motorista, que néo estava prestando atencao
suficiente ou que tenha sido demasiado hesitante e, por isso, fez com que vocé
interpretasse mal os sinais. E recebeu todas aquelas multas de estacionamento
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porque simplesmente néo teve tempo para encontrar uma vaga em local permiti-
do - bem, todo mundo recebe essas multas, ndo é? Alguém que vocé conhece bem
e — isto é essencial -, que esta do seu lado e deseja ajudd-lo, ndo apenas critica-lo,
pode ser capaz de dizer que, na verdade, vocé dirige muito mais depressa do que
a maioria das pessoas, que é sua atencao que as vezes se desvia da estrada, que
tenta fazer outras coisas ou mandar mensagens de texto enquanto estd dirigindo,
e que facilmente se impacienta quando o transito fica pesado. Aparentemente,
isso pode parecer uma intrusdo, mas tente acreditar que é de seu maior interesse
deixar que o profissional fale sobre suas preocupacdes e sua histéria com alguém
que o conhega bem, como o pai ou a mée, um irmao, uma irma, o(a) conjuge ou
pessoa que more com vocé ou um amigo {ntimo, caso seus familiares ndo estejam
disponiveis. Sem essa perspectiva, pode parecer que vocé ndo tem TDAH quando
de fato realmente o tem, dadas as informagdes que os outros podem proporcionar
a seu respeito. Tenha em mente que vocé estd aqui para obter respostas — e res-
postas precisas.

Por que, afinal, teria alguma importdncia saber que tia Elfen passou a maior parte de sua
vida deprimida? O que isso tem a ver comigo?

A hereditariedade (genes) contribui em graus variados para a maioria dos
transtornos mentais. Isso significa que alguns transtornos tém maior probabilida-
de de ocorrer nos parentes de pessoas que t&m um transtorno mental. Os tipos de
transtornos vistos em seus parentes podern servir de guia para os tipos de trans-
tornos que vocé pode estar experimentando. O TDAH é um transtorno altamente
genético, e, por isso, a menos que vocé o tenha adquirido através de uma lesio
cerebral ébvia em seu passado, é provadvel que seja mais comum que o usual entre
seus familiares. Mas, como os adultos com TDAH frequentemente também tém
outro transtorno (veja o Capitulo 2), pode ser proveitoso para o avaliador ser
informado sobre todos os transtornos mentais que aparecem e sua arvore genea-
légica. Se vocé ndo tem conhecimento de nenhum, pode ser porque, no passado,
as pessoas tendiam a encarar essas informacgdes como privadas, até mesmo ver-
gonhosas. Por essa razdo, antes de comparecer a consulta, vale a pena se dar ao
trabalho de perguntar a seus pais ou a outros parentes de uma geracgdo anterior a
sua a respeito da histéria de transtornos mentais em sua familia.

PERMANECA CONCENTRADO EM OBTER RESPOSTAS

Submeter-se a testes pode ndo despertar em vocé boas recordagdes. Mas tente se
lembrar, durante a série de testes psicolégicos que em geral lhe sdo aplicados, que
vocé e o avaliador compartilham o mesmo objetivo: obter respostas. Vocé néo gos-
taria que essas respostas fossem baseadas apenas em uma opinifo; por isso, realize
os testes de forma aberta e honesta. Por outro lado, nao permita que ninguém lhe
diga que os resultados de qualquer teste sao uma indicagdo infalivel de que vocé
tem ou ndo TDAH. O diagnéstico é tanto uma arte quanto uma cjéncia. O diag-
nostico preciso depende da anélise competente de um profissional experiente para
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ponderar os resultados obtidos de diferentes partes da avalia¢do. Esta é a melhor
maneira de obter um quadro preciso de seu problema.

Testes psicoldgicos tipicamente aplicados durante uma avaliacao

¥ Breve teste de sua inteligéncia ou capacidade cognitiva geral: As vezes, as pessoas
enfrentam dificuldades na escola ou no trabalho devido a limitacdes em sua
capacidade intelectual ou de aprendizagem. O profissional precisa descartar
esses tipos de limita¢des como uma causa ou contribuinte para seus sintomas
analogos aos do TDAH.

v Testes envolvendo leitura, matemdtica e ortografia: Estes sdo especialmente prova-
veis de serem aplicados se vocé estiver em um ambiente educacional, tais como
uma faculdade, um treinamento técnico ou um curso relacionado ao trabalho.
As pessoas com TDAH tém uma probabilidade muito maior do que as outras
de apresentar atrasos especificos em habilidades académicas como essas, com
frequéncia chamadas de transtornos de aprendizagem especificos, e é importante
saber se os apresenta.

¥y’ Testes de aten¢do, inibicdo e memoéria: nem todos os psicélogos aplicam tais
testes. A importarcia dos resultados pode ser exagerada se se presumir que
estes determinam direta e objetivamente os sintomas de TDAH e sio, por isso,
mais confidveis do que seus préprios relatos orais de seus sintomas e os dados
que provém de outras partes da avaliacdo. Pontuacdes anormais podem indicar
TDAH ou outros transtornos, mas isso nao significa que apenas as pontuacdes
normais descartem o TDAH.

Cerca de 35 a 65% das pessoas com TDAH podem ser aprovadas em testes de atencao,
inibicdo e meméria e, ainda assim, serem portadoras do transtorno. Os pesquisadores tém
visto que se as pessoas apresentam um desempenho deficiente nestes tipos de testes, elas
provavelmente t&m um transtorno. Entretanto, isto ndo significa que se trate do TDAH,
porque outros transtornos podem normalmente interferir no desempenho nesses testes. Por
outro lado, obter pontuagdes normais nestes testes nao significa que o profissional possa
descartar o TDAH.

r
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0 que a avaliacao lhe dira?

Na maioria dos casos, vocé obterd imediatamente as respostas que busca em uma
consulta que concluird a avaliagdo. Em alguns casos, se os resultados de qualquer
teste realizado ndo estiverem prontamente disponiveis, esse parecer poderd ser
adiado. Durante o encontro, o profissionat:

¥ discutir os achados de toda a coleta de informacées;

¢/ dar-lhe-4 uma opinido sobre se vocé tem TDAH ou outros problemas;

¥ proporcionard a vocé um conjunto de recomendacées sobre o que fazer a respeito
de seu TDAH e de quaisquer outros problemas revelados.

Para apresentar um diagnostico de TDAH

E possivel ter TDAH sem de um adulto, a partir dos achados da avaliacio,
apresentar problemas o profissional deve acreditar que:

de impulsividade ou

hiperatividade. Ha um subtipo ¥’ vocé tem altos niveis de desatencdo e/ou com-

caracterizado principalmente
por problemas de desatencao.
(Vocé pode encontrar mais
informac6es sobre esse
subtipo na p. 39.)

portamento hiperativo e impulsivo;
¥/ vocé apresenta estes sintomas com muito
mais frequéncia do que outros adultos de sua
idade:
v vocé vem apresentando estes sintomas, na
sua forma atual, hd pelo menos seis meses;
¥’ seus sintomas se desenvolveram antes dos 16 anos e, possivelmente, antes dos 7;
v’ seus sintomas produziram consequéncias adversas em muitos dominios dife-
rentes, tanto em sua infincia quanto em sua vida adulta.

Como escreveram meus colegas Michael Gordon, Ph.D., e Kevin Murphy, Ph.D., sua
avaliagao para TDAH deve se destinar a responder quatre quastées fundamentais:

1. Ha evidéncia clara de que vocé experimentou sintomas similares aos do TDAH na
primeira infancia, os quais, pelo menos nos anos do Ensino Médio, conduziram a um
prejuizo substancial e crénico em varios dmbitos?

2. Ha evidéncias claras de que sintomas similares aos do TDAH Ihe causam atualmente
prejuizo substancial e consistente em varios &mbitos?

3. Haoutrasexplicagoes além do TDAH gue melhor respondam a sua série de preocupagdes
atuais?

4. Se vocé satisfaz os critérios para o TDAH, héd evidéncias de que também tem outros
transtornos?

evcescoa0NBeB s BER



Vencendo o transtorno de déficit de atencao/hiperatividade adulto 33

SEUS SINTOMAS SATISFAZEM 0S CRITERIOS PARA O TDAH?

0 diagnédstico se parece com vocé?

Antes de qualquer coisa, o avaliador vai comparar o que ele descobriu sobre seus
sintomas com os critérios para o diagnéstico do TDAH listados na dltima edi¢o do

Todos os critérios do DSM-IV
para o diagnostico do TDAH
estao no Apéndice.

DSM da Associacdo Americana de Psiquiatria.
Segundo o DSM-IV, para ser diagnosticado com
TDAH, supoe-se que vocé tenha pelo menos seis
dos sintomas incluidos em uma das duas listas
de nove itens — uma delas centrada na desaten-

¢do e a outra na hiperatividade-impulsividade — mencionados no Capitulo 1 e
mostrados no Apéndice. Ha dois problemas com essa diretriz:

1. Vdrias pesquisas tém mostrado que muitas pessoas apresentam todos os sinais
de TDAH sem mostrar todos os seis sintomas. Diversos estudos tém provado
que vocé s6 precisa apresentar quatro dos critérios de cada lista para ter estes
sintomas em grau inapropriado para um adulto.

2. Esses critérios foram destinados a diagnosticar criangas (dos quais estou bem
consciente, visto ter sido um membro do comité que os estabeleceu), e nao

adultos.

Se o avaliador diz que vocé nao
tem TDAH porque apresenta
menos de seis dos critérios

do DSM-IV, peca para ser
novamente avaliado usando
nossa lista de nove itens (p. 19).

Desse modo, em vez disso, meus colegas e
eu nos baseamos na lista dos nove critérios que
vocé ja leu na pagina 19. Ela é baseada em tudo
o que a pesquisa tem revelado sobre adultos com
TDAH e jd se mostrou eficaz em diagnosticar
com precisao centenas de adultos nos trés anos
desde que identificamos este conjunto de itens
como util.

Empregamos varios métodos estatisticos para identificar os sintomas mais essenciais ao
distinguir os adultos com TDAH. Assim, comparamaos estes nao apenas com os adultos da
comunidade ("normais”), mas com um segundo grupo-controle de adultos vistos na mesma
clinica de saude mental gue tinham outros transtornaos psicolégicos, mas nado TDAH. Também
acrescentamos em nossas analises os 18 itens do DSM-IV para comprovar sua precisdo na
identificacdo do TDAH em adultos. Descobrimos que, surpreendentemente, apenas nove dos
109 sintomas que identificamos (veja o Apéndice) sdo necessarios para identificar adultos
com TDAH - 0s nove que vocé ja viu no Capitulo 1.

Essencialmente, a avaliacdo traduzird suas experiéncias pessoais em critérios
destinados a separar aqueles com TDAH daqueles sern TDAH para que vocé possa
receber qualquer ajuda de que necessite — e evitar que seja tratado de um trans-

torno que ndo tenha.

Vamos examinar de perto esses sintomas que parecem abstratos. O TDAH consiste
basicamente em problemas em trés areas diferentes que vocé pode experienciar

das seguintes maneiras:
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v’ Curta duragdo da atengdo ou falta de persisténcia nas tarefas: Vocé pode observar
esse grupo de sintomas particularmente quando se espera que faga algo tedioso,
enfadonho ou interminével.

@ Vocé fica rapidamente entediado durante tarefas repetitivas?

8 Vocé muda de uma atividade n&o terminada para outra (digamos, quando se
trata da limpeza da casa, deixa a cama semiarrumada, depois lava a metade
da louca e entdo tira o pé de apenas um c6modo)?

@ Vocé perde sua concentracdo durante uma tarefa longa, achando quase
impossivel escrever um relato detalhado ou preencher uma declaracio de
imposto de renda com seus muitos itens e formuldrios?

® Vocé tem dificuldade para apresentar dentro do prazo seus relatérios de
vendas ou outro tipo de relatério sem ser “atormentado” por seu chefe?

Muitas pessoas com TDAH descrevem uma dupla deficiéncia nessa area: elas
nao pareceim conseguir se concentrar tempo suficiente para terminar as tarefas
rotineiras e também tém sua atenclo distraida por virtualmente qualquer coisa
que entre em seu campo de consciéncia. Alguém entra em sua visdo periférica,
seus olhos ¢ seguem e suas mentes se dispersam, nunca retornando desse desvio.
Ou pensamentos irrelevantes intrusos e importunos de repente surgem em suas
cabecas, e elas saem por uma tangente que as leva tio longe do devido curso que
acabam perdendo um tempo enorme.

¥/ Capacidade prejudicada para controlar os impulsos e adiar a gratificacio:

® As pessoas o criticam por nao pensar antes de agir?

@ “Em que vocé estava pensando?” é uma pergunta que vocé ouve pelo menos
duas vezes por semana?

® Vocé ja ficou constrangido por interromper outras pessoas, deixando esca-
par comentdrios que gostaria de ter contido, ou por dominar a conversa até
deixar todos os demais indignados?

® Vocé adia incumbéncias necessarias quando ha uma fila no banco, nos cor-
reios ou na caixa do supermercado?

@ Vocé sempre come um segundo pedaco de bolo, mesmo que queira realmente
perder cinco quilos?

® Vocé gasta seu saldrio todo fim de semana, em vez de economizar para
comprar o equipamento que deseja?

Muitos adolescentes e adultos com TDAH tendem a conduzir veiculos de
forma acelerada, a perder a paciéncia com os outros motoristas e a dirigir de for-
ma agressiva, acumulando multas de estacionamento porque simplesmente nio
conseguem se dar ao trabalho de despender um pouco de tempo para encontrar
um local permitido para estacionay, e, em geral, tém baixa tolerancia a frustragio.
Vocé é um deles?

v Atividade excessiva ou desproporcional ou atividade que seja irrelevante para a
tarefa imediata: a maioria dos adultos — mas nio todos — com TDAH era agitada,
inquieta e “hiperativa” quando crianca.

® Vocé se lembra de se movimentar de forma desnecessdria para concluir &
tarefa que lhe era designada, como, por exemplo, balancar seus pés e per-
nas, contorcer-se em sua cadeira, tamborilar com os pés ou com as maos.
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tocar constantemente nas coisas, balancar para frente e para trds, ou mudar
seguidamente de posicdo ao realizar tarefas relativamente tediosas?

Se isto fez parte de sua experiéncia de infincia, vocé pode estar conscio de
que mudou quando amadureceu: talvez agora vocé se descreva como inquieto,
impaciente, precisando estar sempre ocupado.

COMO ESSES SINTOMAS ESTAO REALMENTE AFETANDO SUA VIDA?

seseaacsbeus ewes e Ea

Apenas os sintomas ndo sdo o bastante para produzir um diagnéstico de TDAH.
Vocé tem de ser prejudicado por esses sintomas.

Anteriormente, chamei de prejuizos as consequéncias adversas que podem
resultar de seu comportamento ou de seus sintomas. Esses podem envolver prati-
camente qualquer coisa que possa ser negativamente afetada em sua vida. Se vocé
examinrar os 91 sintomas listados no Apéndice, vai poder ter uma ideia a respeito
das muitas diferentes maneiras pelas quais o TDAH pode estar se expressando
em sua vida. Desconfio de que vocé ja saiba quais sdo as consequéncias adversas
desses sintomas.

Prejuizos = Consequéncias sociais ou oufros custos que resultam da manifestacdo dos
sintomas do TDAH.

Mas hé outro elemento relacionado ao termo que é tao importante quanto essa
defini¢do: o prejuizo é definido em relacdo a pessoa média na populagio, conhecida como
a norma - é onde a maioria das pessoas “normais’, ou tipicas, encontram-se executando
qualguer dominio da sua vida. Para apresentar um prejuizo, vocé deve estar funcionando
significativamente abaixo da norma ou da pessoa média (tipica). Por qué? Porque o termo
transtorno significa exatamente isso — que vocé nao esta funcionando normalmente.

Ds sintomas do TDAH podem causar prejuizos em todos os dominios da sua vida:

Aelacdes

Casa Trabalho Vida social Comunidade Educacdo
amorosas/casamento  Manejo do dinheiro  Conducao de veiculos  Atividades de lazer

Sexualidade  Criacao dos filhos Responsabilidades diarias

Ter dificuldade para resistir aos impulsos pode conduzir a casos extraconju-
gais e, consequentemente, ao divdrcio. Pode fazer vocé comprar coisas as quais
nio pode se permitir, achando que nio consegue viver sem elas no momento. Pode
levd-lo a abandonar obrigacbes simples, como o cuidado dos filhos ou a higiene
pessoal. A dificuldade para aceitar criticas construtivas e fazer mudangas tendo
por base comentarios de figuras de autoridade pode deixar vocé ficar estagnado
em sua carreira (ou leva-lo a ser demitido) e conseguir menos oportunidades edu-
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cacionais do que poderia. Ter um fraco dominio do tempo pode fazé-lo perder
encontros e celebracdes importantes, comprometendo seus relacionamentos pes-
soais e profissionais. Problemas com memoria, compreensio da leitura e aritmé-
tica mental podem tornar até mesmo as tarefas didrias mais bdsicas um desafio
frustrante. Rea¢des emocionais exageradas podem causar problemas em todas as
areas de sua vida, extirpando-lhe as chances de contribuir para sua comunidade
através de trabalho civico ou voluntario, tornando-o suscetive! a violéncia no tran-
sito e, potencialmente, pondo em risco seus empregos e relacionamentos. Estes
sdo apenas alguns exemplos dos danos que podem ser causados pelos sintomas
do TDAH.

VOCE CONSEGUE ACEITAR AS CONCLUSOES DO PROFISSIONAL?

Somos todos humanos, e parte de ser humano é entrar em algumas situacdes com
nossa mente ja decidida — ou pelo menos com uma dose saudavel de ceticismo. Se
vocé encarou a avaliagdo com uma opinido firme sobre se tem ou ndo TDAH, esse
julgamento pode muito bem afetar sua reacdo em relagio a opinido do profissio-
nal. A seguir, apresentamos alguns pontos a serem pensados antes de vocé rejeitar
a opinido do profissional que estd consultando:

0 mito de que “Todos tém sintomas de TDAH”

O fato de o TDAH ser um transtorno legitimo e real tem sido repetidamente ques-
tionado ao longo dos anos. Aqueles que objetam a esse fato argumentam que indi-
viduos tipicos na populagio em geral tém os mesmos tipos de sintomas e prejuizos
que supostamente existem apenas naqueles diagnosticados com o transtorno. E
verdade que pessoas consideradas dentro da norma podem exibir de vez em quan-
do parte das caracteristicas comportamentais do TDAH. Todos tém dias em que
estdo particularmente distraidos ou com dificuldade para se concentrar nas outras
pessoas. O que distingue os adultos com TDAH das outras pessoas é a frequéncia
consideravelmente maior com que eles exibem estas caracteristicas. Distratibilida-
de, incapacidade de se concentrar e outros problemas atingem um ponto de ser
evolutivamente inapropriados (raras) para o seu grupo etdrio.

Meus colegas e eu recentemente publicamos um livro contendo um estudo
em que pedimos a 146 adultos diagnosticados com TDAH e a 109 adultos de uma
amostra comunitdria geral para nos dizerem se experienciaram frequentemente os
18 sintomas do DSM-IV. As respostas s&o apresentadas na tabela a seguir.

ADULTOS ADULTOS DA
SINTOMA COM TDAH (%) COMUNIDADE (%)
Sintomas de desatengao
Nao consegue prestar atencao aos detalhes. 74 3
Falha para manter a atencdo. 97 3

(continuz



Vencendo o transtorno de déficit de atencao/hiperatividade adulto 37

ADULTOS ADULTOS DA

SINTOMA COMTDAH (%) COMUNIDADE (%)
Falha para ouvir quando Ihe falam diretamente. 73 2
N&o consegue seguir instrugoes. 75 1
Tem dificuldade para organizar tarefas. 81 5
Evita tarefas que requerem esforgo mental sustentado. 81 2
Perde coisas importantes. 75 11
E facilmente distraido por estimulos externos. 97 2
E esquecido nas atividades diarias. 78 4
Sintomas hiperativos-impulsivos

Tamborila com as maos e os pés ou se contorce na cadeira. 79 4
Deixa a cadeira quando é necessario que permanecga sentado. 30 2
Sente-se inquieto. 77 3
Tem dificuldade para realizar com tranquilidade 38 3

as atividades de lazer.

Tem de estar sempre “em movimento”. 62 12
Fala excessivamente. 44 4
Precipita as respostas. 57 7
Tem dificuldade para esperar sua vez. 67 3
Interrompe ou invade a fala dos outros. 57 3

Adultos com TDAH versus adultos tipicos:

v’ Menos de 5% dos adultos tipicos responderam “sim” a todas as questdes, exceto a duas
delas.

vy’ Menos de 12% responderam “sim” s outras duas perguntas.

v’ Em média, os adultos do grupo-controle da populagido em geral relataram menos de
um sintoma de todos os 18, enquanto os adultos com TDAH relataram mais de 12 (sete
da lista dos sintomas de desaten¢do e cinco da lista dos sintomas de hiperatividade-
-impulsividade).

ceosonesatienstauieH

Ficou evidente que a grande maioria dos adultos tipicos ndo relatou ter esses
problemas com frequéncia. Hd uma diferenga quantificdvel, estatisticamente signi-
ficativa e perceptivel entre as experiéncias daqueles diagnosticados com TDAH e as
outras pessoas.

No mesmo estudo, perguntamos aos adultos com TDAH e aqueles da popu-
lacdo da comunidade em que dominios da vida eles eram com frequéncia prejudi-
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cados devido aos sintomas do TDAH. Os resultados que obtivemos estdo na tabela

a seguir.
ADULTOS ADULTOS DA
DOMINIOS DA VIDA COMTDAH (%) COMUNIDADE (%)
Vida doméstica. 69 2
Trabalho ou ocupacéo. 75 2
Interagdes sociais. 56 1 '
Atividades comunitérias. 44 1 ‘
Atividades educacionais. 89 1
Relacionamentos amorosos ou atividades conjugais. 73 1
Manejo do dinheiro. 73 1
Conducao de veiculos. 38 2
Atividades de lazer. 46 1
Responsabilidades didrias. 86 2
_ ) Para cada uma dessas importantes atividades da vida, um
1 Vocé pode encontrar os namero maior de adultos com TDAH relatou apresentar deficién-
resultados denossos | cias do que aqueles da populagdo geral. Na maioria das 4reas, um
estudos comparando os nimero majoritario de adultos relatou que era “com frequéncia”
sintomas e os dominios | prejudicado.
nos quais s prejuizos £ As mesmas pessoas que declaram que os chamados sin-
OCoFTeram em criangas romas de TDAH sao problemas que todos os adultos tém com fre-
omesemTDAHnolivio | quéncia afirmam que esses sintomas (e prejuizos) sdo ainda mais
queescrevicomKevin - | pronunciados e prevalentes nas criancas “normais” do que nos
Murphy e Mariellen | adultos “normais”. Elas dizem que o TDAH ndo € um transtorno.
Fischer, ADHDin Adults: | mas apenas um conjunto de problemas amplamente experien-
What the Science Says ciados pela populacdo em geral, em especial na infincia. Nossc
(Guilford Press, 2008). estudo mostrou que isso ndo é verdade.
Atabela de 91 sintomas
apresentada no Apéndice
mostra também uma Quando vocé nao se ajusta
enorme disparidade entre completamente ao quadro do TDAH
0s adultos com e sem
L TAN. O profissional que o avalia pode Jhe dizer que vocé parece ter um

“subtipo” particular de TDAH, mas n&o tem certeza disso. Atual-
mente, o DSM IV divide o TDAH em trés subtipos:

1. Predominantemente hiperativo
2. Predominantemente desatento
3. Combinado
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O problema ¢é que essa subdivisdo as vezes turva o diagnoéstico porque os gru-
pos se sobrepdem e podem representar uma amplitude de gravidade, em vez de
trés tipos distintos; por isso, é improvdvel que ela seja mantida na préxima edi¢io,
que devera ser lancada em 2013.

Os trés subtipos de TDAH em 2010:

v O tipo combinado é o mais comum (aproximadamente 65% ou mais dos casos clinicos)
e grave, e envolve todas as caracteristicas observadas nos 18 critérios do DSM-IV. E
também o mais extensivamente estudado dos “tipos” de TDAH, com milhares de estudos
cientificos sobre este grupo publicados nos ultimos 100 anos.

¥’ Otipo predominantemente hiperativo foi reconhecido em 1994. As pessoas com esse tipo
de TDAH nao tém problemas suficientes com a desatencao para serem diagnosticadas
com o tipo combinado. Ele aparece principalmente na qualidade de dificuldades com
o comportamento impulsivo e hiperativo. Atualmente, acredita-se que, na maioria dos
casos, ele representa simplesmente um estigio de desenvolvimento inicial do tipo
combinado. Até 90% destas pessoas vao desenvolver problemas suficientes com a
atencgéo e a distratibilidade para serem diagnosticadas com o tipo combinado dentro de
3 a 5 anos. Os casos remanescentes parecem representar principalmente uma variante
mais branda do tipo combinado.

« Os individuos que exibem principalmente problemas de atencdo, mas ndo niveis de
atividade excessivos ou controle deficiente dos impulsos sdo considerados como sendo
portadores do tipo predominantemente desatento do TDAH. Reconhecido em torno de
1980, este subtipo compde cerca de 30% ou mais dos casos clinicamente encaminhados.
Muitos destes casos sao apenas formas mais brandas do tipo combinado.

Para confundir ainda mais a questdo, 30 a 50% daqueles que parecem ter
o tipo predominantemente desatento do TDAH podem ndo ter realmente TDAH,
mas algo que alguns pesquisadores, inclusive eu, chamam agora de “tempo cogni-
tivo lento” (TCL) ou um transtorno isolado de um tipo diferente de atencio.

Vocé acha que pode ter as seguintes tendéncias, algumas das quais parecem
ser o oposto do TDAH?

Sonhar acordado.

Ser “aéreo”.

Olhar fixo frequentemente.

Mover-se lentamente, ser hipoativo, letargico e moroso.

Ficar facilmente confuso ou mentalmente “embotado”.

Ficar lento no processamento das informagdes e propenso a cometer erros ao fazé-lo.

Ter um fraco foco de atencao ou ser incapaz de distinguir o que é importante do

que nao é em informacdes que tém de ser rapidamente processadas.

Ter mais problemas para se lembrar com consisténcia de informacdes que foram

anteriormente aprendidas.

® Ser mais socialmente reticente, timido ou retraido do que as outras pessoas.

® Ser mais passivo ou até mesmo hesitante, em vez de ser impulsivo (como o tipo
combinado mais tipico do TDAH).

® Terum padrao diferente de outros transtornos que a vezes coexistem com o TDAH,

como:
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- Raramente exibir agressao social, conhecida como transtorno desafiador oposi-
tivo.

- Termenor probabilidade de ser antissocial ou apresentar transtorno de conduta
(mentir, furtar, brigar, etc., com frequéncia).

- Ter maior probabilidade de ficar ansioso e possivelmente deprimido.

~ Ter as tarefas escolares prejudicadas, mais devido aos erros cometidos do que &
produtividade reduzida.

Se esse padrdo parece se adequar a vocé, consulte o profissional que o ava-
liou. Conhece-se tio pouco cientificamente sobre esta sindrome - se é outro subti-
po de TDAH ou wm transtorno da atenc¢éo totalmente diferente — que ela nio serd
discutida com profundidade neste livro.

E SE VOCE CONTINUA DISCORDANDO DAS CONCLUSOES DO PROFISSIONAL?

Vocé agora leu tudo sobre o TDAH e como ele é diagnosticado. Talvez vocé mesmo
tenha recebido um diagndstico. Est4 pronto para assumir este transtorno? Esta é a
unica maneira de buscar um tratamento apropriado e dar prosseguimento ao tipo
de vida que vocé deseja e merece.

Quando uma segunda opiniao € justificada?

Se vocé acha que ndo concorda com os resultados de sua primeira avaliacéo,
pergunte-se honestamente se discorda porque seu profissional realizou um traba-
lho deficiente ou apressado ao avalid-lo, ou porque ele concluiu coisas sobre seu
comportamento que, a seu ver, simplesmente ndo sio verdadeiras. Se for assim,
entdo deve buscar uma segunda opinigo.

Mas, mesmo que a avaliacdo tenha sido bem realizada e de maneira respon-
savel, e as informacdes que recebeu parecem descrevé-lo, vocé pode discordar
do rétulo. O problema pode consistir em suas nog¢des preconcebidas sobre suas
préprias tentativas de se autodiagnosticar. As vezes, as pessoas buscam avaliagdes
profissionais acreditando ter um determinado transtorno, como transtorno bipo-
lar, e o profissional assegura que o que elas realmente tém é TDAH. Quando o
diagnéstico do profissional entra em conflito com o que elas de inicio acreditavam,
pode ser dificil de aceitd-lo. Em um caso como esse, vocé pode certamente buscar
uma segunda opinido. Mas saiba que provavelmente também ndo vai ficar satis-
feito com essa, porque ela também discordara de seu autodiagndstico. E razoével
buscar segundas opinides quando vocé tem bases sélidas e racionais sobre as quais
questionar a avalia¢do inicial e discordar de suas conclusdes.

Se esté tentado a buscar uma segunda opinido porque acha que realmente
tem TDAH, mas o profissional diz que vocé ndo tem, veja o quadro a seguir.

Uma verificacaoe final da realidade

Se vocé recebeu um diagnéstico de TDAH, mas nao estd totalmente pronto para
admitir o transtorno, dé uma olhada nestes fatos rdpidos. Vocé n&o esta sozinho:
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vy’ O TDAH ocorre em cerca de 5 a 8% da populacio infantil e 4 a 5% dos adul-
tos.

¥/ Nainfancia, é trés vezes mais comum nos meninos do que nas meninas, mas, na
infancia, a propor¢do de homens em relacdo as mulheres é de aproximadamente
dois para um, ou menos.

¥’ O transtorno é encontrado em todos os pafses e grupos étmicos estudados até
esta data.

¥/ O TDAH é um pouco mais comum nas regides urbanas e com alta densidade
populacional do que nos ambientes suburbanos ou rurais, e é encontrado em
todas as classes sociais e em todos 0s grupos étnicos.

Estar entre esse grupo ndo € necessariamente uma noticia devastadora. H4
muita ajuda disponivel. Mas essa ajuda requer que vocé reconheca, aceite e, de
algum modo, reconheca o diagnéstico de TDAH como sendo uma parte de quem
vocé é. Do contgdrio, vocé estard muito menos comprometido em buscar tratamen-
to apropriado ou em seguir os conselhos que obtiver dos profissionais.

Esta pronto para comecar a receber essa ajuda?

E se o profissional diz que vocé nao tem TDAH, mas vocé acha que tem?

Hé uma coisa curiosa com respeito ao TDAH: talvez porque seu impacto no sucesso seja bastante
conhecido, muitas pessoas culpam o transtorno quando néo satisfazem seus préprios padroes de
sucesso. Algumas dessas pessoas a seguir se parecem corm vocé?

Joe decidiu tornar-se médico quando estava no ensino médio. Entdo, escolheu uma escola com
um 6timo departamento de biologia e um alto indice de admissdo para as faculdades de medicina.
Entrou naquela universidade apenas na lista de espera, mas, pelo menos, entrou. Uma vez 13, no
entanto, todo o curso de ciéncia foi um enorme esfor¢o para ele. No primeiro ano, sua média de
pontos pairava abaixo de 3,0, e ele j& havia cursado quimica organica trés vezes sem conseguir ser
aprovado. Joe come¢ou a ponderar o que havia de errado com ele: esforgava-se tanto, queria tanto
seguir essa carreira, e era tdo inteligente quanto seu colega do lado, ndo era? Quando Joe conciuiu o
curso basico e fez o teste de admissdo para a faculdade de medicina com resultados desapontadores,
ficou convencido de que havia realmente algo de errado com ele. Uma grande quantidade de
colegas parecia ter trilhado com tranquilidade o mesmo caminho que Joe havia escolhido para si,
enquanto ele estava estagnado. Parecia que jamais conseguiria entrar na facuidade de medicina.
Entdo, decidiu passar por uma avaliagdo para o TDAH. Quanto mais ele lia a respeito, mais achava que
isto explicava todo o seu problema. O avaliador discordou. O mesmo aconteceu com um outro que
Joe procurou em busca de uma segunda opinido. E também o terceiro.

Carrie caiu em uma armaditha similar. Identificada como “bem dotada” guando menina, ela foi
levada a acreditar que deveria ser bem-sucedida ao fazer qualquer coisa na vida. Quando comegou
a pular de um emprego para outro apds o colégio, Carrie e sua familia decidiram que ela poderia
ter TDAH, o gue era a Unica explicacdo que podiam encontrar para 0s seus continuos fracassos
em empregos que, de acordo com seu Ql, deveriam ser de facil éxito. Como se veio a descobrir, o
problema nao era TDAH, mas ansiedade. Carrie ndo gostava de admitir que ficava quase paralisada
pelo medo quando iniciava um novo emprego e que isto realmente lhe dificultava se concentrar em
seu trabalho. Felizmente, o avaliader que ela procurou para um diagndstico de TDAH descobriu qual
era o problema real e a encaminhou a um terapeuta especializado em transtornos da ansiedade.
Esse terapeuta ndo apenas lhe ofereceu tratamento e estratégias de enfrentamento, mas ajudou
Carrie a aceitar seu diagndstico sem se envergonhar.
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Cal ndo tinha nenhuma razao particular — como uma pontuac¢ao de Ql ou a comparacdo com um
grupo de colegas - para acreditar que tivesse TDAH, e, por isso, ficou paralisado em um emprego
sem perspectiva de progresso, tinha muito poucos amigos e nenhuma namorada. Ele acreditava
que sua vida deveria ser diferente, e aparentemente buscou com ansiedade no correr dos anos uma
explicagao para isso. Meus colegas e eu temos atendido muitas pessoas como Cal, que simplesmen-
te acham gue, se ndo estao obtendo o que querem da vida, parece haver um déficit psicoldgico
em acdo. Nenhum de nés consegue explicar esse fendomeno; é quase o oposto dos programas de
TV de competi¢do de cantores, em que o concorrente claramente nao consegue se manter no tom
da musica e ainda assim acredita estar destinado ao estrelato como cantor: neste caso, a pessoa
acredita que nao pode ter um bom desempenho na vida, quando, na verdade, ele se desempenha
tao bem quanto a maioria das pessoas, embora nao esteja a altura de seu préprio padrao interno.

Adotar um padrao para definir o termo prejuizo, além da comparagdo com a norma real, é como
algo extraido de Alice no Pais das Maravithas, onde nada é o que parece e as palavras podem ter
qualquer significado que se deseje dar a elas. Dizer que uma pessoa que funciona t&o bem, ou
até mesmo melhor do que a média ou a populagao tipica entretanto pode ser considerado como
alguém com prejuizo € um insulto ao conceito de "transtorno” e presta um desservi¢o aqueles que
estdo tendo dificuldade para realmente conseguirem funcionar tdo bem como a norma.

Se o profissional diz que vocé ndo tem TDAH, quaisquer dos sequintes fatores podem ser responsdveis
por sintomas parecidos com o do TDAH:
- Termaisde 55anos ou estar na perimenopausa, quando um maior esquecimento, distratibilidade
e desorganizagao sao normais.

- Problemas médicos recentes, como disfungao da tireoide, otite média ou garganta infectada
com estreptococo {embora esta conexao particular seja rara).

- Uso excessivo de drogas (maconha, alcool, cocaina, metanfetamina, etc.), que pode resultar em
problemas de atengao, memaria e organizacdo.

- Estresse incomum, embora os sintomas parecidos com os do TDAH fossem, neste caso,
tempordrios.

«  Lesdoemregidesdocérebroresponsaveispelamanutencdodaatencao,inibi¢docomportamental,
memoria de trabalho e autocontrole emocional.

Quaisquer dessas possiveis causas devem ter sido reveladas pela avaliacdo, e o profissional deverd
encaminhd-lo aos especialistas adequados para acompanhd-las.
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MUDE O SEU PENSAMENTO

Conheca e assuma o seu TDAH

Receber um diagnostico de TDAH é como possuir um passaporte para uma vida melhor. Ele
lhe dé acesso a:

® Medicagées que vao ajuda-lo a se concentrar, perseverar, administrar seu tempo e resis-
tir as distragdes que o desviam daquilo que vocé deseja e necessita fazer.

® FEstratégias para enfatizar seus pontos fortes.

Ferramentas que podem ajuda-lo a compensar seus pontos fracos.

® Habilidades de enfrentamento que vao impulsionar seu sucesso em areas especificas,
desde o trabalho até o lar.

® Apoio de pares e especialistas que desejam que vocé realize seus sonhos e atinja seus
objetivos.

O restante deste livro lhe apresenta op¢oes para conseguir cada tipo de ajuda - aonde ir, 0
que fazer, como usar os recursos disponiveis. Mas isso é apenas metade do que necessita
para fazer com que o tratamento e o apoio funcionem da melhor maneira possivel para
vocé. A outra metade compreende conhecer a si mesmo e o TDAH que vocé tem. E, para
conhecer o seu TDAH, vocé tem verdadeiramente que assumi-lo.

O que quero dizer com aceitar o TDAH como parte de sua composicao psicolégica é "assu-
mir o seu TDAH”. Se vocé simplesmente reconhecer o transtorno em algum nivel intelectual
distante, admitindo publicamente o diagndstico, mas privadamente o rejeitar, continuard
paralisado onde estd. As pessoas que tenho visto reagir dessa maneira nao abracam o tra-
tamento. Elas desperdicaram tempo e dinheiro no diagnéstico e terminam com as mesmas
dificuldades que sempre tiveram.

Na verdade, acho que aceitar o diagnéstico pode ser muito libertador para os adultos. Eles
nao tém mais que fazer joguinhos com eles proprios, ou com outras pessoas, em que ne-
gam, desculpam, defendem, distorcem, manipulam
ou evitam de outras maneiras aceitar o transtorno.
Sou calve, daltbnico em cerca de 60% ou mais, nao
sou bem coordenado, ndo consigo desenhar ou pin-
tar absolutamente nada, ndo sou muito inclinado ou
talentoso para mecanica, sou musicalmente inapto,
tenho agora de usar 6culos para ler, estou com o cabelo quase completamente grisalho
(o que resta dele) e percebo que o remanescente esta migrando para o sul, para meu na-
riz @ minhas orelhas, e estou desenvolvendo uma lenta mas progressiva fraqueza no lado
esquerdo do rosto quando falo, entre outras inadequagoes psicolégicas e fisicas que com

Evitacao mental do
diagnostico gasta muito
tempo e energia emocional.




certeza possuo. E, apesar de tudo, sinto-me dtimo com tudo isso. Porque quando decidi
aceitar essas limitacoes, meu pensamento seguinte foi: “E dai? Ninguém & perfeito; grande
coisa. Entao, tenho de aceita-las e sequir em frente com minha vida”.

Espero que vocé possa fazer o mesmo: ir em frente com toda a aprendizagem, amande,
vivendo e deixando uni legado que uma vida feliz e produtiva deve envolver. A felicidade
56 pode ocorrer se vocé se aceitar como é, e isso inclui 0 TDAH. Assumir o seu TDAH nae
tem de ser algo desmoralizador, porque, quando realmente o assume, vocé também pode
concluir:“E dai?”. Admita que tem esse transtorno, aceite o diagnostico, assuma-o como as-
sume outros aspectos de sua autoimagem, e entao podera realmente comecar a trabalhar
com ele e controlé-lo.

Se vocé nao tiver aceitado o fato de ter TDAH, nao podera consequir todas aquelas coisas
listadas no inicio do Segundo Passo, que devem ser os beneficios de se obter um diagnés-
tico. A aceitacao de seu TDAH pode leva-lo a:

@ Sercapaz de buscar ajuda.

® Discutir racionalmente o TDAH com ouftras pessoas.

® Avaliar que tipos de adaptacées — se for o caso — vocé podera precisar fazer no trabalho
na escola ou em casa.

® Adaptar-se a condicao.

@ Enfrenta-la, quando necessario.

Em meus anos de atendimento de adultos com TDAH, passei a acreditar que reestruturar
sua visao de si mesmo e de sua vida para colocar o TDAH no quadro est3, na verdade, entre
as mudangas mais fundamentais que vocé pode realizar para controlar o transtorno. E z
Unica maneira que conhec¢o de evitar que o TDAH domine, ou arruine, sua vida. Infelizmen-
te, aceitar o TDAH como parte de vocé pode ser uma tarefa dificil, se tem estado tentandc
explicar seus problemas de alguma outra maneira ou se as pessoas vém lhe dizendo a vida
toda que nao ha nada de errado com vocé gue nao possa ser consertado com um pouco de
. forca de vontade. Felizmente, mudar sua perspectiva sobre o TDAH nédo é um salto isolade
que precisa dar. E um processo: vocé comeca vindo a conhecé-lo, depois a aceité-lo e, por
fim, sera capaz de lidar com ele. '




Conheca o seu TDAH

Vamos comecar com o conhecimento sobre o TDAH.

Conhecimento é poder

Leia este livro, Tente se comprometer a arranjar tempo para isso. Fragmentei o livro em blocos faceis
de lidar, e vocé sempre poderd pular os quadros, listas, tabelas e graficos e voltar a eles mais tarde.
Estabeleca o objetivo de ler um capitulo ou alguns capitulos todos os dias - mesmo que de inicio s6
passando os olhos - para garantir que terminara de 1é-lo. Se vocé tem um computador, BlackBerry
ou relégio de puiso com alarme, tente programa-lo para lembré-lo da leitura durante 15 minutos
em um determinado horério, todos os dias.

Explore as fontes de informagdao extras listadas em todo este livro. Onde aparece um livro ou dois, ou
um artigo que possa responder a muitas perguntas comuns sobre o tema de que trata a pagina,
vocé vai encontrar ali uma referéncia para poder recorrer a fonte quando tiver davidas. Encontrara
também uma lista abrangente, separada por tema, nos Recursos, no final do tivro.

Seja cético. Se vocé ler bastante, serd capaz de decidir por si mesmo o que faz sentido no que lé.

As informagbes no fim do Capitulo 11 vao ajuda-lo a ficar mais bem informado sem desperdicar
tempo com a triagem entre informacgdes incorretas, afirmac¢des exageradas € mentiras rematadas.

0 QUE VAI MAL PSICOLOGICAMENTE QUANDO VOCE TEM TDAH?

i f
I ‘?A fecnologia de imagens
[ cerebrais € um grupo de
‘ métodos por meio dos
quais o cérebro vivo é
escaneado para produzir
| imagens de suas estruturas
| e da atividade que estd
. ocomendo em seu interior.

Pelo que sabemos, o que causa o TDAH é neuroldgico (estd no
cérebro) e hereditario (esta nos genes). Como descreve o quadro
informativo da pagina 88, a tecnologia de imagens cerebrais ja
estd mostrando diferencas no desenvolvimento do cérebro da-
queles que tém TDAH. Também sabemos, por meio de estudos
genéticos — como estudos de membros da famflia bioldgica e até
mesmo de gémeos idénticos versus gémeos ndo idénticos —, que
esse transtorno é altamente hereditdrio.



Os estudos tém mostrado que vocé provavelmente herdou o TDAH;

v Dez a 35% dos membros préximos da familia de criangas com TDAH também tém o
transtorno.

v’ Quando o pai ou a mae tem TDAH, 40 a 57% de seus filhos biolégicos também terao
TDAH. Isto significa que, se um dos pais tem TDAH, ha uma probabilidade oito vezes
maior de um filho vir a ter TDAH do que se eles nao tiverem esse transtorno.

Agora vocé pode se esquecer do que o fez ter TDAH. E rarde demais para
mudar isso. Entretanto, saber o que anda errado enquanto resultado dessas cau-
sas pode ajuda-lo muito especificamente a encontrar tratamentos e métodos de
enfrentamento.

A pesquisa que eu e meus colaboradores reaiizamos durante algumas dé-
cadas nos mostrou que o TDAH causa muito mais problemas do que poderia ser
resumido pelos 18 sintomas do DSM-IV. Esses critérios sfo usados pela maioria dos
clinicos para diagnosticar o TDAH; no entanto, encontramos mais 91 (listados no
Apéndice) que afloraram em muitas pessoas com TDAH. [sso certamente ajudou a
explicar por que o TDAH pode ser téo dificil de diagnosticar. Mas o que significa
essa abundincia de sintomas? Agora que ja os identificamos, como podemos usar
essa longa lista para entender melhor o TDAH?

Meu trabalho e o de outros tém mostrado que todos esses problemas pare-
cem se agrupar em trés categorias. O TDAH parece ser uma combinacdo de:

v Baixa inibi¢éo.
¥y’ Baixo autocontrole.
v’ Problemas com as fungdes executivas.

Como vocé vai descobrir no restante do Segundo Passo, as trés condi¢des
estao inter-relacionadas. A baixa inibi¢do conduz a um baixo autocontrole, e pro-
blemas com as fun¢des cognitivas podem produzir quatro tipos diferentes de pro-
blemas de autocontrole. Atualmente, acredito que tudo isso recai no autocontrole.
Entretanto, creio que vocé achara mais facil entender sua prépria versao especifica
do TDAH se examind-la dentro da estrutura destas trés dreas probleméticas.

A seguir, temos uma amostra dos sintomas que recaem nessas categorias.
Quantos deles vocé experiencia?

Baixa inibigdo

v’ Acho dificil tolerar esperar; sou impaciente.

¥ Tomo decisdes impulsivamente.

v Faco comentdrios sem pensar.

¥y’ Tenho dificuldade para parar minhas atividades ou reprimir meu comportamento
quando devo fazé-lo.

Baixo autocontrole

v/ Pareco ndo conseguir esperar uma compensa¢io ou adiar fazer coisas que sdo
vantajosas agora para trabalhar visando a um objetivo posterior.

v/ Tenho uma tendéncia a fazer as coisas sem considerar as consequéncias de
fazé-las.



Vencendo o transtorno de déficit de atencao/hiperatividade adulto 47

¥’ Tenho uma tendéncia a fugir do trabalho prematuramente, se ele é entediante,
ou a fazer algo mais divertido.
¥ Dou inicio a um projeto ou tarefa sem ler ou ouvir com atengio as instrucdes.

Problemas com as fungdes executivas

v’ Tenho pouca noc¢édo de tempo.

v Esqueco de fazer as coisas que deveria.

v Sou incapaz de entender o que leio tho bem quanto sou capaz; tenho de reler
as coisas para captar seu significado.

v’ Fico facilmente frustrado.

Esta é apenas uma amostra, mas acho que vocé provavelmente pode perce-
ber, a partir desses exemplos, que baixa inibicfo significa basicamente que vocé
tem dificuldade para parar pelo tempo suficiente para pensar naquilo que estd
prestes a fazer. Sem essa pausa, vocé néo pode exercer muito autocontrole. Auto-
controle significa qualquer reacdo ou conjunto de reagdes dirigidas a si mesmo e
a seu préprio comportamento provavel que o levaria a fazer algo diferente daquilo
que seu primeiro impulso ditaria. Pense na inibicdo como sendo seu sistema de
freio psicoldgico. Vocé coloca esse freio e se contém durante tempo suficiente para
decidir se o cruzamento do qual estd se aproximando estd limpo e se é seguro ir
em frente, e também até que ponto € provavel ser conveniente aquilo que esta pre-
tendendo fazer. Autocontrole pode significar parar totalmente e esperar até o tran-
sito melhorar, mesmo que vocé esteja com pressa e preferisse tentar enfrenta-lo.

Funcodes executivas sdo as acdes autodirecionadas especificas que utiliza-
mos para nos controlar. Sao as habilidades mentais que todos usamos para consi-
derar nosso passado e entdo antecipar o futuro e direcionar nosso comportamento
em sua diregdo. Os cientistas as dividem e rotulam de maneiras diferentes, mas
as funcoes executivas em geral incluem habilidades como inibicdo, meméria de
trabalho, controle emocional, planejamento e atencdo. Ao inibirmos o impulso de
agir, recorremos a essas habilidades durante essa pausa. E importante saber que
usar tais habilidades requer vontade e esforco. Elas nfo sdo fdceis e autométicas.
Essas funcgdes executivas nos ajudam a decidir exatamente o que fazer quando
exercemos o autocontrole. Pense nelas como sendo seu volante.

AS CINCO AREAS DE DIFICULDADE NO MANEJO DAS ATIVIDADES DIARIAS

E mais facil ver até que ponto a baixa inibicio, o baixo autocontrole e os pro-
blemas com as fun¢des executivas podem invadir sua vida se vocé examinar as
dificuldades que eles causam nas seguintes cinco areas principais. Assinale rapida-
mente quais destes problemas vocé sentiu para conseguir ter uma ideia a respeito
de todas as maneiras pelas quais o TDAH o afeta.

Area problematica 1: baixo automanejo em
relacdao ao tempo, ao planejamento e aos objetivos

Adio ou evito fazer as coisas até o ultimo minuto.

Tenho pouca nocao de tempo.

Desperdico ou administro mal meu tempo.

Nao estou preparado para o trabalho ou para as tarefas a mim designadas.
Falho no cumprimento dos prazos das tarefas.
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@ Tenho dificuldade para planejar antecipadamente ou para me preparar para os
eventos futuros.

@ Esqueco de fazer as coisas que deveria.

® Pare¢o ndo conseguir cumprir as metas que estabeleci para mim mesmo.

® Chego atrasado ao trabalho ou aos encontros marcados.

® Pare¢o ndo conseguir manter em mente as coisas que preciso me lembrar de fazer.

8 Tenho dificuldade para me concentrar no propésito ou no objetivo de minhas ati-
vidades.

@ Acho dificil acompanhar varias atividades ao mesmo tempo.

@ Pareco nao consegquir fazer as coisas, a menos que haja um prazo final imediato.

@ Tenhodificuldade parajulgar quanto tempo vou demorar para fazer algo ou chegar
a algum lugar. ’

® Tenho dificuldade para me motivar a comecar a trabalhar.

8 Tenho dificuldade para me motivar a persistir em meu trabalho até realizé-lo.

@ Né&o sou motivado a preparar antecipadamente as coisas que sei que deveria fazer.

® Tenho dificuldade para terminar uma atividade antes de iniciar outra.

@ Tenho dificuldade para fazer o que digo a mim mesmo para fazer.

@ Sou deficiente nas promessas ou compromissos que posso ter firmado com outras

pessoas.
Carego de autodisciplina.

@ Tenho dificuldade para organizar ou realizar meu trabalho por sua prioridade ou
importancia; nao consigo “priorizar” bem.

@ Tenho dificuldade para lidar com meu dinheiro ou com meus cartdes de crédito.

Se vocé tem enfrentado um nimero significativo desses problemas, deveria
estar bastante claro para vocé que o TDAI em adultos é um problema relacionado
a capacidade de organizar o comportamento no decorrer do tempo para se prepa-
rar para o futuro.

Quantos desses problemas (as pessoas de sua equipe de tratamento podem chama-los de
"déficits”) vocé reconhece em si mesmo? Vém-lhe a mente alguns exemplos de sua propria
vida?

Area problematica 2: baixas auto-organizacio, resolucao
de problemas e memoria operacional

8 Tenho dificuldade com a aritmética mental.
® Naio consigo me lembrar do que ouvi ou li anteriormente.
® Tenho dificuldade para organizar meus pensamentos ou pensar claramente.
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® Esqueco o ponto principal que estava tentando abordar ao conversar com outras
pessoas.

® Quandome mostram algo complicado para fazer, ndo consigo reter as informagdes,
a fim de imitar ou fazé-lo corretamente.

@ N3io gosto de trabalhos ou atividades escolares nos quais eu precise pensar mais
que o habitual.

@ Tenho dificuldade para organizar meus pensamentos.

® Tenho dificuldade para dizer o que realmente quero dizer.

® Souincapazde sugerir ou criar solugdes para os problemas como as outras pessoas
parecem fazer

® Muitas vezes, faltam-me as palavras quando quero explicar algo para outras pessoas.

@ Tenho dificuldade para colocar meus pensamentos no papel, por escrito, tdo bem
ou tao rapidamente guanto as outras pessoas.

@ Sinto que ndo sou tdo criativo ou inventivo quanto outras pessoas tao mtelngentes
Como eu.

® Aotentaratingir objetivos ou realizar tarefas, percebo néo ser capaz, como as outras
pessoas, de pensar em tantas maneiras de se fazer as coisas.

® Tenho mais dificuldade do que as outras pessoas para aprender atividades novas
ou complexas.

® Tenho dificuldade em explicar as coisas em sua ordem ou sequéncia apropriada.

® Pareco nao conseguir chegar ao ponto fundamental de minhas explica¢des tdo
rapidamente quanto as outras pessoas.

@ Tenho dificuldade para fazer as coisas em sua ordem ou sequéncia apropriada.

® Sou incapaz de “pensar por mim mesmo” ou reagir diante de eventos inesperados
tao efetivamente quanto as outras pessoas.

® Sou desajeitado; ndo sou tao coordenado em meus movimentos quanto as outras
pessoas.

® Sou mais lento ao reagir a eventos inesperados.

@ Parego ndo conseguir me lembrar de coisas que fiz ou de lugares onde estive com
a mesma eficiéncia que as outras pessoas.

Esta lista também lhe é familiar? Que problemas mais o atingem? f

Vocé pode saber por experiéncia prépria que os adultos com TDAH tém pro-
blemas importantes com a organizacdo de seus pensamentos e a¢des, a fim de
atuar de maneira rdpida e eficiente e pensar em muitas maneiras possiveis de se
fazer as coisas ou superar os obstdculos que encontram em sua vida didria.

Area problematica 3: baixa autodisciplina linibicao)

® Acho dificil tolerar esperar; sou impaciente.



50

Barkley & Benton

® Tomo decisdes impulsivamente.

® Souincapaz de inibir minhas reacées ou respostas a eventos ou a outras pessoas.

Tenho dificuldade para parar minhas atividades ou reprimir meu comportamento

quando deveria fazé-lo.

Tenho dificuldade para mudar meu comportamento quando me falam sobre meus

erros.

Faco comentérios impulsivos para as outras passoas.

Tenho a probabilidade de fazer coisas sem considerar as conseguéncias.

Mudo os meus planos no Ultimo minuto impulsivamente.

Nao considero eventos passados relevantes ou experiéncias pessoals passadas antes

de reagir as situagoes.

Néo penso no futuro com a mesma frequéncia que as outras pessoas de minha idade

costumam pensar.

Néo tenho consciéncia das coisas que digo ou fago.

Tenho dificuldade em ser objetivo em relacdo as coisas que me afetam.

Acho dificil enxergar um problema ou situacdo a partir da perspectiva de outra

pessoa.

Tenho facilidade para me zangar ou ficar furioso.

Tenho reagdes emocionais exageradas.

N&o pare¢o me preocupar tanto quanto as outras pessoas com os eventos futuros.

Nao penso ou falo coisas comigo mesmo antes de fazer algo.

Tenho dificuldade para realizar um julgamento judicioso em situagdes problematicas

ou quando estou sob estresse.

Tenho dificuldade para seguir as regras em uma situagao.

Nao sou muito flexivel em meu comportamento ou em minha abordagem a uma

situacdo; sou excessivamente rigido na maneira como quero que as coisas sejam

feitas.

® Sou propenso a acidentes.

@ Tenho uma probabilidade de conduzir um veiculo em uma velocidade muito maior
do que as outras pessoas (velocidade excessiva).

Com quais desses problemas vocé tem mais dificuldade? Consegue pensar em uma ocasiao
recente em que precisou lidar com eles?

Observe que esses problemas com a inibi¢&o ndo se aplicam apenas ao com-
portamento, mas também ao pensamento e as emocdes. Por isso, a baixa inibi¢do
atrapalha tanto sua vida: se ndo consegue conter suas proprias agoes, pensamen-
tos e emogBes para dar ao tempo e ao autocontrole uma chance de elaboragéo,
vocé nio serd guiado para decisdes que seriam melhores para seu bem-estar a
longo prazo.
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Area problematica 4: baixa automotivacio

@ Tenho probabilidade de tomar atalhos em meu trabalho e nao fazer tudo o que
deveria fazer.

® Sou propenso a fugir do trabalho mais cedo, se este for tedioso ou dificil.

® Pareco nio conseguir esperar uma compensacao ou adiar fazer coisas que sdo
vantajosas agora para trabalhar visando a um objetivo posterior.

@ Dou pouca atengao aos detalhes em meu trabalho.

® Né&o me esforco tanto em meu trabalho quanto eu deveria ou como as outras pessoas
conseguem. .

8 Asoutras pessoas me dizem gue sou preguicoso ou desmotivado.

@ Preciso depender de outras pessoas para me ajudarem a terminar meu trabalho.

e Pare¢o ndo conseguir fazer as coisas, a menos que elas me proporcionem uma
gratificacdo imediata.

® Tenhodificuldade para resistir a urgéncia de fazer algo divertido ou mais interessante
quando eu deveria estar trabathando.

® Souinconsistente na qualidade ou quantidade de meu desempenho no trabalho.

@ Souincapazdetrabalhartdo bem quanto asoutras pessoas se ndo houver frequente
supervisao ou instru¢ao.

@ Fico tolo, fago palhacadas ou ajo insensatamente quando deveria ser sério

F = o B e = LES e e Z R s _ S e e B e = S o

Que itens dessa lista lhe sao familiares? Em que tipos de situa¢ées?

Desconfio que vocé sabe como pode ser dificil persistir quando o que se tem
a fazer é tedioso, requer muito esforco ou é algo demorado. Se vocé nédo consegue
se motivar, como pode persistir? O TDAH deixa vocé dependente de gratificacdes
imediatas ou de ameagas de consequéncias impostas por outras pessoas.

Area problematica 5: baixas autoativacdo, concentracao e prontidao

@ Soufacilmente distraido por pensamentos irrelevantes quando devo me concentrar
em alguma coisa.

@ Sou propenso a devaneios quando deveria estar me concentrando em algo.

Dou inicio a um projeto ou tarefa sem ler ou ouvir atentamente as instrugoes.

® Nio consigo apreender o que leio t&40 bem quanto deveria ser capaz de fazé-lo;
tenho de reler os materiais para captar seu significado.

® Fico facilmente frustrado.
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Ndo pare¢o persistir em coisas que nao acho interessantes.

Tenho dificuldade para permanecer alerta ou desperto em situacoes tediosas.
Sou facilmente excitado por atividades que ocorrem a minha volta.

Néo pare¢o manter minha concentragao na leitura, em atividades administrativas,
em aulas ou no trabalho.

Fico facilmente entediado.

Quais dos problemas precedentes o afetam? Como, em particular?

essPePOEEOENBEHDE000EBE

Os adultos com TDAH acham muita diffcil permanecer despertos, alerta, su-
ficientemente estimulados e ativados para manterem a concentra¢io quando as
coisas ndo sdo interessantes para eles ou quando néo ha excitacdo ou gratificacao
imediata.

Meus estudos recentes tém mostrado que 89 a 98% dos adultos com TDAH relatam tes
problemas importantes nas cinco areas gue foram listadas, em comparagao com apenas 7
14% dos adultos tipicos da populagio em geral:

Aduitosda

Adultoscom comunidade
TDAH (%) em geral (%)

Autorrelatos

Problemas com o manejo do tempo. 98 8
Baixa organizacao mental. 89 11
Problemas de inibigao. 94 7
Problemas de automotivacdo. 95 9
Problemas de concentragdo. 98 7
Relatos de outras pessoas que conhecem bem o adulto

Problemas com a administragdo do tempo. 96 9
Baixa organizagdo mental. 84 7
Problemas de inibicao. 94 n
Problemas de automotivagao. 84 9

Problemas de concentracado. 99 14
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Estas cinco dreas probleméticas produzidas pelo TDAH nas principais ativi-
dades da vida adulta obviamente penetram diariamente em quase tudo o que vocé
tem de fazer. O fato de poderem interferir seriamente em sua educacio e em seu
desempenho no trabatho deve ficar muito claro. Mas provavelmente esté bastante
6bvio para vocé como elas tém interferido também em seus relacionamentos so-
ciais, incluindo relag¢des amorosas, casamento ou o convivio com um parceiro. Se
vocé vem tendo problemas em lidar com dinheiro, dirigir seu carro ou criar seus
filhos, consegue agora perceber como essas habilidades podem ser perturbadas
pelo TDAH. Sem duvida, é possivel até mesmo perceber como estes problemas po-
dem impedi-lo de tomnar medidas de saiide preventivas e adotar um estilo de vida
que promova seu bem-estar geral a longo prazo. Essas conexdes apontam para a
seguinte conclusdo inevitavel.

0 TDAH EM ADULTOS NAO E SIMPLESMENTE
UM TRANSTORNO TRIVIAL DA ATENCAO!

Em vez disso, € um problema relacionado com a capacidade de organizar o com-
portamento no decorrer do tempo para se pre-
OTDAH é uma forma de parar para o futuro. As cinco reas problemati-
cegueira do tempo. cas no TDAH soma-se uma excepcional falta de
' ' visdo do futuro. E essa, como vocé provavelmen-
te sabe em primeira mao, é uma receita para o desastre na maioria das principais
atividades da vida.
O que vocé vai aprender nos proximos trés passos que pode ajudd-lo enorme-
mente € o seguinte:

Os problemas que o TDAH cria tém mais a ver com ndo usar o que vocé percebe em
pontos fundamentais de desempenho em sua vida do que com nao saber o que
fazer.

Agarre-se a esse pensamento. Isso é importante n2o apenas para entender o
TDAH, mas para ter convic¢do de que é possivel melhorar sua vida - de que vocé
ndo é estipido, preguicoso ou “simplesmente ndo presta atenc¢do”. Vocé sabe o
que fazer. Vamos ver como aprender a usar os dados que sabe quando deles ne-
cessitar.




Resista aos impulsos
O primeliro passo no autocontrole

“Por que eu me distraio téo facilmente quando me esfor¢o tanto para me concentrar?”

“Eu sei que deveria ter aquele projeto pronto esta manhd, mas simplesmente no
consegul tirar a cabeca deste excelente videogame de futebol que estava jogando
com rapazes de todos os Estados Unidos. Agora estou realmente em apuros. Se
descubro algo excitante, divertido ou pelo menos interessante, fico completamente
paralisado.”

“Ndo consigo the dizer quantas vezes falei sem pensar e acabei ofendendo alguém,
ou comprei coisas que pensei que realmente queria sem ter fundos em meu cartdo
de crédito para pagd-las, ou simplesmente me levantei e abandonei um emprego
porque estava entediado com o que era solicitado a fazer naquele dia.”

Todos precisamos parar e pensar antes de agir. E parar é a palavra-chave aqui.
Pensar antes de agir para poder escolher um curso de acdo inteligente comeca
com a capacidade de esperar. Se reagissemos imediatamente a tudo o que acon-
tece a nossa volta, passariamos nossos dias como fliperamas humanos. Ndo reagir
aos eventos que acontecem a nossa volta é fundamental para concluirmos nossas
tarefas. £ a base da diplomacia. Isso nos ajuda a tomar boas decisdes — e a nos
tornarmos tomadores de decisdes cada vez melhores no decorrer do tempo.

ARRASTADO PELAS DISTRACOES

A seguir, uma curta lista de atividades que Dan, de 30 anos, disse considerar difi-
ceis, sendo impossiveis:

y ler

v  Realizar trabalho administrativo.

¥ Assistir a uma aula na universidade.
v Assistir & TV

v/ Assistir a um filme.

v’ Ter longas conversas.

Dan achava quase impossivel ler mais de um pardgrafo de cada vez, porque
havia “sempre algo acontecendo a minha volta que me distraia, fosse um passari-
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nho cantando do lado de fora da janela, um de meus filhos andando pela sala ou
alguma divagacgio que passava pela minha mente quando eu lia uma frase que me
lembrava outra coisa”. Fazer trabalho administrativo era ainda mais penoso: “Nao
consigo me concentrar muito tempo nessas coisas tediosas”. Aulas? Estas eram
“o pior, porque eu ndo podia sair da sala de aula quando ficava entediado, mas
também nao conseguia concentrar muito tempo minha atenc¢do no que o professor
estava dizendo”. Dan era capaz de assistir a um programa de TV que ele realmente
gostasse, mas, ainda assim, via-se “mudando constantemente de canal entre muij-
tos programas diferentes, especialmente durante os comerciais”. A esposa de Dan
gostava de se sentar e falar sobre o seu dia depois do trabalho, mas Dan dizia que
ele sempre tinha de fazer algo fisico, movimentando-se o tempo todo ou apenas se
mantendo ocupado. “Dentro de mim”, explicava ele, “eu me sinto extremamente
inquieto, mesmo quando nfo estou me movimentando muito. Simplesmente te-
nho esta urgéncia de me manter ocupado, mexendo em algo ou brincando com
alguma coisa a minha volta. Isso deixa minha esposa louca”.

Vocé se identifica com a lista de Dan? O que acrescentaria a ela?

Durante a maior parte de sua vida, disseram a Dan que ele ndo “prestava
atencdo”. Isso nunca fez muito sentido para ele. Ele ndo divagava ou “ficava longe”
de proposito. A chave para entender o TDAH é que muitos problemas rotulados
simplesmente como “dificuldade para prestar atengdo” sio, na verdade, problemas
com o controle dos impulsos. Ndo se trata apenas de Dan e de outros adultos com
TDAH ndo conseguirem manter a atencdo. Trata-se também de nio conseguirem
resistir ao impulso de prestar atencdo em alguma outra coisa que entra em seu
campo de visdo... ou de audi¢do... ou de pensamento... a qualquer momento em
que entre nesse campo. O problema ndo € ndo saber o que fazer (prestar atengdo),
mas ndo fazer o que vocé sabe no momento certo — que é PARAR antes de comegar
a divagar.

A baixa inibicio é um problema que se desenvolve muito cedo, e, na maio-
ria dos casos, continua sendo wm problema para os adultos com TDAH durante
a vida toda. Desde que vocé consegue se lembrar, seus pais, amigos e colegas
de trabalho provavelmente tém ficado desconcertados com sua incapacidade de
bloquear visOes, sons e movimentos que distraem a atenc¢do. Eles conseguem
se concentrar na tarefa que estdo realizando; por que vocé ndo consegue? Vocé
percebe os ruidos e as visdes periféricas melhor do que as outras pessoas? £
mais sensivel a tudo o que estd acontecendo a sua volta? Nao. As pessoas que
ndo tém TDAH podem se impedir de reagir as distragdes; elas praticam isso tio
automaticamente que nem mesmo tém consciéncia de fazer algum esfor¢o nesse
sentido. Vocé, por outro lado, carece desse “desligamento” que poderia manter
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A esposa de Dan poderia relevar mais a hiperatividade dele se soubesse gue o problema
decorre de um desenvolvimento cerebral malregulado nas pessoas que tém TDAH. O
sistema motor primério do cérebro — a parte que dé origem a varios e pequenos movimentaos
motores - parece amadurecer cedo demais nas pessoas com TDAH. E o centro cerebral d=
nivel mais elevado que fica nas proximidades, e que proporciona autocontrole e organiza
nosso comportamento na direcdo dos objetivos futuros, desenvolve-se muito tardiaments,
como foi demonstrado pelo estudo do National Institute of Mental Health (NIMH) descrita
nas paginas 93 e 94. Isto significa que criangas com TDAR tém o impulso neurolégico para
se moverem constantemente sem os freios que lhe dizem para ndo fazé-lo. A medida que
o desenvolvimento prossegue, a fabulosa maquina da aprendizagem chamada cérebmz
humano compreende um pouguinho, e é por isso que Dan nao desordena toda a sua sz
enquanto um adulto. Mas ele nunca atinge a capacidade dagqueles que ndo tém TDAH, e par
isso Dan ainda sente esse impulso inquieto de estar o tempo todo fazendo alguma coisa.
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sua mente treinada na tarefa que lhe é mais importante: aquela que é precisa

fazer neste exato momento.

As atividades problemdticas para Dan também tém muito a ver com estar

> sentado quieto. O controle dos impulsos estd altamente relacio-
nado a hiperatividade, que é mais comum nas criangas do que
nos adultos. Observe que Dan diz que se sente o tempo toda

T

Mais dados sobre o . o ) o .
desenvolvimento cerebral Internamente inquieto. Ele pode agora conseguir resistir ao im-
e 0 autocontrole podem ser pulso de dar cambalhotas na sala enquanto sua esposa esta falan-
encontrados no Capitulo 9 do — um Impulso ao qual ele nio conseguia resistir quando tinha
10 anos —, mas termina batendo o pé, brincando com os objetos

que estdo préximos dele, ou se sentindo tdo desconfortavelmente
impaciente que o simples fato de se concentrar na voz de sua esposa o deixa com
uma expressdo irritada. Vocé pode imaginar como ela interpreta esta reacdo de
seu marido.

RAPIDO DEMAIS NO GATILHO

Agora veja a lista das tarefas “impossiveis” para Shayla, de 25 anos:

v/ Esperar em filas.

¥’ Ficar em siléncio quando alguém “nio parece fazer um movimento”.
¥ Esperar para virar a direita em um sinal vermelho.

¥ Parar de falar, uma vez que comecou.

Dizendo que “simplesmente ndo consegue esperar pelas coisas”, Shayla per-
deu filmes a que queria assistir porque néo é capaz de ficar em uma longa fila. Se
varios automéveis estdo na frente do dela em um sinal vermelho, e ela quer virar
a direita, Shayla simplesmente segue pelo acostamento ou sobe na calgada até o
sinal e entra a direita sem esperar. Quando estd parada no trinsito, em geral buzi-
na muito para tentar fazer as pessoas se moverem, “ainda que saiba que em geral
isso ndo vai funcionar”.
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Enquanto Dan percebe que ndo consegue fazer algo devido as distra¢des, os
problemas de Shayla com a inibicdo sdo mais relacionados com o que ela realmen-
te faz porque ndo consegue acionar os freios mentais. Sua carteira de motorista ja
foi suspensa uma vez devido a seu hébito de dirigir perigosamente. Ela tem pulado
de emprego em emprego, as vezes saindo no primeiro dia porque nao ¢ capaz de
suportar as partes tediosas do trabalho ou qualquer coisa que envolva esperar. Na
escola, era constantemente enviada para a sala do diretor por ser uma “tagarela”,
e, ja adulta, é com frequéncia rotulada de “cansativa” ou “egomaniaca” porque
parece ndo resistir a monopolizar qualquer conversa. Quando adolescente, néo
conseguiu suportar esperar até ter economizado dinheiro suficiente para comprar
0 pequeno carro esporte que ela queria. Entao, certo dia, Shayla pegou “empres-
tado” um que pertencia a um amigo de seu pai. Felizmente, 0 amigo se recusou a
dar queixa na policia quando relatou o furto e a policia deteve Shayla ao longo da
rodovia em alta velocidade. Mas as coisas nem sempre terminam tdo bem atual-
mente. Ela tem se envolvido em discussdes abusivas com estranhos e afastado os
amigos porque fala qualquer coisa que lhe vem a mente. As pessoas a descrevem
como exaltada, mal-educada e simplesmente “ignorante” ou “estipida”. A verdade
é que os problemas emocionais e intelectuais também entram em jogo nas esco-
lhas comportamentais infelizes de Shayla (veja o Capitulo 9), mas o problema se
inicia quando Shayla ndc PARA seus impulsos imediatos.

T B e e e,

Vocé se identifica com a lista de Shayla? O que acrescentaria a ela? |
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O mesmo problema bésico que lhe dificulta ficar sentado quieto e se concentrar
ou pensar antes de agir pode também, acredite ou néo, dificultar-lhe parar o que
estd fazendo. Durante todo o tempo de escola, as pessoas achavam que Jess sim-
plesmente ndo conseguiria aprender. Ele parecia cometer os mesmos erros sem
parar. Ele persistia obstinadamente com um esfor¢o que todos que o cercavam
podiam perceber ser infrutifero. Certa vez, ele quebrou uma chave na porta da
garagem de sua namorada porque, quando ndo conseguiu destrancar a porta,
continuou torcendo-a até quebrd-la. Quando adulto, deixou um saca-rolhas irre-
conhecfvel porque nio percebeu, enquanto tentava abrir uma garrafa de vinho,
que o metal nio era uma folha metélica cobrindo a ponta de uma rolha de
corti¢a, mas sim uma tampa de metal no lugar da rolha. Seu vizinho, certa vez,
chamou o corpo de bombeiros quando Jess deixou incendiar um arbusto porque
estava tdo envolvido em planejar uma horta que acabou se distraindo enquanto
usava a churrasqueira.
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Quando a maiocria das pessoas comete um erro no meio de um projeto — um
ingrediente acrescentado a um prato ndo produziu o efeito que a receita disse que
teria, ou a tinta praticamente acabou com apenas metade da garagem pintada —,
elas tendem a parar e pensar por Ul momento sobre o erro e se ele significa algo
importante. Os erros com frequéncia nos informam sobre como poderfamos ter
feito algo melhor ou se deverfamos parar totalmente essa atividade, pelo menos
naquele momento. Os adultos com TDAH ndo parecem monitorar tdo bem quanto
as outras pessoas seu desempenho nas tarefas, ou usar os erros que cometem para
obter informac¢des importantes que poderiam guiar suas a¢des no futuro imediato.
E como se partissem em uma linha reta e nela permanecessem, nio importa os
erros que pudessem estar acumulando atrés deles.

Se o0 que estdo fazendo € particularmente divertido, gratificante ou interes-
sante, muitos adultos com TDAH podem também achar dificil parar, mesmo quan-
do nio estio cometendo erros, mas precisam continuar outra tarefa que necessita
ser realizada logo, porém é menos interessante. Chamamos este problema de per-
severacdo. A perseveracdo com frequéncia se parece com a procrastinacdo. Mas,
como vocé deve saber, ndo se trata de a pessoa ter decidido adiar algo que nfo é
divertido. Trata-se de decidir continuar fazendo algo que ¢ divertido.

Vocé se identifica com a experiéncia de Jess? Consegue pensar em problemas similares que
vocé ja enfrentou?

. A baixa inibi¢do pode tornar a realizacfio de qualquer tarefa
Amelhora do controle do semelhante a dar um passo para frente e dois passos para trds,
impulso se inicia com a repetidas vezes. Pode também causar m4 impressdo naqueles que
modificacao de seu cérebro: vocé quer que pensem favoravelmente a seu respeito. Saber que
veaoTerceitoPasso. £ este déficit estd por tras dos problemas que vocé pode estar ten-
A compensagdo implica do, parecidos com aqueles de Dan, Shayla e Jess, pode ajuda-lo
ganhar tempo: veja o a parar de se torturar. Esse conhecimento também em condicdes
Quatro Passo, no de levé-lo diretamente a caminhos compensatérios que poderédo

L Capitulo 16. fazer uma diferenca enorme.

A“cegueira do tempo” do
TDAH se inicia com uma falta
de controle do impulso.




Autocontrole
Como consequir o que vocé quer

“Eu ndo tenho autodisciplina! Tenho objetivos, mas nunca os atinjo. Quando as
coisas ficam um pouquinho dificeis ou me deparo com um problema, simplesmente
desisto.”

“Minha vida estd quase na metade, e eu ainda ndo consegui realizar a maioria dos
objetivos que estabeleci para mim. Sou tdo brilhante quanto a maioria das pessoas
que conheco. As vezes, fico ponderando se sou simplesmente preguicoso ou nao me
importo tanto quanto os outros em realizar coisas importantes.”

“Certa vez, um amigo e eu estavamos trabalhando neste emprego de construcio, e ele
disse que iria tirar folga naquele dia e dirigir de Wisconsin até Denver para procurar
um novo emprego 14. Ele nunca havia estado 14, mas ouviu dizer que era um lugar
dtimo para se morar. Entdo, eu disse que iria com ele, simples assim. Sem planos,
sem perspectiva de trabalho, sem lugar para morar - nada! E nés dois nos pusemos
na estrada. Fico pensando: até que ponto isso € uma coisa estipida?”

A falta de autocontrole o priva do livre-arbitrio. Esta é uma das consequéncias
mais tragicas do TDAH. Vocé pode achar que estd fazendo o que deseja, mas, se
ndo consegue inibir seu comportamento, perde o tempo de espera entre um even-
to e sua resposta. Esse tempo de espera é essencial: ele The d4 a chance de pensar.
Mais importante ainda, esse tempo de espera o capacita para escolher livremente.
Len, o rapaz que saiu espontaneamente para Denver com um amigo, pode ter se
sentido 6timo - livre e solto ~ quando partiu. Mas ndo demorou muito para ele
perceber que terminar em uma cidade estranha, sem amigos, sem trabalho e sem
dinheiro ndo era o que ele queria. Se tivesse parado por um momento ou dois para
pensar antes de agir, provavelmente no teria ido.

E isso que quero dizer com autocontrole: a capacidade de escolher outra coisa
que nio seu impulso inicial, para poder obter no futuro algo que vocé quer mais ou
que é melhor para seu bem-estar e felicidade a longo prazo.

O autocontrole é definido em psicologia como qualquer reacdo, ou cadeia de reacoes, que
leva &8 mudanca do nosso préprio comportamento, em vez de agir apenas por impulso, para
podermos mudar o que vai acontecer no futuro. E a a¢do direcionada para si mesmo e para
o futuro.

b
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Essa capacidade de nio reagir aos eventos estd muito mais desenvolvida nos
humanos do que em qualguer outra espécie. Um veado que fareja a fumaca na flo-
resta provavelmente vai fugir do cheiro sem pensar. Uma pessoa que sente cheiro
de fumaca na floresta pode parar para pensar se aquilo pode ser um incéndio na
floresta, uma fogueira em um acampamento ou um lampio, e entdo agir de acor-
do. O “livre-arbitrio” é apenas outra maneira de dizer que temos a capacidade de
deliberar sobre nossas opg¢des de agir, 0 que, por sua vez, oferece a oportunidade
de escolher o que serd melhor para nés no futuro.

Com autocontrole, podemos direcionar nosso comportamento para o futuro
em geral, e para o que pode existir a frente especificamente para nds, em vez de
sempre nos engajarmos em acdes automaticas que podem nos levar a lugar ne-
nhum (ou pode nos levar a Denver, onde néao temos futuro). Podemos estar prepa-
rados para os amanhds, para as préximas semanas, para os proximos meses e até

<=7 mesmo para os préximos anos na vida. Podemos nos organizar
iy N, com um olho nesse futuro.

0 Quarto Passo contém E nesse futuro hd muijtas recompensas a serem colhidas,
uma série de “regras” como 0s objetivos mencionados pelas pessoas citadas no inicio
que vocé pode aplicar deste capitulo. Nesse futuro hd também todos aqueles riscos

parainduzirseucérebro | que podem ser evitados quando conseguimos antecipa-los e nos

a exercer 0 autoconirole planejarmos bem para eles. Sem autocontrole, terminamos em

quando ele ndofazisso locais onde na verdade ndo queriamos estar, sentindo-nos estupi-

normalmente. dos, culpados ou desmoralizados, e indolentes ou apdticos, sem
S mencionar que ficamos a deriva.

0S SEIS COMPONENTES DO AUTOCONTROLE

Vocé pode encarar o autocontrole como um termo muito pesado. Quantas vezes,
desde que era crianga, ouviu a ordem “Controle-se!”? Quantas vezes pensou consigo
mesmo que vocé o faria se pelo menos tivesse alguma ideia de como fazé-lo? Entender
como o autocontrole funciona vai aliviar o termo. Vera também que o autocontrole
¢ um processo com poucos pontos vilneraveis, em que o uso de uma estratégia ou
ferramenta pode libertar sua vontade para que vocé possa conseguir o que quer da
vida — ndo apenas neste minuto, mas no futuro que se estende a sua frente.

Estes sdo os seis principais componentes envolvidos no autocontrole:

1. O autocontrole é uma a¢fo autodirecionada. Isto significa que, em vez de
agir em resposta direta a um evento, vocé para e direciona a a¢fio para si
mesmo. Quando seu amigo disse que ia para Denver, se Len nao tivesse TDAH,
provavelmente teria inibido durante tempo suficiente a resposta “Uau, isso parece
6timo para mim também!” para pensar sobre o que partir poderia realmente
significar a longo prazo.

2. Essasacdes autodirecionadas servern para mudar seu comportamento subse-
quente. Len podia ter decidido abanar a cabega e dizer “Boa sorte!”. Ou poderia
ter escolhido dizer “Uau, isso tammbém me parece Stimo, mas talvez eu possa ir
depois de vocé me dizer se deu certo”. Ou talveg ele tivesse optado por ndo realizar
nenhuma acéo agora, mas tivesse reconhecido uma necessidade de pensar em
realizar alguma agdo no futuro: se mudar de cidade parecia bom, mas ir para
Denver neste momento ndo funcionasse por vdrias razdes, talvez Len comegasse a
pensar sobre um local para onde pudesse desejar se transferir no futuro.
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3. Essa mudanca no comportamento subsequente estd destinada a conseguir
um ganho liquido (maximizacio) de resultados positivos tanto a curto
quanto a longo prazo para o individuo. O comportamento esta direcionado
para o futuro, mas serd preciso também considerar as consequéncias imediatas
a serem enfrentadas para o melhor resultado final. Len podia ter de abrir médo

da consequéncia positiva de partir em uma exci-

Senao resultasse em algo tante viagem para conseguir um resultado positivo
positiva, por que alguém maior mais tarde, como se mudar para Denver,
exerceria o autocontrole? mas apenas depois de ter encontrado wm emprego

naquela cidade. Com o autocontrole, sacrificamos
o passarinho que temos na mao para obter depois dois mais proveitosos. A
menos, é claro, que sejamos um adulto com TDAH, em cujo caso vamos con-
tinuar optando pelo passarinho na mao e nunca seguindo nosso caminho na
direcdo mais benéfica.

4, O autocontrole depende de uma preferéncia por recompensas maiores
adiadas em vez de recompensas menores imediatas. Se vocé ndo consegue
conceber o futuro ou nio valoriza as consequéncias posteriores, ndo ha razo
para o autocontrole, e ele ndo the serd dtil. Se Len ndo tivesse TDAH, poderia
ndo precisar pensar por mais de um segundo sobre o que preferia fazer — correr
para Denver hoje ou planejar uma mudanga para algum outro lugar no préxi-
mo ano. Saberia imediatamente que realizar o sonho de ter um bom emprego e
uma casa acessivel em um novo e belo lugar era mais valioso para ele do que a
diversdo de partir sem um plano apenas para chegar ld imediatamente.

Os psicologos descobriram que nossa preferéncia por consequéncias maiores, adiadas,
aumenta desde a infancia até os 30 anos de idade, seguindo paralela ao desenvolvimento
dos lobos frontais do cérebro — o local de nosso autocontrole. Mas o TDAH sabota esse
desenvolvimento e faz com que até mesmo aduftos optem por resultados imediatos
menores, em vez de direcioné-los a resultados adiados maiores.

R

vosesunsuua

5. O autocontrole transpde o lapso de tempo entre um evento, nossa reacio
e um resultado. Podemos nio necessitar de nenhum aurocontrole quando o

— intervalo entre o evento, a rea¢do e o resultado é pequeno ou nulo.

{ Imagine que sua filha de 5 anos identifica o carrinho de sorvete vin-

5 . do em sua direcdo. Ela lhe pede um sorvete, o carrinho para, vocé
As habilidades de que W 5 P > paia,

compra um e dé para ela. Ela estd completamente calma durante
a curta sequéncia dos eventos. Agora, imagine que sua filha tenha
ouvido o carrinho de sorvete, mas nio consegue vé-lo. Ela tem de
conter sua excitacao até descobrir se o carrinho estd vindo na diregéo
dela e a que distincia ele estd. Quando ele chega a seu campo de
visdo, ela cobica aguele sorvete como se hd anos nao tomasse um.
Ela pula e grita, excitada, enquanto implora: “Papai, papai, 14 estd
ele. Posso tomar um sorvete?.” Entdo, vocé diz: “Bem, um sorvete vai estragar
o seu jantar. Que tal se comprarmos um e o colocarmos 1o freezer para mais
tarde?”. Isso requer todo 0 autocontrole que uma crianca de 5 anos pode reunir
pata inibir o impulso de chuta-lo nas canelas. Para uma crianga dessa idade nesta
situacdo, o autocontrole pode envolver principalmente controlar as emogoes.
Para um adulto que tenta continuar trabalhando para economizar e comprar

necessitamos para
exercer o autocontrole
sao chamadas fungoes
executivas, e serao
L discutidas no Capitulo 9.
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“Carpe diem” - aproveite o dia
— poderia ser o lema de todos
os adultos com TDAH. E 6timo
nas férias; é terrivel como uma
regra diaria.

uma casa quando ha dezenas de oportunidades
todos os dias para se gastar dinheiro aqui ¢ alj,
todos os tipos de habilidades sdo requeridas para
exercer o autocontrole.

Quando o tempo entre o evento,

a reagdo e o resultado é longo, o autocontrole
ajuda a nos gerenciarmos em relac¢do ao tempo e ao futuro. Ajuda-nos a unir
esses eventos desconectados no tempo em uma ideia coesa que podemos
conservar COnOSCO para mantermos nossa visio na recompensa.

Como um adulto com TDAH, Len terd muita dificuldade para conseguir alcangar
o0 objetivo da mudanga de cidade. Com o resultado tdo distante, é provdvel que
ele se esqueca de todo o plano e faca pouco ou nada para se preparar. Ele pode
estabelecer uma data para se mudar, mas continuard tdo despreparado para a
mudang¢a quando o momento chegar quanto estava quando, por um capricho,
partiu com seu amigo. Neste caso, o autocontrole significaria que ele teria de
pesquisar as regibes dos Estados Unidos, despender um tempo toda semana em
buscas de emprego na drea escolhida, descobrir quanto precisaria ganhar para
poder ter o tipo de moradia que ele quer, e mais — tudo isso antes de colher os
beneficios da mudanga.

Os pesquisadores se referem a transposi¢ao da lacuna entre o evento, a reacio e o resultado

sesovoehanpan

A baixa inibicdo conduz

-ao baixo autocontrole e o
priva do livre-arbitrio - a
capacidade de escolher
criteriosamente entre as
opcdes possiveis para reagir
20s eventos ou a seus proprios
pensamentos.

durante longos perfodos de tempo como uma capacidade para a organizacdo temporal
cruzada de contingéncias comportamentais. 1sso € um bocado de coisa. Pense nisso como a
capacidade para se engajar no manejo do tempo ou, mais apropriadamente, o controle de si
mesmo em relagdo a passagem do tempo.

6. Para que o autocontrole ocorra, necessitamos da capacidade

A vis3o retrospectiva e W para a visao retrospectiva e para a antevisio. Como uni-

a antevisao se baseiam mos 0§ eventos, as reacgdes e os resultados da vida quando ha

na meméria operacional, grandes intervalos de tempo entre eles? Precisamos de uma
uma faculdade mental percepcao fundamental do tempo — que hd um passado, um

€om pouco suprimento presente e um futuro — e ser capazes de conjeturar sobre o

em adultos com TDAH, futuro. Para especular sobre o futuro, temos de ser capazes de

como sera discutido no recordar o passado e avalid-lo para detectar possiveis padrdes.
Capitulo 9. Esta recordacdo do passado, ou visdo retrospectiva, proporciona

L a capacidade de pensar sobre futuros possiveis, ou antevisdo.

Isso impediria Len de sair para outro lugar sem
preparagdo, como aconteceu quando ele foi para
Denver.

O que vocé pode ter considerado como au-
tocontrole quando crianga - ficar sentado quieto
quando lhe era ordenado, ficar quieto na sala de
aula quando realmente queria contar algo a seu
colega, comer apenas um bombom em vez de
toda a caixa — tem ramifica¢gdes bem maiores na
vida adulta. Paradoxalmente, sem autocontrole,

vocé nio pode ser livre. Vamos examinar em seguida as habilidades que compdem

0 autocontrole.




Funcoes executivas
4As habilidades que compoem o autocontrole... e mais

“Por que demoro duas horas para escrever uma carta de negdécios que outras pessoas
conseguem escrever em 10 minutos? Parece que nao consigo que minhas ideias fluam
em uma sequéncia bem ordenada para escrever o que quero dizer.”

“Tenho uma dificuldade terrivel para controlar minhas emogées, especialmente se
acontece algo que me frustra ou me perturba. Uma das muitas vezes em que tranquei
minhas chaves dentro do carro e realmente precisava ir a algum lugar importante
para o meu trabalho, fiquei tdo furioso comigo mesmo que comecei a destruir a porta
do carro. As pessoas que passavam por ali devem ter olhado para mim e pensado
‘Esse sujeito € totalmente louco!’, mas eu ndo me importei.”

¥y’ O Capitulo 7 mostrou que usamos a inibicio para adiar a decisio de reagir a
um evento — esperar.

¥y’ O Capitulo 8 mostrou que esse adiamento concede tempo para nos engajarmos
no autocontrole. O autocontrole nos permite escolher o curso de agdo mais
criterioso para conseguir o melhor resultado possivel no futuro.

v/ Mas como nos controlamos? O que nos permite usar o tempo criado resistindo
de maneira inteligente aos impulsos? Esse é o tema do Capitulo 9.

Os cientistas do campo da neuropsicologia chamam as habilidades que estdo por
trds do autocontrole de fungGes executivas, ou, as vezes, de habilidades executivas.
Essas sdo as a¢des dirigidas para nds mesmos, as atividades mentais nas quais nos
engajamos quando pensamos em nosso futuro e no que deverfamos estar fazendo
para chegar 14 e torna-lo melhor.

Diferentes cientistas tém conceituado distintamente as funcdes executivas,
mas o que vocé vai ler aqui é a visdo que eu desenvolvi. (Afinal, este é o meu li-
vro.) A pesquisa atual sugere que ha pelo menos quatro funcdes executivas além
da inibicdo — cinco agoes diferentes que usamos para nos conter, pensar nas coisas
e direcionar nosso eventual comportamento. Usamos essas a¢des visando ao tinico

_ propdsito de controlar nosso préprio comporta-

Saber qual de suas fungdes mento para conseguir um futuro melhor:
executivas é a mais irégi! vai
ajudé-lo a entender a que
tipo de autocontrole visar nos
esforcos para enfrenta-lae
compensa-la.

Memoria de trabalho nfo verbal.
Membéria de trabalho verbal.

Controle da emocéo.
Planejamento/resolucio de problemas.

Y CERN
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Eis como elas funcionam.:

v As fungbes executivas sdo mais ébvias nas criancas e mais internalizadas nos adul-
tos. Raramente somos conscientes dessas maquinac¢des mentais. Ninguém pods
realmente nos ver passando por elas. Elas sdo as coisas que nés, adultos, “faze-
mos em nossas cabegas” o dia todo enquanto escolhemos o que fazer em cadz
situagio. Sao o que a maioria de nds refere simplesmente como “pensar”. Mas
acredito que todas as quatro sejam o comportamento publico totalmente dbvia
no inicio do desenvolvimento da crianca. As funcbes executivas provavelments
eram também publicas e dbvias na evolugdo humana, quando o cérebro huma-
no era muito mais primitivo. A medida que amadurecemos, internalizamo-las.
como fazem as espécies & medida que evoluem. Estes exemplos familiares vaa
explicar o que quero dizer:

® Lena, com 6 anos, coloca sua méo sobre a boca quando quer revelar um
segredo que seus amigos lhe disseram para n8o contar. Aos 16 anos, ela nac
vai necessitar dessa restri¢do fisica; vai usar a autoconversa interna parz
impedi-la, mesmo que realmente deseje contd-lo.

& Rico, com 8 anos, repete baixinho, mas de forma audivel: “Permaneca den-
tro das linhas” e “Ndo pressione muito o ldpis” durante as tarefas escritas
na sala de aula para se manter concentrado nas regras e nos lembretes dz
professora. Quando ficar mais velho, sera capaz de usar sua “voz mental™
de forma tdo automadtica que ndo podera sequer ter consciéncia de que esta
acionando seus lembretes silenciosos.

@ Crissy e seus colegas de aula comegam a usar seus dedos, algumas contas &
depois uma linha numérica em sua carteira para realizar os passos requeridos
para resolver um problema de matemadtica. Quando amadurecerem, serac
capazes de realizar os problemas usando a manipulacdo mental.

e - — e —_— e e

OsadultoscomTDAHrelatam a hecessidade de usartaticas que recaementre os autolembretes
publicos e evidentes e os lembretes mentais quase automaticos que outros adultos pro-
porcionam a si mesmos. Um adulto disse que tranca sua boca com uma chave invisivel para
fazé-lo parar de falar. Vocé usa truques desse tipo para controlar seu comportamento?

e e e i = = e

v As fungdes executivas operam juntas, mas podem causar prejuizos separadamente,
Outros cientistas e eu dividimos o funcionamento executivo em habilidades
separadas para entendé-las melhor. Mas nds, humanos, ndo as experienciamos
como separadas nem as utilizamos uma de cada vez quando adultos. As funcdes
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executivas operan como os naipes de uma orquestra sinfénica, tocando simul-
taneamente para produzir uma bela musica continua. E a acfo dessas funcées
executivas em conjunto que permite o autocontrole humano normal. Quando
o TDAH entra no cendrio, entram também os déficits nas fungdes executivas.
Estes déficits podem ocorrer mais em uma funcdo executiva do que nas outras,
produzindo diferentes tipos de problemas de comportamento com o autocon-
trole em diferentes adultos com TDAH. Isto significa que hd realmente quatro
tipos diferentes de autocontrole. Saber qual deles é o mais problemadtico para
vocé facilita escolher as ferramentas e estratégias que podem compor os déficits
internos. Mais adiante, neste capitulo, vocé terd a oportunidade de examinar os
problemas listados sob cada fungio executiva para ter uma ideia de onde estio
seus maiores problemas.

vy’ As quatro fungbes executivas se desenvolvem uma de cada vez, em sequéncia,
cada uma adicionada as anteriores para criar uma estrutura mental que facilite
o autocontrole. A medida que cada funcio executiva se desenvolve em uma
crianca, o controle sobre o seu comportamento gradualmente se desloca de
quatro maneiras importantes que vao finalmente se somar a autodeterminac¢io
do adulto:

® Dos eventos externos para os internos: Todos comecamos como bebés con-
trolados por eventos puramente externos — um ruido alto, a saida da mae,
uma fralda molhada ou, muito maijs tarde, as ordens e diretrizes de nossos
pais — e depois nos tornamos cada vez mais conduzidos por formas internas
de informagdo, grande parte das quais lida com o passado e o futuro (ima-
gens, autoconversa, motivagdo etc., gue compoem nossa visdo retrospectiva
e nossa antevisio).

® Dos outros para st mesmo: De inicio, precisamos ser controlados e conduzi-
dos inteiramente pelos outros (como os pais); pouco a pouco, tornamo-nos
capazes de controlar melhor a ndés mesmos.

® Do presente para o futuro: Quando somos muito jovens, a unica coisa que
nos importa é o que estd acontecendo naquele exato momento. Durante
toda a infincia, tornamo-nos cada vez mais conscientes dos eventos futuros
e direcionados para eles. Pense por quanto tempo vocé espera que uma
criancga tipica de 3 anos pense adiante e planeje seu dia, em comparacio
ao tempo de antecipa¢io com o qual uma crianca de 12 anos sera capaz
de fazé-lo (um dia ou dois), e depois no perfodo que um adulto de 36 anos
serd capaz de levar para fazer o mesmo (com uma antecipacdo de 6 a 12
semtanas). .

® Da gratificacdo imediata para a gratificagdo adiada: A medida que amadu-
recemos, cada vez mais descobrimos que vale a pena esperar pelo grande
prémio no final do longo percurso, e, por isso, desviamo-nos das pequenas
seducdes e recompensas imediatas para trabalhar em prol daquelas recom-
pensas muito maiores.

Pense no que as pessoas em geral querem dizer quando chamam os adul-
tos de “infantis”. As farpas em geral comecam a atingir os adultos que parecem
governados por qualquer coisa que esteja acontecendo a sua volta, que precisam
de outros adultos para pensar por eles, que ndo pensam adiante e que ndo tém
paciéncia.
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Isso Ihe soa familiar? Vem-lhe 3 mente um exemplo de sua prépria vida?

Como adulto com TDAH, vocé esteve sujeito ao desenvolvimento atrasado de
cada uma das quatro funcdes executivas. Vocé néo € crianga, mas tais atrasos o tor-
nam menos eficiente do que os outros adultos e podem fazer seus pares o tratarem
como se fosse uma crianga. Vocé pode prevenir a culpa (incluindo a autoculpa) e
se ajudar mais eficientemente na realizacdo dessas mudancas do funcionamento
infantil para o adulto se souber um pouco mais sobre a maneira como a condicdo
incapacita cada funcao executiva.

MEMORIA DE TRABALHO NAO VERBAL: USANDO 0 OLHO DA MENTE

A memoria de trabalho n&o verbal é a primeira das quatro fung¢des executivas a ser
desenvolvida, juntamente com sua capacidade para inibir os impulsos imediatos
para agit. E a capacidade para reter as informacdes na mente — ndo por meio de
palavras, mas de seus sentidos. Portanto, esta funcdo executiva lhe permite deter-
-se em seus quadros mentais, sons, sabores, toques e aromas. Como a visdo € n0sso
sentido mais importante para a sobrevivéncia, a memdoria de trabalho nio verbal
representa, em grande parte, a capacidade para se engajar nas imagens visuais —
“ver a si mesmo” com o olho de sua mente. O segundo sentido em importincia é
a audicdo, para podermos também “ouvir a nds mesmos” usando a meméria de
trabalho néo verbal. Mais precisamente, revemos os eventos decorridos e voltamos
a escutar os sons passados e as coisas que outras pessoas nos disseram.

Como a memoria de trabalho nao verbal nos orienta

1. Temos um mapa que nos conduz ao futuro que desejamos. Ver a nds mes-
mos significa rever. O que vimos em algum momento do passado podemos
novamente ver em nossa mente, gracas a esta fun¢éo executiva. O que ouvimos
antes podemos tornar a ouvir também em nossa mente. A sensacao repetida da
experiéncia passada cria um fluxo interno de informacdes por meic de nossa
mente que utilizamos para guiar nosso comportamento rumo a um objetivo.
Contemplando nosso passado, podemos antever wm possivel futuro.

2. Adquirimos a poderosa ferramenta chamada imita¢cdo. Quando vocé con-
segue manter em sua mente uma imagem do que viu e experienciou, também
tem imediatamente o poder de imitar o comportamento das outras pessoas.
Em vez de ter de passar pelos duros percalgos da aprendizagem por tentativa
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e erro em cada nova situagio, vocé pode evocar seu quadro mental de como
seu pai ou seu melhor amigo lidou magnificamente com um determinado
problema. E importante entender que, quando vocé aprende por meio da
memoria de trabalho ndo verbal, ndo necessariamente copia de forma literal
as acOes de outra pessoa, mas sim sua imagem dessas a¢des. Vocé sempre
coloca seu proprio ponto de vista naquilo que aprendeu com outras pessoas.
A memdria de trabalho ndo verbal também the permite fazer o contrério do
que os outros fizeram, em vez de imita-los em tudo o que fazem, quando o
que eles fizeram falhou ou resultou em erro, punicdo ou dano.

A membria operacional nac verbal permite ndo apenas a imitagdo, mas o oposto: evitar o
que alguém fez que se provou ineficaz. E a chamada aprendizagem vicdria.

ennssnunn

3. Podemos prever as consequéncias de nossas a¢des. O Capitulo 8 explicou
que o autocontrole depende tanto da visdo retrospectiva quanto da antevisao:
precisamos ser capazes de ver com os olhos de nossa mente tanto nossas ex-

periéncias quanto qualquer padrio que lance uma
Visdo retrospectiva — antevisao luz sobre nossas provaveis experiéncias futuras. A
—» preparacao para agir visdo retrospectiva traz sua histéria passada per-
finente para o momento presente para informa-lo
sobre a melhor maneira de se comportar, considerando o que lhe aconteceu
antes. A antevisdo, ou previsao, significa tomar quaisquer padrdes percebidos

nas imagens do passado para antecipar o que vai acontecer no futuro.

4. Adquirimos autoconsciéncia. Usamos nossas imagens visuais para estudar
nosso passado, ou pelo menos para manter em mente NOSSO COMportamento
passado imediato, para podermos monitorar nossas proprias a¢ées. Podemos
entdo compard-las com nossos planos, objetivos e estratégias e avaliar como
estamos nos saindo no desempenho dessa tarefa ou no alcance de nossas
metas. Conseguimos uma maior autoconsciéncia de nossa vida no decorrer
do tempo.

5. Somos capazes de administrar nosso tempo. A capacidade para mantermos
em nossa mente uma sequéncia de eventos passados e recorrermos a eles
no decorrer do tempo parece proporcionar uma percepcdo do tempo em si e
fazer-nos mais competentes para controlar nosso comportamento em relacao
a essa percepg¢do do passar do tempo.

6. Aprendemos a adiar a gratifica¢io. Para valorizar uma consequéncia adiada,

vocé precisa ter uma percepcao do futuro e usa-

A memoria de trabalho néao -la para guiar seu comportamento. Quanto mais
verbal nos proporciona uma usar essa percepg¢do, maior a probabilidade de
percepcéo do tempo, uma se concentrar nas grandes recompensas que tera
chave para 0 manejo do tempo. no futuro, em vez de nas recompensas menores

e imediatas. .
7. Podemos enxergar cada vez mais adiante. A medida que a visdo retrospec-
tiva e a antevisio se desenvolvem, obtermos uma janela mais expandida sobre
o tempo (passado, presente, futuro) em nossa mente consciente. As criancas
pequenas ndo conseguem enxergar muito além de alguns minutos. Mas, na
idade adulta (20 a 30 anos), o comportamento estd sendo tipicamente orga-
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nizado para lidar com eventos com um adiantamento de 8 a 12 semanas. E
este horizonte do tempo pode ser estendido se as consequéncias associadas

a tais eventos forem particularmente fundamentais para nds.
8. Valorizamos a cooperacao e o compartilhamento. A regra de ouro pode
nio parecer um produto ébvio da memoria de trabalho néo verbal, ou da vi-
sualizacdo de si mesmo. Mas, quando vocé pensa

A'meémoriade tiabalhio nao sobre isso, faz todo o sentido. Com uma apreensio
verbal pode ser o que torna do passado, vocé se lembra do que os outros lhe
o altruismo egoista parte da fizeram e o que vocé fez para eles, e, com sua
natureza humana. percepcdo do futuro, percebe que o compartilha-

mento e a cooperac¢io social o protegem contra
uma possivel escassez de recursos. Por isso, vocé esta disposto a renunciar a
alguns recursos em excesso agora, na esperanca de que o receptor compartilhe
a abundéancia com vocé mais adiante, quando correr o risco de precisar dela,

Como o TDAH interfere na memoria de trabalho nao verbal

Para se ter uma ideia do tipo de autocontrole que vocé pode visar ao selecionar
estratégias do Quarto e Quinto Passos, pense em quais dos seguintes problemas
s30 os seus maiores obstdculos.

¥ Vocé ndo consegue reativar um grande niimero ou uma grande variedade de eventos

passados. Tipicamente, quanto mais uma crianca amadurece, maior 0 nimero
e a variedade de eventos passados que ela pode evocar. Mas os atrasos causa-
dos pelo TDAH mantém bastante primitiva a capacidade para imagens visuais
e experiéncias reouvidas. Esta é uma importante lacuna nos recursos de que
normalmente os adultos dispéem para guiar seu comportamento. Entéo, para
as outras pessoas, pode parecer que vocé ndo pensa antes de agir. Seria mais
preciso dizer que vocé tem dificuldade de se lembrar antes de agir.

Sam ¢ conhecido pelos amigos como sendo desprovido de tato, porque diz tudo o
que lhe vern & mente; ele ndo consegue interpretar as regras sociais porque nio tem
repertorio de expressoes faciais sutis.

¥ Sequéncias longas e complicadas de comportamento podem constituir um sério

desafio para vocé. Saber como se comportar em situacdes sociais delicadas,
obedecer s regras de um jogo complexo, terminar uma tarefa de vdrias etapas,
como preencher um formuldrio de imposto de renda — todas essas situagdes
tipicas do adulto podem deixd-lo sem nenhuma pista a respeito de por que seu
cérebro tem dificuldade para reter todas essas imagens mentais.

A hiperatividade de Brad quando crian¢a o manteve fora da equipe esportiva que
ele adorava, e, por isso, ele achou que havia se juntado ao time de softbol da com-
panhia para recuperar o tempo perdido. Ele ja nio era isolado por constantemente
se distanciar da base, mas, de entrada em entrada, esquecia-se da maneira como os
jogadores adversarios batiam, quem era um corredor rapido e como os membros de
seu préprio time se colocavam no campo. Entdo, estava sempre no lugar errado, na
hora errada e fazia seu time cometer erros. Depois de ser tirado do jogo em algumas
partidas, acabou deixando o time.
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v’ Aaprendizagem vicdria pode ndo estar disponivel para vocé. Tem dificuldade para
aprender com 0s acertos e erros que observou em outras pessoas, fica paralisa-
do, aprendendo tudo da maneira mais lenta e dolorosa: por si mesmo, por sua
prépria conta, através de tentativa e erro.

Os colegas de trabalho de Claire as vezes achavam que ela estava usando drogas. Do
contrario, como poderia ter deixado de perceber a reac¢ao dos outros ao interromper
o chefe em uma reuniio, demorar muito para retornar o telefonema de um cliente
ou perder o prazo final de um relatério? Quando ela se queixou amargamente por
ser repreendida diante de todos por essas transgressoes, todos a descreveram como
“ou uma idiota ou uma drogada”.

¥y Vocé tem pouca antevisGo. Se vocé nao consegue reter imagens passadas na
mente durante tempo suficiente — ou manter um numero suficiente delas — para
perceber o desenvolvimento de padrdes, ndo serd capaz de prever o que pode
acontecer em seguida e se preparar para isso.

Mike recebeu multas suficientes para gravar em seu cérebro a imagem de uma luz
vermelha piscando, aproximando-se por trds de seu carro. Mas, quando ele dirigia
impulsivamente 45 km/h acima do limite de velocidade para chegar a tempo em
sua aula noturna, jamais previu que naquele momento seria parado novamente ~
mas foi.

v A autoconsciéncia chega lentamente a vocé. Se nio consegue monitorar o seu
desempenho, quer em uma tarefa rotineira ou em uma situacao social, nio é
fdcil ver em que ponto vocé esta em relagfo a seus objetivos de longo prazo.
Nesse caso, pode ndo receber os sinais mentais de que é hora de reformular um
curso que nao o estd conduzindo para onde vocé quer ir.

Nan realmente queria um relacionamento duradouro, mas, quando estava em uma
festa, bebia demais, tomava excessiva liberdade com estranhos e fazia comentd-
rios desagraddveis sobre as roupas das outras mulheres. Qualquer rapaz que ela
conhecesse, e que estivesse de inicio interessado, afastava-se rapidamente dela. No
fim da noite, quando Nan chegava em casa, invariavelmente olhava para si mesma
no espelho, proclamava-se “sensual”, e entdo ficava ponderando por que todos os
rapazes eram tdo “idiotas”.

¥y’ Sem uma forte percepgdo do futuro, vocé vai optar pela recompensa rdpida, sacrifi-
cando a acumulag¢do gradual de bens. Vocé serd como a cigarra, que passa o verao
cantando enquanto a formiga armazena alimento para o inverno, ou o primeiro
porquinho, que construiu rapidamente uma casa de palha, enquanto seu irmao
mais autocontrolado demorou mais tempo, mas construiu sua casa mais sélida
de tijolos. Quando o inverno chega ou o lobo aparece na porta, o atalho curto
nunca é tdo bom quanto o esforco de prestar aten¢do ao longo prazo.

Tim e Marie estavam a beira do divércio. Tim dizia que queria ranto quanto sua
esposa comprat uma casa, mas, toda vez que saiam de férias, ele ficava sabendo de
uma promocao de tempo compartilhado e terminava assinando um contrato para
uma semana em algum resort ao qual Marie ndo necessariamente queria retornar.
No ritmo em que eram capazes de economizar para dar uma entrada apds estes
investimentos, o casal ndo conseguiria comprar uma casa antes dos 70 anos.
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¥ Vocé pode ndo ser um bom jogador de equipe ... ou ndo saber como ser um bom
amigo. Quando a cigarra estava morrendo de fome, a formiga a censurou por
ndo pensar no futuro e criar um estoque de alimentos. O seguro social pode
salvar sua vida. Mas se vocé nao tem um conceito de futuro, nfo faz sentido
compartilhar o que tem com outras pessoas. Tudo o que consegue apreciar no
momento é a perda de seus prdprios bens duramente acumuiados. Vocé pode
perceber até onde isso vai para os adultos com TDAH: pode ter pouca capacida-
de ou interesse em compartilhamento, cooperagdo, revezamento e retribui¢ao
dos favores de outras pessoas ou cumprimento das promessas que fez a outros.
Eles podem muito bem reagir a seus pedidos de ajuda como a formiga fez com
a cigarra.

Tara ndo entendia por que tantos de seus amigos ndo retornavam seus telefonemas.
Seus amigos se queixavam uns aos outros de que ela era terrivelmente rdpida para
pegar uma carona ou pedir outro favor, mas nunca hesitava em dizer ndo quando
um deles precisava de sua ajuda. Ela devia a cada um deles uma pequena quantia
de dinheiro, mas dizia consistentemente que nio podia emprestar nada quando um
amigo estava com pouco dinheiro e perguntava se ela podia lhe pagar um hambur-
guer. Muitos deles finalmente acabaram se tornando ex-amigos.

Quais dessas dificuldades precedentes sio significativas para vocé?

MEMORIA DE TRABALHO VERBAL: USANDO A VOZ DA MENTE

A préxima fun¢io executiva a ser desenvolvida em criangas que facilita o autocon-
trole é a capacidade para falar consigo mesmo. Quando criangas, fazemos isto publi-
camente. Narramos nossas brincadeiras e ponderamos nossas decisdes. Como todos
os pais sabem, as crian¢as sdo bastante Jivres em seus comentérios, mesmo que suas
observag¢des possam nao ser muito lisonjeiras. Pouco a pouco, as criangas comecam
a falar consigo mesmas silenciosamente. Entre os 7 e 0s 9 anos, a voz ocorre intei-
ramente em nossa mente. A partir daf, a voz em nossa cabeca vai nos acompanhar
durante todo o tempo em que estivermos acordados até nossa morte.

Como a memoria de trabalho verbal nos orienta

A capacidade de conversar consigo mesmo, juntamente com a capacidade de perce-
ber a si mesmo, traz a tona vdrias caracteristicas importantes para o autocontrole:
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1.

Permite descrever e considerar verbalmente a natureza de um evento ou
sitnac¢do. Digamos que vocé chega em casa do trabalho, cumprimenta a pessoa
que mora com vocé, e ela ndo responde. A meméria de trabalho nio verbal
pode lhe dizer que o olhar no seu rosto indica que ela néo esta feliz. Com a
memoria de trabalho verbal, vocé pode por em palavras a maneira como ela
pode estar se sentindo: “Ele estd zangado”. Mas essa é ainda uma percepc¢io
global e vaga da situacio. Vocé pode entdo usar a voz de sua mente para bus-
car mais informacdes, fazendo a si mesmo perguntas especificas, como, por
exemplo: “Ele estd zangado comigo, com seu namorado, com seu chefe ou com
alguma outra pessoa?”. Descrever a situacdo para vocé mesmo lhe permite
obter mais informacées especificas do que unia imagem mental e pode evitar
que faca uma pergunta desagradavel como: “O que hd de errado com vocé?”,
e direciona-lo a fazer um comentario mais diplomatico e socialmente sensivel.
Vocé pode dizer para si mesmo: “Ela ndo estd olhando para mim. Esta apenas
andando pela casa parecendo louca. Da ultima vez que isso aconteceu, estava
apenas irritada porque teria de trabalhar naquele fim de semana”.
Possibilita a resolu¢ao de problemas. Com a fala interna, podemos nos in-
terrogar sobre nosso passado para descobrir como resolver um dilema atual.
Ao tentar descobrir a melhor maneira de reagir & irritacao da pessoa que mora
com vocé, pode perguntar a si mesmo: “Da ultima vez que isso aconteceu,
supus que ela estava zangada comigo?”. Essa introspeccdo pode revelar que
vocé provocou uma briga, e a pessoa que mora com vocé ficou felicissimo em
entrar nela para poder despejar sua ira sobre alguém. Sua conclusdo pode
entlo ser que vocé precisa encontrar uma maneira de [he perguntar o que ha
de errado sem ser defensivo ou ofensivo.

Possibilita formular regras e planos. Precisamos da memdria de trabalho
verbal para examinar como as coisas ocorreram no passado e extrair dai regras
para nos certificarmos de como atuar melhor no futuro. Nosso autoquestio-
namento € outras autoconversas nos permitem pesar 0s pros € 0s contras
baseados em nossa experiéncia passada, conversar conosco mesmos sobre
o que podemos mudar para melhorar o futuro c estabelecer os passos que
devem ser tomados para atingir um objetivo. Nossas regras podem envolver
dieta e outras questdes de estilo de vida, conduita social, habitos de gasto ou
poupanca, e muito mais. Com frequéncia, fazemos nossas autoafirmacées e
regras externas escrevendo-as em uma “lista do que fazer” para rorna-las mais
fdceis de lembrar e usar posteriormente.

Finalmente, vamos adiante e geramos uma hierarquia de regras sobre regras
(chamadas metarregras). Um exemplo de uma metarregra no governo pode
ser o procedimento requerido para se promulgar uma nova legislacdo. Em
uma escola, pode significar que os critérios para expulsar um aluno devem
ser aprovados pelo conselho da escola. Um exemplo da vida diaria sdo os bem
conhecidos seis passos para se resolver um problema:

a) determinar especificamente o problema;

b) listar 0 maximo de solucdes possiveis;

c) criticar cada uma segundo a sua utilidade;

d) escolher aquela com maior probabilidade de atingir seu objetivo;
e) implementa-la, e

f) avaliar seu sucesso.

Seguir as regras que recebemos. Usando conjuntamente as memérias de
trabalho verbal e ndo verbal, podemos evocar quadros mentais de situagdes
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similares do passado, e entdo perguntar-nos se uma regra que aprendemos
se aplica aqui. Se, de todo modo, ndo queremos realmente seguir a regra,
podemos usar a autoconversa para persuadir-nos a obedecé-la ou de que esta
é uma das exceces que fazem a regra. Nossa autoconversa complementa
nossas imagens visuais, permitindo-nos obter muito mais informacdes de
nosso pensamento do que uma imagem sozinha pode comunicar.

5. Manter na mente o que lemos silenciosamente para nés mesmos. Na
escola, isso era chamado de compreensdo da leitura. No mundo dos adultos,
¢ necessario na maior parte do que fazemos. Precisamos entender e lembrar
do que lemos nos relatérios no trabalho. Precisamos captar as regras e os
procedimentos nas escolas de nossos filhos para nao colocarmos as criancas
em uma situacao de desvantagem. Se uma conta néo for saldada, precisamos
compreender as consequéncias explicadas no contrato e a atitude que devemos
tomar para evitar consequéncias financeiras e legais.

6. Capacidade de raciocinio moral. As regras — legais, éticas, sociais — da
cultura em que vivernos desempenham um importante papel no direciona-
mento de nosso comportamento. Se ndo sabemos quais sio essas regras, e
néo conseguimos conversar conosco mesmos para recordar quais sdo elas e
como aplica-las, podemos terminar & margem da sociedade, se ndo totalmente
excluidos dela.

Como o TDAH interfere na meméaria de trabalho verbal

A memoria de trabalho verbal é o tipo de autocontrole que vocé mais evita?

¥ Ndo usa a autoconversa para se controlar ou para resolver problemas. Sem o
beneficio da autoconversa, o tempo todo vocé age impulsivamente. Pode fazer
muitas suposicdes falsas sobre as intengdes das pessoas porque ndo examina
sua primeira impressdo. Pode literalmente atacar qualquer problema em vez de
pensar sobre ele.

Vocé pode dividir seu apartamento com varias pessoas e terminar morando sozinho.

¥ Deixa os eventos e o ambiente governarem. Se ndo conseguir usar a autoconversa
para formular suas préprias regras e planos, estard sempre a mercé do momento.
Vocé também fica vulneravel a influéncia das outras pessoas, cujos conselhos e
diretrizes substitui por suas proprias regras de comportamento autodetermina-
das.

Ned era um “bom garoto”, segundo seus professores e seus pais. Mas, quando foi
se tornando independente, parecia cada vez mais sujeito a més influéncias. Havia
sempre alguém no bar local que convencia Ned a pagar outra rodada. Havia sempre
um capricho que conduziria Ned a alguma decisdo irrefletida, embora ele mais tarde
concordasse com seus pais que deveria ter pensado melhor.

¢ Tem dificuldade em estabelecer seus proprios padrées e fazer seus préprios planos.
Sem as imagens visuais e a capacidade de questionar seu préprio comporta-
mento passado, vocé nfo vai extrapolar a lista do que fazer ou ndo fazer para
uso futuro.
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Nina luta contra seu peso, mas parece ndo conseguir resistir a uma sobremesa ou
a um salgadinho tentador quando o v&; por isso, continua ingerindo uma dieta
que adiciona quilos a sua silhueta. Sem a memdoria de trabalho verbal juntamente
com a memdria de trabalho ndo verbal, Nina ndo consegue conectar seus hdbitos
alimentares com seu peso ou com sua adesdo a uma dieta.

Beth estd cansada de estar “quebrada”, mas, quando estd com seu cheque de paga-
mento na mao, parece nao conseguir parar de comprar. Se pudesse refletir sobre as
consequéncias dessas acoes, seria capaz de falar consigo mesma para ir primeiro até
o banco e depositar uma parte de seu cheque em sua poupanca.

Estas duas mulheres tentaram ocasionalmente criar regras para se ajudarem. Nina
decidiu limitar rigidamente seu consumo de gorduras e aclcar. Beth decidiu des-
tinar 100 reais de seu pagamento para a poupanga. O problema era que nenhuma
delas conseguia fazer ajustes quando seus planos nio funcionavam. A dieta de
Nina fazia com que ela se sentisse tdo privada que “trapaceava” constantemente e
nunca perdia peso. Com a memoria operacional verbal para ajudé-la, ela poderia
ter finalmente criado uma metarregra segundo a qual, antes de comecar qualquer
dieta, consultaria um médico para se aconselhar sobre uma rotina sensata para
perder peso. Beth achava que sua poupanca estava aumentando muito lentamente.
Com as memdrias operacionais verbal e ndo verbal, ela poderia ter decidido que
examinaria mensalmente seu plano de gastos e poupanca para ver onde poderia
economizar mais e gastar menos.

Obedece a algumas regras rigidamente. Uma regra nao estd cumprindo seu
objetivo, a menos que possa ser um pouco adaptada. O mundo nio opera em
absolutos. Mas se vocé ndo consegue conversar consigo mesmo sobre 0s prds
€ 0s contras e examinar perante si préprio os detalhes da situacdo em que se
encontra, pode seguir uma regra tdo rigidamente que ela vai acabar dando
errado. As pessoas com TDAH com frequéncia carecem de flexibilidade.

Max ouviu dizer que um determinado peixe continha niveis tdxicos de merciirio;
por isso, decidiu que ndo comeria mais nenhum peixe, ndo importava o tipo ou
qual fosse a sua fonte. Seus amigos o achavam tolo, e ele ofendia as pessoas que o
convidavam para jantar em casa ou o levavam a um restaurante, e ficava indignado
e desagradével quando questionado.

Kaye tinha um conjunto de regras no trabalho que ela seguia religiosamente porque
ndo confiava em seus instintos. Para cada tipo de tarefa, ela seguia as regras que
havia desenvolvido sozinha ou havia recebido diretamente de seus supervisores para
garantir que nio sairia do curso. O seguimento destas regras evita que a ansiedade
a consuma no trabalho... contanto que tais regras nunca mudem. Ela demora um
longo tempo para se adaptar quando novas regras entram em jogo ou substituem
as antigas.

Nem sempre segue regras

Mike sabia que, se recebesse mais uma multa de velocidade, perderia sua carteira
de motorista. A Gnica maneira pela qual poderia conter seu instinto de pressionar
o pé no acelerador era evocar imagens de suas multas anteriores, imaginar o que
aconteceria se fosse impedido de dirigir e conversar continuamente consigo mesmo
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para permanecer abaixo do limite de velocidade. Fle nao fez isso, e agora tem de se
levantar duas horas mais cedo para pegar o 8nibus para ir trabalhar.

¥’ Possbilidade de cometer crimes e violar cédigos éticos e morais. Muitas regras e
costumes da sociedade sdo implicitos. Sem as memdrias de trabalho verbal e
nao verbal para ajudd-lo a discerni-las, vocé pode passar pela vida sem um guia,
violando os costumes e ofendendo seus concidadaos a esquerda e a direira. As
leis sdo escritas, mas, sem a voz da mente para lembra-lo delas, vocé pode fa-
cilmente se render aos impulsos e fazer qualquer coisa que queira. E terminar
atras das grades.

Tanya sabia que era contra a lei roubar um carro, mas jamais entrou em sua cabeca
na época que o “passeio de automével” que ela e seus amigos faziam no carro esporte
destrancado do vizinho fosse um crime doloso.

¥’ Ndo entende que estd tdo facilmente exposto quanto as outras pessods — seja o que
for que leia, veja ou ouca. O dar e receber entre as memorias de trabalho verbal
e ndo verbal é o que nos possibilita extrair sentido de todas as informacdes
que recebemos do mundo que nos cerca. Sem isso, perdemos muitas e muitas
conexoes mentais.

E claro que Eric sabia ler. Mas havia vazios no que ele extraia de sua leitura. Seu
préprio trabalho era declarado como “negligente” por seu chefe, porque ele conseguia
citar estatisticas de vdrios relatérios, mas, com frequéncia, deixava coisas para tras
quando extrafa conclusdes dos dados. Ele mandou seu filho para a escola em um dia
de viagem de campo sem o papel de autorizagdo, a lancheira ou o traje de banho
requeridos; seu filho precisou ficar na escola com uma turma de criancas menores.
A eletricidade da familia foi desligada duas vezes porque Eric se esqueceu de pagar
a conta e depois nao observou a data-limite para a desconexio ou o pagamento de
uma taxa substancial para a religac3o.

Que tipos de problemas de memoria de trabalho verbal interferem em sua vida?

AUTOCONTROLE DA EMOCAOQ: 0 USO DO CORACAO DA MENTE

A terceira funcdo executiva que se desenvolve é o autocontrole da emocao. As
emogdes sdo motivadores poderosos. Elas podem nos estimular a agir ou a evitar
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que ajamos. Podem nos dizer para brigar ou nos incitar a fuga. Se néo tivermos
controle sobre nossas emogcdes, teremos muito menos controle sobre o que fa-
zemos. As emocdes surgem quer as queiramos ou nao. Elas sdo desencadeadas
naturalmente por eventos externos de todos os tipos. A tristeza é desencadeada
pela perda (ou pela antecipacdo da perda). A raiva é desencadeada pela injustica,
a humilhacfo, expectativas ndo satisfeitas ou necessidades nio respondidas. A
alegria é desencadeada quando nossas expectativas e necessidades so nio apenas
satisfeitas, mas excedidas, e quando nossos desejos sdo satisfeitos.

Mas ndo sdo apenas os eventos externos que despertam emocgdes. As ex-
periéncias revividas e a autoconversa possibilitadas pelas memdrias de trabalho
verbal e ndo verbal também tém conotagbes emocionais. Descrever seu conjuge
pode provocar um sentimento de amor; conversar consigo mesmo sobre alguma
injustica que vocé sofreu recentemente pode fazé-lo sentir raiva.

Felizmente, as memdrias verbal e nio verbal sdo também instrumentais ao
nos ajudar a controlar nossa resposta emocional. Podemos usar a autoconversa
para deliberar conosco mesmos sobre como 1nos sentimos e o que devemos fazer a
respeito. Podemos usar nossas imagens visuais e a autoconversa para tentar alterar
uma reacdo emocional inicial que pode nos causar problemas, especialmente se
essa resposta inicial nos impulsionar a um comportamento lamentavel.

Muitos adultos com TDAH dizem que estariam arruinados sem a autoconversa, Eles também
acham muito benéfico o uso das imagens visuais, mas dizem que isso requer pratica, pratica |
€ mais pratica. Qual tem sido sua experiéncia? i

Como o autocontrole da emocao nos orienta

1. Podemos controlar nossa proépria excitacao. Entendo por excitacdo a
urgéncia e a energia para agin, ou ativagdo. As emogdes destinam-se a nos
estimular a acdo. Mas e se as emocgdes foram exageradas? Ou se foram ba-
seadas em uma percepcdo inadequada da situagdo? Nesses casos, vamos
cbviamente reagir com exagero ou, de algum modo, agir impulsivamente.
Controlar nossas reacdes emocionais iniciais aos eventos pode nos impedir
de fazer algo precipitado. Ou é possivel que nos leve a agir quando podemos
estar sofrendo de inércia ou apenas de puro tédio com relagio ao que preci-
samos Tazer. PosSTHNITAA0 © 20TOCONTIOIE SMOVIONY, TEMOS 2FOTA WS Huncdes
=xecntivas que podem interagiy, uma apoiando a outra. Se nos ativermos as
do passado e a nossas visdes para o futuro, e conseguirmos conver-
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sar conosco mesmos, poderemos garantir que a emocao ndo destruird nossos
planos e apoiard nossas acdes rumo a um futuro melhor, mesmo na auséncia
de recompensas imediatas. Ter capacidade de refrear a excitacdo emocional
significa que ndo vamos comegar a “falar loucuras” conosco mesmos e mudar
o curso das coisas sem séria consideracdo. Seremos capazes de visualizar
110s505 objetivos, e a maneira como vamos nos sentir quando os atingirmos
poderd nos sustentar durante as atividades imediatas mais tediosas ou no
compensadoras necessarias para chegar 4.

Podemos nos motivar quando nio temos recompensas externas para
nos impulsionar. Chame isso de energia, forca de vontade, persisténcia,
determinacao, perseveranca — o que quiser. Ao controlarmos nossas emocdes,
dotamo-nos de motivacdo interna quando ninguém mais estd nos proporcio-
nando nenhum incentivo de fora. Mais uma vez, sdo as trés fungoes executivas
atuando em conjunto que permitem-nos a motivacao para seguir em frente
quando o caminho se torna dificil (ou tedioso). Digamos que vocé trabalhe
como voluntério em uma organizacdo dedicada a proteger o meio ambiente.
Vocé faz telefonemas e mais telefonemas para pedir as pessoas para apoiarem
um importante esfor¢o de reciclagem. Ndo demora muito e estd extremamente
desanimado diante de todas as rejeicdes que recebeu. Nesse caso, é preciso
usar as duas funcBes executivas que jd tem para lembrar de seus sucessos
até agora, manter seu olhar no objetivo fundamental e ser estimulado para
continuar dando aqueles telefonemas. Se o vislumbre de seu sucesso e o
potencial para atingir o objetivo ndo forem o bastante para fazé-lo pegar de
novo aquele telefone, talvez esteja ndo intencionalmente evocando imagens
da destruicio do planeta e usando a raiva que essas imagens estimulam para
motiva-lo daf para frente.

Podemos nos certificar de que expressamos a emoc¢ao de maneiras so-
cialmente aceitaveis. Isto é importantissimo. Como esperamos que os adul-
tos tenham essa funcio executiva, a sociedade reage muito negativamernte
a expressdes extremas ou exageradas de emocdo. Aceitamos o fato de que
0s bebés gritem diante do mais leve sofrimento emocional porque este é um
mecanismo de autopreservacio. E entendemos perfeitamente quando criangas
de 3 anos tém um ataque de raiva quando ndo conseguem o doce que que-
rem na confeitaria. Mas ficamos constrangidos e expressamos desaprovagdo
diante de um adulto gue irrompe em lagrimas ou grita de raiva em publico
por causa de uma pequena frustracdo, como ter de ficar em uma longa fila
no supermercado.

H4 uma razio para usarmos a expressdo “emocionalmente carregado.” A
emocao é tio poderosa que é como se esta possuisse uma carga elétrica que
é transferida para aqueles que nos cercam. Espera-se que a mantenhamos sob
controle para nio impormos nossos sentimentos as outras pessoas. Se formos
capazes de controlar nossas préprias emogdes, quando ficarmos com raiva
poderemos “ir para nosso local feliz”, usar imagens de experiéncias passadas
positivas e conversar conosco mesmos até nos acalmarmos, antes de finalmente
reagirmos a algum evento carregado de emoc¢do. Reagir impulsivamente a
nossas primeiras reacdes emocionais aos eventos é raramente uma boa ideia,
se desejamos fazer ou manter amigos ou parceiros {ntimos, que dird um
emprego.
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Vocé usa imagens de experiéncias passadas positivas para “se acalmar” quando estad
zangado, ansioso ou estressado? As realiza¢des das quais vocé se orgulha - seja subir uma
montanha, terminar um relatério muito detalhado ou se relacionar com todo mundo em um
casamento na familia - podem deixar a pessoa ao mesmo tempo calma e motivada e sdo
grandes candidatas para as imagens visuais. Quais sao as suas?

Colocando de maneira mais clara, esta funcio executiva nos permite:

Acalmar a nds mesmos quando estamos experienciando reagdes emocionais
extremas a um evento.

Empregar nossas proprias imagens e palavras mentais para desviar nossa atencio
do estimulo poderoso que desencadeou nossos fortes sentimentos emocionais.
Considerar e implementar uma emocao alternativa, evocando imagens e palavras
associadas a emocdes mais positivas e relaxamento.

Escolher um tom ou rea¢do emocional mais moderado que dé suporte — e ndo
seja prejudicial — a nossos objetivos e bem-estar a longo prazo.

< N XS

Isto é autocontrole emocional: acima de tudo, ajuda-nos a deter e moderar
aquelas poderosas emocdes automaticas e substitul-las por emoc¢des mais madu-
ras, socialmente aceitdveis e consistentes com nosso bem-estar a longo prazo.

Como o TDAH interfere na autorregulacao da emocao
O autocontrole emocional é o que mais o desconcerta?

vy’ Suas reacbes emocionais aos eventos sdo tdo impulsivas quanto o resto de seu
comportamento e podem tornd-lo um proscrito. Sem a capacidade para usar os
freios, vocé néo tem tempo para alterar sua reagdo emocional inicjal. Sem as
memorias de trabalho verbal e ndo verbal bem desenvolvidas, vocé tem menos
capacidade para evocar as imagens visuais e para a autoconversa, as quais podem
ajuda-lo a acalmar suas emocgoes.

A primeira caracteristica que os amigos de Jay usam para descrevé-lo é “exaltado”.
Todos eles ja testemunharam demonstragdes constrangedoras de raiva repentina
por parte de Jay diante da mais leve provocagao, seja uma pizza entregue com a
cobertura errada ou um estranho que lhe lancou “um olhar” (que ninguém mais
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viu). Seu gatilho emocional pronto para disparar tem lhe custado convites sociais,
a confianga dos colegas de trabalho e muitas amizades.

Reagées emocionais desproporcionais ao evento com frequéncia induzem a erro. Nao
estou me referindo a reacdes anormais, irracionais ou totalmente inapropriadas.
Mas a emocio exagerada em desacordo com a situacao - rir alto diante de um
trocaditho leve feito baixinho em um funeral, chorar depois de uma pequena
reprimenda — pode conduzir a rejeicao social. Reacdes emocionais despropor-
cionais podem também tird-lo de seu caminho. Sentir-se extremamente zangado
sobre uma falha pouco importante no trabalho pode fazer vocé deixar um em-
prego absolutamente adequado para seus objetivos de carreira. Mergulhar no
desespero pode paralisd-lo quando vocé realmente precisa continuar indo em
frente. Ficar eufdrico diante de um sucesso modesto pode convencé-lo de que
atingiu seu climax e vocé pode parar de tentar atingir um objetivo que realmente
valorize.

Vanessa estava téo extasiada por suas primeiras vendas que foi até a sala de seu
chefe e anunciou que abriria sua prépria companhia de vendas, e esperava que o
chefe considerasse contratar sua nova firma para executar o trabalho de vendas
da companhia. Sua excitacio inicial é compreensivel, mas sua exibicdo exagerada
diante de seu chefe beira a grandiosidade.

Vocé acha dificil se animar para fazer o que necessita fazer. A emocio é defini-
tivamente uma faca de dois gumes. Vocé quer manter a emogdo exagerada e
impulsiva sob controle. Mas quer também ser capaz de colocar a emog¢do em
Jjogo para se por em movimento e realizar as coisas. Vocé € mais sujeito & frus-
tracdo, ao tédio e ao ressentimento do que os outros adultos. Essas tendéncias
ja lhe dificultam persistir nas tarefas. Acrescente as dificuldades que tem com
a atencgdo e a concentracio e fica ainda mais dificil ver uma tarefa concluida.
E aqui que a emog¢ao pode servi-lo muito bem. Se vocé conseguir controlar
suas préprias emo¢des, pode usa-las para se estimular a realizar o trabalho ou
manter seu nivel geral de excitacdo para poder permanecer desperto, alerta e
concentrado quando tiver objetivos a cumprir.

A emocao o domina mais em algumas situagdes do que em outras? Quais?

Estas sao as situa¢des em que vocé tem de decidir extrair toda sua bagagem de autoconversa
e truques de imagens visuais para se manter no controle.
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PLANEJAMENTO E RESOLUCAO DE PROBLEMAS:
USANDO O PLAYGROUND DA MENTE

Se conseguirmos mauter as imagens e as palavras na mente, vamos finalmente
desenvolver um meio para manipuld-las. Podemos desmonta-las, mové-las de um
lado para o oufro e recombind-las em novos arranjos ou sequéncias apenas para
ver quais podem ser os resultados. Este é um jogo mental e se origina, acredito eu,
no perfodo da brincadeira manual e fisica pelo qual toda crian¢a passa como um
importante estdgio do desenvolvimento inicial. A brincadeira consta simplesmente
de separar as coisas e recombind-las, apenas para ver o que acontece ou o que vocé
conclui quando faz isso. Inicia com a manipulaciao manual dos objetos na infAncia
e progride com a manipula¢io das imagens em sua mente.

Similarmente, brincamos com as palavras quando criangas e depois jogamos
com combinacdes de palavras em nossas mentes quando adultos. Essas duas for-
mas de brincadeira, visual-espacial e verbal, conduzem a novas recombinac¢des
do material com o qual estamos brincando. A maioria dessas recombinacdes nédo
vale nada. (Pense em algumas das ideias “loucas” que todos temos e depois des-
cartamos quando tentamos sair de um dificil dilema: “Talvez esse policial ndo me
multe se eu lhe disser que estava correndo demais porque minha esposa esta no

hospital prestes a dar & luz”...; “Se eu ficar acor-
Brificar & UM trainamento dado a noite toda e amanh4, isso vai me pro-
paraa inventividade na porcionar horas suficientes para escrever aquele
resolucao de problemas relatério que ji estd atrasado”...; “Fu poderia
do adulto. simplesmente “dar o bolo” nas duas mulheres

com quem marquei de me encontrar no sabado,
e assim nenhuma delas pensaria que eu preferi sair com outra pessoal”) Mas algu-
mas s3o ideias ou maneiras novas de resolver problemas que conduzem a novas (e
mesmo excelentes) invencoes ou inovacgoes.

Como a capacidade de planejar e resolver problemas nos orienta

1. Auxilia a considerar todas as op¢des. O planejamento envolve a capacida-
de de gerar multiplas op¢des para reagir a um evento futuro. Quando nos
tornamos conscientes de todas as maneiras possiveis de reagir, temos muito
mais possibilidades de escolher a melhor. Pense no brainstorming.” Esta funcio
executiva é a melhor maneira de se evitar o arrependimento péstumo do “Por
que nao pensei nisso antes?”

2. Auxilia a decidir sobre a melhor sequéncia de acbes para atingir um

objetivo. Na forma da brincadeira mental que

Ironicamente, o planejamento chamamos d_e planejamento, separaimos e recom-
~ que vocé pode achar doloro- binamos as informacfes em nossa mente. Uma
samente lento pode ajuda-loa vez que conseguimos urna ampla lista de opgoes,
conseguir que um projeto seja podemos examinar os passos que cada uma pode
feito com muito maior rapidez. envolver e entio rearranjar esses passos para ver

qual sequéncia serd a melhor.

* N. de R.: Literalmente, “tempestade de ideias”. Técnica utilizada para motivar o pensamento a
respeito de ideias, independentemente de criticas ou restri¢des a imaginacao.
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3. Proporciona uma incrivel capacidade para a criatividade, a inovacéo e a
resolucdo de problemas direcionadas para o objetivo. Pensar a partir de
uma nova perspectiva simplesmente nao acontece sem o jogo mental que esta
fungdo executiva possibilita. E como o livre-arbiirio (veja o Capitulo 8) elevado
ao cubo. Vocé ndo apenas decide o que fazer, mas faz isso de uma maneira
que pode néo ter ocorrido a mais ninguém. A criatividade e a inovac¢io podem
significar um caminho mais rdpido para onde queremos ir, menos esforco ou
apenas um melhor resultado.

Como o TDAH interfere no planejamento e na resolucao de problemas

Seus problemas com o autocontrole estdo conectados a uma incapacidade de pla-
nejar e resolver problemas?

¥’ Vocé ndo consegue pensar e agir rapidamente. Sim, eu sei: as pessoas em geral
encaram sua tendéncia a reagir rapidamente como sendo negativa. Mas pensar
e agir rapidamente significa escolher um curso de a¢ao rdpido quando a neces-
sidade surge de repente, tal como ocorre com tanta frequéncia na vida diaria.
Para vocé, ndo s6 é dificil manter centenas de informacdes na mente (devido a
seus déficits na memoria de trabalho) como também, sem a funcdo executiva
do planejamento e da resolucao de problemas, ndo consegue manipular as in-
formagdes rapidamente para planejar possiveis cursos de acdo ou para resolver
os problemas a sua maneira, contornando os obstdculos.

James desejava desesperadamente ser bombeiro. Mas, quando comegou o treina-
mento preliminar, ficou de imediato claro que ele ndo conseguiria tomar as decisdes
rapidas necessarias para salvar um prédio ou seus habitantes.

v Vocé ndo consegue ser ou permanecer organizado. Mesmo quando as circunstancias
nao requerem uma decisdo imediata, vocé vai ter dificuldade para manter os ma-
teriais e os dados organizados. Isto vale para tudo, desde a documentacio para
sua declaracdo de imposto de renda até seus arquivos no trabalho ou os registros
médicos de seu filho diabético. Se vocé nio consegue fazer o jogo mental, é dificil
imaginar o tabuleiro do jogo quando precisa fazer seus movimentos.

A cada dois anos, Marty decidia reorganizar os arquivos financeiros pessoais de
sua familia, porque ela “nunca conseguia encontrar nada”. Tirava tudo das gavetas
e comecava a tentar criar seu proprio sistema. Mas, invariavelmente, ela logo se
perdia em meio a toda a papelada, e, quando seu marido Gary chegava em casa,
encontrava arquivos e documentos espalhados por toda parte.

v Colocar as ideias na ordem correta é um grande desafio para vocé. Mantenha em
mente que, quando separa algo, tem de juntd-lo em uma determinada ordem
para que as coisas funcionem corretamente ou facam sentido. Isto significa que
parte do processo que ocorre neste mddulo da fungao executiva envolve reunir
ideias em sua ordem correta para que elas funcionem como o pretendido, a
fim de resolver o problema ou fazer sentido na realidade. Raciocinar, resolver
problemas, planejar, explicay, escrever e qualquer ouira maneira de comunicar
suas ideias rapidamente e em uma sequéncia logica — todas essas coisas sdo
tarefas dificeis para vocé.
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Escrever e fazer apresenta¢des de treinamento eram coisas quase impossiveis para
Luis. Este déficit estava realmente atrasando sua carreira, até que seu chefe perce-
beu, em um semindrio, a maneira positiva como o0s participantes reagiram pessoal-
mente a Luls. Gragas a um supervisor criterioso, as apresentacdes em semindrios
foram reformuladas para que um colega apresentasse os passos da instru¢do e Luis
cuidasse das histérias e do material inspirador. Os seminérios tornaram-se mais
bem-sucedidos do que nunca.

As habilidades de planejamento e resolugao de problemas sao fundamentais para muitos
empreendimentos davida adulta. Os déficits nestas dreas podemfazé-lo se sentirinadequado
se vocé nao lembrar a si mesmo que o problema nao é o seu nivel de inteligéncia, mas a
interferéncia do TDAH. Que sentimentos de inadequagao vocé consegue ver agora como
sendo o resultado indesejado do TDAH?

As quatro func¢des executivas que estimulam o autocontrole
O olho da mente
Avozdamente
O coracao da mente

O playground da mente
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Escrever e fazer apresentacgbes de treinamento eram coisas quase impossiveis para
Luis. Este déficit estava realmente atrasando sua carreira, até que seu chefe perce-
beu, em um semindrio, a maneira positiva como os participantes reagiram pessoal-
mente a Lufs. Gracas a um supervisor criterioso, as apresentagdes em semindrios
foram reformuladas para que um colega apresentasse os passos da instrucio e Lufs
cuidasse das histérias e do material inspirador. Os semindrios tornaram-se mais
bem-sucedidos do que nunca.
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As habilidades de planejamento e resolugdo de probiemas sao fundamentais para muitos
empreendimentos davida adulta. Os déficits nestas areas podemfazé-lose sentirinadequado
se vocé nao lembrar a si mesmo que o problema nao € o seu nivel de inteligéncia, mas a
interferéncia do TDAH. Que sentimentos de inadequa¢ao vocé consegue ver agora como
sendo o resultado indesejado do TDAH?
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As quatro fungdes executivas que estimulam o autocontrole
O olho da mente
A vozda mente
O coragao da mente

O playground da mente
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A natureza do TDAH e
como vocé pode controla-lo

Espero que agora vocé possa ver que o TDAH em adultos néo é apenas um proble-
ma trivial relacionado & atengdo! Ao contrério, é um problema de longo alcance,

Qualquer um que lhe diga
que tudo o gue vocé necessita
€ forca de vontade e prestar
atencao deveria ler o Segundo
Passo deste livro.

MiOPE EM RELACAO AO FUTURO

que afeta as habilidades humanas mais impor-
tantes: é uma condigdo que o priva da capacida-
de de ignorar os impulsos. E um déficit no fun-
cionamento executivo do cérebro que dificulta
muijto regular e organizar seu comportamento
no decorrer do tempo para melhor prepard-lo
para o futuro.

Colocando de um modo simples, vocé e outros adultos com TDAH sdo cegos — ou
pelo menos miopes — em relagdo ao tempo. Néo lhe falta conhecimento ou habi-

O TDAH & um transtorno do
desempenho - de fazer o gue
vocé sabe, e ndo de sabero
que fazer.

lidade. Seus problemas estio nos mecanismos
executivos que captam o que vocé jd sabe e as
habilidades que ja possui para os aplicar a um
comportamento mais efetivo em relacao as ou-
tras pessoas e ao futuro. Em certo sentido, seu
intelecto (conhecimento) foi desconectado de

suas acoes didrias (desempenho). Vocé pode saber como agir, mas néo age dessa
maneira quando colocado em ambientes sociais em que essa acdo o beneficiaria.
Sua caréncia de uma percepgdo do tempo tem efeitos debilitantes, até mes-
mo dolorosos. Vocé provavelmente nio se prepara para os eventos previsfveis até
eles estarem praticamente em cima de vocé — e as vezes nem assim. Esse padrao é

Vocé nao escolhe pular o
planejamento ou evitara
previsdo, Sua situacao dificil
nao é culpa sua.

uma receita para uma vida de caos e crise. Vocé
desperdi¢a suas energias lidando com as emer-
géncias ou urgéncias do momento imediato,
quando uma pequena previsdo e planejamento
poderiam ter-lhe facilitado a carga e provavel-
mente evitado & crise.
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ANDO COM SEU TDAH: VISAD AMPLA

Esta descricdo do TDAH mostra que as estratégias e ferramentas que mais podem
auxilid-lo serdo aquelas que o ajudarem a fazer o que vocé sabe:

¥ Os tratamentos para TDAH serdo mais liteis quando o ajudarem a fazer o que
vocé sabe no momento do desempenho nos ambientes naturais em que conduz
sua vida didria.

v' Quanto mais distante no espaco e no termpo um tratamento estiver deste ponto,
menor sua probabilidade de ajuda-lo.

¥’ A ajuda em relagdo ao tempo, ao timing e 2 falta do ritmo do comportamento é
fundamental. Isto significa modificar seu ambiente para ajuda-lo a fazer o que
vocé precisa fazer quando precisa fazé-lo. Também significa colocar a mio suas
ferramentas de apoio.

MDAPTE A SOLUCAO AO PROBLEMA ESPECIFICO

Dos Capitulos 7 a 9, foram descritos quatro tipos de autocontrole com os quais

vocé pode tex dificuldade em diferentes graus. Todas as diretrizes a seguir para

o planejamento de tratamentos, estratégias, ferramentas e métodos de enfren-

tamento eficazes podem ajudd-lo a lidar com os déficits nas fun¢des executivas.

Entretanto, ao escolher suas préprias ferramentas de apoio, é preciso prestar

particular atencdo aquelas que visam aos déficits com os quais vocé mais se
identificou.

Ly

U
ﬁa ferramentas para ter
amdo: um pequeno
caderno de anotagdes e
uma caneta.

¥ Externalize as informagées que em geral sdo mantidas na mente.
Isto significa simplesmente colocar pe¢as-chave de informacio
sob alguma forma fisica e inseri-las onde no momento o proble-
ma existe. Pare de tentar usar tanto as informac¢des mentais.

, Se seu chefe ou alguma outra pessoa lhe passou uma série

de instrucdes para executar algo nos proximos dias, pare de tentar manter a tare-

fa em sua cabeca a toda hora e se lembrar disso durante esse periodo de tempo.

Isso nio funciona com o TDAH. Em vez disso, leve sempre no bolso um pequeno

q caderno e uma caneta e anote imediatamernte a tarefa, quaisquer

A passos que lhe foram transmitidos para que ela seja realizada e

é{ Ferramentas a serem w o prazo para sua conclusdo. Depois, durante os proximos dias,

utilizadas — quaisquer das coloque o que escreveu em sua frente, no local onde o trabalho

sequintes: deverd ser feito, para funcionar como sua memdria de trabalho

‘ . ' externa — seu lembrete para realizd-lo. Vocé pode inclusive frag-
Crondmetro de cozinha. . .

mentar esse plano em passos menores e inseri-los em seu plane-

| Lembretes de compromis- jador didrio como objetivos para cada hora do dia e para as pré-

s0s o computador. ximas horas anteriores ao cumprimento do prazo. O importante
Alarmes no BlackBerry e aqui ndo ¢ a técnica — é o principio que esta por trds dela!
no telefone celular.
Planejadores didrios ¥ Torne o tempo fisico. O TDAH faz vocé se concentrar principal-
e calendarios que merte no momento, tirando seu foco dos sinais e da percepcdo
L fragmentem em horas. interna de que o tempo estd passando. Use cronémetros de
cozinha, relégios, computadores, calendarios e quaisquer ou-
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Verificar

0

peq

Recompensas a serem
(afé, chd, refrigerante.
time favorito na internet.
(urta em seu ifod,

(D player ou radio.
Qualquer simbolo

consideradas:

a posi¢ao de seu

uvir uma musica

ueno {uma bala,
moedas, etc.).

P

Cuidado: navegar na intaernet
para verificar algumas coisas,
como o escore de uma partida
esportiva, pode conduzir a
olhar até 67 coisas diferentes.
Porisso é tao importante
‘conhecer seu proprio TDAH:
esta recompensa pode nao ser

a adequada para vocé!

tros dispositivos que possam fragmentar o tempo em horas e
programe alarmes para marcar determinados periodos. Quanto
mais externa vocé tornar a passagem do tempo, e estruturar
esse tempo com lembretes fisicos periddicos, maior a proba-
bilidade de controlar bem seu tempo.

Use incentivos externos. Providencje frequentes tipos externos
de motivagdo para auxilid-lo durante qualquer trabalho. Por
exemplo, fragmente seu projeto em passos menores ¢ dé a si
IMesmo uma pequena recompernsa por completar cada hora ou
meia hora de trabalho cumprido. As “préteses” motivacionais
sdo quase essenciais para vocé terminar projetos, atribuicbes,
planos pessoais ou cormpromissos sociais de longo prazo. Seja
a recompensa beber uma rapida xicara de café, cha ou um
refrigerante para voltar a sua drea de trabalho, verificar rapi-
damente a posicdo de seu time esportivo favorito na internet,
ouvir uma musica curta em seu CD player ou radio, ou até
mesmo dar a si préprio um simbolo: providencie pequenas
recompensas para a realizacdo de cotas de trabalho menores,
em vez de esperar até todo o trabalho estar pronto.

v’ Normalize os déficits neuroldgicos bdsicos no
sisterna executivo do cérebro. Até agora, o Unico
tratamento que mostra qualquer esperanca
de atingir este objetivo é a medicacdo. Os
remédios para TDAH (veja o Terceiro Passo),
como os estimulantes ou os ndo estimulantes
atomoxetina ou guanfacina, podem melhorar
ou até mesmo normalizar os substratos neuro-
légicos nas regides executivas do cérebro, que
provavelmente sdo a base desse transtorno,

e suas redes relacionadas. Eles ndo revertem esses déficits per-
manentemente; no entanto, tém um efeito positivo significativo
enquanto permanecein em seu sistema.

ugesrées de reforadores:

(marcadores adesivos).

y

v

(artazes.
Listas.
Bilhetes.
Post-jts

EEYEE R

etc.

Substitua as distracdes por reforcadores para se concentrar na
tarefa imediata. Use quaisquer lembretes fisicos que man-
tenham sua mente concentrada na tarefa e nos objetivos
imediatos.

Externalize suas regras. Transforme as regras em listas fisicas.
Afixe cartazes, listas, quadros e outras ferramentas de ajuda no
ambiente apropriado — escola, trabalho ou ambiente social - e
os consulte frequentemente enquanto estiver nessas situacoes.
Vocé pode até mesmo conversar consigo mesmo em voz baixa
e assip expressar essas regras antes e enquanto estiver nessas

Nao ha evidéncia cientifica para a eficicia da intervencao fora dos pontos de desempenho
em sua vida em que ocorrem seus principais problemas. Evite psicoterapia ou terapia
orientada para o insight, psicanélise, terapia de grupo semanal concentrada na queixa,
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Vocé vai encontrar
todas essas diretrizes
novamente, na forma

de regras para o
sucesso cotidiang, no
Quarto Passo, assim
como aplicagdes para
determinadas dreas de
sua vida no Quinto Passo.
Quanto mais internaliza-
-las, mais eficazmente
assumird o controle
do seu TDAH.

situacoes. Pode também usar um dispositivo para gravar e ouvir esses lembretes (usando
fones de ouvido para evitar distrair os outros!).

¥’ Fragmente qualquer tarefa que inclua grandes intervalos de tempo

em blocos menores e menos espacados. Por exemplo, em vez de
abordar integralmente um projeto que deve ser feito durante
o préximo més, fragmente-o em passos muito menores e faca
um passo por dia até o objetivo final. Dessa maneira, cada
passo ndo val parecer tdo opressivo. E vocé pode permanecer
motivado usando feedback imediato e incentivos para completar
cada passo.

Permanega flexivel e esteja preparado para mudar seu plano. Do
mesmo modo que acontece com uma doenga crénica, como
o diabetes, um plano de tratamento é composto de muitas
intervencdes que proporcionam alivio sintomatico. Entretanto,
no decorrer do tempo, modificacdes dos sintomas e crises po-
dem periodicamente ocorrer. Nao terna mudar o rumo - peca
ajuda para fazer isso, sempre que necessitar - e busque novas
maneiras para compensar os déficits que o TDAH lhe impde.
E s6 o que vocé merece.

Nunca pare de buscar
maneiras de compensar seu
desempenho. Vocé nunca sabe
tudo; por isso, tente lembrar-
-se de nio ficar confiante
demais quando comegara
fazer progressos ao trabalhar
com o seu TDAH. :

Tendo em mente essas importantes ideias,
vocé agora estd pronto para controlar seu TDAH.
Numnca se esqueca de que, com a ajuda adequa-
da - incluindo informacdo, terapia, medicacio,
estratégias comportamentais, trabalho &drduo,
protecdo e apoio da familia e dos amigos —, vocé
pode realizar melhorias importantes e possivel-
mente substanciais em sua vida.



Assuma o seu TDAH

Agora vocé conhece o seu TDAH, Estd pronto para assumi-lo?

Ser capaz de se identificar com os sintomas, as deficiéncias e os prejuizos
sobre os quais vocé leu até agora pode facilitar a aceitacdo de que possui TDAH.
Mas isso ndo significa que esse processo ndo vd requerer tempo. Muitas pessoas
precisam se adaptar a ideia de que t&m esta condicdo e que ela ndo vai desapare-
cer. Voceé estd tendo algumas destas reagdes?

¥ Estd negando o fato de ter TDAH? A negacéo inicial néo é incomum, mas ficar
paralisado na negacdo é, em geral, resultado de ter sido coagido a buscar uma

avaliacdo.

v Estd sentindo uma sensaciio de profundo alivio? Finalmente, saber o que vocé
tem e como isso € responsdvel por suas lutas ao longo da vida pode aliviar muito
a autoculpa e lhe permitir parar de vasculhar o passado e encarar o futuro.

¥’ Vocé se sentiu de inicio desmoralizado ou deprimido? E perfeitamente natural
se sentir triste por ter uma cendicdo cronica e incurdvel. Mas saber quanta ajuda
hd disponivel é um grande antidoto.

E dificil superar o sofrimento
de relacionamentos,
empregos, educacio e bem-
-estar geral perdidos que vocé
sofreu como resultado do
TDAH nao tratado.

v Sente-se zangado e frustrado? E possivel que
vocé se sinta dessa maneira por vdrias razoes,
especialmente se, durante anos, recebeu
diagnoésticos inexatos. O ressentimentc em
relacdo a todo esse tempo desperdicado e a
todas aquelas lutas desnecessérias ¢ natural.
O antidoto é obter a ajuda que vocé merece,
agora que sabe o que estd errado.

¢/ Estd triste e zangado? Se o TDAH tem prejudicado sua vida de maneira irre-
paravel, vocé pode alternar entre essas emocoes. Pode ter de se esforcar para
superar essas reacdes, possivelmente com a ajuda de um terapeuta, a fim de
liberar suas energias para melhorar o futuro.

Felizmente, seu futuro ndo tem de se parecer com seu passado. Se vocé estd

Seu futuro ndo tem de se
parecer com seu passado.

sentindo uma grande tristeza, especialmente se
ela parece ser persistente, algumas sessdes de
terapia com um profissional podem ajudé-lo a
entender, a expressar e a resolver estas reacoes.



Vencendo o transtorne de déficit de atencao/hiperatividade adulto 87

Desse modo, havera uma excelente chance de elas serem substituidas por aceita-
¢do e esperanca.

UMA EXPLICACAO, NAO UMA DESCULPA

Vocé ndo é uma vitima. O TDAH ndo é uma deficiéncia. O fato de estar lendo
este livro diz que vocé esta buscando respostas, ndo desculpas. Mas algumas das
pessoas a sua volta podem estar inclinadas a vé-lo como um individuo menos
capaz por ter essa condicdo. Podem acreditar que estd certo vocé deixar de ser
responsavel por suas agdes, agora que tem um diagndstico oficial. Estou convicto
de que vocé ndo quer mais ser tratado dessa maneira, assim como alguém que
estd em uma cadeira de rodas ndo gostaria. Seu esforco de ir em frente ndo é para
desculpa-lo das tarefas dificultadas pelo TDAH, mas para buscar para o transtorno
o equivalente as rampas para cadeiras de rodas em um prédio. Encontre essas
rampas onde puder e incorpore-as a sua vida. A alternativa ¢ ndo ficar andando
em circulos e voltar para casa derrotado.

Nio sé ninguém deve desculpé-lo pelas consequéncias imediatas ou futuras
de suas ac¢des, mas vocé deve realmente agir para reforcar essa responsabilida-
de, tornando as consequéncias mais frequentes, imediatas e aparentes. Vocé serd
mais bem-sucedido quando assumir a responsabilidade por seus planos, objetivos
e a¢des no decorrer do dia, e receber por isso um retorno mais frequente.

Entao, ndo invente (nem aceite) desculpas! Assuma o seu TDAH, assuma as
suas consequéncias e entdo busque minimizar ou eliminar esses atrasos desastro-
sos na vida que o impedem de ser téo eficiente, produtivo € bem-sucedido quanto
as pessoas que nao tém TDAH. Encontre suas rampas ou as construa, quando ne-
cessario, mas ndo abandone seus planos e objetivos.

TER TDAH NAO E CULPA SUA... MAS ACEITA-LO E SUA RESPONSABILIDADE

Sabemos que vocé provavelmente veio a ter TDAH devido a uma combinacio de
fatores bioldgicos e genéticos, como mostra o resumo a seguir. Estamos também
muito préximos de concluir inequivocarnente que o TDAH nédo pode surgir, e no
surge, apenas de fatores puramente sociais, como criacio dos filhos, conflito fami-
liar, dificuldades comnjugais, ligacdo insegura com o bebé, televisdo ou videogames,
o ritmo da vida moderna ou interagGes com 0s pares.

A boa noticia é que isso significa que o fato de ter TDAH nio pode ser culpa
sua. A notfcia ndo tdo boa é que esse transtorno nao tem cura. Vocé nao pode se
livrar dessa condi¢do mudando a sua dieta ou 0 seu ambiente. Nem pode alterar
qualquer fator em sua vida na esperanca de proteger seus filhos de terem TDAH.
No entanto, pode reduzir drasticamente os efeitos do TDAH em sua vida. Siga o
Terceiro Passo (medicacdo) e verd que é possivel melhorar significativamente seus
problemas neuroldgicos bésicos. Depois, siga 0 Quarto Passo e descobrird o que
mais pode fazer para mudar sua vida para melhor.
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O que a pesquisa mostra sobre as causas do TDAH:

vy’ Estudos de gémeos e de familias tém deixado bastante claro que os fatores genéticos

530 as principais causas do TDAH. Se uma crianca tem TDAH, com certeza um entre trés
irmaos também terd TDAH. Um estudo realizado na UCLA examinou 256 pais de filhos
com TDAH e descobriu gue 55% destas familias tinham pelo menos um dos pais afetados
pelo transtorno.

Uma variagdo estimada de 75 a 80% na severidade dos tracos do TDAH é o resultado
de fatores genéticos, e alguns estudos colocam este dado em mais de 90% - mais aito
do que a contribuicdo genética para tracos de personalidade, inteligéncia ou outros
transtornas mentais, como ansiedade e depressao, e quase 0 mesmo que a contribuicao
genética para diferencas individuais na altura.

Vérios estudos recentes esquadrinharam todo o genoma humano em busca de
genes que portam o risco de TDAH, e descobriram que pelo menos 20 a 25 [ocais nos
cromossomos estdo associados ao TDAH. Por isso, é provavel que o TDAH decorra de
uma combinagao de multiplos genes de risco, cada um deles contribuindo com uma
pequena probabilidade de risco para o transtorno. Quanto mais genes vocé herda, maior
o nimero e a severidade dos sintomas de TDAH e, portanto, maior a probabilidade de
vocé ser prejudicado por ser diagnosticado com o transtorno.

Um nimero muito pequeno de casos é causado por lesdo neurolégica no desenvolvimento
inicial {(muitas vezes no pré-natal), como exposicao ao alcool e ao fumo durante a
gravidez, parto prematuro, especialmente com hemorragia cerebral pouco importante,
envenenamento breve com chumbo, acidente vascular cerebral e traumatismo craniano.
Os lobos frontais, os ganglios basais, o cerebelo e o cértex cingulado anterior séo 3 a
5% menores em pessoas com TDAH do que em outros individuos da mesma idade e
substancialmente menos ativos.

Os estudos mostram gue os cérebros daqueles com TDAH reagem mais lentamente aos
eventos do que os cérebros dagueles sem TDAH. As pessoas com TDAH t&m menos fluxo
sanguineo para aregido frontal direita do cérebro do que aquelas que ndo tém o transtorno,
e a severidade dos sintomas aumenta quanto mais reduzido for o fluxo sanguineo.

O que a pesquisa diz sobre os mitos populares relacionados as causas do TDAH:

4

4

As evidéncias disponiveis sugerem que o aglcar nao desempenha nenhum papel no
transtorno e que menos de 1 em 20 crian¢as de pré-escola com TDAH pode ter seus
sintomas piorados por aditivos e conservantes.

N&o existe nenhuma evidéncia contundente apoiando a afirmacdo de que o TDAH
resulte de assistir demais a TV ou brincar muito com videogames quando crianca, além
do fato de as pessoas que crescem com o transtorno tém chance de ser mais propensas
a assistir a televisdo ou a jogar videogames.

Poucas evidéncias emergiram de que as praticas de cria¢do dos filhos podem causar TDAH.
Nao ha duvida de que as familias com fithos que tém TDAH exibem mais conflitos e estresse
do que as outras familias. Mas os pesquisadores descobriram gue isso se deve em grande
parte ao impacto do TDAH da crianga na perturbagao do funcionamento familiar e ainda a
probabilidade de um dos pais também ter o transtorno.
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Moldar seu ambiente vai ajuda-lo a controlar o seu TDAH

O Quarto e o Quinto Passos versam em grande parte sobre o uso de estratégias
para ajuda-lo a compensar os sintomas que a medicacido nio consegue dissipar
totalmente. Mas o que eles realmente fazem € ajudd-lo a ajustar seu ambiente para
torna-lo mais funcional para vocé.

Como um adulto com TDAH, vocé provavelmente se sente como se tivesse
sido atingido por um duplo mau-olhado: seus sintomas tornam as tarefas rotinei-
ras (pelo menos) duas vezes mais dificeis para vocé do que para os outros adultos.

Cf E o mundo nfo parece muito inclinado a se moldar a suas neces-
sidades. Como eu disse antes, vocé pode neutralizar em grande
parte o mau-olhado ndmero um com medicacdo (Terceiro Passo).
Quanto ao mau-olhado nimero dois, nio, o mundo em geral ndo
vai se reformular para servir aos seus propdsitos. Mas vocé pode
fazer muita coisa para controlar os ambientes em que vive, a fim
de que eles realmente satisfacam suas necessidades:

No Capitulo 25, vocé
vai encontrar uma lista de
empregos e carreiras que
podem capitalizar suas

potendialidades.

v Escolha atuar em ambientes em que hd mais oportunidades de sucesso.

® Vocé ndo consegue lidar corn um trabalho burocratico e com um processa-
mento de grandes quantidades de dados? Procure empregos que capitalizem
sua personalidade, sua energia fisica ou sua natureza gregaria, como vendas
ou artes cénicas.

® Vocé ama o mundo da literatura ou da medicina, mas nio consegue lidar com
os detalhes? Encontre um departamento que enfatize viagens e encontros.
Adote estratégias de areas de trabalho que o ajudem a enfrentar as tarefas
iniciais que ndo pode evitar. Recrute um mentor entre seus supervisores que
lhe auxilie a criar métodos menos convencionais para satisfazer os objetivos
da empresa.

Estes sd0 apenas alguns exemplos das inumeras maneiras de vocé criar um
ambiente cotidiano amigavel.

¥ Aproxime-se de pessoas que o ajudem a enfatizar seus pontos fortes e apoiem
seus esforcos para compensar seus pontos fracos.

@ Seus companheiros do time de softbol podem ser as pessoas mais divertidas
que conhece, mas se vocé for sempre o Ultimo a sair das “cervejadas” depois
do jogo, talvez possa encontrar outro time para se juntar.

® Se os membros de sua familia de origem sempre esperam o pior de vocé,
distancie-se deles por algum tempo..., e depois retorne as reunides familiares
quando tiver um histdrico que prove que é o adulto confidvel que o Quarto
e 0 Quinto Passos vao ajudd-lo a ser.

¥/ Encontre os melhores recursos disponiveis para aqueles com TDAH e entdo
utilize-0s, repetidamente, e cada vez mais.

® Ao longo de rodo este livro, vou orienta-lo para tratamentos consagrados,
cientificamente testados, e para fontes de ajuda profissional. H4 mais recur-
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sos disponiveis para o TDAH do que para quase qualquer outra condigdo de
saude mental que afeta os adultos.

® Vocé acha que outra pessoa estd sempre lhe dizendo o que é verdade e o
que ndo é? O que é certo e o que é errado para vocé? O que deveria fazer e
0 que deveria evitar? Vocé pode ficar tdo bem informado quanto gostaria.
Nas pdginas seguintes, vocé vai encontrar dicas e recursos para filtrar tudo
o que 1é e ouve sobre o TDAH para chegar a verdade. E a verdade realmente
poderd liberta-lo.

UM GUIA DO CONSUMIDOR PARA O TDAH

Espero que a leitura sobre a natureza do TDAH no Segundo Passo o tenha feito pen-
sar nao apenas sobre os seus sintomas particulares, e sobre os prejuizos que eles tém lhe
causado, mas também sobre quem vocé é, independentemente do TDAH: hao apenas sua
mescla de sintomas e prejuizos, mas sua personalidade, suas habilidades psicoldgicas,
seus atributos fisicos, seus talentos, seus ambientes de vida e de trabalho, e os recursos
que lhe estao disponiveis. Vocé entéo serd capaz de captar completamente as informa-
¢oes gerais sobre o TDAH que estd aprendendo em todo este livro e adapté-las como uma
embalagem moldavel a suas circunstancias de vida particulares.

Tire proveito das informagées que vém de fora..,

Ler este livro é um 6timo ponto de partida para vocé se educar sobre o TDAH, mas
nao deve ser o fim. As informacdes disponiveis sobre o TDAH em adultos poderiam pre-
encher muitos livros. Por isso, leia criteriosaments, escute os especialistas (e converse
com todos os que puder), faca perguntas, visite os websites mais informativos, acompa-
nhe aqueles gue mais o interessam e junte o méximo de informagdes sobre o TDAH que
tiver tempo para reunir. A verdade é um conjunto de dados ordenados. Ela ndo vem de
um livro, de uma fonte, de um especialista, de um guru, DVD ou website. Quanto mais
amplamente vocé buscar as informacoes, maior sera sua probabilidade de distinguir
aguelas gue sao confidveis e as fontes seguras das que sao superficiais, frageis, nao fun-
damentadas ou totalmente falsas.

=
As fontes das atualizages continuas sobre o TDAH em adultos incluem: W

0s recursos no final deste livio: Comece com poucos livros, assista a alguns DVDs, e depois parta, se assim desejar,
para os milhares de artigos de revistas publicados, os quais vocé encantra listados em ADHD in Adults: What the
Science Says (Guilford Press, 2008) ou em meu website: russellbarkley.org.

Palestras disponiveis na internet. Muitos departamentos universitdrios de psiquiatria ou psicologia clinica
disponibilizam no website de seu departamento alguns ou todos os sens semindrios semanais (denominados
“grand rounds”).

Websites de organizacdes sem fins lucrativos dedicadas ao TDAH: Listados nos Recursos, ao final do livro.

0 profissional que o diagnosticou: Pergunte-lhe que programas e materiais de educagdo médica continuada ele

utiliza para se manter atualizado sobre 6 TDAH em adultos e onde eles podem ser obtidos.
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... mas faca isso com algum ceticismo

Certamente, nao preciso lhe dizer para ser cético. As controvérsias que envolvem
o TDAH e as afirmacdes e criticas de pessoas desinformadas provavelmente o deixaram
preparado para duvidar de qualquer coisa. Otimo! Esta

tendéncia vai lhe servir bem enqguanto estiver buscando Quanto mais
conhecimento. Questione o material. Procure ou busgue as informagbes vocé
evidéncias que estao por tras das afirmacées. E, principal- buscar, mais facil sera
mente, desafie as declaracées sobre o tratamento que pare- identificar a verdade.

cem boas demais para ser verdade (e geralmente o sdo). Ao
buscar as evidéncias que estdo por trés da declaracdo, vocé nao apenas avalia a verdade
da informacdo como também amplia sua base de conhecimentos sobre o TDAH e os topi-
cos a ele relacionados. Decida por si mesmo o que faz sentido, 0 que parece ser consenso
entre os especialistas clinicos e cientificos dedicados ao estudo deste transtorno, o gue
outros adultos com TDAH descobriram ser importante para eles, e o que se aplica mais
apropriadamente a seu TDAH.

Como sei quando uma afirmagao é baseada em uma auéntica evidéncia cientifica? ]

As declarag6es sobre tratamentos, causas e outros aspectos do TDAH (ou gualquer
outra condicao) podem parecer auténticas ainda que sejam totalmente infundadas. A se-
gulir, veja algumas dicas sobre onde verificar se as informacoes sao ou nao confiaveis:

—

Algumas importantes organizacdes que sdo sempre boas fontes de informagao:
Children and Adults with Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder (CHADD): chadd.org.
Attention Deficit Disorder Association (ADDA): add.org.
National Resource Center for ADHD: help4adhd.org.
ADD Resources: addresources.org.
ADD Warehouse: addwarehouse.com.
ADDVance: addvance.com.
ADDConsuits: addconstls.com.
Learning Disabilities Association of America: /danatl.org.
National Attention Deficit Disorder Information and Support Service (ADDISS), Gra Bretanha: addiss.co.uk.
Canadian Attention Deficit Hyperactivity Disorder Resource Alliance: caddra.ca.
Center for ADD/ADHD Advocacy, Canadd: caddac.ca.
Associacao Brasileira do Déficit de Atencdo (ABDA): tdah.org.br

Verifique:

A fonte visa o lucro? Se a informacao esta ligada a um produto ou servico que
esteja a venda, pense nela como sendo mais uma abordagem de venda do que
uma mensagem de servico publico.
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v/ A fonte tem uma agenda social, politica ou de outro tipo? Verifique a declaracéo
de sua missao no website. Faca também uma busca na internet sobre a organi-
zagao para descobrir o que outras pessoas tém a dizer ~ muitas vezes, é a me-
lhor maneira de revelar uma agenda oculta. Ter uma agenda nao significa que
a informacao da fonte ndo seja confidvel; significa apenas que, em geral, sua
mensagem pode nao ser objetiva.

v/ Qual é o tamanho, o escopo e a histéria da fonte? Uma grande organizagao nacio-
nal ou internacional que esta funcienando ha anos é em geral mais confiavel do
que algumas menores, mais limitadas e mais recentes, porque um registro de
informacdes confidveis retine seguidores leais entre setores da populacio — e
também financiamento.

v A fonte estd associada a um centro de pesquisa cientifica? Fontes como o National
Institute of Mental Health e importantes universidades de pesquisa nao estao
apenas divulgando achados cientifices; estdo reunindo estas evidéncias. Isto as
torna uma fonte fundamental de informacoes, o que significa que os dados nao
estdo sujeitos a erros ou vieses ou sao extraidos do contexto por fontes secundd-
rias e mais distantes que os adotaram para seus proprios propositos (ainda que
bem-intencionados).

Examine cuidadosamente o contetido das declaracées:

¥ A declaracdo parece boa demais para ser verdade?
Provavelmente é. Se o TDAH fosse causado por Nao se esqueca de W
habitos de dieta facilmente modificaveis ou eli- instruir qualquer um
minado para sempre gracas a uma pilula ou uma que esteja em posicao

de ajuda-lo-o
cdnjuge, a familia, os
amigos. Uma base de
conhecimento comum

méquina, mithdes de adultos e criancas ainda te-
riam essa condicao?
v’ Issoincluifatos e nimeros concretos? Termos gerais

como a maioria, muitos, raramente, poLcos, espe- pode ajudar todos
cialistas concordam, todos sabem e os meédicos vocés a enfrentarem
dizem podem cobrir um vazio de dades reais da mais eficientemente
pesquisa. Se o material ndo consegue apresentar otranstornoea
nlimeros, fatos e nomes, as declaracées provavel- estabelecer objetivos
mente nao tém qualquer base. e expectativas

v As referéncias estdo listadas? Uma abundancia de realistas.

w

referéncias nas quais as declaracoes sao baseadas ==
pode neutralizar uma caréncia de dados no texto; algumas fontes conﬁavels ten-
tam tornar as mensagens basicas mais faceis de se assimilar, acreditando gque vocé
vai olhar a pesquisa original. Faca uma conferéncia rapida dessas referéncias ape-
nas para se cetrtificar de que elas sao reais, mesmo que vocé tenha decidido que a
fonte é confidvel e que os pontos gerais sdo tudo o que necessita.

Para encontrar informagdes confidveis e atualizadas sobre os melhores tratamentos possiveis, procure na internet
por consensos ou diretrizes, promulgadas por grandes e respeitadas associacdes, como a Associagdo Americana
de Psiuiatria, e tratamentos baseados em evidéncias — termo um pouco mais politicamente tendencioso ¢
varidvel, mas uma tentativa de vdrias corporacdes de estabelecer critérios para tratamentos corroborados pela
maior quantidade de evidéncias confidveis de pesquisa.
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v/ Quantags evidéncias sdo apresentadas? Os estudos de pesquisa foram repetidos

por varios grupos com resultados similares? As evidéncias sdo principalmente
“incidentais’, significando que provém de evidéncias clinicas (relatos de profissio-
nais sobre suas observacoes dos pacientes)? Melhores sao os estudos cientificos,
cuja variedade maxima sao os “ensaios duplo-cegos controlades, randomiza-
dos”; mas tenha em mente que a pesquisa reguer um financiamento vulfoso, e
muitos tratamentos importantes se iniciam com milhares de evidéncias clinicas
os apoiando antes de chegarem aos centros de pesquisa para confirmar seus
achados. Também é (til saber o periodo durante o qual as mesmas evidéncias
continuam aparecendo no decorrer dos anos, e gue os estudos sobre a mesma
populagao durante muitos anos - chamados de estudos longitudinais — sao a Gni-
ca maneira de se ter certeza a respeito dos efeitos que uma medicacao, ou outro
tratamento, tera anos mais tarde, quer vocé tenha ou ndo continuado a usa-la.

Um ensaio duplo-cego randomizado e controlado é considerado como a
maneira mais confidvel de testar os efeitos de um tratamento - medicagao,
psicoterapia ou outro -, pois:

v/ Ossujeitos do estudo sdo divididos em dois grupos aleatdrios, ou seja,
a0 acaso. Isto diminui a oportunidade de viés na escolha de quem ob-
tém o tratamento ou o placebo. Em vista disso, os resultados tém uma
maior probabilidade de serem provenientes do tratamento, se este for
eficaz, do que de alguma outra variavel ou fator de confusao.

v/ A amostra populacional é razoavelmente grande e recrutada de vérias
fontes, para que se possa dizer que o estudo é representativo de um
grande numero de individuos.

v/ Osefeitos que podem ser observados para o tratamento estudado sao
controlados, de tal modo que um dos grupos receba apenas um pla-
cebo (tratamento “falso, ndo ativo, como um comprimido de agucar),
para se ter um método de comparar. (Quando os cientistas ddo a todos
os individuos do grupo um placebo, cerca de um tergo deles dird que
tiveram o efeito que o tratamento ativo deveria produzir! Isso é cha-
mado de efeito placebo.)

v, O estudo é duplo-cego, o que significa que ndo ha possibilidade de
os pesquisadores projetarem seus proprios vieses em suas observagoes,
porgue nem eles nem os sujeitos do estudo sabem quem esta receben-
do o tratamento ativo e quem esta recebendo o placebo.

| B

Uma deturpacéao dos fatos

No inicio de 2008, fui entrevistado para um artigo do The New York
Times que tratava sobre um estudo revolucionario conduzido pelo National
Institute of Mental Health: a tecnologia de imagens cerebrais mostrava gra-
ficamente que as crian¢as com TDAH sofriam um atraso no desenvolvimen-
to de partes do cérebro que afetam fungoes executivas, como prestar aten-
¢do e memoria. Finalmente, tinhamos prova de uma base bioldgica para o
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TDAH. Certamente, aqueles que defenderam durante anos que o TDAH nao
existia seriam esclarecidos. Imagine a surpresa dos investigadores do NIMH
e de muitos outros cientistas, como eu, quando, em vez dessa evidéncia, foi
apresentada uma prova do oposto - que o TDAH era “simplesmente” um
atraso, e que as criangas que apresentavam os sintomas eram normais e
os superariam. Sabemos, por muitos estudos, que possiveimente apenas
um terco das criancas que se enquadram no diagnéstico ndo mais se en-
caixam nele na idade adulta. Quando vocé ler sobre as evidéncias de pes-
quisa, certifique-se de que tem conhecimento dos dados produzidos e das
conclusdes que os cientistas deles extrairam. As conclusdes extraidas por
outros grupos, especialmente nao cientistas, sobretudo quando discordam
da anélise dos investigadores, s&o questionaveis.

Aliyah Baruchin, “Attention Deficits That May Linger Well Past
Childhood’, The New York Times, 13 de mar¢o de 2008.
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Medicacoes para controlar o TDAH

A seguir, citamos algumas boas razdes para se considerar a medicacdo:

O profissional que o avaliou concluiu que vocé tem TDAH de moderado a grave.

A pesquisa mostra que as medicagdes sao o tratamento mais eficaz atualmente dispo-
nivel para o TDAH, sendo pelo menos duas vezes mais eficiente do que os tratamentos
sem medicacio, como terapia comportamental ou outras terapias, € melhora os sinto-
mas de 70 a 95% dos adultos que delas fazem uso.

Vocé tentou outras terapias e seus sintomas ainda estao lhe causando os mesmos pro-
blemas de sempre.

Vocé tem de fazer muito trabalho sozinho e nao pode depender de outras pessoas para
Ihe estruturar rotineiramente sua vida profissional ou doméstica,

Vocé esta tendo dificuldades para ter um bom desempenho em meio a todas as distra-
¢oes e pressoes de seu local de trabalho.

As avaliagbes de seu trabalho por parte de seus supervisores estao sendo cada vez mais
negativas ou criticas e vocé pressente que esta prestes a ser dispensado ou demitido.
Vocé tem repetidamente tentado terminar seus estudos, mas nunca parece conseguir
terminar aqueles ultimos créditos, concluir os Ultimos projetos ou satisfazer outras exi-
géncias que Ihe permitiriam terminar a graduagao.

Vocé estd cansado de passar a metade de sua vida controlando os danos e quer parar de

se sentir desmoralizado por nédo ter realizado até agora grande parte do que esperava.

Vocé foi diagnosticado ndo apenas com TDAH, mas também com ansiedade, depressao
ou outra condicao mental ou emocional.

Seu conjuge ou alguém gue vocé estd namorando estd pensando em se separar de
vocé devido a seus sintomas de TDAH e ao impacto do transtorno em seu relaciona-
mento.

Outras pessoas [he dizem repetidamente que vocé esta dirigindo mal ou se referem aos
muitos riscos que vocé corre no transito. Talvez vocé esteja prestes a perder sua carteira
de motorista devido as muitas multas que recebe por excesso de velocidade ou por
estacionar em local proibido.

Vocé tem muita dificuldade para administrar seu dinheiro e sabe gque gasta demais ou
usa seus cartdes de crédito de maneira mais prédiga do que realmente desejaria.
Vocé ja percebeu que sua salide ndo é tac boa guanto a das outras pessoas. Talvez te-
nha habitos perniciosos dos quais gostaria de se livrar, como fumar, beber em exces-
so, alimentar-se mal ou nao se exercitar suficientemente, mas ndo patece conseguir

se livrar deles.
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Por que faz sentido
tentar a medicacao?

Medicacdo funciona

Quando as pessoas perguntam por que devem tentar a medica¢do como uma
forma de controlar o seu TDAH, minha resposta sempre se reduz ao seguinte:
porque as medicacdes para o TDAH sdo os tratamentos mais eficazes atualmente
disponiveis para controlar o seu TDAH. Ponto final.

Sabemos que as medicag¢des para o TDAH podem normalizar o comportamento de 50 a 65%
daqueles que tém TDAH e resultam em melhorias substanciais, se nao em normalizagao, em
outros 20 a 30% das pessoas portadoras deste transtorno.

Quando vocé encontra a medicaco certa para seu caso, pode sentir melho-
rias substanciais em seus sintomas do TDAH. Uma vez que a tenha encontrado,
pode esperar melhorias significativas nos prejuizos causados por esses sintomas.
Na verdade, a mudanca positiva proporcionada pelas medicacdes para o TDAH
provavelmente ndo tem similares em qualquer tratamento para outro transtorno
na psiquiatria.

Menos de 10% das pessoas com POR QUE ESSAS MEDICACOES
TDAH néio terao uma resposta SAO TAO EFICAZES?

positiva a pelo menos uma ou
mais das medicacdes parao
TDAH atualmente disponiveis
nos Estados Unidos.

As pesquisas realizadas na ultima década mos-
traram que essas medicacdes realmente corri-
gem ou compensam os problemas neuroldgicos
latentes no TDAH. Mas elas s funcionam en-
quanto estio em sua corrente sanguirea e em seu cérebro, o que significa que vocé
temn de prosseguir com o seu uso para continuar obtendo os seus beneficios.

- Dr. Barkley trabalhou como consultor e palestrante para a Eli Lilly (Estados Unidos, Canadd, Es-
panha, Italia, Holanda, Suécia, Reino Unido, Alemanha), Shire Pharmaceuticals (Estados Unidos),
Wovards (Estados Unidos, Suica, Alemanha), Ortho-McNeil (Estados Unidos), Janssen-Ortho (Canada),
Janssen-Cilag (Dinamarca, paises da América do Sul) e Medicis (Alemanha e Suiga).
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Eis como as medicagbes anti-TDAH funcionam neurogeneticamente:

As imagens cerebrais, os eletroencefalogramas e vérios outros métodos de testagem tém
demonstrado que os cérebros das pessoas que tém TDAH sao diferentes, sob varios aspectos
importantes, daqueles das outras pessoas.

¥y Algumas regides do cérebro sdo estruturalmente diferentes, principalmente por serem
menores do que naquelas pessoas que nao tém TDAH: a regido pré-frontal direita,
associada a atencdo e a inibicéo; a regido estriatal, associada a busca de comportamento
prazeroso ou compensador; 0 cortex cingulado anterior, que ajuda a dominar ou
autorregular as reagbes emocionais; e o cerebelo, associado ao momente e a escolha do
momento de praticar a¢des, entre outras funcdes executivas.

v/ As pessoas com TDAH tém menaos atividade elétrica no cérebro, particularmente nessas
regides, o que significa que elas ndo reagem tanto quanto as outras pessoas a estimulacao
em tais regides.

As criangas e os adolescentes com TDAH também tém menos atividade metabdlica nas
regides frontais.

vy’ 0s cérebros das pessoas que tém TDAH parecem ser deficientes em, ou exibir recaptacio
excessiva, de noradenralina e dopamina. Qutros neurotransmissores também podem
estar envolvidos.

Os cientistas acreditam que as anormazlidades estruturais no cérebro das pessoas que
em T TDAH sao a base do desenvolvimento deste transtorno; este é o legado genético que faz
com que o TDAH apareca nos descendentes daqueles que tém TDAH. Nao sabemos como
restaurar uma estrutura tipica a esses cérebros.

No entanto, sabemos como corrigir o desequilibrio neuroguimico encontrado nas
pessoas com TDAH, pelo menos temporariamente: com medicacdo.

Quando os neurotransmissores dopamina e noradrenalina ndo estdo disponiveis na
mesma medida em que estdo nos adultos tipicos, as mensagens que essas substancias
quimicas supostamente mandam para o cérebro nao séo enviadas como deveriam. Sem
a ajuda desses neurotransmissores, o cérebro nio reage como deveria a estimulagio
(qualquer informagao, como um evento, uma ideia ou uma emogao). O controle do impulsc
nao funciona gquando deveria. As lembrancas do passado e as visdes do futuro nao sac
desencadeadas para manter o individuo mentalmente no rumo certo. E, mesmo quando o
sao, ndo conseguem ser mantidas por muito tempo, levando-o a esquecer o que plangjava
fazer. Os freios do controle motor ndo conseguem impedir a sua inquietacao.

£ por isso que as medicagdes para o TDAH funcionam {embora algumas operem em outros
neurotransmissores). Fazendo com que os neurdnios emitam mais dessas substancias,
ou impedindo os neurdnios de as recaptarem quando forem liberadas, as medica¢des
aumentam a comunicagao entre os neurdnios nas regides do cérebro ligadas ao TDAH.
As duas categorias basicas de medicamentos aprovados pelo U.S. Food and Drug
Administration (FDA) para o uso em adultos que tém TDAH — estimulantes e poucos néo
estimulantes - aumentam a capacidade de sua mente para reagir a qualquer coisa que
esteja acontecendo em seu dia.
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A beleza do que sabemos sobre 0o modo como as medicacdes funcionam € que
isso prova que elas ndo estdo simplesmente mascarando ou encobrindo os sinto-
mas do TDAH. Elas nio sdo “Band-Aids”, “camisas-de-for¢a quimicas” ou simples-
mente “paliativos”, como alguns criticos da midia popular tém declarado. Quando
estio ativas em seu corpo, elas corrigem ou compensam o problema biolégico que
esta na raiz do TDAH.
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Verifique as fontes
listadas na p. 91 para
atualizagdes sobre como
as medicacdes para o
TDAH atuam no interior

Se vocé foi exposto a declara¢des de que essas medicacoes
apenas encobrem o que estd errado, pode hesitar em experimenta-
-las. Espero que este capitulo elimine suas preocupacdes. Optar
por nao usar medicagdo para controlar o seu TDAH, por qualquer
razdo que seja, significa negar a si préprio o tratamento mais
eficaz atualmente disponfvel. E como um diabético optar por ndo
usar insulina, e, em vez disso, tentar lidar com o diabetes apenas

do cérebro e afetam por meio de dieta, mais exercicio e melhor higiene. Talvez isso
o funcionamento dos funcione, mas é menos provdvel que o faca e vai resultar em
neurdnios. Estamos muito menos controle do transtorno do que se usar a medicagdo
aprendendo mais todos para trata-lo. Por que vocé negaria a si mesmo o equivalente da

0s dias. Os estudos em insulina para um diabético?
genética molecular A eficdcia da medicagao nao significa que ela seja o vnico
também ajudam a tratamento disponivel. Se 0s seus sintomas sdo leves, vocé pode
explicar e a prever as obter o que necessita das estratégias e ferramentas apresentadas
melhorias que vocé no Quarto e Quinto Passos. O treinamento pode ser muito bené-
pode experienciar fico. Grupos de apoio podem lhe proporcionar ideias comparti-
com essas Ihadas e inspiracdo. Mas, se seus sintomas forem de moderados a

medicacdes.

graves, a medicacdo pode aliviar grande parte de suas dificulda-
des e lhe permitir obter muito mais da ajuda ndo medicamentosa
disponivel.

No livro de 2008, ADHD in Adults: What the Science Says, os coautores € eu comparamos
adultos com TDAH que foram diagnosticados quando criangas com aqueles que foram
diagnosticados quando adultos. Examinamos os dados coletados em nosso estudo de
Milwaukee, que acompanhou criancas do final da década de 1970 até a idade adulta no
novo milénio, e também os dados coletados em um estudo realizado no Centre Médico da
Universidade de Massachusetts com adultos que foram avaliados nos anos de 2000 a 2003.

v/ Encontramos notaveis semelhancas entre os dois grupos. As evidéncias mostraram
que pelo menos metade das criancas diagnosticadas com TDAH ainda mantinha o
diagnostico do transtorno quando adultos.

v’ Aqueles diagnosticados quando adultos tendiam a apresentar menos prejuizos do que
aqueles diagnosticados quando criangas.

v Masaqueles diagnosticados quando adultos tinham maior probabilidade de ter também
outros transtornos, particularmente ansiedade e depressao. Por qué? Ndo sabemos com
certeza, mas pode ser gue a ansiedade e a depressdo tenham sido o resultado de terem
lutado durante anos contra os sintomas do TDAH sem tratamento.

vy’ Aqueles diagnasticados quando criangas tiveram mais problemas com o desempenho
educacional e ocupacional, & em uma minoria substancial, com comportamento
antissocial e uso de drogas. Mais uma vez, por que? Talvez esses individuos tenham
sido diagnosticados mais cedo na vida porque seus prejuizos eram mais perceptiveis,
sugerindo que seus sintomas podem ter sido mais graves.

O que isso significa no que diz respeito a medicagao para aduftos com TDAH:

y' Se vocé foi diagnosticado recentemente, pode precisar de medicagdo para garantir que
obtenha ajuda para ansiedade ou depressao, juntamente com o TDAH.

v/ Sefoidiagnosticado quando crian¢a, pode necessitar de medicacdo, porque seus sintomas
sao de moderados a graves.
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Além disso, se a avalia¢do revelou que vocé tem, além do

v TDAH, mais de um transtorno com o qual lidar, € possivel que

0s recursos incluem haja medicacdes que tratem de todos os seus problemas, e das
websites que podem quais pode extrair beneficios. Os estudos tém mostrado que, as
ajuda-lo a encontrar um vezes, a ansiedade e a depressdo sdo causadas pelas dificulda-
terapeuta experiente des de se viver com o TDAH e que, quando os sintomas deste
com adultos que transtorno sdo aliviados por meio da medicacio, a ansiedade e a

tém TDAH. depressio diminuem.
L Como acontece com a maioria das condicdes, mentais ou fi-

sicas, 0s sintomas ocorrem ao longo de um continuo do mais leve
para o mais grave. Por isso, os critérios diagnésticos sdo importantes. Os profissio-
nais de satide mental ndo querem tratar as pessoas desnecessariamente. Se vocé tem
alguns sintomas, os quais contudo nfo sdo suficientes para satisfazer os critérios do
DSM, informar-se-4 que ha um TDAH subclinico, as vezes chamado de TDAH SOE
(SOE = sem outra especificagdo nos critérios diagndsticos para o transtorno). Vocé
exibe sinais de alguns sintomas do transtorno, mas no o suficiente para se qualificar
para o diagnoéstico. Nesse caso, provavelmente, ndo lhe serd prescrita medicagdo, mes-
mo que lhe tenha sido receitada medicacio para TDAH quando vocé era crianca.
Se sua atitude acerca de tentar a medicacdo esta ligada as emoc¢des e 4 au-
toimagem, um terapeuta pode ser capaz de ajuda-lo a examinar se essas questdes
devem influir em suas decisdes de tratamento. Nesse meio tempo, continue a for-
mular a si mesmo esta pergunta essencial:

“Eu merego ter uma vida mais dificil do que a das outras pessoas, apenas pelo fato
de ter nascido com uma predisposi¢ao bicldgica para o TDAH?”

Nao conheco muitas pessoas cuja resposta seria um “sim”.

Se vocé nunca tomou medicacao para o TDAH, tem duvidas sobre comegar a tomé-la?

v’ Talvez vocé tenha acabado de ser diagnosticado, e as opgoes de tratamento jamais
haviam passado pela sua cabeca.

v’ Talvez o fato de receber uma prescricde tenha tornado o transtorno demasiado real
para vocé, e ainda nao se sinta totalmente pronto para assumir o TDAH, como foi
discutido no Capitulo 11.

v/ Vocé tem medo de se tornar"dependente” de uma medicacio?

v/ Vocé concorda com a nocao de que nao lidar sozinho com seus sintomas é um sinal
de fraqueza?

QUAIS SAO MINHAS OPCOES DE MEDICACAD?

As medicagdes que tém se mostrado eficazes para tratar o TDAH recaem em dois
grupos: os estimulantes e os ndo estimulantes. Tudo do que vocé necessita e o que
deseja saber sobre cada grupo consta nos dois préximos capitulos. Tais informa-
¢bes devem ajudd-lo a entender as recomendagdes que seu médico pode fazer.
Também vio ajuda-lo a tomar as decisdes de tratamento adequadas.
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Vocé provavelmente tem muitas perguntas — sobre como tomar as medica-
¢Oes, sobre a seguranca e eficdcia destas, sobre quais efeitos colaterais esperar, e
muito mais. Felizmente, milhares de adultos com TDAH antes de vocé formularam
as mesmas perguntas. E médicos e terapeutas do mundo todo tiveram décadas de
experiéncia para respondé-las. Os Capitulos 13 e 14 - e o Capitulo 15, que lhe diz
0 que esperar de um curso de tratamento do inicio ao fim ~ vdo lhe proporcionar
o beneficio dessa experiéncia.

Um resumo das medicacdes atualmente disponiveis, incluindo as formas
como elas sdo apresentadas e quanto tempo duram seus efeitos depois que vocé
toma uma dose, sdo apresentados na Tabela 12.1 a seguir. Esta é uma referéncia
atil, 2 qual pode recorrer repetidas vezes.

Minha posi¢ao sobre as medicagées para o TDAH

vy’ O TDAH é uma condi¢do incapacitante que decorre de fatores neurolégicos e
genéticos e causa problemas em todas as dreas da vida. O uso de uma medicacdo
para controlar um transtorno neurogenético é perfeitamente razoéavel, e ndo apenas
um meio de encobrir as causas sociais ou pessoais “reais” de seus sintomas. O TDAH
nao decorre de fatores sociais ou de meras escolhas pessoais. Vocé merece colher os
beneficios de quaisquer tratamentos que possam comprovadamente ajudar.

v’ Vocé nao deve tomar nenhuma medicacdo para o TDAH sem um diagndstico
consistente seguido de uma avaliagdo completa por um profissional de saide mental
qualificado.

v/ Sao muitos os mitos sobre as medica¢des para o TDAH. Quantidade nio € igual a
qualidade. Vocé pode e deve ser informado dos fatos por seu médico e por outras
fontes confidveis (veja o Capituio 11).

v' Nenhuma prescricéo é definitiva. Vocé pode experimentar medicacdes diferentes ou
interromper totalmente a medicagdo se ela se mostrar ineficaz ou produzir efeitos
colaterais intoleraveis.

v’ Amedicacio deve ser sempre prescrita dentro de um esforco colaborativo entre vocé
e seu médico.

9 /
- NOME GENERICO DURA;RO DA _ : QPRESENTAEEQ
_ (NOME COMERCIAL) ATIVIDADE - DA MEDICACAO
MPH (Ritalina)®” 3-4 horas Comprimidos (5, 10 e 20 mg)
d-MPH (Focalin)@ 3-5 horas Comprimidos (2,5; 5 e 10 mg; 2,5 mg de
Focalin equivalem a 5 mg de Ritalina)
MPH (Methylin)? 3-4 horas Comprimidos (5, 10 e 20 mg)
MPH SR (Ritalina SR)* 3-8 horas (variavel) Comprimidos (20 mg; a quantidade
absorvida parece variar)
MPH (Metadate ER)“ 3-8 horas (varidvel) Comprimidos (10 e 20 mg; a quantidade

absorvida parece variar)
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NOME GENERICO DURACAO DA ~APRESENTACAO

{NOME COMERCIAL) ATIVIDADE DA MEDICACAO
MPH Methylin ER)® 8 horas Comprimidos (10 e 20 mg); comprimidos

mastigdveis (2,5; 5 e 10 mq); solugdo oral
(5mg/5 mL; 10 mg/5 mL)

MPH (Ritalina LA)*" 8 horas Cépsulas (20, 30 e 40 mg; podem ser
administradas por disperséo)

MPH (Metadate CD)? 8 horas Cépsulas (20 mg; podem ser administradas
por dispersao)

MPH (Concerta)® 12 horas Pilulas (18; 27; 36 e 54 mg)

d-MPH XR (Focalin XR) 12 horas Capsulas (10, 20 e 30 mg)

AMP? (Dexedrina) 4-5 horas Comprimidos (5 mg)

AMP? (Dextrostat) 4-5 horas Comprimidos (5 e 10 mg)

AMP? (Dexedrina Spansule) 8 horas Capsulas (5,10 e 15 mg)

Sais mistos de anfetamina® 4-6 horas Comprimidos (5;7,5; 10; 12,5; 15; 20

(Adderall) e 30 mg)

Sais mistos de anfetamina®® No minimo, 8 haras Capsulas (5; 10; 15; 20; 25 e 30 mg; pode

(Adderall XR} (mas parece durar seradministrado por dispersao)

muito mais tempo
em alguns pacientes)

Dimesilato de No minimo, 8 horas Cépsulas (20; 30; 40; 50; 60 e 70 mq)
lisdexanfetamina (mas parece durar
(Vyvanse) muito mais tempo em

alguns pacientes)

Atomoxetina?c 8-10 horas ou mais Cépsulas (10; 18; 25; 40; 60 e 80 mg)
(meia-vida de 5 haras
no plasma, mas muito
mais tempo no sistema
nervoso central)

Nota. FDA, U.S. Food and Drug Administration; MPH, metilfenidato; AMP, anfetamina.
° Aprovado para tratar o TDAH em pacientes de 6 anos em diante.

® Aprovado para tratar o TDAH em pacientes de 3 anos em diante.

< Especificarmente para o tratamento do TDAH em adultos.

*N. de R.T.: No Brasil, estdo disponiveis apenas os marcados com *: ritalina, ritalina LA, concerta.
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Os estimulantes

Os estimulantes sdo as medicacbes para o TDAH sobre os quais provavelmente
vocé mais ouviu falar. Sdo os que estdo no mercado hd mais tempo e sao usados
tanto para criancas quanto para adultos. Se vocé foi diagnosticado quando crian-
¢a, um estimulante deve ter sido recomendado como parte de seu tratamento. Os
estimulantes sdo também as medicacdes mais controversas para o TDAH. Mitos e
também preocupacbes realistas aparecem regularmente na midia e sdo constante-
mente divulgadas pela internet. Este capitulo vai:

v’ Separar o fato da ficgao.

¥/ Proporcionar-lhe uma ideia a respeito do quanto um estimulante pode ajudé-lo.

¥ Responder as perguntas tipicamente levantadas sobre tais medicacées por adultos
com TDAH.

0Os estimulantes: Prés e contras

Os prds: Os estimulantes aumentam a inibicdo, a resisténcia a distracao e a capacidade para
sustentar a atencao enquanto mantém na mente o que se deve estar fazendo ou planejando
fazer.Eles aumentam afrequéncia e a coordenacao motora e também o autocontrole emocional.
Como resultado, reduzem o impacto adverso desses e de outros sintomas do TDAH em vérios
dominios de nossas principais atividades na vida. Com as rovas formulacées de liberacao
prolongada (SR) dessas medicacoes, esses beneficios positivos podem durar 8 a 12 horas, em
vez das formulacoes de liberacdo imediata tipicas de 3 a 5 horas.

Os contras: Algumas pessoas tém problemas de insénia, perda do apetite, dores de
estébmago e de cabeca com essas medicacées. Outras sentem-se um pouco tensas, como se
tivessem ingerido muita cafeina, por exemplo. Uma pequena porcentagem de casos relata
aumento de ansiedade, tigues ou outros maneirismos nervosos, especialmente se estes eram
problemas pree)kistentes antes do inicio do tratamento medicamentoso. Os medicamentos nao
podem ser tomados 24 horas por dia, e, por isso, as vezes, deixam alguns periodos do dia sem
cobertura ou com medicacao insuficiente para que esta seja eficaz, como em horas tardias da
noite, se o remédio foi tomado pela manha.

COMO 0S ESTIMULANTES AJUDAM?

Dois tipos basicos de estimulantes sfo atualmente comercializados nos Estados
Unidos: metilfenidato (MPH) e anfetamina (AMP).
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NOME GENERICO  NOME COMERCIAL NOME GENERICO NOME COMERCIAL
Metilfenidato Ritalina” Anfetamina Dexedrina

Focalin Dextrostat

Methylin Adderall

Metadata Vyvanse

Concerta”

Nota. Um terceiro estimulante, pemolina (nome comercial: Cylert), esteve disponivel durante quase 30 anos, mas foi retirado do
mercado devido a risco raro, mas importante, de dano hepatico.
" 830 os unicos disponiveis no Brasil.

Os estimulantes ajudam a aliviar os sintomas do TDAH, corrigindo a escassez
de neurotransmissores que fransportam para o cérebro as mensagens de estimula-
¢do ao autocontrole. Para estarem disponiveis como mensageiros, os neurotrans-
missores tém de estar disponiveis nos espacos entre os neurdnios. Pense neles
como a dgua em um sisterna de canais. As anfetaminas bombeiam principalmente
a quantidade de dopamina (e, em menor extensdo, a noradrenalina) produzida e
emitida pelos neurdnios, para que uma maijor quantidade preencha esses espagos.
Seu efeito no cérebro é como abrir um portdo para deixar a dgua correr para a
comporta. O metilfenidato pode reduzir a quantidade de dopamina que, apds ser
liberada, é recaptada pelo neurénio — ele mantém a comporta fechada para que o
nivel da dgua (neurotransmissor) permaneca alto.

Por gue uma medicagdo para o TDAH, como os estimulantes, ndo me deixa ainda maijs
inquieto do que eu jd sou?

O termo estimulante é capcioso. Medicacoes estimulantes como o MPH (Ri-
talina, etc.) tornam as pessoas que ndo tém TDAH mais alertas e despertas; elas
estimulam a atividade nas regites frontais do cérebro. A razdo de elas nao torna-
rem as criancas e os adultos ainda mais inquietos do que ja sdo devido ao TDAH é
porque estas partes do cérebro sdo menos ativas nas pessoas que tém TDAH. Ndo
ha noradrenalina e dopamina disponiveis para enviar sinais entre os neurdnios e
estimular a mente para fazer o que ela deve fazer — prestar atencio, ficar tranqui-
la, olhar antes de saltar, e assim por diante.

Embora os estimulantes possam também incitar a mente a fazer o que adul-
tos normais fazem, o grau de melhora é bem menos dramatico naqueles que tém
TDAH. Isso se deve mais provavelmente ao subfuncionamento marcante no cére-
bro com TDAH, o que ndo é evidente em um cérebro normal.
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Por que os estimulantes sGo com frequéncia usados abusivamente? Naqueles que tém niveis de
dopamina tipicos no cérebro, a excitacio proporcionada pelos estimulantes proporcioha uma
agradével sensacao de “alerta” Mas isso ndo é tudo. Os estimulantes elevam a dopamina nas
regides do cérebro que reconhecidamente aumentam a probabilidade para adicdo - algumas
das mesmas regides (o cortex pré-frontal e o cerebelo) onde os medicamentos fazem muito
bem as pessoas com TDAH. Algumas dessas regides atuam como os centros de recompensa
do cérebro, determinando o quanto serdo agradéveis ou reforcadores de alguns estimulos ou
experiéncias. A elevagao da atividade nesses centros pode resultar em sensa¢des aumentadas
de euforia, interesse ou outras experiéncias relacionadas a gratificacdo. Esses agradaveis estados
de consciéncia alterados tém uma maior probabilidade de ocorrer quando os estimulantes
sao tomados de forma intravenosa ou aspirados como pé pelos seios nasais, permitindo que
a substancia entre e saia rapidamente dessas regides do cérebro. E esta rapida alteracéo nas
sensagdes conscientes que produz a euforia ou outras sensa¢oes agradaveis.

Por que os adultos (ou as criancas) com TDAH néo ficam viciados nos estimulantes?
Principalmente porque as drogas sao tomadas por via oral, sob a forma de comprimidos ou
capsulas, e, assim, entram e saem do cérebro muito lentamente. A maior parte das pessoas
que abusa de estimulantes, os aspira ou os injeta em uma vefa, por meio da sua diluiczo
em uma solu¢do, como o estimulante misturado com dgua. Por meio destes sistemas de
liberacéo, as drogas atingem o cérebro imediatamente, com um golpe muito mais poderoso.
Além disso, quando essas medicacdes sao usadas para tratar o TDAH, elas sé estao trazendo
os niveis de dopamina para o normal, ndo os elevando rapidamente muito acima dos niveis
normais, como ocorre em alguém que esté tentando fazer uso abusivo das substdncias por
meio de uso intranasal ou intravenoso.

B APNEORRG6000PER060RDNEUCER ORI

0S ESTIMULANTES SAO SEGUR0S?

Obviamente, qualquer pessoa pode abusar dos estimulantes. Por isso, eles sdo clas-
sificados como substancias controladas. Essa classificacdo impde limites estritos
as quantidades destas substancias que os fabricantes podem produzir a cada ano,
de que forma elas podem ser prescritas e como as farmadcias devem armazena-las
e distribui-las. Também implica a no¢do de que, se vocé decide experimenta-las,
precisa assumir a responsabilidade de manté-las trancadas em um lugar seguro,
onde ninguém, exceto vocé, possa ter acesso a elas.

Mas e quanto ao perigo potencial para vocé? E possivel que ja tenha ouvido
falar de alguns mitos sobre os estimulantes. Chegou o momento de esclarecé-los:

Os estimulantes conduzem ao abuso de outras substancias?

Vocé pode ter ouvido dizer que essas medicacdes, aumentam a sensibilidade a,
ou o risco de, abuso de outras substincias, especialmente outros estimulantes.
A grande maioria das pesquisas ndo corrobora essa afirmacgdo. Mais de 16 es-
tudos examinaram tal questdo; muitos deles, como aquele por mim realizado,
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acompanharam criangas com TDAH tratadas com estimulantes durante meses ou
anos até a idade adulta. Eles nio encontraram, nestes casos, nenhum aumento no
risco de abuso posterior de substincias. As evidéncias para as afirmacdes de que
estas substancias podem sensibilizar o cérebro, tornando a exposicio posterior
aos estimulantes mais poderosa e potencialmente viciante, vém apenas de estu-
dos realizados com animais; nestes, estas foram administradas intravenosamente,
injetadas diretamente no cérebro ou dadas em doses muito mais elevadas do que
é o caso quando se trata criangas ou adultos com TDAH. Portanto, as evidéncias
até esta data ndo corroboram quaisquer afirmacées de que o uso de estimulantes
prescritos para o controle do TDAH contribua para o risco do abuso dessas ou de
outras substancias, agora ou mais tarde na vida.

0s estimulantes provocam “infarto” ou “AVC”?

©00QOUOGB BB OB RS ENLL

Vocé pode ter ouvido dizer que estas substancias podem aumentar o risco de mor-
te subita, em geral por bloqueio cardiaco, e que pessoas que usam estimulantes,
embora ainda mais raramente, podem sofrer um

z acidente vascular cerebral (AVC). Mortes stibi-
Os estimulantes aumentam a

fraqutnch cardloca dpressan t?s que ocorrem qg;in/(cilo o coragao 1?ara de bater
arterial, mas somente quanto o tém a_do/tgdas atribuidas a outros fatores, como
faz subir meio lance de escadas. um histérico de defeitos cardiacos estruturais,
Néo ha evidéncia de que juntamente com exercicio vigoroso imediata-

causem elevacio da pressio mente antes da morte. Tais fatores, isoladamen-
arterial nagueles que ja nao te, podem ser responséveis por morte subita. Na
manifestavam este problema. verdade, as evidéncias atualmente disponiveis

mostram que as pessoas que usam estimulantes
tém uma probabilidade um pouco menor de sofrer morte stibita do que a popu-
lacdo geral. A provavel razdo disso é que os médicos avaliam rotineiramente se o
paciente tem problemas cardiacos antes de prescrever estimulantes, e ndo os uti-
liza em ninguém que tenha uma histéria familiar de morte suibita ou um histérico
pessoal de anormalidades cardiacas estruturais, arritmias graves, outros proble-
mas cardfacos significativos ou até mesmo hipertenséo arterial. Isto significa que
os médicos em geral ndo prescrevem essas substancias para aqueles que correm
um maior risco cardiaco com o uso de estimulantes. Essa poderia ser a razdo de o
risco terminar sendo mais baixo do que na populacio geral.

A pesquisa mostra que a morte subita ocorre em 1 a 3 de cada 100 mil pessoas/ano que
tomam estimulantes para o TDAH, versus 1 a 7 de cada 100 mil pessoas/ano na populacado
em geral. Portanto, o indice de morte subita naqueles que tomam estimulantes ndo é mais
elevado do que aquele para a populagido em geral que ndo estd fazendo uso de estimulantes.
Algumas pesquisas inclusive mostraram que o indice é até um pouco mais baixo. Isso porque
as pessoas as quais é indicado o uso de estimulantes fazem um exame fisico e uma avaliacao
para possiveis problemas cardiacos antes de receberem uma prescricdo de estimulantes.
Quando problemas cardiacos sdo detectados, nao lhes sao prescritos estimulantes. Isto ndo
ocorre com a populagdo geral, que ndo é rotineiramente avaliada para problemas cardiacos.
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Durante quanto tempo posso continuar a tomar um estimulante sem nenhum efeito
negativo de longo prazo?

Pelo que sabemos, vocé pode toma-lo durante tantos anos quanto forem neces-

sdrios para controlar seus sintomas e reduzir os prejuizos a eles relacionados.

Hd alguma evidéncia cientifica sugerindo que a Ritalina ou outra medicacao estimulante
seja segura durante a gestagao?

N&o hé evidéncia relacionada aos efeitos de quaisquer medicagdes para o

TDAH em gestantes ou em seus bebés, mas todas as companhias farmacéuticas re-
comendam que, em caso de gravidez, as mulheres interrompam suas medicag¢des
para o TDAH.

QUE EFEITOS COLATERAIS POSSO ESPERAR?

Estes sdo os efeitos colaterais mais comuns que os adultos sentem quando usam
um estimulante. Estdo listados do mais comum para o menos comum:

AANRNRNRNRR’N

Insénia.

Perda do apetite.

Perda de peso.

Dores de cabeca.

Néusea, perturbacdes estomacais ou dores de estbmago.
Ansiedade.

Irritabilidade.

Tiques miotores.

Tensdo muscular aumentada.

Vocé pode encontrar uma lista simples como esta inserida na bula de sua

medicacdo. Isso ndo lhe diz muito sobre o impacto que pode realmente esperar
dos estimulantes em sua vida diaria. Estes relatos de primeira mao ilustram tanto
0 que vocé pode sentir quanto o que pode fazer para neutralizar quaisquer efeitos
negativos:

“Nunca antes havia recebido tratamento para meu TDAH, acreditando sempre que os
sintomas eram, na verdade, apenas um reflexo de minhas préprias falhas pessoais ou
falta de autodisciplina. Mas, quando meu médico me prescreveu um estimulante para
o TDAH, os resultados me surpreenderam. Eu realmente conseguia me lembrar, em
minha mente, de muitas coisas que precisava fazer, sem perdé-las para as distragdes
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mais préximas. E consegui persistir muito mais ternpo do que antes no trabalho que
em geral achava tedioso, o que quer dizer que ful muito mais produtiva em conse-
guir realizar as coisas, em fazé-las mais rapidamente e de maneira mais eficiente,
porque conseguia me concentrar melhor nas tarefas imediatas. Sei que isso parece
estranho, mas eu conseguia realmente enxergar as coisas com mais clareza — ndo
tanto as coisas que me cercavam, mas as ideias que guardava em minha mente a
respeito do que queria fazer eram mais claras, menos confusas e desorganizadas, e
mais provaveis de me levar a realizd-las.”

“Tive certa perda de apetite, particularmente nas refeicbes do meio-dia, mas
estava pretendendo perder alguns quilos, e entdo isso ndo constituju um grande
problema. E também me vi demorando um pouco mais para conciliar o sono a noite,
mas néo tanto que isso me afetasse no dia seguinte. Em geral, ser tratada para meu
TDAH literalmente salvou meu emprego e meu casamento. As vezes, ainda preciso
de alguma ajuda na estruturagdo de meu trabalho no final do dia, especialmente
quando o efeito do remédio pode estar passando. Mas, no cOmputo geral, este tra-
tamento me ajudou a mudar minha vida.”

“Tomei Ritalina na 22 e na 32 séries, e ela me deixava realmente inquieta e nervosa.
Permaneci um longo tempo ndo querendo ir & escola. Fiquei um pouco mais calma
quando o médico suspendeu a medica¢éio. Mas, entdo, eu ndo queria ir & escola porque
nfo conseguia ficar sentada quieta e me concentrar! Ainda hoje sinto ansiedade, e
por isso ndo fiquei muito entusiasmada para tomar o Adderall, que minha médica
me sugeriu recentemente. Mas ela prescreveu uma medicagdo para a ansiedade
juntamente com o Adderall, e as duas funcionaram mujto bem para mim.”

A pesquisa é um pouco ambigua sobre se 0s estimulantes pioram a ansiedade, mas um
numero suficiente de estudos mostrou gue hd motivos (embora mais com criancas do que
com adultos) para se estar ciente desse possivel efeito adverso. Se vocé estd preocupado
com a ansiedade, os nao estimulantes podem ser uma escolha methor (veja o Capitulo 14).

“Sim, as vezes tenho realmente dificuldade para adormecer a noite. Mas bebo leite
quente, e uma amiga me ensinou a respirar profundamente e fazer um relaxamento
progressivo, o que com frequéncia ajuda. Além disso, perdi aqueles cinco quilos dos
quais nunca conseguia me livrar: arualmente, nunca pare¢o querer almogar, talvez
porque, nesse horario, o estimulante esteja em sua atividade maxima em meu sistema,
e acho que agora estou ingerindo o nimero certo de calorias.”

“Quando meu irmio comecou a tomar um estimulante, ele dizia que, de repente,
estava batendo nas pessoas e o tempo todo perdia a calma. Seu médico reduziu a
dose e ele se sentit melhor, embora néo obtivesse dessa maneira a mesma quan-
tidade de defesa contra os seus sintomas do TDAH. Mas, quando tomei a mesma
medica¢io, senti-me muito calma e consegui, pela primeira vez em nio sei quanto
tempo, controlar minhas emogoes.”
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Em casos raros, os estimulantes deixam as pessoas mais irritadas ou zangadas. A
probabilidade de os estimulantes fazerem vocé se sentir dessa maneira pode depender de
sua prépria personalidade, de outros transtornos que possa ter além de seu TDAH e de quais
de suas funcdes executivas foram mais afetadas pelo TDAH. Se vocé tinha muita dificuldade
para controlar suas emogbes no passado, e ndo foi diagnosticado com um problema como
a depressao, aiém do TDAH, os estimulantes podem realmente melhorar o seu autocontrole.
A regulacdo emocional é uma das fungbes executivas debilitadas pelo TDAH e melhoradas
pelo tratamento com medicagéo.

“Quando comecaram a funcionar, essas medicag¢des me faziam sentir que todo o
meu corpo estava tenso — como se eu pudesse estar apertando minha mandibula e
rangendo meus dentes — e eu estava sempre a beira de uma dor de cabeca. As vezes,
minhas costas também ficavam realmente tensas. Era como se eu tivesse tomado
quatro xicaras de café, em vez das minhas uma ou duas usuais. Agora vou a acade-
mia e me exercito, o Que faz com que eu me sinta pelo menos mais relaxado antes
de voltar para casa depois do trabalho. Minha esposa diz que néo sé eu fiquei mais
esbelto, mas também estou mais musculoso.”

Aumentos reais na tensao muscular ndo sdo cfeitos colaterais comuns do tratamento com
estimulantes, mas algumas pessoas 0s sentem, especialmente se estdo tomando doses mais
elevadas do que o comum. A menos que vocé tenha uma histéria de transtorno de tique,
é improvavel que os estimulantes lhe provoquem tigues motores. Se possui um historico
familiar de tiques, vocé pode desenvolvé-los enquanto esta tomando estimulantes. Até um
terco daqueles que ja tinham tiques vao vé-los piorar.

ssonsosecs

Esta medica¢ao realmente ajuda meus sintomas do TDAH, mas me deixa nauseada. O que
posso fazer?

Isto pode acontecer se vocé toma a medicagdo com o estdmago vazio; pot-
tanto, coma algo antes de fazé-lo. Se a ndusea continuay, fale com seu médico a
respeito da possibilidade de reduzir a dose, mudar o horario da ingestdo ou mes-
mo trocar a medicacao.

Posso ingerir dicool ou outras substancias téxicas quando estou tomando um estimulante
para o controle do TDAH?
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Sim, mas com moderacdo. As Unicas subténcias toxicas que vocé deve evitar,
¢ claro, sdo outros estimulantes, tais como cocaina, metanfetamina, crack, ou qual-
quer outro estimulante, mesmo que seja controlado, pois eles aumentam o efeito
do primeiro estimulante em seu corpo. Mas a cafeina e o dlcool nio interagem
adversamente com os estimulantes. A nicotina pode agir como um estimulante,
potencializando os efeitos das medicacfes para o seu TDAH em sua frequéncia car-
dfaca e pressdo arterial. Por favor, discuta isso com seu médico, se for fumante.

QUAIS SAO MINHAS OPCOES?

Siia escolhada fommtiagac Us s_st‘unulantes_ vém §ob diferente/s fomulagées
da medicacio dependera em ou sistemas d? liberacao: pl_’lulas, capsulas, granu-
grande parte de questées los, de liberagdo lenta (adesivos) e pré-fdrmacos.
como a duracao de seu dia

ative e de quandoc vocé

precisa estar ho apice de As pi lulas
suas habilidades. Todos esses

sisteminde Iberagitiomse Estas s2o as versdes originajs dessas medicagd
comprovado seguros e eficazes SER R ca 1gnal m goes,

AW contenatdt ootudoas e estdo disponiveis hd muitas décadas. As pri-
meiras versoes de AMP (anfetamina) foram de-
senvolvidas na década de 1930, enquanto a pri-

meira versdo do MPH (metilfenidato) foi criada nos anos de 1950.

p )} Sobaformade pilula, as medicacdes sdo rapidamente absorvidas,
mc'i:)er:gi;?sogfj em geral dentro de 15 a 20 minutos ,apés serem ingeridas por
mulantes em forma via oral. Podem também zatingir seu nive] miximo no sangue (e
estimuian esdee pilulas: também no cérebro) entre 60 a 90 minutos, e podem cogtrqlar
os sintomas de TDAH durante 3 a 5 horas. Esse é seu principal
+ Ritalina (MPH, uma problema. Se vocé quer controlar os sintomas do TDAH durante
mistura de d-MPH e as tipicas 14 a 16 horas do dia de um adulto, tem de tomar estas
I-MPH) medicacdes 2 a 4 vezes ao dia, ou ainda mais frequentemente.
« Focalin {apenas
d-MPH)
+ Dexedrina (d-AMP) -
+ Benzedrina (I-AMP As capsulas
+ Adderall {uma mistura Foi entdo inventado um engenhoso sistema osmatico para a li-
das formulagdes ou beragdo dessas substéncias no corpo e para manté-las mais
L sais de d-e |-AMP) tempo na corrente sanguinea. O nome comercial deste sistema
é Concerta, e ele libera MPH. E um recipiente que parece uma
. capsula com um pequeno orificio em uma de
Contras: E preciso se lembrar suas extremidades feito a laser. Dentro dele ha
de tomar a proxima dose duas cdmaras. Uma delas contém um sedimento
‘varias vezes por dia - o que pastoso de MPH, e a outra camara ¢ vazia. Hg
provavelmente ndo é um de rambém uma formulacdo do MPH em p6 que re-
seus pontos fortes. veste o exterior da capsula. Agora vem a parte

boa: quando vocé engole a cdpsula, o pé comega
imediatamente a atuar como se estivesse em forma de pilula. Isso proporciona a
cépsula tempo suficiente para comecar a absorver dgua de seu estémago (e, pos-
teriormente, de seus intestinos). A agua € absorvida através da parede da cépsula
em um continuo, fluindo para essa cdmara vazia. Quando essa cdmara se enche,
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Pros:

8 a 12 horas de controle dos
sinfomas com apenas uma
dose,

E possivelmente a melhor
formulacdo de liberacio
periédica do metilfenidato,
se voceé precisa estar no auge
de seu desempenho a tarde,

Contras:

A pilula padrao pode
precisar ser acrescentada
para estender o controle do
sintoma ao dia inteiro de um
adulto.

Néo é facil ajustar a dose

em razao dos tamanhos
limitados da cdpsula.

ela faz pressdo contra a camara que contém a
pasta de MPH e expulsa esta pelo orificio da
cdpsula continuamente durante 8 a 12 horas ou
mais. O resultado final é que muitas pessoas, es-
pecialmente as criancas, s6 precisam tomar urna
cdpsula por dia, e ndo as usuais duas ou trés
(ou mais) que teriam de ingerir se usassem as
pilulas comuns.

As cépsulas contém em diferentes quanti-
dades do medicamento, é claro, e por isso seu
médico pode ajustar a dose para adequé-la a
suas necessidades e respostas individuais. Um
problema, no entanto, é que alguns adultos em
particular podem precisar de um curso de me-
dica¢do mais longo por dia do que aquele que a
cdpsula proporciona. Para lidar com essa ques-
tdo, alguns médicos prescrevem a forma de pi-
lula de liberacio imediata de MPH ou de AMP
préximo ao fim do dia para proporcionar 3 a
5 horas extras de tratamento com medicacio,
quando o Concerta pode estar perdendo seu

controle benéfico dos sintomas do TDAH. Mesmo assim, vocé tem de admitar a
engenhosidade humana que levou a descoberta desse sistema de liberacao.

Procure estes

nomes comerciais

de estimulantes sob a
forma de grénulos:

Ritalina LA (MPH)
Focalin XR (d-MPH)
Metadate (D {MPH)
Adderall XR (AMP)

Pros:

Os granulos

Mais ou menos na mesma época em que foi inventado o sistema
de liberacio osmético, os engenheiros modificaram um método
que usa comprimidos com granulos de liberacdo prolongada (li-
berando a droga segundo as necessidades do paciente) para man-
ter a medicacdo no corpo e na corrente sanguinea mais tempo do
que as pilulas. Esse método foi usado durante anos com algumas
medicacbes antitérmicas, mas teve de ser modificado de vérias
maneiras para o uso com MPH e AMP Agora, temos comprimidos
de liberagdo prolongada para esses dois estimulantes. Pequenos
grinulos do medicamento sdo revestidos de tal maneira que al-

guns se dissolvem imediatamente apés engoli-

dos, enquanto outros se dissolvem uma, duas,

Otimo para aqueles que nio
conseguem (ou ndo querem)
engolir uma capsula.

Pode ser melhor para vocg,
caso precise estar no auge de
sua atividade pela manha.

Contras: A pilula pode ser
necessaria para estender o
controle dos sintormas até a
noite,

trés ou mais horas depois, para que a substin-
cia possa ser absorvida mais gradualmente na
corrente sanguinea, durante 8 a 12 horas, para
a maijoria das pessoas. Esse engenhoso sistema
de liberacdo tem a vantagem adicional de que
qualquer pessoa que simplesmente ndo consiga
ou nao queira engolir a capsula que contém es-
ses granulos pode abri-la (separa-la), derramar
seu contetido em uma colher de sopa de puré
de maca, iogurte ou outro alimento e engoli-la
dessa maneira. Isso ndo altera a maneira como
a substancia vai atuar no corpo.
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Além disso, hé diferentes formatos dessas capsulas para permitir que seu mé-
dico ajuste a dose ao nivel ideal para vocé. Como o método osmotico, os granulos
de liberacdo prolongada tém as vezes de ser suplementados no fim do dia com
uma versdo de pilula comum ou de libera¢do imediata da mesma substincia caso
vocé necessite de um controle de sintomas mais prolongado do que esse sistema
podem proporcionar nas horas da noite. Algumas pesquisas mostram que o siste-
ma de granulos proporciona um controle um pouco melhor dos sintomas do TDAH
pela manhi do que nas horas da tarde, enquanto o sistema osmaético proporciona
um controle um pouco melhor a tarde do que nas horas da manha.

Os adesivos
A préxima invencdo de um sistema de liberagio
Pros: para os estimulantes foi aprovado pelo FDA em
» Controle dos sintomas 2007. E um adesivo revestido que é aplicado di-
durante quantas horas do retamente na pele, como atras de seu ombro ou

dia vocé necessitar.

! : L nas nddegas. O adesivo, que é apresentado com
s Dispensa aingestao.

o nome comercial de Daytrana, contém MPH.
Quando aplicado desta maneira, o MPH é ab-
sorvido pela pele e entra, desse modo, na cor-

Contras: rente sanguinea. Enquanto vocé usar o adesivo,
- Precisaser removido varias o MPH estard sendo liberado para sua corrente
horas antes de dormir, a fim sanguinea — durante quantas horas do dia forem
de evitar insonia. necessarias. Do mesmo modo que as outras for-
« Provocaerupgoes na pele, mulag¢des da medicacéo, o adesivo vem em dife-

no local do adesivo, em 15

rentes doses para vocé usar a quantidade mais
a 20% das pessoas.

adequada as suas necessidades.

0 pro-farmaco

Em 2008, outro sistema de liberagdo recebeu aprovagio do FDA para ser usado
por adultos com TDAH, e recebeu o nome comercial de Vyvanse (uma anfetamina,
ou AMP). Este é mais um exemplo da engenhosidade humana. Um dos problemas
das pilulas de liberacdo imediata e também dos sistemas de granulos é que eles
tém potencial para ocasionar abuso, em geral por meio de moagem e inala¢do
do pé das pilulas ou dos granulos, ou pela mistura do pé com 4gua e sua injecio
intravenal. Esse problema conduziu uma pequena companhia de biotecnologia
localizada perto de Albany, Nova York, a inven-
' Pfés: _ tar um método pelo qual a anfetamina nédo pode
—— ser ativada, a menos que esteja no estdmago ou

» Pouco ounenhum potencial . . .
Heabiee: nos intestinos humanos. Iss_o_f01 \alcangado pela
— Cortiolcdec hitamasadia unizo de um COmPOsto de lisina a dextroanfeta-
todo. mina d-AMP Esta uniio de uma droga ativa com
outro composto que altera seu padrdo de ativa-
¢do tipico cria um tipo de medicagdo chamado
pelo FDA de prd-fdrmaco. Uma vez que o pré-fairmaco € ingerido, uma substincia
quimica que surge naturalmente no estémago e nos intestinos (e provavelmente
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no sangue) separa a lisina da d-AMP, permitindo que esta atue. Tipicamente, os
efeitos da d-AMP duram de 10 a 14 horas.

Os genéricos podem ser realmente tdo diferentes quanto pareciam em meu caso? A farmdcia
que utilizo passou a comercializar as versées genéricas da Ritalina, e o novo genérico ndo
funciona tdo bem. Meu médico achou melhor eu usar a medica¢ao original, mas seré que
realmente preciso gastar esse dinheiro extra?

Seu médico estava certo em acreditar que pode haver uma diferenca signi-
ficativa. As medicacdes genéricas parecem nao ser fabricadas com o mesmo grau
de rigor que as medicacdes originais. Os genéricos tém sido associados a muitos
relatos de maior variabilidade no controle dos sintomas no dia a dia e menos su-
cesso geral no manejo dos sintomas. Se isso ocorrer, peca para voltar a utilizar a
medicacio original.

Devo mudar de medica¢do cada vez que surge uma nova, mesmo que aquela que utilizo
parega estar funcionando bem? Se eu ndo experimentar as novas medicagdes, cuja propa-
ganda promete 6timos novos beneficios, estarei sendo prejudicado?

Em geral, ndo ¢ uma boa ideia passar para a medica¢do mais recente se
aquela que vocé utiliza atualmente estd controlando bem seus sintomas do TDAH.
Entretanto, se os efeitos colaterais forem incomodos e seu médico acreditar que
a nova medicagdo tem menos probabilidade de causar problemas, pode valer a
pena mudar de medicamento ou de sistema de liberagdo. Por exemplo, alguns
adultos relatam que o inicio mais rdpido e mais subjetivamente detectavel da a¢io
do Adderall XR pode estar associado a sensacoes de tensio interna aumentada. A
mudanga para o Vyvanse facilitou um inicio e um término mais suaves dos efeitos
de sua medicacdo. Ambos sdo anfetaminas, mas o sistema de libera¢do do Vyvanse
parece fazer a diferenga na rapidez com que a dose é liberada.

O que faco se me esquecer de tomar minha medicagdo? J

Contanto que ndo tenha passado das 13 ou 14 horas, vocé provavelmente
pode tomar a medicacio sem muito impacto em seu sono. Caso tenha se esquecido
de toma-la por um dia, tome-a no dia seguinte. Parece ndo haver problemas com a
cessagao abrupta dos estimulantes, muito provavelmente porque, na maioria dos
casos, eles deixam de atuar em seu corpo dentro de 24 horas, quando tomados
segundo a prescricdo.
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£ possivel desenvolver tolerdncia as medicacbes estimulantes? Em caso afirmativeo, como
posso evitar isto, ou como posso lidar com isso, caso acontega?

A tolerancia fisica real parece improvavel com as medicacdes atuais parz &
TDAH, mas alguns individuos relatam que seu medicamento parece menos eficag
cerca de trés a seis meses depois de dar inicio ao tratamento. Isso em geral requs
o ajuste da dose ou, as vezes, a mudanca para outro sistemna de liberacio ou
medicacdo diferente. Clinicaments, as vezes, vemos as pessoas se queixarem g
que sua medicacido no esta funcionando tdo bem como antes, mas informacaey
adicionais mostram que elas estZo passando por um periodo incomumente es

mais dificil que sua dose usual lhes proporcione o tratamento adequado. Essi
pessoas podem precisar mudar temporariamente sua dose ou tratar a fonte i
estresse nesses periodos. _

Algumas pessoas ajustam sua visio de si mesmas quando estdo sob medick
¢do e terminam se concentrando tanto nos aspectos em que ndo tém experiencizdi
melhora que comecam a acreditar que a substdncia nio estd funcionando. Elm
podem precisar interromper a medicacio por alguns dias para se lembrarem cu
efeitos positivos que esta tem sobre elas — ou descobrir se, de fato, o tratamemn
com esta substincia ndo estd funcionando.



14

Os nao estimulantes

Quando os médicos e os pesquisadores falam sobre “os ndo estimulantes” para o
TDAH, estao tipicamente falando sobre a atomoxetina. Este medicamento é ven-
dido sob o nome comercial de Strattera. Entretanto, em setembro de 2009, o FDA
aprovou o uso de uma forma de liberacfio prolongada da guanfacina (nome co-
mercial: Intuniv), anteriormente usada para tratar hipertensao
arterial, como um tratamento para o TDAH em criancas. Esse é
ﬂao Capitulo 11 para outro nao estimu}ante que pode entrar no quadnz mais’ ampla-

. mente, embora nio esteja claro quando a aprovacéo sera conce-
dida para o uso dessa medicacdo em adultos.” Por essa razdo, ndo
vamos discuti-la aqui.

Em 2003, o FDA aprovou a atomoxetina para o controle do
TDAH em criancas, adolescentes e adultos. Este foi o primeiro (e
¢é ainda o 1inico) nao estimulante aprovado para o tratamento do TDAH em adul-
tos. Nessa época, foi a primeira substancia nova aprovada para o TDAH em mais
de 25 anos. A atomoxetina foi estudada mais do qualquer outra substincia para o
TDAH antes de receber a aprovagio do FDA, com estudos duplo-cegos randomiza-
dos envolvendo mais de 6 mil pacientes no mundo todo. Embora os estimulantes
venham sendo usados hd muito mais tempo para o TDAH, nio ha divida de que a
seguranca e a eficdcia da atomoxetina foram bem pesquisadas.

uma definigao de estudo
de pesquisa duplo-cego
randomizado.

ATOMOXETINA [STRATTERA)

E interessante notar que a atomoxetina (nome comercial: Strattera) foi explorada
durante anos como um possivel antidepressivo. Quando seu fabricante abandonou
essa direcdo (por razdes que desconhecemos), a empresa pds a substincia de lado,
mas, muito mais tarde, passou a encara-la como um tratamento para o TDAH.
A droga impede que a noradrenalina seja recaptada pelos neurénios quando li-
berada, deixando, assim, mais substincia fora da célula para atuar sobre outros
neurdnios préximos. Isto a torna propicia para tratar um transtorno marcado por
uma escassez deste neurotransmissor. No Capitulo 13, vocé leu que os estimulan-
tes visam principalmente & dopamina. O fato de a atomoxetina objetivar princi-
palmente & noradrenalina significa que ela tem um efeito ligeiramente diferente
sobre os sintomas do TDAH. Entdo, para algumas pessoas, ela pode atuar melhor

= N. de R.T.: Ambas as substincias ainda nio estio disponiveis no Brasil, conforme informacdes
do website da ABDA (www.tdah.org.br).
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do que os estimulantes. Tudo depende de onde estdo os déficits neuroldgicos de
seu TDAH especifico. Todos nés somas biologicamente tinicos, especialmente na
organizac¢io ¢ no funcionamento do cérebro.

Quai a eficacia da atomoxetina quande comparada aos estimulantes?

Yy’ Em média, cerca de 75% das pessoas obtém efeitos positivos dos estimulantes ou dos
nao estimulantes.

¥’ Alguns estudos sugerem que, embora 50% das pessoas reajam positivamente aos
dois tipos de medicacdes, 25% podem responder melhor a um estimulante do que &
atomoxetina, enguanto os 25% restantes podem responder melhor a atomoxetina dc
que a um dos estimulantes.

Por gue raramente se abusa da atomoxetina ... e o que isto significa para vocé?

Algumas pesquisas mostram que, ao bloguear a recaptac¢do da noradrenalina, a atomoxetina
também aumenta a quantidade de dopamina fora dos neurénios. Mas isso acontece soments
em algumas partes do cérebro, como no cértex frontal. 1sto significa que a droga pode tratzr
dos déficits produzidos pelo TDAH no cérebro relacionados a dopamina sem afetar os centros
de gratificagdo cerebral possivelmente relacionados a adicao ou ao abuso de substancias.
Como a atomoxetina néo tem o mesmo efeito estimulante do metilfenidato e da anfetaminz.
a substancia tem pouca influéncia para incitar o abuso. Na verdade, a pesquisa mostra qus
a substancia ndo tem mais preferéncia pelos individuos adictos do que outras medicagdes
psiquiatricas como os antidepressivos, 0 que ndo quer dizer muita coisa. Por este motive,
ela é chamada de um “ndo estimulante” e, portanto, ndo é uma substancia controlada nos
Estados Unidos.

O que isto significa para vocé?

¥y’ Ela é muito mais conveniente para ser prescrita varias vezes. Seu médico pode prescrevé-
-la por telefone, o que ndo pode ser feito com os estimulantes.

v Vocé nao precisa tomar as mesmas precauc¢oes para manter a medicacao inacessivel =
todos que o cercam.

v/ Este pode ser o tratamento de escolha para vocé, caso tenha lutado contra o abuso de
substancias. {(Na verdade, um estudo de etilistas com TDAH mostrou que a atomoxetinz
melhorou o TDAH &, ao mesmo tempo, reduziu a ingestdo pesada de alcool.)

A atomoxetina pode ser tomada uma ou duas vezes ao dia, dependendo da
dosagem. Em geral, os adultos tomam a atomoxetina uma vez por dia. Seus efeitos
duram a maior parte do dia, e, por isso, ndo hd necessidade de uma formulacao
de liberagdo prolongada para obter cobertura didria, como acontece com 0s esti-
mulantes. Grande parte das pessoas comeca tomando a medicagdo pela manhi,
mas, caso sintam sonoléncia ou cansaco significativos, igualmente, levard algumas
semanas, pode ser melhor tomé-la a noite ou dividir a dose em duas vezes ao dia
No entanto, pode demorar mais tempo do que com os estimulantes para seu me-
dico chegar a dosagem certa para vocé. Seu corpo, igualmente, levard mais tempo
para se ajustar aos efeitos colaterais de substancias como a atomoxetina do que
aqueles dos estimulantes. Por isso, seu médico provavelmente vai querer deixé-lo
por um periodo mais longo com uma determinada dose de atomoxetina antes de
ajustd-la em comparacdo ao que faria no caso de um estimulante.
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Ouwvi dizer que essa substdncia demora mais tempo para agir do que os estimulantes. 1ss0 é
verdade? Caso seja assim, quanto tempo leva?

Sim. A atomoxetina pode demorar de 2 a 4 semanas de ajuste gradual da
dose antes de seu médico encontrar o melhor nivel para vocé. A dose é ajustada
mais devagar, principalmente porque tomar uma droga noradrenérgica como esta
pode resultar em efeitos colaterais incdmodos, como nausea e sonoléncia, se as
doses forem elevadas demais ou ministrados muito rapidamente. Recomendo que
os adultos que estdo comecando a usar esta droga sejam pacientes. Vocé esteve se
tratando hé anos para o TDAH e, portanto, algumas semanas para atingir um bom
controle de seus sintomas é um preco pequeno a pagar pelas vantagens que essa
medica¢do pode proporcionar.

atomoxetina é segura?

¥y’ Ela é certamente segura em termos de seu potencial abuso.
¥/ Complicagdes hepaticas ocorrem uma vez em cada 1 milh4o de pessoas tratadas
- 1 a4 casos em 4,5 milhées tratados até esta data

Nactotneatomerating Sl (n&o ficou claro que a substancia tenha causado o
taneamente com algum ini- . problema nos quatro casos). Este efejto colateral
bidor da monocamina oxidase extremamente incomum parece resultar de uma
(iMAO) -a combih-agéo pode reacdo autoimune muito rara a atomoxetina, em
ter efeitos adversos potencial- ~ que o sistema imunoldgico do corpo ataca e infla-
mente ameacadores a vida. ma as camadas externas do figado. Por medida de

seguranca, as pessoas com uma histéria de dano

hepético ou outros problemas no figado podem desejar evitar usar essa droga.

v’ A bula da atomoxetina adverte para um possfvel aumento de risco de ideacdo
suicida em decorréncia de seu uso, embora nido de tentativas de suicfdio. E im-
portante notar que tal risco nio foi encontrado para adolescentes ou adultos.
Mesmo para criancas ele permanece questiondvel, porque os métodos pelos
quais as informacgdes foram coletadas nos estudos clinicos iniciais ndo foram
totalmente confidveis.

¥y’ A atomoxetina pode também aumentar sua frequéncia cardiaca e sua pressio
arterial, embora ainda menos do que os estimulantes.

Os efeitos colaterais mais comuns da atomoxetina s3o:

Ndusea ou vomito.

Boca seca.

Tontura ou “sensacdo de cabeca vazia™.

Sonoléncia.

Constipacao.

Sudorese.

Reducido da libido (desejo sexual) ou distungéo erétil.
Insénia (bem menos comum do que com 0s estimulantes).

AANNNRARN
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v’ Trritabilidade (rara; semelhante & que ocorre com os estimulantes — algumas
pessoas de fato relatam melhora em seu humor ou no autocontrole emocional
quando estdo tomando essa medicagdo).

Nao consegui suportar a insénia causada pelo primeiro estimulante que experimentei.
Meu médico tentou me receitar outros estimulantes, e eu tive os mesmos problemas. Mas
também néo estou conseguindo tanta melhora em meu TADH com o Strattera. O que mais
posso fazer? |

Esta é uma situacgfio muito improvavel, mas certamente pode ocorrer. Tents
algumas opg¢des que nao as medicagdes apresentadas no Quarto e Quinto Passos.
assim como terapia para o TDAH, para descobrir se algum desses procedimentos
funciona para vocé.

A atomoxetina pode ser uma melhor escolha do que os estimulantes se ...

B vocétiverTDAH deleve a moderado e ndo necessitar de substancias mais potentes,
como a AMP;

B vocé tentou os estimulantes sem muita melhora em seus sintomas;

W vocé achou os efeitos colaterais dos estimulantes, em especial a insonia, intoleraveis
(a atomoxetina n&o causa problemas de sono);

B vocé ou alguém em sua familia possui uma histéria de abuso de substancias;

vocé necessitar dos efeitos terapéuticos o dia todo;

B vocé sofrer de ansiedade, depressédo, tiques, maneirismos ou obsessdes e compul-
sdes. A atomoxetina ndo piora estes problemas; em alguns casos, os tiques ou =
ansiedade podem até mesmo melhorar.

O resultado final? Alguns estudos sugerem que a atomoxetina pode nao pro-
duzir tanta melhora nos sintomas do TDAH quanto os estimulantes. Mas vocs
pode achar que conseguiu melhorar o suficiente no controle de seus sintomas =
a0 mesmo tempo, evitar os desconfortdveis efeitos colaterais que podem estar
associados aos estimulantes.

Posso abrir a cdpsula para misturd-la com alimentos ou ajustar minha dose?

NZo. A atomoxetina tem algumas propriedades de tipo acido que podem
queimar o olho se vocé ficar com um pouco da medicacdo (pd) nos dedos e esfr=-
gar seus olhos. Para ajustar sua dose, seu médico pode combinar vérias dosagens
das cépsulas para melhor tratar o seu TDAH,




Vencendo o transtorno de déficit de atencdo/hiperatividade adulto 119

PROPIONA (WELLBUTRIN)

A Bupropiona (nome comercial: Wellbutrin)” € uma substancia desenvolvida como
um antidepressivo, as vezes usada para tratar adultos com TDAH, particularmente

Usar uma medicacao para
tratar uma condicdo paraa
qual o FDA nao a aprovou é
denominado “usc extraoficial”
e pode ser perfeitamente
seguro (e até mesmo a melhor
escolha). Mas sempre peca a
seu médico para lhe explicar
0s pros e os contras e por que

uma substancia é preferivel as

outras alternativas.

se eles tém ansiedade ou depressdo associadas
ao transtorno. Ndo é aprovada pelo FDA para
este uso especifico e nio foi estudada tdo exten-
sivamente quanto a atomoxetina para tratar o
TDAH. Entretanto, isso ndo impede que os mé-
dicos a prescrevam para 0s Casos em que esta
medicacdo comprove ser uma melhor escolha do
que os estimulantes ou a atomoxetina — em ge-
ral, quando vocé foi diagnosticado com ansieda-
de ou depresséo, além do TDAH. A Bupropiona
aumenta a noradrenalina no cérebro da mesma
maneira que a atomoxetina, mas afeta também
outros neurotransmissores, o que significa que

pode produzir efeitos colaterais indesejados. Se seu tnico diagndstico é o TDAH,
é melhor utilizar um estimulante ou a atomoxetina.

L

Outros ndo estimulantes podem fhe ser prescritos, mas ndo necessariamente para o TDAH,

bomsoOPEOBE AT EN Y ED e

pois nenhum deles é particularmente eficaz na melhoria dos sintomas de transtorno.
Entretanto, as medicagdes para o TDAH sdo com frequénciz combinadas com substancias
usadas para tratar outras condi¢des, como antidepressivos, ansioliticos, anti-hipertensivos e
até mesmo estabilizadores de humor ou antipsicéticos.

O antinarcoléptico modafinil (nome comercial: Provigil) tem mostrado alguma promessa
inicial como tratamento para os sintomas do TDAH em criangas, mas, mesmo esses resultados
nem sempre foram replicados em outros estudos. Também nao ha, até esta data, pesquisa
sobre o0 uso dessa substancia para adultos com TDAR. A medicacdo aumenta o estado
de alerta e a vigilia, e, as vezes, tem sido usada para tratar apneia do sono (suspensao da
respiragdo durante o sono). Mas ndo recebeu aprovacdo do FDA para o tratamentc do TDAH
até o momento; o FDA requereu que ela fosse mais estudada para avaliar alguns raros efeitos
colaterais, antes de dar sua aprovacgdo. Fique atento a novidades sobre essa medicacao.

#* N. de R.T.: No Brasil ha outros nomes comerciais desta substancia.
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0 que esperar do tratamento

As medicacdes para o TDAH estdo entre as mais seguras, mais eficazes e mais bem
estudadas entre todas aquelas usadas para tratar condi¢des psiquidtricas. Voot
tem uma boa chance — até 80% — de se adaptar a um curso de fratamento que va:
modificar sua vida. Mas isso pode demorar algum tempo. Algumas tentativas em
consultas com seu médico podem ser necessdrias para poder elaborar o regime
mais adequado. Eis como vocé e seu médico vdo chegar 14.

FACA UM EXAME FiSICO E ENTREVISTA

Vocé pode ja ter coberto estes passos durante sua avaliacio diagndstica. Mas, se i
foi diagnosticado ha algum tempo e sé esta considerando a medicacio agora, s=i
médico provavelmente vai querer cobrir esse campo de novo. Convém certificas
-se de que nenhum fator novo que poderia afetar um curso de medicac¢io tenk
entrado no quadro.

Seu médico vai realizar um exame fisico com particular atengio a:

v’ Sua frequéncia cardfaca.
¥ Sua pressdo arterial.
¥y’ Outras medica¢des que vocé esteja tomando.

Descarte problemas cardiacos: Se vocé leu os Capitulos 13 e 14, sabe que =

seu histérico familiar) antes de decidir sobre um estimulante e provavelmens
até mesmo um ndo estimulante. Alguns méedi
cos podem lhe solicitar um eletrocardiograma

Uma vez iniciada a medicacao, o )
o (ECG). Embora este exame nido seja em gerz

diga imediatamente a seu

médico se sentiu algum necessério, é uma precaucdo que nao custa cami;
problema importante de e ndo é uma m4 ideia, se vocé ndo o faz ha mu
funcionamento cardiaco to tempo.

- palpitacées, frequéncia Identifique possivels interacbes da medicz
cardiaca acelerada, dor no cdo: Embora estas substincias sejam segurzg
peito, vertigem ou desmaio. em combina¢io com a maioria das outras me

dicacoes, vocé quer garantir que ndo vai termi-
nar tomando dois estimulantes ao mesmo tempo ou que nio estd levando em
conta a atomoxetina se esta tomando um IMAO. Se vocé fuma, discuta isso com
seu médico, caso ele esteja planejando lhe prescrever um estimulante. A nicotina
também pode agir como um estimulante, e a combinacéo dos dois pode aumen-
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tar a frequéncia cardiaca, a pressdo arterial ou causar outros efeitos colaterais
estimulantes.

ENCONTRE EXATAMENTE A %&£DICACAO CERTA

- processo: é vocé guem tem

Vocé tem cerca de 75% de chance de reagir a qualquer medica¢do para o TDAH
gue seja tentada em primeiro lugar. Ndo se surpreenda se de repente vocé se
achar capaz de funcionar normalmente, talvez

~ Conceber o melhor plano de pela primeira vez em sua vida. Mas, se isso nao
tratamento possivel é tanto. acontecer, ndo fique desencorajado. Ha ainda
uma arte quanto uma ciéncia. centenas de outras medicagdes, formulacgdes e

Tente ser paciente durante o dosagens disponiveis para experimentar.

Como o médico vai decidir o que tentar

. & £ e = > ' . -
t:lf.lwo_a ganhar com rssg primeiro?

Estimulante ou atomoxetina?

SIM

Esta duvida é enfrentada por todos os médicos em todos os casos de TDAH em
adultos. Alguns comecam com uma medicacio que jd vém usando com sucesso
com muitos de seus pacientes. Outros comecam com a que estdo acostumados a
usar como uma substdncia de primeira escolha. Outros, ainda, escolhem o que
seus colegas ja estao usando extensivamente, em especial se tém mernos experién-
cia do que eles.

A maijoria dos médicos provavelmente vai tentar em primeiro lugar um esti-
mulante, se vocé ndo parece ter outro transtorno além do TDAH, ou se é urgente ou
uma prioridade obter um controle relativamente rapido de seu TDAH (esta prestes a
ser demitido se seu trabalho ndo melhoray, seu cdnjuge ou parceiro planeja deixa-lo
se as coisas ndo mudarem rapidamente em seu relacionamento, estd prestes a ser
reprovado na faculdade, etc.). A formulagao escolhida para uma primeira tentativa
pode ser determinada pelos prés e contras listados no Capitulo 13. Mas meus cole-
gas e eu acreditamos que um médico pode se concentrar no que € melhor para vocé
usando mais do que diretrizes padronizadas. A lista a seguir vai lhe dar uma ideia
sobre se um estimulante ou a atomoxetina pode ser o melhor para vocé. Esta lista
também pode ser passada para a consideragdo de seu médico.

NAO | QUESTAO A CONSIDERAR

1. Vocé jateve alguma reacédo adversa ou insatisfatdria aos estimulantes?

2. Vocé nunca teve uma reacdo adversa ou insatisfatéria a um agente
noradrenérgico?

3. Uma reacdo imediata a medicagao ndo é necessaria para o controle
urgente de seu TDAH?

4. Vocé tem problemas com ansiedade ou depresséo, além do TDAH?

5. Vocé tem algum transtorno de tique ou sindrome de Tourette?

6. Vocé sofre excessivamente de insdnia ou tem dificuldade para dormir?
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SIM | NAO | QUESTAO A CONSIDERAR

7. Vocé tem problemas significativos com impulsividade emocional,
raiva ou conflitos com outras pessoas no inicio da manha?

8. Vocé tem alguma preacupacio no que diz respeito ao uso de um
estimulante controlzdo (possivelmente em razdo de publicidade
negativa ou por potencial 2buso dos estimulantes)?

9. Vocé vai encontrar conflito ou hostilidade por parte de seus familiares se
usar um estimulante?

10.  Seus médicos ou voce estao preccupados com as dificuldades logisticas
maiores com o uso de um estimulante (visitas frequentes ao consultério,
monitoramento constant= e elevados custos médicos associados)?

11. Vocé é um estudante universitario para quem o abuso recreacional, o
furto ou a diverséo pode ser um problema potencial?

12, Vocé tem histérico de abuso de substancias?

13, Alguém gue mora com vocs, como um membro de sua familia imediata,
tem um histérico desse tipo?

14. Vocé ja sofreu de insdniz aguda no passado por tomar um
estimulante?

15. Vocé ja experienciou irritabilidade. raiva ou outros problemas compor-
tamentais significativos pelza manha, enguanto usava um estimulante?

16. Vocé ja experienciou embotamento afetivo ou restricdo anormal de
expressdo emocional (apatia) devido 2o uso de um estimulante?

Totais: Contagem total da quantidade assinalada de“sim”e "nao”

Se vocé acha gue ndo esta

Quanto mais respostas “sim” vocé tiver
assinalado, mais eu acreditarei que deve cons-

se beneficiando de uma A .
medicacio que esta tamando, derar a atomoxetina antes de um estlmulan_ta‘
certifique-se de pedir a Seu méedico rambém deve considerar associar
opinido de alguém com quem os dois — usando doses mais baixas de cada um
mora ou que seja de algum ~ para lhe proporcionar uma cobertura melhos
modo préximo. As vezes, as (mais ampla) de suas vdrias afli¢des.

mudangas pelas quais vocé
esta passando podem ser mais

facilmente observadas por
outras pessoas.

Chegando a dosagem certa

A dose requerida para tratar com sucesso o TDAH!

varia muito de pessoa para pessoa. Alguns adultos requerem doses muito peque-
nas, iguais aquelas usadas para as criancas, enquanto outros necessitam de dos=s
muito mais elevadas, bem acima da média. Espere que seu médico intervenha com
vérias doses, comeg¢ando com uma dose baixa que vai aumentar a cada semanz.
até vocé ter uma boa resposta ou os efeitos colaterais sejam tdo desagradéveis que
partir para uma dose ainda mais elevada ndo seja mais uma boa opgéo.

Entretanto, seja paciente. As vezes, pode demorar 2 a 3 semanas ou até 1 =
2 meses para encontrar a melhor dose para sua situagéo.
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Ha muito boas chances de que a primeira medicacdo que vocé experimente funcione:

dics v’ Vocé tem apenas 10 a 25% de possiblidade de néo reagir 3 primeira medicagao usada.
v/ Vocé tem apenas 3 a 10% de possibilidade de nio conseguir de maneira alguma tolerar
a medicacéo.

saso0ee

Se a primeira medicacdo ndo funcionar tdo

‘Seu médico deve sempre tratar o NN
bem quanto seu médico gostaria, varias outras

primeiro a condigdo mais

istajuditialion ameacidor opgdes podem ser as corretas para voce.
3 vida. Por exemplo, se vocé Digamos que vocé experimente um siste-
tem transtorno bipolar ou ma de liberacdo com MPH, como Ritalina LA ou
depressao grave, a primeira Focalin XR (granulos de liberacdo prolongada),
tentativa de medicagéio devera sem muito sucesso. O problema pode ser o sis-
ser para essa condicao, antes  tema de liberacdo, ndo a medicacio especifica.
- dedar inicio a uma medicacao Mudar para Concerta (sistema osmético) ou
~ paraoTDAH. ' e

para os adesivos Daytrana pode funcionar. Se
isso ndo der certo, mude para um sistema de
liberacdo com AMP como Adderall XR ou Vyvanse, ou para o niao estimulante
atomoxetina (Strattera). Um médico sé deve recorrer a uma substincia ndo au-
torizada e usar uma medicagdo nao aprovada pelo FDA para o seu TDAH se vocé
ndo mostrar resposta positiva a nenhuma delas ou se tiver outra condi¢ido que
necessite ser tratada primeiro.

ONITORANDO O TRATAMENTO

As medicacdes destinadas a tratar o TDAH tém como objetivo os problemas espe-
cificos do cérebro discutidos no Segundo Passo. Quando vocé encontrar a medica-
¢do certa para o seu caso, val perceber que:

Estd mais produtivo no trabalho.

Estd mais persistente nas tarefas que necessita realizar.
Seu controle dos impulsos melhorou.

Estd mais criterioso em relacdo ao que estd fazendo.
Consegue organizar melhor seus pensamentos.

Estd mais facil conduzir as conversas.

Consegue escrever cartas ou relatérios de negécios.
Estd cumprindo as promessas.

Suas emocoes estdo mais controladas.

ARCNKNRRNAN

No inicio de seu tratamento medicamentoso, seu médico provavelmente vai
querer vé-lo, ou pelo menos falar com vocé semanalmente, para ajustar a dosagem
quando necessario, até que seus sintomas estejam controlados o maximo possivel.
Depois disso, terd de contatar o médico mensalmente, caso esteja usando um es-
timulante, porque muitos estados requerem que vocé obtenha uma nova receita
todo més. Habitualmente, esta receita deve ser utilizada no periodo de um mes.
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e ndo pode ser aviada fora do estado ou do pais em que {oi prescrita. A atomoxe-
tina néo ¢ uma droga controlada e poderd ser adquirida vdrias vezes antes de ser
requerida uma nova receita.”

Quando tiver encontrado a dose que funciona para vocé, seu médico prova-
velmente precisard vé-lo para exames rotineiros de acompanhamento a cada 3 a 6
meses. Descobrimos que as pessoas com frequéncia necessitam de ajustes adicionais
da dosagem apds os primeiros 3 a 6 meses de uso da medicagéo, sempre que houver
um ganho ou perda de peso incomum ou quando suas circunstancias de vida tive-
rem mudado dramaticamente, assim como o controle de seus sintomas. Por exem-
plo, voltar a universidade em tempo integral pode aumentar sua necessidade de
habilidades de controle do tempo, auto-organizagao e automotivagio, requerendo
um aumento em sua dose, pelo menos nos dias em que vocé tiver aula ou estiver
estudando. Ou, se vocé for um vendedor de computadores, pode achar que necessjta
apenas de pequenas doses para controlar o seu TDAH nos dias em que estiver visi-
tando muitos clientes em uma regido, mas mais medicacio nos dias em que houver
pilhas de servigo burocratico para fazer, ou ainda se obteve uma promocao para ge-
rente de vendas do distrito. Em geral, no entanto, sem uma mudanca muito marcan-
te nas circunstancias ou em seu peso, uma vez que uma dose foi estabelecida para
alguns meses, ela tipicamente pode permanecer estdvel por muitos meses mais.

Para ajudé-lo a monitorar quaisquer mudancas em seus sintomas, vocé devs
considerar o uso da Escala de Acompanhamento dos Sintomas do TDAH apre-
sentada no final deste capitulo. Ela pode proporcionar a seu médico informacoes
mais precisas sobre se o desempenho da medicagdo melhora seus sintomas e se ha
necessidade de aumentar sua dose adicional. Também pode ajudi-lo a lembrar d=
transmitir a seu médico informacdes bem mais especificas do que vocé poderia s=
lembrar sem registra-las.

Quando a medicac&o deve ser descontinuada? Os médicos tipicamente reco-
mendam que os adultos facam uso de sua medicacdo sete dias por semana, o ans
todo, porque os danos que o TDAH pode produzir ocorrem ndo apenas no trabalha
ou nos estudos, mas em muitas outras dreas da vida, como ao dirigir veiculos, an
criar os fithos, ao executar as responsabilidades domésticas, ao lidar com dinheira
e ao se relacionar socialmente; todas estas fungdes podem se beneficiar das me-
dicacdes para o TDAH e podem ser afetadas negativamente se a medicacio for
interrompida. Enquanto vocé estiver sentindo dificuldades em quaisquer desszs
areas, a medicacdo deve ser continuada.

Entretanto, é possivel que haja momentos em que parar a medica¢do poc=
fazer sentido, pelo menos temporariamente. Em minha experiéncia clinica, algums
adultos tém percebido que a medica¢do que estavam usando restringia muito ssu
leque de emocdes e até mesmo sua criatividade. Embora isso néo seja comum =
nio tenha sido documentado nos estudos de pesquisa, tais individuos estavam em:
situaces de emprego singulares, em que suas queixas faziam algum sentido.

Uma dessas pessoas era uma poeta. Ela usava sua medica¢ido na maior par=
dos dias em razdo das responsabilidades que tinha administrando uma familiz
pagando suas contas, dirigindo e realizando outras atividades domésticas, mas
descobriu que ficava bem menos criativa como poeta nos dias que reservava pazi
escrever. Por isso, ela interrompia a medicagdo apenas nesses dias, e, em seu casa.
este arranjo funcionou. A poesia no é nada sem sua emocao, imagens e metaforas.
e ela descobriu que sua emoc¢io era enormemente restringida por sua medicacia.

*N. de R.T.: O caso nio se aplica ao Brasil, pelo menos até o momento.
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Outro paciente era um musico talentoso que tocava em uma orquestra sin-
fonica. Como a poeta, ele descobriu que a medicacio era muito atil nos dias em
que ndo tocava o seu violoncelo; mas, quando era preciso fazer apresentacdes
com a orquestra e estar muito mais conectado e expressivo no teor emocional de
sua muasica — as qualidades que faziam dele um musicista tdo bem-sucedido —,
ele interrompia sua medicagdo.

A eficdcia da medicagdo pode ser influenciada por alguma mudange importante no corpo,
como um significativo ganho ou perda de peso, ou mudancas hormonais (perimenopausa/
menopausa)?

Algumas pessoas, particularmente as criancas que estdo crescendo, desco-
brem que, com o passar do tempo, sua dose deve ser ajustada. Isso acontece pro-
vavelmente em razdo de ganho de peso e outras mudancas que ocorrem comi 0O
amadurecimento. E pouco provavel que essas questdes sejam significativas nos
adultos, mas alguns deles tém relatado mudancas na eficdcia de sua medicacdo
relacionadas a mudancas de peso. Portanto, as doses podem precisar ser ajusta-
das de tempos em tempos, embora menos frequentemente do que nas criancas.
Nio temos evidéncias sobre o impacto da perimenopausa ou mesmo dos ciclos
menstruais mensais na eficacia da medicagio, e, por isso, essa é uma questdo que
atualmente permanece sem resposta.

Nem sempre o problema é apenas o TDAH

Tenha em mente que nenhuma medicacido para o TDAH vai resolver milagrosa-
mente todos os seus problemas. Dificuldades no trabalho, nos relacionamentos e
em outras dreas da vida néo sdo todas causadas pelo TDAH. Naturalmente, por-
tanto, a medicacdo para o TDAH ndo vai eliminé-las pelo simples fato de estar
funcionando. Infelizmente, descobrir que problemas permanentes em sua vida
precisam ser tratados por alguma outra via pode ser complicado.

Sua namorada fica sempre furiosa com vocé porque continua se esquecendo de lhe
telefonar quando prometeu fazé-lo? Ou porque vocés dois sdo incompativeis?

Vocé nido conseguiu a promo¢ao porque nio sabe o que dizer e ndo dizer a seu
chefe? Ou porque ndo adquiriu as habilidades necessarias para o préximo nivel do
emprego?

Vocé estd sendo pressionado por uma empresa de cobranga porgque ndo paga suas
contas em dia (ou simplesmente ndo as paga)? Ou porque eles simplesmente o
confundiram com outra pessoa?

Em muitos casos, o primeiro problema em cada situacdo mencionada pode
muito bem ser uma consequéncia de a pessoa ser portadora do TDAH, mas o se-
gundo, ndo — e nio seria esperado que isso mudasse como um resultado do usc de
uma medicacio para o TDAH. Muitas pessoas com TDAH acham mais facil encon-
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trar as respostas para essas questdes quando a medicacdo estd servindo para que
pensem com mais clareza. Para algumas, isso requer prdtica. Viver com um TDAH
ndo tratado durante um longo tempo pode deixa-lo com uma histéria de erros
que vocé ndo precisava ter cometido. Esses erros podem levar outras pessoas a
esperarem de vocé um mau comportamento e decisdes equivocadas. Isso, por sua
vez, pode torné-lo ressentido e defensivo. Mesmo agora que consegue funcionar
melhor, pode ter dificuldades para encarar com objetividade o que estd causando
seus problemas. As outras pessoas veem 0 que elas esperam mais baseadas em
seu passado do que como vocé estd no presente? Toda a critica que recebeu no
decorrer dos anos fez com que vocé espere ser considerado culpado, enxergando
inten¢do maliciosa onde ndo existe nenhuma? O TDAH pode deixd-lo com uma
pilha de atitudes ndo produtivas e habitos negativos que séo dificeis de mudar. Por
isso, muitos adultos com TDAH procuram terapeutas para ajudé-los a recomegar.

AJUDANDO A MEDICACAO

Os terapeutas podem ser de enorme ajuda para muitos adultos com TDAH que
ja tenham iniciado uma medicacdo efetiva. No entanto, por favor, entenda que
> ndo hé evidéncia cientifica de que este tipo de tratamento fun-
cione isoladamente. Mas é algo que pode ajudd-lo a preencher
as caréncias deixadas quando a medicacio simplesmente nio

Os Recursos O )
apresentados no final suficiente para lidar com todos os aspectos de seu TDAH ou em
deste livro listam periodos do dia em que as medicagdes simplesmente nao poder:
o adas.
organizacdes e grupos de ser usadas

Muitas estratégias e ferramentas para lidar com quaisquer
sintornas e prejuizos remanescentes nas varias dreas em que vocs
opera estdo a sua disposi¢cdo. Consultar um psicélogo ou tera-
peuta é uma maneira de explord-las. Outra é ler o restante deste
livro. O Quarto e o Quinto Passos apresentam uma série de téc-
nicas para melhorar sua vida didria. Todas elas sdo baseadas em
minha teoria de que o TDAH € um transtorno do autocontrole,
uma condi¢do que o deixa sem nogdo do tempo. Todas sdo basea-
das no principio de que ¢ TDAH nio é uma questdo de néo saber
o que fazer, mas de ndo fazer o que vocé sabe quando precisa
fazé-lo. Adicione essas técnicas & medicaglo e estard no caminho para uma vida
melhor.

apoio que podem ajuda-lo
a adquirir as habilidades
necessdrias para a vida
cotidiana e fontes de
encaminhamento para
terapeutas e treinadores
de motivagao e
desenvolvimento pessoal.
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ESCALA DE ACOMPANHAMENTO DOS SINTOMAS DO TDAH

Nome:

Data:

Instrucéoes para a Parte |

Este formulario foi planejado para obter sua opinido sobre a frequéncia com que vocé demonstra os
comportamentos a seguir. Por favor, faca um circulo no ndmero que segue cada item que descreva
quantas vezes esse comportamento tem ocorrido durante o perfodo indicado abaixo. Assinale (v'yum
destes periodos de tempo para indicar qual deles vocé esta considerando ao preencher este formuldrio.
Depois, compartilhe este formulario com seu médico para lhe dar informag¢des mais completas sobre o
seu nivel usual do TDAH antes de comecar a tomar a medicagédo ou durante a fase inicial do tratamento,
quando j& estiver fazendo uso da medicagao.

Durante os ultimos seis meses (basal).

Desde o inicio da medicacao.

Desde que a dose da medicac¢do foi modificada.

Desde que a medica¢ao foi interrompida.

Nunca ou Frequen- Muito
Sintomas raramente  Asvezes temente frequentemente
1. Fatho em prestar atengdo aos 0 1 2 3
detalhes ou cometo erros por
descuido em meu trabalho.
2. Fico tamborilando com minhas 0 1 2 3
ma&os ou pés ou me contorgo
na cadeira quando preciso
permanecer sentado.
3. Tenho dificuldade para manter a 0 1 2 3
ateng¢do nas tarefas ou nas
atividades de lazer.
4. Levanto-me da minha cadeira em 0 1 2 3
situacdes em que se espera gue
eu permanega sentado.
5. Nao escuto quando falam 0 1 2 3
diretamente comigo.
6. Inquietagao. 0 1 2 3
7. N&o sigo as instru¢des e ndo 0 1 2 3
consigo terminar o trabalho.
8. Tenho dificuldade para me engajar 0 1 2 3
em atividades de lazer ou fazey
coisas divertidas tranquilamente.
9. Tenho dificuldade para organizar 0 1 2 3

tarefas e atividades.
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Nunca ou Frequen- Muito
Sintomas raramein:e  Asvezes temente frequentemente
10. Parego me sentir como se 0 1 2 3
necessitasse estar “em movimento”
ou fosse “movido por um motor”
11. Evito, nao gosto ou sou relutante 0 1 2 3
em me engajar em um trabalho
gue requeira esforgo mental
sustentado.
12. Falo excessivamente. 0 1 2 3
13. Perco coisas necessdrias para as 0 1 2 3
tarefas ou atividades.
14. Solto as respostas antes de as 0 1 2 3
perguntas terem sido completadas.
1S. Distraio-me facilmente. 0 1 2 3
16. Tenho dificuldade para esperar 0 1 2 3
minha vez.
17. Sou esquecido nas atividades diarias. 0 1 2 3
18. Interrompo as outras pessoas ou 0 1 2 3

interfiro no que elas estao dizendo.

Instrugées para a Parte Il

Em que extensdo os problemas que vocé assinalou anteriormente interferem em sua capacidade parz
funcionar em cada uma destas areas de atividades?

Nunca ou Frequen- Muito
Atividades raramente  Asvezes temente frequentements
Em minha casa ou com minha familia. 0 1 2 3
Nas rela¢des sociais com as outras pessoas. 0 1 2 3
Em minhas atividades na comunidade. 0 1 2 3
Na escola ou em outros ambientes de 0 1 2 3
aprendizagem (se estou envolvido em
um ambiente educacional).
Em esportes, clubes ou outras organizacoes. 0 1 2 3
Na condugao de veiculos. 0 1 2 3
No lazer ou em atividades recreativas. ¢ 1 2 3
No manejo de meu dinheiro e de 0 1 2 3
minhas finangas.
Em meus relacionamentos amorosos 0 1 2 3
ou relacionamentos conjugais.
Na criacao de meus filhos. 0 1
Em meu manejo das tarefas didrias 0 1

ou outras responsabilidades.
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MUDE A SUA VIDA

Regras cotidianas para o0 sucesso

O TDAH pode fazé-lo se sentir como se estivesse em uma esteira mecanica. Seus sintomas
tornam muito mais dificil para vocé do que para os outros satisfazer as demandas da vida
adulta. Algumas tarefas ndo conseguem ser cumpridas dentro do prazo. Outras lhe esca-
pam dia apds dia, ndo importa o quanto se esforce para cumpri-las. Vocé pode terminar
exausto no final do dia e ainda se sentir como se n3o tivesse chegado a lugar nenhum.

Felizmente, a medicacado gue normaliza os sintomas de muitas pessoas pode nivelar seu
campo de acao. Na verdade, como ja disse anteriormente, muitos adultos com TDAH que
conheci declararam que a medicacao eficaz modificou por completo sua vida. Se vocé se
sente dessa maneira apos ter trabalhado com seu médico para encontrar a medicacao cor-
reta para o seu caso, pode estar tentado a fechar este livro neste exato momento.

Sinta-se livre para fazé-lo. Deixe o livro de lado e dé prosseguimento ao resto de sua vida.

Mas mantenha o livro em um lugar onde possa encontrd-lo faciimente. Espero que vocé
volte logo a ele, porque o Quarto Passo pode lhe proporcionar uma valiosa vantagem:

@ Os principios que VOCé vai aprender no Quarto Passo vao potencializar seu tratamento,
da mesma maneira que a dieta e os exercicios potencializam a insulina para os diabé-
ticos. Mesmo com a medicacae eficaz, vocé pode sentir alguns sintomas residuais; as
regras a seguir podem realizar a “limpeza”. :

@ Asoito regras para o sucesso cotidiano vao Ihe proporcionar um respaldo para os perio-
dos particularmente dificeis. Uma crise importante na vida, uma doenca fisica ou qual-
quer outro evento estressante pode alterar temporariamente a eficdcia de sua medica-
¢do. Ter a mao um “kit de emergéncia” pode manté-lo em um caminho bem-sucedido
nessas situacoes. :

® Se, por qualguer razdo, sua medicacao se tornar menos eficaz, as regras contidas no
Quarto Passo poderao substitui-la enguanto vocé e seu médico descobrem um nove
regime de medicacao. Mais uma vez, é sempre conveniente ter um “plano B”.

8 Asregras possibilitam romper com velhos habitos arraigados trazidos pelos sintomas do
TDAH. Mesmo que a medicacao o ajude a superar os déficits do TDAH, os velhos hdbitos
podem permanecer. Essas regras vao lembra-lo de que hd uma maneira diferente de
conduzir seus afazeres didrios para vocé continuar tendo uma boa qualidade de vida.



Lembre-se de que, no Capitulo 11, eu disse que v

Os transtornos pertencem it = sld bi
B A desvantagens p?_defaza muitas co:j as para moldar seu am lentg
pertencem as situacoes. para to_ma-l‘o adequa ’o a suas necessidades. O Q_uar
to Passo vai apresenta-lo a alguns principios basicas

gue vao ajuda-lo a fazer isso em sua vida didria. Mude consistentemente a situacdo e red
zird a posicdo de desvantagem ou incapacidade a que estard sujeito dentro dela.

Cada uma das oito regras para 0 sucesso se baseia nos sintomas do TDAH e a suas raizes
cérebro. Siga-as, e podera se contrapor diretamente as tendéncias criadas por seu cére
com TDAH sobre as quais vocé leu no Segundo Passo. Durante todo o Quarto Passo,
ajuda-lo a ligar os pontos entre as maiores dificuldades que o TDAH lhe causa (identific
no Segundo Passo) e as regras que serao mais importantes para vocé aprender e seguir.
estas regras sempre que quiser ser bem-sucedido:

® Quando precisar que as coisas sejam feitas.
® Quando for importante ndao cometer erros.
® Quando precisar chegar no horario.

® Quando quiser continuar aprendendo com o passado para se preparar para o futuro.
®

Quando quiser atingir seus objetivos para poder terminar seu dia sabendo que p
estar cansado, mas pelo menos tem algo a mostrar!
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Regra 1: Pare a acao!

Oguea Regra 1 pode fazer por vocé:
Ganhar algum tempo antes de agir.

Se vocé é um adulto com TDAH, a Regra 1 é destinada a vocé. Simples assim.

Os problemas com o autocontrole que estdo no cerne do TDAH se iniciam
com a dificuldade para resistir aos impulsos. Seu chefe the propoe dobrar seus
objetivos de vendas para ¢ ano, e, antes de poder morder sua lingua, vocé explode
em uma gargalhada e diz: “Esta ficando louco?”. Quando vé o
novo ornamento no gramado de seu vizinho, diz a ele que aquilo

e como sua impulsividade
tem Ihe prejudicade.

ﬁ£> ) faz sua casa parecer um mote] barato, e agora ele ndo esta falan-

Volte aos Capitulos 6 7 d A N .

ata ver que nsights Ihe o com vocé — de novo. Vocé vé um maravilhoso par de sapatos
pasa na vitrine de uma loja e corre para compra-lo, embora cada tos-
vém a mente sobre onde

tao do saldrio que tem no bolso ja esteja comprometido.
N&o parando antes de agir, vocé ndo se permite um tempo
para pensat. Esse pensamento inclui usar seu pensamento retros-

pectivo e sua antevisdo para se dar conta da situacdo, lembrar
0 que aconteceu antes e considerar o que deve fazer a seguir. Também inclui se
permitir um tempo para falar consigo mesmo sobre a situacdo, usando a voz de
sua mente para ponderar como lidar com a situacgao.

Felizmente, vocé ndo estd totalmente desprovido de freios mentais. Mas,
mesmo com todo o beneficio de qualquer medicagdo que esteja usando, aprender a
parar de reagir rapidamente aos eventos que o cercant com decisdes, comentdrios e
agbes impulsivos vai requerer prdtica. Lembre-se de que as fungdes executivas lhe
proporcionam a capacidade de exercer o autocontrole. Cabe a vocé fazer um esfor-
¢o consciente para usar essa capacidade.

Comece assimilando onde tem maior probabilidade de se comportar impulsi-
vamente e em que isso pode Jhe ser mais prejudicial. H4 momentos e lugares em
que ndo hd problema em ser impulsivo, falante, espontdneo ou imprevisivel — ou
onde seja pelo menos improvavel que isso lhe custe muito caro. Mas hd momen-
tos e lugares em que ja sabe que se comportar desta maneira pode lhe acarretar
grandes problemas.
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DESCUBRA ONDE A IMPULSIVIDADE MAIS O PREJUDICA

Nio se limite a adivinhar a resposta. Se precisar, compile uma lista dessas situ
coes custosas de sua experiéncia passada. Peca a seu cdnjuge, parceiro, um bom
amigo ou um irmao para ajuda-lo a localizar seus pontos problematicos. Escreva
-0s OU pega a outra pessoa para fazé-lo para vocé, para que tenha um lembrete &
onde ficar vigilante e onde praticar mais o “parar a a¢ao”.

ONDE A IMPULSIVIDADE E UM GRANDE PROELEMA PARA VOCE?

No trabalho?
Onde e quando?

Nos relacionamentos afetivos?
O que tipicamente acontece?

Nas conversas?
Com quem - um amigo, parceiro, cdnjuge ou outro ente querido?

Quando vocé faz compras com um cartao de crédito?
Que lojas (ou websites) e itens vocé acha irresistiveis?

Quando vocé estd atrds do volante de seu carro?
Sempre ou apenas em alguns itinerdrios ou em algumas situa¢des?

Outro?
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Estratégia: Realize uma acéo simples para evitar a urgéncia de agir.

Antes que vocé entre em uma das situagdes que acabou de identificar, da
proxima vez que a ocasifio surgir, quero que pratique parar durante alguns segun-
dos para dar a seu pensamento uma chance de entrar em acao realizando uma das
seguintes ages simples:

v’ Inspire lentamente, expire lentamente, faca uma expressio pensativa e diga a
si mesmo: “Bem, deixe-me pensar sobre isso”.

v/ Diga simplesmente: “Hmmmm, deixe-me ver”, pensativamente, depois de ins-
pirar e expirar.

¥’ Coloque a mio sobre sua boca durante alguns segundos.

Qualquer pequena agéo vai funcionar. No Capitulo 9, mencionei um adulto
que mentalmente tranca sua boca com uma chave invis{vel para impedir que fale.
Uma vez que vocé arraigou o hébito de usar acdes publicas e externas para se dar
um tempo, pode passar a usar atitudes mentais como essa. Por enquanto, tente
uma versio mais publica do truque da fechadura: coloque uma das mios nas cos-
tas ou no bolso e realize um movimento de fechar com chave.

Para se dar ainda alguns segundos mais, repita o que a outra pessoa acabou de
lhe dizer:

¥y’ “Oh, vocé quer saber sobre...”

¥y “Vocé estd me pedindo para...”

¥y “O que vocé quer que seja feito é...”
¥y “Vocé acha que...”

Mais uma vez, esses sdo apenas exemplos. Pegue uma expressio que seja fa-
cil para vocé lembrar, que saira facilmente de sua boca e que, por isso, é provével
que a utilize.

O fundamental é ndo dizer ou fazer qualquer outra coisa nos préximos se-
gundos. Observe que eu ndo disse para vocé ndo fazer nada. Sem davida ja lhe
disseram muitas vezes para parar e pensar, mas ninguém jamais lhe disse como
pode deter uma urgéncia incrivelmente forte para agir ou falar e simplesmente
ficar ali quieto, sem fazer nada, quando todas as moléculas de seu corpo estdo o
impelindo a fazer algo. A razdo de este pequeno estratagema funcionar ¢ que ele
lhe déa algo para fazer enquanto vocé estd se dando um tempo para pensar, 0 que
o TDAH em geral lhe nega.

Pratica: Tente praticar fazer isto frequentemente, todos os dias, milhares
de vezes por dia, mesmo quando estiver sozinho. Este comportamento vem natu-
ralmente para aqueles sem TDAH porque o sistema motor do cérebro deles néo é
tho rapido quanto o seu para dar a partida. Isso pode ser inconsciente para eles,
mas tem de ser muito, muito consciente para vocé — pelo menos no inicio. Quanto
mais vocé praticar, mais rdpido se tornard um habito inconsciente. Serd dificil,
mas, acredite, vai valer a pena! Vocé vai tentar fazer isso tdo frequentemente que
as pessoas podem olhar para vocé e achar engracado: por que este sujeito sempre
coloca a mio sobre a boca? Por que esta mulher constantemente repete o que
acabei de lhe dizer? Tente ndo se preocupar comm isso; é melhor do que obter uma
reacéo zangada, chocada ou indignada. Se estiver tendo problemas para desenvol-
ver uma insensibilidade para as reacdes dos outros com relagio a vocé, verifique
a Regra 8.
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Estratégia: Pense em alguém que fale devagar e desempenhe esse papel quando estiver
conversando.

Vocé tem de parar de representar o Tigrdo e se tornar o Ursinho Pooh. Pass
de ser um Robin Williams em alguma cena acelerada de comédia e comece 2 =
mais ponderado, como Ben Stein ou Will Rogers. Reduza seu ritmo. Pense em i
como um sulista, em vez de um nortista. Mesmo que demore algum tempo ex=i
para proferir uma sentenca, isso vailhe proporcionar aquele cendrio em seu temi
mental para carregar o DVD de sua experiéncia passada e fazer com que a camer
o exiba em sua tela mental. Pratique falar devagar diante do espelho. Veja a si mes
Mo como seu personagem que fala devagar. Falar mais devagar vai proporcionar &
seus lobos frontais uma chance de conseguir alguma trava, a se segurar em vez di
ser levado pela maré incessante de seus impulsos.

Seguir a Regra 1 vai ajudé-lo a conseguir tempo para permitir que seu cems
rio doméstico mental privado se prepare e lhe mostre algum video de suas expe
riéncias passadas que possa estar ligado a situacdo presente. Tendo se dado esse
tempo, vocé deve agora conscientemente tentar pensar sobre a situagdo. Pensau
aqui, significa visualizar as experiéncias relevantes de seu passado para descobri
o que elas tém a lhe dizer. A préxima regra vai ajuda-lo a fazer isso.
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Regra 2: Olhe para o passado...
e depois para o futuro

O que a Regra 2 pode fazer por vocé:
Ajuda-lo a ver o que vem a seguir.

Quando surge um problema durante seu dia, vocé fica totalmente desconcer-
tado com o que pode acontecer e 0 que fazer? Recrimina-se constantemente
por cometer repetidas vezes o mesmo erro? A Regra 2 ¢ dedicada a vocé.
Vocé ji sabe que o olho de sua mente (a memdria de trabalho nio verbal)
ndo ¢ tdo poderoso quanto aquele das pessoas que ndo tém TDAH. Isso torna real-
mente desafiador ativar suas imagens mentais relacionadas a visio retrospectiva e
a antevisdo antes de agir Vocé ja consegue muito bem olhar para trds em sua vida
e até mesmo olhar para frente para saber o que sua experiéncia pode lhe dizer
que vai acontecer, mas 56 depois que vocé jd agiu e a poeira assentou. A boa noti-
cia aqui € que ser capaz de exercitar a visdo retrospectiva vai lhe dizer que vocé

7 realmente possui essa capacidade. A md noticia é que sé exercer

L ) a visdo retrospectiva depois do fato ocorrido em geral conduz

Volte ao Capitulo 9 para diretamente a se recriminar por ter feito ou dito a coisa errada.

recordar as dificuldades Mais que a critica dos outros, a autorrecrimina¢io poderé lhe

especificascomoolhoda | deixar diretamente arrasado, e vocé pode achar cada vez mais
mente que lhe soaram dificil se reerguer.

familiares quanda vocé Quanto A antevisio, ser capaz de extrair da experiéncia pas-

leu a secao sobre a sada o que pode acontecer no futuro é 6timo - contanto que vocé

“Memdria de Trabalho consiga fazé-lo imediatamente nas situagdes em que necessite

ndo verbal’. dessa previsdo. Uma decisdo que tomou na semana passada de

L = fazer algo de maneira diferente pode se evaporar antes de vocé

ter uma oportunidade de persistir nela. Vocé necessita de uma maneira para se
certificar de que aquilo que aprendeu do passado permanecerd acessivel quando
precisar.
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IDENTIFIQUE ONDE ESTAO SEUS PONTOS
FRACOS NA MEMORIA DE TRABALHO NAO VERBAL

Descubra onde tem mais dificuldade para olbar adiante; esses séo os locais onds
vocé mais desejard praticar olhar para o passado.

Vocé bate em todos os problemas com um “martelo”, pois todos sao como “pregos”?

Os adultos com TDAR ndo compilaram um grande estoque de experiéncias passadas
para serem lembradas; por isso, as diferencas sutis entre os problemas e a necessidade de
diferentes ferramentas para resolvé-los frequentemente os desconcerta.

Aprender algo novo requer que vocé passe por um longo e lento processo de tentativa e
erro?

Se vocé ndo consegue evocar facilmente as imagens mentais, tem de continuar tentando
uma coisa apos a outra.

Vocé tem dificuldade para economizar dinheiro, persistir em uma dieta ou aperfei¢oar
uma habilidade atlética?

Adiar a gratificacdo é dificil quando vocé ndo consegue evocar a imagem mental do prémio
que esta adiante.

Estratégia: Use um dispositivo visual imagindrio para ligar o olho de sua mente.

Aprender a parar a acao lhe proporciona aquele espaco mental para ligar o
olho da mente. Mas o olho de sua mente ¢ tio frgil que a préxima coisa irrele-
vante que acontece a sua volta pode interromper aquilo sobre o que vocé estava
tentando pensar. De repente, foi desviado para qualquer tangente que a distra-
cdo lhe tenha sugerido. Entéo, o que precisa fazer é evocar mentalmente algum
dispositivo visual que em geral julga atrativo. Sua grande TV de tela plana? Seu
video ou jogo de computador favorito? Uma minicAmera? Imediatamente depois
de vocé parar a acao, clique nesse dispositivo. Pode até usar um movimento fisico
sub-repticio para liga-lo diretamente quando vocé estd dizendo “Hmmmmm” ou
logo apds ter usado a mesma méo para fazer o movimento de fechar com chave.

Agora tente concentrar sua mente e literalmente ver na tela desse dispositive
qualquer luz que seu passado possa lancar sobre essa sitnacdo particular. Visualize
0 que aconteceu da ultima vez em que esteve em uma situacdo como essa. Seja
criativo. Veja o passado se desenrolando em toda a sua acdo detalhada e colorida,
como se estivesse filmando ou repetindo o que passou, da forma cotreta, no espa-
¢O em que esta,

Pratica: Quanto mais frequentemente vocé fizer isso, mais habitual e au-
tomatico isso vai se tornar, e mais “videos” diferentes vdo surgir em sua mente
provenientes de seu banco da memdria para guiar seu futuro: vocé serd capaz de
pensar: “Uau, da dltima vez que interrompi uma reunido com uma piada todos
riram de mim, nfo da piada”. Ou: “Eu me senti realmente culpada quando cheguei
em casa com aqueles sapatos e descobri que meu filho precisava de alguns livros
caros para a escola e eu néo tinha dinheiro para compra-los”. Nao se limite a prati-
car projetar o olho da mente em uma tela de TV ou em um monitor de computador
apenas em suas situa¢oes de alto risco. Para consolidar o hébito, faca isso também
onde for mais facil — onde os riscos forem menores, ndc houver pressio e for mais
facil para parar a agéo e proporcionar a si mesmo a oportunidade.
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Estratégia: Use auxilios visuais tangiveis para dar uma ajuda extra ao olho de sua mente,

Ha mais sobre este tépico na Regra 4. Mas digamos que haja um ambiente
particular onde o olho da sua mente fica cego e vocé ji esteja cansado de se re-
criminar por ndo perceber o que deveria ter feito. Tire uma foto, recorte uma foto
de uma revista ou desenhe algo que represente o “nio faca”. Aja da mesma forma
para algo que represente o “faca”. Coloque estas imagens onde vocé possa vé-las
com frequéncia, reforcando aqueles circuitos mentais que conectam o que vocé
quer com uma agdo do passado que colocou algo fora de seu alcance. A mulher
cuja derrocada [oram os sapatos caros colocou do lado de dentro da porta de seu
closet o antncio de um sapato de marca junto com um xerox de sua conta bancd-
ria mostrando um saldo negativo. Do outro lado, colocou uma foto de seu filho e
uma imagem gue recortou de uma revista de um diploma do ensino médio. Ver
isso todos os dias ajudava as mesmas imagens a surgirem em sua cabeca quando
ela passava por sua loja de sapatos preferida.

O olho de sua mente (meméria de trabalho nao verbal) pode ser mais fraco
e menos eficiente do que o das outras pessoas. Mas vocé tem também uma voz
da mente. E ela pode servir para melhorar o que esta tentando visualizar em sua
mente. Leia a Regra 3.
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Regra 3: Expresse o passado...
e depois o futuro

O que a Regra 3 pode
fazer por vocé:
Ajuda-lo a analisar a situacao
antes de decidir o que fazer.

~ Ajuda-lo a desenvolver regras
que Vocé possa usar para as
mesmas situagdes no futuro.

Vocé enxerga o que esta por vir e ainda persiste na reacao automadtica? Vocé
se sente como se continuasse tendo de aprender repetidamente as mesmas
licbes? A Regra 3 esta destinada a voceé.

A memoria operacional nao verbal — o olho da mente - néo é suficiente para
a majoria de nds, se queremos operar com siucesso no mundo adulto. Ndo preci-
samos apenas ver o que aconteceu da uldma vez que tomamos uma determinada
atitude. Também precisamos ser capazes de analisar cada situacdo que se apre-
senta diante de nds e pesar os pros € os conas das diferentes reagdes. Digamos
que vocé saiba que expressar intempestivamente sua opinifo no meio da ultima
reunido foi um erro. Quando seu chefe lhe apresenta um novo plano, o qual, a
seu ver, € equivocado para a reunizo desta semana, vocé simplesmente se fecha?
Escreve suas ideias em um memorando que dirige a ele mais tarde? Recruta alguns
aliados e se junta a eles para falarem juntos com seu chefe sobre seus temores?
Apresenta um plano alternativo?

Precisamos ser capazes de aprimorar as regras e diretrizes a partir do que
passamos para podermos conseguir reagir e planejar cada vez melhor & medida
que o tempo passa. Esperar até um momento posterior da abertura de uma reu-
nido para expressar uma opinido que pode ndo ser bem recebida é um exemplo
de uma regra que vocé pode adotar no local de trabalho. Saber quem sdo seus
aliados entre os colegas de trabalho pode ser uma boa diretriz para progredir em
seu emprego e eIm sua carreira.

O principal ingrediente nestes processos mentais € a linguagem. Uma vez que
aprendemos a parar a acdo e depois enxergar o passado para podermos antever o
futuro, a Gnica maneira de aprendermos com as imagens mentais € usar palavras
para descrevé-las. Conversar conosco mesmos é fundamental para a resolucdo de
problemas. E essencial para o planejamento. E inclusive critico para o entendimen-
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to das regras da sociedade. Na verdade, uma memoria de trabalho verbal fraca é
uma das razdes de ndo ser incomum aos adultos com TDAH acomularem um re-
gistro criminal, com frequéncia devido a contravencdes. Nio é a malevoléncia que
provoca a violacdo da lei, mas um fracasso fundamental em entender as regras. A
menos que converse consigo mesmo sobre suas opgdes, pode ser muito facil deci-
dir, por exemplo, que furtar em uma loja algo que chamou sua atengdo ndo tem
problema porque vocé sempre poderd devolvé-lo mais tarde.

Ter uma apreensdo do que o TDAH faz a suas fun¢des executivas pode real-
mente ajuda-lo a compensar seus déficits. Sim, a voz de sua mente (memoria de
trabalho verbal) é mais fraca e menos efetiva do que a daquelas pessoas que néo
tém TDAH. Por outro lado, se vocé pratica-la e fortalecé-la, podera usar sua memo-
ria de trabalho verbal aprimorada para compensar uma memoria de trabalho ndo
verbal deficiente. E vice-versa. Converse consigo mesmo sobre as imagens mentais
que ¢ capaz de evocar e fortaleca essas memorias visuais para uso posterior. Enri-
queca seu banco visual de memdrias e terd mais informagdes para analisar logica-
mente com a voz de sua mente. O resultado final? Vocé melhora suas chances de
tomar decisdes melhores e mais sutis.

IDENTIFIQUE SUAS AREAS MAIS PROBLEMATICAS
DA MEMORIA DE TRABALHO VERBAL

Desenvolver as habilidades da meméria de trabalho verbal é um empreendimento
relativamente sofisticado. Para comecar a praticar, tente usar um objetivo modesto
que vocé ndo conseguiu atingir devido a sua meméoria de traba-
lho verbal deficiente. Por exemplo, vocé pode realmente querer
administrar seus préprios investimentos, mas pode fazer sentido
comegcar com um simples plano de poupanca que requeira o de-
posito de uma pequena quantidade de dinheiro em uma conta
toda semana. Antes de comegar, até mesmo um objetivo aparen-
temente simples é muito mais dificil de atingir com consisténcia
do que vocé possa imaginar,

0 que vocé aprendeu

sobre a voz de sua mente
no Capitulo 97

Estratégia: Torne-se seu proprio entrevistador.
Nio se limite a enxergar apenas as imagens mentais em sua mente:

¥ Discuta-as consigo mesmo.

¥ Rotule-as.

o Descreva exatamente o que vocé estd vendo com o olho de sua mente.

v/ Entdo extraia alguma regra ou principio desta revisdo que lhe diga o que vocé
quer fazer da préxima vez que enfrentar tal situagdo.

Literalmente, retrate-se segurando um microfone e entrevistando a si pré-
prio na TV, Descreva verbalmente a situagdo em que se encontra. Formule a si mes-
mo perguntas importantes. Seja duro com vocé
Essa voz em sua cabega ndo como se fosse o jornalista mais intratavel. Faca a
 esta ali apenas para lhe fazer SI Mesmo perguntas coOmo as seguintes:
companhia. E um dispositivo

 Parssjudalo ngagtacopticle, ¥ “O que est4 acontecendo aqui?”
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“Eu ja estive antes em uma situagio como esta?”

“O que ¢é igual e o que é diferente?”

“O que eu fiz da ultima vez?”

“Essa ¢ uma op¢do neste momento?”

“Ha escolhas melhores?”

“Se eu decidir fazer X, o que vai acontecer?”

“Bu vi X (uma pessoa bem-sucedida que vocé admira) fazer isso? Se ndo, o qus
X fez em situacdes semelhantes?”

“Se minhas decisdes se mostrarem ruins, como vou me sentir amanha?”

W ORRRRRRS

Vocé tem dificuldade para interpretar as emogées das outras pessoas?
Com determinadas pessoas e em situa¢des especificas ou o tempo todo?

Vocé acha muito dificil entender e seguir regras?
Onde e quando?

Vocé tem dificuldade para entender e reter o que leu?

Vocé decide iniciar uma dieta, um plano de poupanca ou outro programa e entdo desiste
dele quase imediatamente?

Estratégia: Narre em voz alta o que estd acontecendo.

: ; Como vocé sabe, as criancas narram o
Mesmo que esteja cercado

de outras pessoas, pode tempo todo suas brincadeiras. Quando adultos,
fingir que esta usando supde-se que aprendemos a fazer esses comen-
um dispositivo de viva- tarios privada e internamente. Infelizmente, o
-voz, conversando em seu TDAH tem outras ideias. Ent4o, voltemos ao que
telefone celular. Vocé vai funcionou bem quando éramos criangas. V4 em
imediatamente se misturar frente e descreva o que estq acontecendo com
com todo mundo.

vocé em uma linguagem rica e viva, em voz alta.
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Vocé ndo tem de gritar; apenas falar em voz alta. As palavras externamente vo-
calizadas sdo majis poderosas no controle e na orienta¢io de seu comportamento
do que as palavras que podemos dizer em nossa mente. Vocé pode se sentir mais
confortavel fazendo isto quando esta sozinho. Certamente, ndo vai querer fazé-lo
onde possa perturbar alguém. Mas é possivel escother situagdes em que é possivel
praticar isso sem medo da reacdo de outras pessoas:

¥’ Quando vocé esta trabalhando em um projeto em casa e tentando decidir se
deve continuar com ele ou abandona-lo em prol de algo mais divertido.

¥’ Quando vocé est4 tentando seguir as regras da estrada, enquanto dirige sozinho
10 Carro.

v’ Em uma caminhada pelo parque, quando estd planejando o que vai fazer no
restante de seu dia.

Aproveite a soliddo como uma oportunidade para se acostumar a verbalizar
onde vocé estd, o que estd fazendo, o que pode fazer em seguida e o que pode
acontecer. Enquanto estiver realizando uma tarefa, dé a si mesmo instrucdes sobre
persistir nela, fazé-la atentamente, completar cada passo e concluir o projeto. Vocé
val ver que é muito mais provavel enxergar a tarefa até o fim do que se apenas
pensar sobre essas ideias em sua cabega.

O olho de sua mente e sua voz mental ndo sdo tdo fortes quanto aqueles das
outras pessoas. Vocé pode estimuld-los seguindo as Regras 1 a 3. Mas ainda hd
mais coisas que vocé pode fazer para se ajudar: veja a Regra 4.
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Regra 4: Exteriorize as
informacoes fundamentais

O que a Regra 4 pode

fazer por vocé:

Dar-lhe algo em que confiar,
além de sua prépria memoria.

Z .

Vocé é esquecido e disperso? As pessoas o tratam como se vocé fosse ir-
responsavel e inconfidavel? Vocé estd comecando a concordar que nio tem
autodisciplina ou persisténcia? Se vocé € um adulto que tem TDAH, provavel-
mente respondeu sim a todas essas perguntas. A Regra 4 é definitivamente a
mais destinada a vocé.

Mesmo com o TDAH lhe furtando parte do poder de suas funcdes executivas,
vocé pode desenvolvé-las para seu maior potencial. Por isso, faz sentido seguir as
Regras 1 a 3. Quanto mais vocé praticar as estratégias dos trés ultimos capitulos,
mais desenvolvera aquelas habilidades, apesar de ter um déficit inato. Entretanto.,
isso nédo significa que deva parar por af. Vocé merece toda a ajuda que puder obter
para nivelar esse campo de agao.

E impossivel enfatizar o quanto é importante vocé aproveitar as muitas
maneijras pelas quais pode estimular sua memdria interna com sugestdes
externas. As criancas que tém TDAH obtém esse tipo de ajuda na escola quando a
orofessora lhes fornece lembretes periodicos para permanecerem concentradas na
sarefa. Os pais montam quadros com estrelas para motivar as criancas a persistir
nos esforcos que estdo fazendo com relacfo as tarefas domésticas ou as li¢des de
casa. Os pais também usam quadros com figuras que graficamente fragmentam
0s passos em rotinas, como, por exemplo, vestir-se para ir a escola, para que uma
crianga que se perde ou se distrai no meio do processo tenha algo para consultar
para se manter no caminho certo.

Vocé consegue pensar em alguma razdo pela qual ndo deve obter o mesmo tipo
de ajuda?

A diferenca, em seu caso, evidentemente, é que, em geral, esta sozinho neste
momento. Vocé pode até certo ponto conseguir recrutar a ajuda de um conjuge ou
de uma pessoa que more com vocé, mas, na maloria das vezes, caberd a si criar e
usar lembretes externos. A boa noticia é que isso pode ser divertido. Vocé conse-
gue usar a abundante criatividade concedida a muitas pessoas, inclusive aquelas
com TDAH.
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Onde vocé ainda tem muitas dificuldades...
nao importa quanto esforco mental vocé invista?

Realmente, ndo importa se sua dificuldade é para parar a acdo, enxergar o passado
ou expressar verbalmente o que passou. As estratégias para exteriorizar as infor-
macdes podem ser aplicadas a qualquer tipo de lembrete que lhe
seja necessario. Vocé pode - e deve — usar o tempo todo recursos

Algumas das externos. Muitas das ferramentas que sdo perfeitas para emitir os
ferramentas que vocé lembretes sdo totalmente portateis e adaptaveis, o que significa
pode incluir em seu que ndo hd limites para como e onde vocé pode tirar proveito de-
arsenal estdo listadas no les. Além do mais, isso val ajuda-lo a saber quais areas parecem
Capitulo 10. ser particularmente resistentes a sua memoria, para que possa

enfrenté-las e se poupar da frustra¢io de continuas deficiéncias.

fl Vocé ainda tem muita dificuldade para ficar em siléncio em ocasiées nas quais isso seria
[ o melhor afazer?

Quando e onde?

Vocé se esquece de reunir as ferramentas e os materiais para as tarefas que precisa
realizar?

|
No trabalho ou em outros lugares? '
[

Sua lista mental a respeito do que fazer inclui itens que vao sendo transferidos de um dia
para o outro, jamais sendo eliminados?
Que tipos de tarefas?

=

Vocé acha que estd com frequéncia a mercé de suas emo¢ées?
Quais emogdes sao um problema particular para vocé (raiva, frustracdo, culpa, vergonha, etc.)?

Vocé tem menos controle em algumas situacoes ou com determinadas pessoas do que |
com outras?

e ey
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Estes sdo apenas alguns problemas que podem ser resolvidos com a ajuda
de informacoes exteriorizadas. Pense nas “mancadas” e nos “fracassos” que vocz
mais lamenta - é a partir dai que pode imediatamente aplicar uma das seguintes
estratégias.

Estratégia: Coloque dicas fisicas claramente a vista em situacdes problemdticas.

Tais dicas podem assumir muitas formas. Eis alguns exemplos ajustados =
determinadas situa¢bes problemarticas:

v’ Um cartaz colocado sobre o monitor de seu computador para lembrar de nac
comegcar a navegar na internet em vez de fazer seu trabalho. Ou experiment=
colocar uma foto de seu chefe com a seguinte ordem escrita: “Vé trabalhar!”

¥/ Um bilhete para si mesmo mantide no mesmo bolso que contém sua carteira.
para que, quando for puxa-la para comprar algo, puxe também esse lembrete — =
pergunte a si mesmo se realmente precisa fazer aquela compra.

v’ Um cartdo posicionado perto de todos os telefones da casa, perguntando-lhe
se esse telefonema que estd prestes a fazer pode esperar até mais tarde, depois
que tiver terminado qualquer tarefa que tenha deixado no meio.

¥ Uma foto do troféu de ténis (ou de qualquer prémio) que vocé queira ganhas

para continuar praticando.

Um simbolo, como uma placa de “pare”, que possa ser colocada em qualquer

lugar para lembré-lo de parar a acdo antes de tomar qualquer deciséo.

¥ Uma lista de regras para escrever um complicado relatdrio que vocé tem de
fazer quinzenalmente no trabalho.

N

Sua dica fisica deve

ficar claramente a vista,
exatamente no lugar onde
vocé necessita do lembrete.

Uma dica externa naoc apenas
o ajuda a parar o que estava
impulsivamente prestes a
fazer, mas também lhe diz o
que fazer em vez disso, e até
por que, afinal, vocé estava
tentando mudar e melhorar.

As dicas fisicas sdo seus suplentes para
uma memoria de trabalho abalada. Algo exter
no, diante de vocé, é um lembrete bem mais po-
rente do que uma imagem ou palavra mantida
em sua mente. Da préxima vez que vocé entyar
na situacao para a qual criou uma dica, esta vai
caprar sua arencao e lembrar-lhe do que preten-
dia fazer naquela situacdo.

Por exemplo, vocé come impulsivamente
demais e quer perder peso? Coloque em sua
geladeira uma foto de um atleta, de um artistz
de cinema ou de vocé mesmo quando era mais
jovem e mais magro. Pode também colar umaz
placa de “pare” na porta da geladeira, dizendao

“Mantenha distdncia”, acompanhada talvez por uma foto de um policial que voce
encontrou em um jornal ou revista e recortou para fixar ao lado da sua placa de

“pare”.

Estratégia: Faca uma lista dos passos ou procedimentos que quer sequir da proxima vez que se
deparar com uma torefa problemdtica.

Listas de tarefas sdc usadas por todos, com ou sem TDAH, porque elas funcio-
nam muito bern. Se vocé terminou seu dia desanimado porque muitos dos objeti-
vos que determinou para fazer foram abandonados, uma lista de tarefas pode ser
uma dadiva dos céus. Se a colocar em um lugar onde néo possa deixar de vé-la, ela
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vai lembrar vocé do que precisa ser feito imediatamente, ou em seguida, quando
desviar sua atengdo para algo mais divertido ou pelo simples fato de que aquilo en-
trou em seu campo de visdo e foi dificil ignord-lo. Ndo h4 nada igual a sensacgio de
riscar aquele dltimo afazer ou tarefa no fim do dia. Agora vocé pode se divertir!

Tentei usar listas de tarefas, mas acho que simplesmente me entusiasmei tanto em escrever
a lista quanto me entusiasmo com outras coisas com as quais me envolvo. Néo conseguia
saber quando parar e jé havia escrito trés pdginas de coisas a fazer num dnico dia. Parece
que, enquanto escrevia, ndo conseguia perceber que estava sendo insanamente irrealista
sobre a quantidade de coisas que eu poderia fazer em um unico dia. Como posso me conter
e escrever umallista razodvel de tarefas?

Tenho uma ideia. Se vocé tem um cénjuge solidario, um mentor no trabalho,
um irmdo/irmi ou alguém gque more com vocé que esteja disposto a ocasional-
mente ajudd-lo, peca-lhe que examine sua lista. Lembre-se de que um de seus
majores problemas é a auséncia de nogdo do tempo. Isso pode realmente lhe di-
ficultar descobrir quanto tempo cada item de sua lista deve requerer (sem falar
em como contabilizar o seu tempo enquanto vocé estd preparando essa lista!).
Muitos adultos que nio tém TDAH tém uma O6tima ideia de quanto tempo em
geral se demora para trealizar as tarefas domésticas padronizadas. Um mentor ou
chefe no trabalho vai saber quanto tempo as tarefas profissionais requerem para
sua realizagdo. E vocé poderd comegar a desenvolver uma percepgdo de quanto
tempo a mais do que uma pessoa média vocé poderd necessitar para realizar de-
terminadas tarefas, dependendo de suas habilidades nessa area, do interesse que
tem na tarefa, de quais sio as distra¢des que usualmente se apresentam e de qual
é a amplitude de sua atencéo.

Isso gera em mim uma segunda ideia para vocé ndo se descontrolar ao fazer
sua lista: use um didrio. Se mantiver o registro de quanto tempo demora para
realizar algumas tarefas, vai comegar a conhecer a si mesmo e seus habitos o sufi-
ciente para administrar o tempo com maior precisdo. Veja a estratégia a seguir:

Estratégia: Carregue um didrio o tempo todo com vocé.

Como ja foi observado, um didrio pode ajuda-lo a registrar as especificidades
de algumas tarefas e o que € necessdrio para que sejam feitas. Mas, em geral, ele
pode servir como seu registro do que precisa fazer. Uma das maiores dificuldades
que vocé pode ter com a memdria de trabalho ¢ se lembrar do que outras pessoas
lhe disseram ser importante. Com que frequéncia vocé desapontou a si mesmo ou
a outra pessoa por se esquecer de:

v/ Uma data?

v Um compromisso?
vy’ Uma promessa?
vy’ Um encontro?

¥/ Um prazo?

Quer vocé esteja no trabalho, em relacionamentos sociais ou em casa
com sua familia, a capacidade de se lembrar do que disse que faria é funda-
mental para sua integridade e para sua imagem perante os olhos dos outros.
Isto é especialmente verdade com rela¢do as promessas que faz as outras pessc zs.
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Tenho certeza de que vocé sabe que ¢ mais o

Se usar uma bolsa, coloque .. . . ~
: tineiro esquecer esse tipo de informacgéo do que

seu diario em uma reparticio

axterna onde voc possa vé-fo e lembrd-la. Também tenho certeza de que voc:
pega-lo com facilidade: é muito também sabe como paga caro por esses lapsos
melhor do gue coloci-lo dentro - no trabalho, em casa e em outros lugares. O
do compartimento principal adultos com TDAH que conheco relatam que @
fechadoe com ziper, onde ter fato de serem encarados como mais esquecidas
de tatear para encontra-lo e irresponsaveis do que os outros adultos — par

podeimpedi-iodeanotar serem incapazes de manter e cumprir promes
ImpoTfaiitesiniamiachgs: sas e compromissos da maneira como se espers

que os adultos facam, em geral sdo consider=-
dos menos confidveis — lhes provoca mais vergonha e sofrimento do que qualques
outro prejuizo que o TDAH tenha produzido neles.

Vocé ndo tem de se resignar com esse destino. Comece a levar consigo um
diario, como jd comentei no Capitulo 10. Pode ser uma pequena caderneta, um
didrio compacto ou qualquer coisa na qual vocé possa escrever. O importante é qu
o leve com vocé o tempo todo para onde quer que va.

Assim como vocé coloca sua carteira no bolso de trds da calga ou dentro du
bolsa, e seu telefone celular em seu bolso ou em uma presilha no cinto, deve ter umi
pequeno didrio o tempo todo com vocé!

Hoje, antes de ter uma chance de esquecey, comece a usar seu didrio: escrevs
nele qualquer coisa que alguém lhe disse que vocé precisa fazer, qualquer promes-

_ sa que fez, qualquer compromisso que marce
Um didrio é valioso: é sua ' com oufiras pessoas, datas, prazos, reunioes cu
‘meméria de trabalho externa. outras instru¢des urgentes — qualquer coisa &

. tudo o que possa ser importante vocé se lembrar

Nio se considere totalmente vestido pela manhé até colocar em seu bolso ou
em sua bolsa esse didrio e um ldpis ou caneta.

Use o que for methor para vocé como didrio, incluindo os dispositivos lisz
dos no Capitulo 10.

Nao use seu didrio apenas para escrever. Consulte-o com frequéncia, de hora
em hora se necessario, para manter o propdsito de honrar seus compromissas,
terminar o trabalho que lhe foi designado, cumprir as promessas feitas a outrzs
pEessoas e respeitar seus prazos. Se vocé é um adulto com TDAH, esse diario devers
acompanhd-lo o tempo todo, a menos que uma situagio requeira que vocé estei
despido. Mesmo assim, ele deve estar nas proximidades, facil de alcancar, se tiv
de se lembrar de qualquer coisa durante essa situacio.

Como ja disse, os adultos com TDAH relatam que é terrivelmente deprimenzs
serem encarados como nao confiaveis. Nao demora muito e estdo concordand
com a avaliacio das outras pessoas e encarando a si mesmos como desprovidas
de persisténcia, aurodisciplina e forca de vontade. Para ajudar a controlar sewm:

déficits das funcdes executivas, siga as préximas regras.

Os dispositivos de registro digital parecem sempre presentes e podem parecer uma escolfi
obvia para seu diario. Mas descobri que as pessoas tém maior probabilidade de usar & se
lembrar de ler um pequenc diario de bolso, enquanto com frequéncia perdem seu pequena
aparelho digital ou simplesmente se esquecem de reproduzir novamente para ouvir o gus
disseram antes.

eavscso v



2.0

Regra 5: Considere o futuro

O que a Regra 5 pode

fazer por vocé:

Manté-lo motivado para atingir
seus objetivos,

Se o proposito das tarefas que precisa realizar parece desinteressante e abstrato,
deixando-lhe sem inspiracio para se concentrar nelas, a Regra 5 é destinada a
vocé.

Uma das principais consequéncias do que chamo de a cegueira para o tempo
do TDAH € a dificuldade em evocar o passado para que possa aplicar o que recorda
ao futuro. Por isso, as Regras 2 e 3 sdo tdo importantes: elas o ajudam a aprender
com suas memdrias, para Se tornar mais competente para lidar com situacdes
similares no futuro. Mas o TDAH também o deixa com grandes lacunas entre o
presente e o futuro: se ninguém estd balancando uma cenoura bem na frente de
seu rosto, vocé pode precisar de muita persuasio para continuar se movendo rumo
a seu destino.

As vezes, a autoconversa que vocé aprendeu na Regra 3 o mantém indo em
frente. Dizer a si mesmo o que precisa fazer para realizar certo trabalho, dizer a si
mesmo como fazé-lo, lembrar-se dos passos que precisa dar ao longo do caminho
e se convernicer a prestar aten¢do no tempo sio coisas que podem funcionar em
muitas situagbes. Outro método que pode manté-lo concentrado em uma tarefa é
advertir a si mesmo sobre o que vai acontecer se vocé ndo fizer o que precisa fazer.
Esta forma de “afirmar o passado” pode incluir lembrar a si mesmo de que teve de
pagar muito mais pelo livro didatico de seu fitho quando ndo pdde compra-lo mais
cedo porque gastou o dinheiro em outra coisa. Pode significar listar os empregos
que perden porque nio conseguiu cumprir os prazos estabelecidos. Pode significar
dizer a si mesmo que seu marido ndo falou com vocé durante uma semana depois
que vocé deu uma desculpa para sair mais cedo da festa de aniversario do pai dele
porgue estava entediada.

Infelizmente, para os adultos (e as crian¢as) com TDAH, a ameaca de conse-
quéncias negativas ndo ¢ o incentivo mais potente. E, mesmo que fosse, nem tudo
vem com uma consequéncia 6bvia, direta ou terrivel em razdo de seu descumpri-
mento. Porque, no que se refere a muitos objetivos dos adultos, vocé simplesmente
deve fazer o que tem de fazer porque isso tem de ser feito, e fazé-lo é a coisa certa
a fazer. E aqui que entra o desinteressante e o abstrato. Muitos adultos na popu-
lacdo geral também acham esse motivador intrinseco demasiado desmotivador
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Muitas pessoas que ndo tém TDAH recorrem aos mesmos tipos de incentivos des-
critos neste livro, pelo menos para algumas tarefas que eles realmente ndo querem
realizar. No entanto, com o TDAH lancado nessa confusio, esses incentivos
tornam-se essenciais. Eis porque:

v/ O TDAH pode lhe dificultar captar o imperativo morat que esta por trds de rea-
lizar uma tarefa pelo simples fato de realiza-la, por que € improvavel que ela o
estimule.

¥/ O TDAH pode transformar o desinteressante em mortalmente tedioso, fazendo
vocé se sentir cono se fosse explodir de inquietacdo se nao conseguir se livrar
de uma tarefa que nfo é divertida.

¥’ O TDAH pode impossibilita-lo de ver que aquilo que vocé faz é capaz de néio
ter apenas uma consequéncia ruim, mas duas ou trés, cada uma delas podendo
conduzir a seus préprios seis resultados indesejados, e cada um deles, respec-
tivamente, pode produzir mais 12, e assim por diante.

¥ A falta de no¢do do tempo pode impedi-lo de perceber que todas essas conse-
quéncias podem ocorrer muito mais rapidamente do que vocé imagina, antes
que tenha uma chance de tomar uma atitude e deter a avalanche.

DESCUBRA EM DUAJS AREAS YDCE E
MENOS MOTIVADO PARA FAZER AS COISAS

u Em que drea vocé acha mais dificil permanecer motivado? i
MNa escola?

No trabalho?

Nas tarefas domésticas?

Nas atividades comunitarias?

Nos relacionamentos? (Quais?)

Que itens ficam obsoletos em sua lista de tarefas por vocé ndo se sentir motivado para
termind-los?

O TDAH dificulta permanecer motivado para completar as tarefas por to-
das as razdes listadas. Mas ha outra razdo pela qual vdrias responsabilidades
parecem tdo pouco atrativas, tdo monétonas e abstratas em seu propdsito: nao
hé emocio ligada a sua realizacdo. A emog¢ao é um motivador extremamente
poderoso. Na verdade, nossas emocdes sdo a verdadeira fonte de nossa automo-
tivagao.
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Os cientistas que estudam as emog¢des humanas concluiram que uma fungao fundamental da
emogao é nos impelir ou nos motivar a agir. Embora as emog¢oes sejam complexas, algumas
emogbes em geral conduzem a alguns tipos de ac¢des. Eis alguns exemplos:

O medo conduz & “luta ou fuga” - atacando a fonte do perigo ou fugindo dela.

A raiva nos conduz diretamente ao erro.

A alegria e o prazer conduzem ao estimulo para continuarmos na execu¢do do que
estamos fazendo.

A vergonha nos dissuade de repetir o ato vergonhoso.
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Até mesmo nossa autoconversa muitas vezes se baseia mais na emocdo do
que podemos perceber. Considere outra vez como nos advertimos das consequén-
cias negativas de nao terminar uma tarefa: ndo s&o apenas os aspectos praticos
dessas consequéncias que achamos indesejaveis. Certamente, ter de gastar mais
dinheiro do que o necessdrio em um livro didatico fere sua conta bancdria. Perder
empregos também fere sua conta bancaria. E receber o tratamento silencioso de
seu conjuge perturba sua rotina didria. Mas o
que pode realmente nos mover a dar importan-
cia as adverténcias que fazemos a nds mesmos é
nossa meméria a respeito de como nos sentimos
com respeito a tais consequéncias. Deixar seu filho sem um livro didético de que
ele necessita até poder ter o dinheiro suficiente para compra-lo pode fazer vocé
sentir vergonha. Ser demitido repetidamente é muito devastador para sua autoes-
tima. E ser evitado pela pessoa que vocé mais ama magoa e também pode deixa-lo
zangado.

Para algumas pessoas, a lembranca desses sentimentos desconfortaveis € o
suficiente para motivé-las a fazer o que precisam para evitar um desempenho re-
petido. Por isso, vocé precisa usar suas imagens visuais desses eventos passados e de
suas emogdes para ajudd-lo a desencadear a motivagdo que necessdria para conseguir
que as coisas sejam feitas. Mas, como foi anteriormente notado, para a maioria das
pessoas, recordar ou antecipar as consequéncias negativas de nédo fazer algo nfio
é um motivador tdo poderoso quanto se concentrar nas consequéncias positivas
potenciais de fazé-lo. Concentrar-se no negativo pode até mesmo deixd-lo depri-
mido, em comparagdo com os sentimentos de edificacdo, rejuvenescimento e ins-
piracdo percebidos quando vocé imagina o quanto vai se sentir 6timo ao cumprir
0 seu objetivo.

ViSuai_i'ze — verbalize —
sinta. '

Estratégia: Peca a simesmo pararesponder sem rodeios: "Como vou me sentir quando consequir
realizar isto?”

Fazer um esfor¢o consciente para realmente sentir como serd quando ter-
minar uma tarefa urgente ou atingir seu préximo objetivo é seu proximo passo,
depois de ver e expressar o passado para prever o futuro. Pergunte a si mesmo:
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“Como vou me sentir quando conseguir realizar isto?”, e entdo se concentre nessa
sensacdo emocional. Que sensac¢do poderia ser essa?

¥ Orgulho?

v/ Autossatisfacio?

v A felicidade que vocé prevé por concluir esse projeto?

¥ A sensacdio de realizacdo que vocé pode experienciar?

¢ O prazer ou a felicidade das outras pessoas com quem vocé compartilhou esse
objetivo ou para quem estd realizando esse trabalho?

Seja qual for a emocao, esforce-se bastante para senti-la neste exato momen-
to, neste exato lugar, enquanto contempla seus objetivos. Entdo, por meio de seu
trabalho ou enquanto busca atingir esse objetivo ou concluir esse projeto, continue
fazendo isso. Repetidamente, todos os dias ou em todas as ocasides em que estiver
nessa situacio, trabalhando em prol desse objetivo ou destino, aumente seus es-
forgos para realmente sentir como sera quando vocé chegar 1a.

Todo comportamento direcionado para o futuro necessita de um motivo, e
todos os motivos (motivagdes) sdo consequéncia de suas emocdes. Suas emogoes
imaginadas, trazidas a tona com muito esforco consciente, podem ser o combus-
tivel que direciona suas atividades, estimulando-o rumo ao seu destino como um

missil nuclear teleguiado. As pessoas sem TDAH

Sinta essefuturo, e continue o também se impelem para diante imaginando
sentindo, o caminho todo, até como serd atingir um destino desejado. A dife-
chegarla! renca € que elas podem em geral fazer isso sem

pensar, porque sua no¢io do tempo e sua memo-
ria de trabalho visual sdo fortes o bastante para permitir facilmente essa anteviso.
Para vocg, no entanto, este tem de ser um esforco deliberado, muito consciente.

Dé um impulso a esta técnica recortando fotos das recompensas que espera
ganhar pelo que estd fazendo e coloque-as a sua volta enquanto estiver trabalhan-
do. Elas vdo aumentar a poténcia de suas proprias imagens e, desse modo, tornar
mais vividas as emogdes que vocé estd antecipando.

Portanto, trabalhe na visualizacio, na verbaliza¢do e depois na sensagdo néo
apenas do objetivo e dos passos que precisa dar para atingi-lo, mas também em
como vocé vai se sentir quando finalmente atingi-lo. Toda vez que se sentar para
continuar a trabalhar em um projeto, tarefa ou objetivo, uma das coisas que preci-
sa fazer € sentir esse resultado futuro.

No Capitulo 9, sugeri que a evocacdo de imagens mentais das realizacdes
passadas pode aliviar o estresse e a ansiedade quando vocé estd sob pressdo,
proporcionando-lhe uma sensagdo de calma e motivacdo. Se vocé tem dificuldade
para imaginar como vai se sentir quando tiver concluido um trabalho, comece
recordando uma tarefa similar que conseguiu concluir. Este é um exemplo perfeito
de como cada método que vocé usa para compensar um déficit de funcio execu-
tiva causado pelo TDAH estimula sua capacidade para usar outra estratégia com-
pensatéria. Esta €, portanto, mais uma razao para praticar a Regra 2: quanto mais
imagens mentais de sucessos passados vocé tiver reunido, mais facil sera imaginar
os sentimentos positivos que terd quando concluir a tarefa que estd realizando
neste momento.

Uma boa razio para praticar a Regra 5 é que ela vai preencher sua fonte
emocional interna. A mesma cegueira para o tempo que ¢ impede de ter um arma-
zenamento mental das memdrias visuais ou verbais tdo grande quanto o daqueles
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que ndo tém TDAH também faz com que vocé tenha menos memdrias emocionais
palpaveis, vibrantes, potentes ou motivadoras. Ndo que vocé ndo sinta as emoc¢des
que os outros sentem; mas pode ndo ter suas experiéncias emocionais inseridas em
sua mente na mesma propor¢ao. Ou elas podem nao ser tio facilmente recupera-
veis como o s8o para as pessoas que ndo estdo lidando com o TDAH.

Esta estratégia, como aquelas das outras regras do Quarto Passo, tornam
mais facil realizar o que vocé quer agora, neste exato momento. Mas, quanto mais
pratici-la, mais memorias e habilidades construira, tornando-a cada vez mais facil
no futuro. Entdo “comece tendo em mente o fim”, como diz Stephen Covey em seu
sucesso de vendas The 7 Habits of Highly Effective People. Visualizar o objetivo e
sentir aquela sensacdo de realizacdo, alivio, orgulho e sucesso que vocé terd, sem
falar em enxergar as recompensas que pode ganhar, possibilitara ajudéd-lo a encher
aquele reservatdrio motivacional de que necessita para enfrentar o trabalho que
tem de realizar.

Enquanto isso, no entanto, vocé tem mais estratégias a sua disposi¢ao; passe
4 Regra 6.



B

Regra 6: Decomponha o futuro...
e o torne significativo

O gue a Regra 6 pode

fazer por vocé:

Trazer o futuro para um
horizonte bem mais préximo.

Se as fotos, as palavras e os sentimentos sdo demasiado fugazes para manté-
-lo no caminho certo, a Regra 6 é destinada a vocé. Na verdade, descobrimos
que virtualmente todas as pessoas que em TDAH se beneficiam da aplica¢do da
Regra 6. Sua dificuldade em manter a atencio e em enxergar o passado e o pre-
sente dificulta muito evocar toda a motivacdo de que necessita internamente. Vocé
precisa de uma pequena ajuda de fora. Felizmente, as possibilidades de obté-las
s&0 numerosas e muito ficeis de acessar E tudo uma questdo de trazer aquele
horizonte tdo distante para um foco mais proximo. Mas, antes, veja se consegue
perceber por que o futuro sempre parece t3o distante.

0 QUE FAZ 0S SEUS DESTINOS PARECEREM TAO DISTANTES?

O TDAH pode fazer o futuro parecer irremediavelmente distante. Um objetivo qus
requeira um significativo investimento de tempo, incorpore periodos de espera
ou tenha de ser construido em uma sequéncia de passos pode parecer tao ilusorio
que vocé se sentira oprimido. Quando isso acontece, muitos adultos com TDAH su-
cumbem a tentacio de encontrar uma rota de fuga. Talvez vocé literalmente fuja,
desertando do trabalho ou requerendo uma licenca médica. Talvez desloque seu
foco de descobrir como realizar o trabalho para descobrir como desviar a respon-
sabilidade para outra pessoa. Talvez tenha aprendido a ser o palhago da classe. Ou
pode ter criado outras cortinas de fumaga para obscurecer a verdade de que ndo
fez progresso e nao tem nenhuma ideia de como comecar a se mover para frente. A
sensac¢do de desamparo faz com que alguns adultos com TDAH voltem a se apoiar
em um auxiliar motivado para protegé-los de maneira que compensem a sua defi-
ciéncia. E claro que nenhuma dessas téticas o ajuda a fazer o que precisa que seja
feito. E nenhuma delas o protege para sempre de as outras pessoas descobrirem
que ndo cumpriu com suas obrigacdes. E melhor descobrir onde est4 mais travado
e usar motivadores externos apropriados para essas situacdes.
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Vocé entra em pdnico ou simplesmente fica paralisado quando alguém lhe dé um prazo
tdo distante que ndo consegue sequer imaginar tdo adiante?
Em que drea isto acontece tipicamente em sua vida?

Projetos complexos o oprimem?
Com que tipos de projetos vocé em geral tem de lidar?

Vocé tem muita dificuldade para trabathar sem superviséo ou camaradagem?
Onde e quando?

Essas sdo apenas algumas perguntas simples para fazer vocé pensar quando
se sente impedido de se mover para diante em um projeto ou objetivo. Ler sobre

as estratégias adequadas para proporcionar motivagio externa a si mesmo pode
suscitar mais exemplos.

Estratégia: Decomponha as tarefas ou objetivos de longo prazo em unidades ou cotas de
trabalho muito, muito menores.

E demasiado f4cil perder a visdo do ponto final de um projeto. Se até mesmo
um prazo de final do dia lhe parece remoto, vocé vai querer usar esta estratégia
para a maioria dos objetivos de trabalho e para alguns objetivos domésticos. Se
tem um projeto grande — como esvaziar todos os armadrios de sua casa ou preparar
o orcamento do préximo ano para seu departamento no trabalho —, esta estratégia
serd ainda mais crucial. E vocé vai precisar fragmentar ainda mais o projeto. Na
verdade, quanto mais tempo um projeto demorar para ser concluido, mais passos
¢ provavel que ele envolva. Quanto mais distante estiver o prazo, mais essencial
serd fragmentar o projeto, e vocé precisard tornar menores os blocos de trabalho
ou outras a¢des requeridas.

¥y’ Se um projeto tem de ser realizado antes do fim do dia, fragmente-o em blocos
de trabalho de uma hora ou, melhor ainda, em blocos de meia hora. Escreva o
que vocé necessita que seja feito em cada perfodo de tempo e depois passe um
marcador de texto sobre o passo em que estd trabalhando no momento, para
manter sua atencao concentrada nele e fora do resto das unidades.

¢ Se vocé tem um projeto que tem de ser realizado até o fim da semana, primei-
ro descubra quanto precisa que seja feito a cada dia. Algo como esvaziar 0s
armadrios requer um fracionamento tido ébvio quanto atribuir um dia a cada
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armario. Se for algo mais complexo, em que as tarefas dependam uma da outra,
é possivel que precise trabalhar um pouco mais para descobrir a sequéncia de
passos apropriada. Se vocé estd no trabalho, peca a seu chefe ou mentor para
ajuda-lo. Use os relatdrios de outras pessoas que fizeram o mesmo trabalho no
passado; os arquivos do escritério, eletrédnicos ou em papel, devem ajudar. Fale
com colegas simpatcos que tiveram de realizar projetos similares e veja se
fragmentacéo deles pode funcionar para vocé.

Depois, examine o objetivo para cada dia e o fragmente em segmentos de
uma hora ou de meia hora. Ou se, como frequentemente acontece no trabalho.
vocé precisa entremear esse projeto com outros, reserve um perfodo de tempo
para se dedicar a este, escreva em seu planejador didrio ou no calendério sobre
sua mesa, e depois, quando chegar o momento, fragmente esse periodo em seg-
mentos de tempo ainda menores, durante os quais vocé vai completar cada um dos
passos de uma determinada tarefa.

Um cldssico exemplo disso ocorreu durante as Olimpiadas de 2008, quande
Michael Phelps, um adulto jovem com TDAH, foi apresentado na TV, e os comen-
taristas estavam dando uma série de informacdes sobre ele. Eles mostraram sua
programacao didria, que era dividida em lades de 15 minutos desde o momento
em que se levantava de manhd até a hora ﬂomr Esta programagdo continha néo
apenas seus treinos planejados para aguele dia, mas até quanto tempo ele despendia
para fazer suas refei¢bes e se dedicar a suas atividades de lazer preferidas.

Vocé ndo tem necessariamente que planejar seu dia a este ponto, mas ajuda-
ria planejar seu tempo no trabalho, como Michael faz, para ajudé-lo a se manter
concentrado em seus objetivos e atribuictes. Entdo, assinale previamente em seu
planejador didrio a maneira como planeia despender cada hora daquele dia de
trabalho. Fragmente entdo aquela hora unidades de 15 minutos, atribuindo
a cada uma delas uma microtarefa que vocé espera fazer e que seja parte do pro-
jeto maior daquela unidade. Fazer isso desmembra o que pode parecer um longo
projeto sem fim em uma série de pequenos perfodos de tempo e realizacio que
transcorrem rapidamente.

v/ Mantenha em mente que as fragmentacdes entre esses blocos de tempo sdo tao
importantes quanto os periodos produtivos. Ndo fique constrangido em pensar
em si da mesma maneira que pensaria em um jovem aluno com TDAH: vocé ndo

esperaria que uma crianca chegasse em casa da

Facanin =i aloae escola e resolvesse 30 problemas de matemdtica

hreciainitaen eads de uma s6 vez (nem um bom professor espera-
trabalho: VAMOS LA, DE GRAO ria isso na classe). Peca a crianca para resolver
EM GRAO! apenas cinco. Quando esses cinco estiverem re-

solvidos, deixe a crianca com TDAH respirar por
um ou dois minutos. Depois, dé-lhe apenas mais cinco. Cinco de cada vez nao ¢
demais, mesmo para alguém com TDAH, mas 30 poderm ser. Faga apenas cinco
partes de cada vez, fazendo isso seis vezes seguidas com curtos intervalos entre
elas, e logo vocé terd seus 30 problemas resolvidos. Todos nés damos “passos
de bebé&” rumo a um objetivo dificil. Por que vocé seria diferente?

Estratégia: Torne-se responsdvel perante alguém.

Esta estratégia duplica seus motivadores externos. Ndo somente vocé estd
fragmentando um projeto complexo ou extenso emn tarefas menores, mas ago-
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Tornar-se responsavel
também provoca a motivacao
interna das emogdes.
Desapontar alguém nao é
bom; receber admiracdo é

Stimo.

Torne-se responsavel perante
alguém para atingir cada
pequeno subobjetivoe
também o objetivo final do

projeto.

ra estd trazendo outra pessoa para a tarefa, al-
guém que vai saber se vocé estd fazendo o que
se determinou a fazer. Temos uma probabilida-
de muito maior de atingir os objetivos que esta-
belecemos para nés mesmos se dissermos para
outra pessoa o que estamos fazendo e como pla-
nejamos fazé-lo (em geral, fragmentando-o), e
entdo informamos aquela pessoa quando atin-
girmos cada pequerno objetivo. A maioria de nds
dd muita importancia ao que os outros pensam a
nosso respeito, e este julgamento social dos ou-
tros adiciona ainda mais combustivel motivacio-
nal a nosso fogo interno para realizar as coisas.

¢ No trabalho, torne-se responsével perante um colega colaborativo, supervisor
ou mentor.
¥  Em casa, use um parceiro, cdnjuge, co-habitante ou vizinho.

Recompense aquele que colabora com vocé. Na estratégia final da Regra 6, vocé
vai aprender como ¢ importante recompensar a si mesmo como um incentivo para
continuar trabalhando e atingir seus objetivos. Bem, isto vale também para a pes-
soa que vocé estd pedindo para ajudé-lo a se manter no caminho certo. Agradeca e
recompense e€ssa pessoa, para que ela ndo se sinta sobrecarregada nesse processo.
Uma pessoa que colabora com vocé e se sente apreciada pode ficar satisfeita em
ajud4-lo a atingir seus objetivos. E também provavel que ela queira continuar sen-
do seu treinador e mentor.

Estratégia: Dé a si préprio pequenas recompensas quando atingir cada pequeno objetivo.

Quando planejamos programas para crian¢as com TDAH, invariavelmente
concedemos a elas pontos, simbolos, fichas de péquer ou alguma outra recompen-
sa por realizar as pequenas cotas de trabalho antes discutidas. Isto, juntamente
com elogios e aprovacdo, ajuda-as a se motivarem e permanecerem motivadas

Maneiras de agradecer a
seu mentor/treinador:

Convide-o para
almocar a cada duas
Sermnanas.

Dé-lhe periodicamente
um presente simbélico.
Ofereca-the um
pequeno vale-presente
de uma loja que ele/
ela aprecie.

Traga-the seu café

ou cha favorito pela
manh3 ou refrigerante
atarde,

para terminar as continuas atribuicdes de trabalho. O mesmo se
aplica aos adultos, exceto pelo fato de que ndo hd uma professora
para distribuir os pontos ou recompensas. £ vocé quem tem de
fazer isso para si mesmo.

Todos nés fazemos isso. Enquanto escrevia este capitulo, dis-
se a mim mesmo que, se escrevesse durante 30 a 60 minutos e con-
cluisse cinco paginas, eu prepararia um cappuccino para mim na
cozinha. Depois, se escrevesse mais cinco paginas ou rnais, pegaria
meu baixo, que guardo em meu escritério, e tocaria {mais uma
vez) um tom das notas de uma cangéo de rock dos anos de 1960
que estou tentando dominar, mas apenas durante alguns minutos,
e uma vez a canc¢do até o fim. Se escrevesse mais cinco paginas,
pegaria um Hershey’s Kiss na mesa do café ou uma lata de Diet
Coke na geladeira do escritério. Ou apenas tiraria um minuto para
apreciar a bela vista da janela de meu escritério, no segundo piso,
de um riacho caudaloso e um pantano atrds de minha casa.

Use qualquer coisa que o anime; a licdo aqui é a mesma: dé
a si mesmo pequenas recompensas por conseguir realizar suas
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pequenas cotas, e entdo, um tijolo de cada vez, vocé ficard impressionado com
quanto trabalho serd realizado em um prazo mais longo. Foi assim que escrevi
todo este livro ~ um tijolo de cada vez. Ou, como diz Anne Lamott em seu livro so-
bre a escrita, “um pdssaro de cada vez”: seu irmio tinha de escrever uma redacio
sobre passaros e ndo conseguia inicid-la, e entdo seu pai lhe disse para escrever
apenas algumas frases sobre um passaro e depois fosse falar com ele a respeito, e
assim ele continuou até a redacdo estar terminada. Ent3o, meu amigo, encare as
tarefas como um passaro de cada vez. Pare brevemente para observar seu sucesso
e o recompense brevemente ao fim de cada passaro.

S e === = e = e e e e

Que pequenas recompensas vocé pode facilmente dar a si mesmo?
! No trabalho:

Em casa:

Em outros lugares:

A T e | T e =L = — =

Juntando tudo: Muito bem, entdo vocé dividiu seu trabalho em pequenas
cotas, fragmentando-o o tempo todo. Tao importante quanto usar cotas menores
para conseguir que cotas maiores sejam realizadas é o que vocé faz quando cada
cota ou fragmento é completado. Faca pelo menos estas quatro coisas.

1. Congratule-se.

2. Faca um intervalo curto (alguns minutos).

3. Se alguém estiver disponivel, diga-lhe o que vocé conseguiu fazer.

4, D& asi mesmo uma recompensa cu o prazer de algum privilégio ou atividace
que desfrute, mas faca isso com moderacdo e durante pouco tempo.

Todas essas trés estratégias vdo ajudé-lo a se motivar para conseguir realizar
as coisas que anteriormente ndo conseguia terminar ou realizar aqueles objetivos
de vida de longo prazo que vocé realmente deseja atingir, mas nunca parecia con-
seguir comecar ou concluir. Todas sdo maneiras de vocé artificialmente se motivar.
Quando a visualizagdo, a descricdo e a sensacdo das emocdes associadas a conclu-
sdo de uma tarefa nio forem suficientes para manter seu foco...

vy’ Fragmente-a.

¢ Divulgue o objetivo e as cotas menores.

¢ Faca intervalos breves.

vy Gratifique-se ap6s a conclusdo de cada cota.

A Regra 7 vai lhe dar mais ideias para transformar o estimulo do munde
externo em sua motivagao interna.
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Regra 7: Torne os problemas
externos, fisicos e manuais

O que a Regra 7 pode fazer por vocé:
Simplificar a resolucao de problemas.

Se normalmente fica perdido em todas as possibilidades quando tenta resol-
ver mentalmente um problema, a Regra 7 é verbal é destinada a vocé. Como
suas habilidades na memoria de trabalho nio verbal e verbal sdo enfraquecidas
pelo TDAH, vocé provavelmente acha desafiador manter todos os fatos relevantes
em sua mente quando esta diante de um problema a ser resolvido. Pesar os prés e
os contras, listar as ferramentas ou materiais de que necessita, analisar os méritos
de vérias abordagens, descobrir as relacdes risco/beneficio — todas essas opera-
¢Oes sdo dificeis de realizar estritamente em sua cabega. Ndo que seja incapaz de
andlise légica ou careca de inteligéncia — longe disso. Mas precisa fazer com que
o processo tangivel e externo transcorra de maneira suave e satisfatéria. Em es-
séncia, vocé precisa ser capaz de usar seus sentidos para lubrificar as engrenagens
de sua mente:

¥ Vocé precisa de auxilios visuais para poder examinar todos os fatos e questoes
que estdo a sua frente.

v/ Voceé precisa ser capaz de manipular fisicamente as informagdes para tornd-las
reais e manejaveis.

v’ Vocé precisa tornar o problema externo para que a solu¢io nio se baseie tanto
em sua memoéria de trabalho — e, portanto, suas emocdes ndo irrompam pela
frustracéo de tentar fazer tudo isso em sua cabega.

SAIBA ONDE AFLORAM 0S PROBLEMAS MAIS
COMPLICADOS OU URGENTES EM SUA VIDA

Esta € uma avaliacfo dificil de fazer. O que é mais dificil para vocé: os problemas
abstratos que surgem no trabalho ou as questdes carregadas de emogdo com as
quais tem de lidar em casa? Resolver problemas para vocé mesmo ou resolvé-los
para os outros? Ter de pensar rapidamente ou ter de trabalhar sistematicamente
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com opgdes complicadas? Saber em que dominios vocé fica mais paralisado com
os problemas vai ajudéd-lo a desenvolver as ajudas externas com maior probabili-
dade de facilitar sua vida.

e s == P S = — e jj

|
Qual é o seu grau de sucesso ao resolver os problemas no trabatho?

\‘ Quais problemas sdo mais dificeis para vocé - orgamento, relacionamento com os
colegas, trabalho em equipe, lidar com os supervisores, outras questdes?

Qual é o seu grau de sucesso ao resolver problemas domésticos?
Com seu cdnjuge/parceiro?

Com seus filhos?

Com seus irmaos?

i Com seus pais?

i Qual é o seu grau de sucesso ao resolver problemas em sua vida social?

i Em sua vida amorosa?

| Com os amigos?

Com os vizinhos e em grupos comunitérios?

e _E = Wy =

Qual é o seu grau de sucesso ao resolver problemas prdticos?
Consertar coisas (em casa, no carro, etc.)?

Compras (lidar com os funcionarios de lojas, etc.)?

Com fornecedores (companhias de servigo publico,
companhias de cartdes de crédito, etc.)?

|
r
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SAIBA QUE TIPOS DE AUXILIOS EXTERNOS MAIS 0 AJUDAM

A maioria das pessoas tem alguma percepcdo a respeito de onde estdo suas poten-
cialidades perceptuais. Para aqueles com TDAH, que precisam se basear comparati-
vamente mais em seus sentidos para auxiliar seu pensamento, ¢ importante saber:

Que tipo de aprendiz vocé acha que é? |
Visual (precisa ver o material exposto antes de apreendé-lo)?

Auditivo (precisa ouvi-lo para que ele faga mais sentido)?

Tatil (precisa toca-lo para extrair pleno sentido dele)?

Cinestésico (aprende melhor por meio do movimento em uma atividade fisica)?

Vocé se lembra como se sentia ao tentar resolver problemas mentalmen-
te quando era crianga? Até mesmo os problemas aritméticos mentais mais faceis
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eram praticamente impossiveis de vocé resolver? Se foi assim, provavelmente tam-
bém se lembra de como foi desmoralizante lhe negarem o uso de contas ou outros
simbolos porque o saber educacional convencional dizia que, em sua idade, vocé
deveria ser capaz de resolvé-los sem eles.

Nossos estudos tém mostrado que a dificuldade para resolver problemas mentalimente
continua afetando as pessoas com TDAH quando elas ficam mais velhas, embora de
maneiras diferentes. As criangas peguenas podem ter problemas com a aritmética mental.
Elas podem ndo ser capazes de citar de frente para trds uma série de digitos lidos em voz
alta. Quando ficam mais velhas, ndo conseguem reter na mente todas as partes de uma
histéria (personagens, locais, datas, agdes, etc.) tdo bem quanto os outros adultos, quando
solicitados a explicar a histdria concisamente ou escrever uma redacao anafisando de algum
modo a histéria. Nossa pesquisa atual mostra que esse problema também afeta muito os
adultos com TDAR.
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Muitas pessoas com TDAH tém lembrancas ruins de experiéncias desse tipo.
Felizmente, vocé agora é um adulto, e ninguém pode lhe dizer quais ferramen-
tas poderd usar para resolver os problemas que surgirem em seu caminho. Vocé
tem duzias delas a sua disposicio. Se elas o ajudarem a descobrir onde gastar
seu salario, como falar com seu chefe sobre um aumento quando os recursos da
companhia estdo escassos, como fazer uma monografia ou trabalho de pesquisa
dentro do prazo, como evitar que os filhos briguem ou qual projeto de melhoria
domeéstica abordar primeiro, é sua obrigagdo utilizd-las.

Todos nos deveriamos desenvolver a memoria de trabalho verbal e ndo ver-
bal durante a infincia para podermos reter e evocar imagens mentais, e, assim,
por em palavras o que passamos. Mais adiante, em nosso desenvolvimento, deveri-
amos ser capazes de separar essas representacdes mentais, manipula-ias, muda-las
de lugar e recombina-las de vdrias maneiras. Fazer isso é fundamental para:

¥’ Produzir vérias opcdes.

¥ Resolver problemas.

¥y Inventar vérias maneiras de fazer ou explicar as coisas.
v’ Em sentido amplo, desenvolver planos para o futuro.

Infelizmente, os problemas que o TDAH causa no cérebro impedem que de-
senvolvamos normalmente essas funcoes executivas. Entdo, como podemos com-
pensar isso? Tente o seguinte:

Estratégia: Sempre que puder, use ferramentas fisicas, externas, para resolver problemas.

Reter grandes quantidades de informacdo em sua mente e manipulé-las de
védrias maneiras sem perder de vista nenhuma é uma habilidade extremamente
sofisticada. Também requer uma grande quantidade de esforco, energia e con-
centrac¢do. Peca a qualquer adulto que esteja tentando descobrir como extrair um
pouco mais de renda do mesmo antigo saldrio para pagar um aparelho dentario
Ou Um NOvo Carro, que ac mesmo tempo atue como arbitro em uma briga entre os
filhos e tente colocar o jantar na mesa — tudo isso apés um dia de trabalho de 10
horas. A exaustio tem uma maneira de tornar quase impossivel a resolugdo de um
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problema mental. Conhe¢o muitos adultos que tiram proveito de seu computador
para fazer listas, ou usam anotacdes em adesivos removiveis ou presos por imés.
que possam ser mudados de lugar em um quadro, fitas de dudio, dispositivos
graficos e outras ferramentas para extrair os dados de suas mentes j& abarrota-
das e coloca-los em algum outro lugar onde possam vé-los, senti-los, ouvi-los ou
manipuld-los. Eles usam qualquer coisa que possa lhes proporcionar uma visde
nova do problema que tém de resolver.

Vocé pode fazer o mesmo. Afinal, provavelmente tem as mesmas exigéncias
a respeito de suas habilidades de resoluc¢do de problemas e mais a interferéncia do
TDAH para lidar. Use toda a ajuda que puder obter.

Quando tiver todos os dados pertinentes a seus problemas separados - no
papel, usando objetos, ou graficamente representados de alguma outra maneira -,
poderd mover todo esse material fisicamente representado em volta de vocé com
suas maos, seus olhos, seus ouvidos, até mesmo com seu corpo, para vVer se apare-
ce uma solugdo. Se for um problema verbal, use papel, fichas de 7,5 cm x 12,5 cm,
ou mesmo um laptop com o Word.

Pense nisso como a versdo “avancada” da Regra 2. Segundo a Regra 2, a
exteriorizagdo de algo de que vocé necessitasse lembrar poderia ser feita por meio
da escrita, da afixacdo de um cartaz ou pela criagio de algum outro recurso. Aqui,
na Regra 7, vocé estende um pouco mais a ideia, exteriorizando tudo o que ne-
cessita considerar para resolver um problema. Fazer isso pode ser tdo simples
quanto rabiscar em uma folha de bloco ou esbogar vérias partes do problema 2
medida que pensa nelas. H4A muitas maneiras de tornar fisicos os problemas que
vocé estd tentando resolver. Os decoradores fazem miniaturas bidimensionais de
mdveis e trabalham com vérias disposi¢cdes do aposento em uma peca de plastico
no formato do c6modo, da casa ou do escritério. Vocé agora consegue comprar
programas de computador que lhe permitem fazer a mesma coisa. Os engenheiros
e os arquitetos usam o tempo todo simuladores nos computadores para projetar
estradas, pontes, automdveis ou novos produtos quimicos, e para resolver todo
tipo de problemas. Os paisagistas fazem o mesmo tipo de coisas com apoios em
miniatura ou em programas de simulagdo em computador. Carpinteiros, encana-
dores, assentadores de azulejos e tijolos e pessoas que exercem outros tipos de
atividades manipulam manualmente as pecas do problema a ser resolvido parz
realizar seu trabalho. Afinal, ndo é para isso que servem os projetos, além de nos
instruir na construcio de algo? Podemos lidar melhor com um modelo do projeto
fisico do que com ele em nossa mente.

Se vocé tem TDAH, tem mais chances de melhorar na resolugio de varios
problemas ou na realizacdo de vérias tarefas mentais se conseguir colocé-las fora
de vocé, fragmentadas em pecas ou de alguma outra forma fisica com a qual possz
trabalhar manualmente, além de mentalmente. Experimente. E se aqueles que o
cercam erguerem as sobrancelhas quando o virem “se divertindo” com esses “brin-
quedinhos”, invoque a Regra 8.
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Regra 8: Tenha senso de humor!

O que a Regra 8 pode
fazer por vocé:
Ajudé-lo a aceitar suas
imperfeicoes e irem
frente com sua vida.

Se ainda esta tendo problemas para assumir o seu TDAH, a Regra 8 é desti-
nada a vocé. Nada como um pouco de humor autodepreciativo para nos ajudar
a aceitar nossas imperfeicoes, superar qualquer autoconsciéncia a respeito delas
e ir em frente com a ocupacio — ¢ o prazer — de
O TDAH pode ser sério, mas VIVer
vocé nem sempre tem de sé-lo. Todos os capitulos precedentes deste livro
sao uma evidéncia de como o TDAH pode ser
um problema sério. Vocé sabe que vai cometer erros, provavelmente mais do que a
maioria das pessoas. Ter TDAH certamente ndo é culpa sua. Entdo, o que pode fa-
zer a respeito? Além de tudo o que aprendeu até agora, experimente o seguinte:

Estratégia: Aprenda a dizer, com um sorriso: “Bem, este é 0 meu TDAH falando [ou agindo] de
novo. Sinto muito por isso. Falha minha. Entéo, da préxima vez, preciso tentar fazer alguma coisa
aesse respeito.”

Quando vocé diz isso, fez quatro coisas muito importantes em uma situagao
socjal:

¢, Assumiu o erro.

¥ Explicou como ele pode ter acontecido.

v’ Pediu desculpas e ndo se justificou responsabilizando outras pessoas.
¥ Prometeu tentar fazer melhor da préxima vez.

E impressionante o que se pode fazer com algumas frases curtas. Faga essas
coisas e vocé vai manter sua autoestima e seus amigos e entes queridos. Renegue
sua conduta decorrente do TDAH, responsabilize os outros, encontre justificativas
e nao faca nenhum esforco para tentar melhorar e estara socialmente em apuros.

Como dissemos no Segundo Passo, conheca seu TDAH, assuma-o e depois
lide com ele. Vocé tem de fazer essas coisas se quiser ter qualquer chance de domi-
nar seu TDAH. Assim como sei que sou grisalho e calvo, dalténico, mecanicamente
inepto e incompetente em questdes de moda, vocé pode saber que tem alguns
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déficits nas fun¢bes executivas devido a maneira como o TDAH afeta seu cérebrn
Nao nego minhas imperfeicdes. Eu as conheco, assumo-as, admito facilmente sz
existéncia e lido com elas. Isso demandou tempo. Mas, agora, elas nao sao mau
um grande problema - e ndo o sdo hd anos.

Ainda me lembro de amigos de 32 anos com quem trabalhei como interms
em psicologia — e eles certamente ainda se lembram de mim ~, do conjunto xadrez
preto e branco com qual fui uma vez para uma clinica em nossa faculdade ¢«
Medicina. E todos ainda rimos até as lagrimas quando recordamos meu traje “dz
moda”, porque ainda acrescentei a ele um cinto e sapatos brancos.

Minha esposa vai lhe contar repetidamente enquanto pequeno encorajamer-
to que eu, certa vez, fiz uma pirueta em uma grande banheira de hidromassagem
em um SPA, diante de muitas jovens atraentes, quando tentei entrar na banheirz
sem usar o corriméo ou a escada. Demais para uma coordenacio elegante. E nic
lhe pergunte sobre todos os sinais vermelhos que ultrapassei devido ao daltonis-
mo, quando tais sinais ficavam diante de arbustos verdes. E o que dizer de todas
as falas em publico, fotos em jornais, videos profissionais, programas de TV &
outras aparicdes publicas em que estive envolvido que mostram meu rosto cada
vez mais calvo e grisalho, minhas rugas e aquelas coroas de ouro que brilham nas
fotos devido ao flash da camera quando sou surpreendido rindo? Eu assumo cada
uma das dltimas imperfei¢Ges e mais algumas. E da{? Para falar a verdade, gosto
de quem sou, quero parte da vida, tenho objetivos a atingir e pretendo viver fazer
tdo intensamente quanto o tempo e a oportunidade me permitirem. Vocé deve
fazer o mesmo.

Queremos gue assuma a mesma atitude com relagdo ao seu TDAH: vocé tem
este déficit, e por isso pode e deve assumi-lo. E, sempre que for apropriado, rir
dele. Pode ser apropriado rir de si mesmo, justificando-se com os outros. E quase
sempre apropriado rir privadamente de si mesmo. Se encarar o TDAH como uma
incapacidade grave e generalizada, ela o seré, e essa serd a maneira como o0s ou-
tros a tratardo — e provavelmente nic v30 guerer passar muito tempo com vocé.
Se encara-la com senso de humor eles fardo o mesmo, e poderd rir com eles a
respeito dela (e também de suas imperfeicdes!). Eles provavelmente terminardo
querendo passar mais tempo corm vocé coma amigo.

Entretanto, o mais importante de tudo ¢ que vocé conseguira conviver con-
sigo mesmo — com todas as suas imperfeices e com todas as suas lutas para lidar
com uma condi¢do com a qual a convivéncia ndo é facil. O tratamento ndo vai
curar o transtorno ou mesmo lidar com todos os seus aspectos, e, por isso, 0 mais
provavel é que o TDAH permaneca com vocé pelo resto de sua vida. Portanto,
acostume-se com ele e ria dele de vez em quando.

[ W]

S

Para ajudé-lo a se lembrar destas oito regras do cotidiano, reproduza e impri-
ma esta pagina e prenda estas regras no espelho de seu banheiro. Fiz isto durante
anos com os 7 Habits of Highly Effective People, de Stephen Covey. Conheco muitas
outras pessoas que fizeram o me- 2 05 memorizaram e conseguiram fa-
cilmente recitar esses fantasticos prin para conduzirem uma vida integral-
mente produtiva, eficiente e significa rznto, coloque essas oito regras onde
vocé puder vé-las todos os dias, mantendo também uma segunda cépia em sua
mesa de trabalho, outra em seu planejador didrio, outra presa ao lado do monitor
de seu computador, e cépias espalhadas em outros locais que vocé possa olhar
repetidamente todos os dias.
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Regra 1: Pare a acao!

Ganhe tempo antes de agir.

Regra 2: Olhe para o passado... e depois para o futuro

Veja o que estd por vir.

Regra 3: Expresse o passado... e depois o futuro

Analise antes de decidir; desenvolva regras para o futuro.

Regra 4: Exteriorize informacdes fundamentais

Confie em algo mais do que a sua mem6ria.

Regra 5: Considere o futuro

Permane¢a motivado.

Regra 6: Decomponha o futuro... e o torne significativo

Traga o futuro para bem mais perto de vocé.

Regra 7: Torne os problemas externos, fisicos e manuais

Simplifique a resolucdo dos problemas.

Regra 8: Tenha senso de humor

Aceite suas imperfeicdes e vd em frente com sua vida.




| OUINTO PASSO |

MUDE A SUA SITUACAO

Controlando o TDAH em
areas especificas de sua vida

Dé uma olhada rdpida no grafico a seguir. Ele mostra que os adultos com TDAH relataram
ter deficiéncias em todas as areas da vida, muito mais que os adultos sem TDAH. Esses
achados provavelmente nao vao surpreendé-lo. O autocontrole e uma nogao do tempo
sdo fundamentais para tudo o que vocé faz, em toda parte por onde vai. Quando eles sao
prejudicados pelo TDAH, vocé sente isso em todos os aspectos de seu cotidiano.

Para vocé, algumas atividades e situagoes podem ser mais dificeis do que outras. Se for as-
sim, pode querer iniciar o Quinto Passo lendo os capitulos sobre os dominios em que vocé
tem as maiores dificuldades relacionadas ao TDAH. Ou passar os olhos nos capitulos para
ver o que tém a lhe oferecer: vai encontrar muitas ideias praticas para lidar com as deman-
das especificas de ambientes especificos, todos fluindo das regras do Quarto Passo e todas
visando aos déficits especificos associados ao TDAH.



Dominios da deficiencia
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Fante: Extraldo de ADHD In Adults: What the Science Says, de Russell A, Barkley, Kevin R. Murphy e Mariellen Fischar
Guilford Press, 2008]. Repraducac autorizada. Gullford Press:
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Educacao

“Meus professores na escola estavam sempre me dizendo para ler atentamente as
instrucoes nas minhas licoes para que eu pudesse saber exatamente o que devia
fazer. Mas, oh, ndo, nao eu. Eu sempre partia diretamente para o trabalho, ima-
ginando que tinha uma ideia bastante clara do que deveria fazer. E assim cometia
uma enorme quantidade de erros em minhas licoes. Eu simplesmente ndo parecia
parar e me permitir um tempo para ler as instrucoes. S6 queria me livrar daquilo o
mais depressa possivel.”

“Inicialmente, fracassei na faculdade por nao conseguir terminar o meu curso. En-
tdo, rrabalhei durante trés anos e depois retornei a uma faculdade comunirdria e
consegui meu diploma do curso bdsico. Finalmente, consegui minha transferéncia
de volta &4 minha universidade original, conseguindo ser aceito na faculdade de
engenharia, na qual espero me formar este ano. Mas mesmo isso ndo € garantido,
porque ainda tenho alguns trabalhos inacabados para entregar de matérias que ja
foram encerracdas.”

Provavelmente nao hd nada mais dificil para as pessoas com TDAH do que con-
seguir uma formac@o educacional. [sso vale tanto para as criangas quanto para
os adultos. O TDAH prejudica o desempenho académico, conduz a problemas de
comportamento na escola e reduz o mimero de anos de educacio concluidos com
SUCcesso.

Posso estar lhe dando informactes que vocé ji obteve em primeira méo. Se
isso for verdade, provavelmente também ja sabe que a auséncia de uma boa edu-
cacdo tem muitos efeitos posteriores. Ela diminui seu potencial de ganho, tanto
anualmente quanto durante sua vida toda; limita sua escolha de trabalho; influen-
cia os tipos de amigos que voce pode ter e os circulos sociais de que participa; e
pode deixd-lo com uma baixa autoestima, o que pode prejudicar ainda mais sua
vida social.

Agora que vocé esta no caminho para mudar seu destino, pode descobrir que
quer voltar a estudar. Se ndo tem um diploma do ensino médio ou um diploma
universitdrio, talvez tenha decidido obter um GED e/ou se matricular em uma
faculdade. Por meio da ajuda que vocé estd obtendo com a medicacdo, pode se
sentir confiante para conseguir completar um programa de reinamento, seming-

"N. de T.: Og testes do GED (General Educational Development) sao um grupo de testes de cinco
disciplinas em que o aluno, se aprovado, recebe um certificado de que tem habilidades académicas
equivalentes ao ensino médio no Brasil, aceitas nos Estados Unidos e no Canada.
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rio, workshop, programa de educacdo para adultos, ou continuar sua educagio
para dar um impulso a sua carreira. Ou talvez vocé seja um adulto jovem e ainda
esteja no meio de sua educagdo superior. Nas paginas seguintes, vou oferecer-lhe
muitas sugestdes prdticas para ser o mais bem-sucedido possivel, quaisquer que
sejam seus objetivos educacionais.

Mas, antes, vocé pode se beneficiar de ter alguma ideia do que vai enfrentar
para estar preparado para buscar quaisquer acomodacdes ou ajuda que possa ne-
cessitar. Por que dedicar tempo e energia 4 educagdo sem dar a si mesmo a maior
chance possivel de ser bem-sucedido?

SAIBA 0 QUE VAI ENFRENTAR

Vocé pode melhorar suas realizac¢Ges educacionais seguindo vérios caminhos, des-
de a medicacao até as acomodacgfes proporcionadas pela escola e pelas estratégias
de autoajuda. A melhor maneira de vocé visar as ajudas moldadas para satisfazer
suas necessidades especificas é saber 0 maximo que puder sobre suas préprias
habilidades.

Vocé tem TDAH desde a infancia?

Se este é seu caso, j4 enfrentou desde o inicio dificuldades na escola. Meus colegas
e eu descobrimos que os adultos com TDAH que foram diagnosticados quando
criangas tendem a ter um desempenho pior na escola do que aqueles diagnos-
ticados quando adultos. Por qué? E dificil dizer com certeza, mas hé algumas
possibilidades:

v  Algumas pessoas que atravessararn a infAncia sem um diagnéstico ou tratamen-
to podem ter um TDAH mais brando do que aquelas diagnosticadas em tenra
idade.

v’ Aquelas que permaneceram sem tratamento podem ter tido um apoio individual
superlativo por parte dos pais e professores.

¥y’ Em alguns casos, um alto grau de inteligéncia pode compensar os sintomas do
TDAH na escola o suficiente para fazer com que os adultos presentes na vida
de uma criancga creiam que um diagndstico € desnecessario.

Por essas razdes, uma crian¢a pode permanecer sem diagndstico e ser com-
parativamente mais bem-sucedida na escola do que as criangas diagnosticadas.
Quando essas criangas crescem, terminam com frequéncia buscando ajuda para o
TDAH. Na vida adulta, o apoio dos pais ndo estd mais disponivel na mesma me-
dida. E, como vocé leu no Primeiro Passo, os sintomas afetam dominios da vida
em que a inteligéncia nio conseguiu superar os prejuizos, o que deixa o adulto
cansado de tentar conduzir sua vida sem tratar os sintomas do TDAH.

Por isso, se vocé foi diagnosticado quando crianca, provavelmente estd en-
frentando mais obstdculos do que se foi diagnosticado recentemente. Se o seu
TDAH era relativamente grave, para comegar, vocé estd lidando com déficits maio-
res. Além disso, os problemas na escola tendem a se multiplicar no decorrer do
tempo. Tanto seu desempenho quanto sua autoconfianca podem ter baixado com
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o passar dos anos. E importante saber que vocé pode buscar o grau de assisténcia
de que necessita para atingir seus objetivos educacionais.

Em pesquisa recente, meus colegas e eu descobrimos o seguinte em estudos que examinaram
o histérico educacional tanto de pessoas diagnosticadas quando adultas quanto de
pessoas diagnosticadas quando criangas. As informagdes sobre aqueias diagnosticadas
quando adultas vieram dos relatos de pessoas que as conheceram bem quando criangas,
principalmente seus pais. As informagées sobre aquelas diagnosticadas quando criangas
vieram do estudo que realizei com Mariellen Fischer, Ph.D, que acompanhou criangas com
TDAH em Wisconsin até a idade adulta (média de 27 anos), época em que ainda apresentavam

o transtorno.

== Criancas

: Adultos com TDAH
Resultado na escola <om TDAH (%) quando adultas (%)
Graduados no Ensino Médio 88 62

H Graduados na universidade 30 9
Repetentes 25 47

: Receberam educagado especial 35 65
Receberam outra assisténcia 48 42

Vocé tem transtornos de aprendizagem?

Uma minoria substancial de adultos com TDAH tem também transtornos espe-
cificos de aprendizagem (TAs). Um transtorno de aprendizagem € um atraso em
urma area especifica de habilidades académicas basicas, como leitura, ortografia,
matematica e compreensao de leitura. Vocé leu no Segundo Passo que os déficits
do TDAH nas funcdes executivas podem causar problemas de compreenséo da [ei-
tura. Mas esses problemas sdo mais significativos em algumas pessoas do que em
outras. Se vocé pontuou abaixo de 14% nos testes padronizados, sera classificado
como portador de um transtorno especifico de aprendizagem.

Os mesmos estudos citados anteriormente mostraram que adultos diagnosticados comTDAH
quando criangas tinham mais transtornos de aprendizado do que o0s adultos diagnosticados
na vida adulta:

Criangas
Adultos com TDAH

..

Il

Resultado na escola com TDAH (%) quando adultas (%)

Transtorno de aprendizagem 28 45
diagnosticado
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Sabemos, pelas pesquisas, que essas deficiéncias de aprendizagem sio mais
comuns em adultos com TDAH do que na populagdo geral. Temos encontrado
problemas particulares ndo apenas na compreensdo da leitura, mas também na
compreensdo da escuta. Se vocé foi diagnosticado para um TA especifico ou caiu
logo abaixo dessa linha de corte, ndo é dificil perceber o quanto a aprendizagem
Jhe foi desafiadora, se ndo conseguia captar ou reter como seus colegas o que
lia ou ouvia na classe! Um transtorno de aprendizado pode ter tido também um
impacto negativo em sua vida social, se outras pessoas nao perceberam que voce
estava tendo dificuldade para entender o que elas diziam e interpretavam mal
sua reagdo, como se fosse desinteresse. Felizmente, ainda que vocé tenha algum
transtorno de aprendizado ndo tratado quando era crianca, hoje é possivel bus-
car ajuda.

ESTABELECA A BASE PARA A APRENDIZAGEM

A grande maioria dos adultos com TDAH tiveram problemas em sua histéria edu-
cacional. Além dos dados citados acima, nossos estudos mostraram que os adultos
com TDAH apresentavam maior probabilidade de terem sido punidos na escola
(42% entre aqueles que acabavam de ser diagnosticados — considerdveis 62% en-
tre aqueles diagnosticados quando criangas). Eles tiveram mais problemas com
as outras pessoas na escola (44 e 53%, respectivamente). Expressivos 71% dos
adultos diagnosticados quando criangas foram suspensos ou expulsos pelo menos
uma vez. Obviamente, vocé ndo estd buscando repetir esse tipo de experiéncia.
Entretanto, é provavel que tenha problemas de novo, se estd procurando classes
de educac¢do de adultos ou programas educacionais no local de trabalho. Vocé
pode fazer um grande favor a si mesmo sabendo o que pode fazer para contornar
tais problemas.

0 seu direito a acomodacoes razoaveis

Se vocé ainda esta na faculdade, provavelmente vai precisar de

N algumas acomodacdes para ajudéd-lo em seu sucesso. E deve té-

Veja os Recursos para
encontrar livros que
explicam seus direitos
segundo o estabelecido
no Ato dos Norte-
-Americanos Portadores
de Deficiéncias, a
documéntacao que

tem de apresentar e 05
tipos de adaptacdes que
podem estar disponiveis
para voce.

-las. Vocé tem o direito a ajustes razodveis em suas atividades
educacionais, como estd previsto no Ato dos Norte-Americanos
Portadores de Deficiéncias. Vocé pode desejar se familiarizar com
as exigéncias para a documentagio de seu TDAH para sua facul-
dade, se desejar fazer uso de tais adaptagdes.

No entanto, por favor, tenha em mente que esta lei existe
para auxilid-lo a se ajudar. Nenhuma adaptacgio pode realizar o
arduo trabalho de aprender por vocé. Portanto, estabeleca seu
direito as adaptacdes, mas nao pare por ai. Esteja sempre pre-
parado para fazer o que puder por vocé mesmo. Vocé terd um
desempenho muito melhor na escola se o fizer, e 0 que aprender
se ajudando vai ser transferido para todos os outros ambientes
em que atua, desde o seu trabalho até a sua casa.
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Aprendendo as oito regras cotidianas para o sucesso

Seguir as regras apresentadas no Quarto Passo é uma excelente maneira de se
ajudar. Nos ambientes educacionalis, estas regras devem ser sua biblia.

Medicacao

Para ser franco, a experiéncia e muitas pesquisas mostram que recomendagdes de
autoajuda, como estas regras, com frequéncia ndo sio o suficiente para controlar
os efeitos adversos de seu TDAH na escola. Se vocé tem se sai-
do bem sem medica¢do, mas estd considerando voltar a estudar

Vocé vai encontrar mais
sobre a responsabilidade

ou dar inicio a um trabalho desafiador, chegou o momento de
reconsiderar este tratamento. As medica¢des para o TDAH sio
a maneira mais eficaz de comecar a lidar com os problemas, na

no Capitulo 21. escola e no local de trabalho, que esse transtorno cria para a

maioria dos adultos.
Vocé provavelmente vai achar as medica¢des de acédo pro-
longada para o TDAH mais teis, pois elas podem controlar seus

¥

Veja o Terceiro Passo
ara detalhes sobre as

sintomas por 8 a 14 horas com apenas uma ou duas doses didrias.
Vocé pode se beneficiar da medicacdo de acao prolongada de
dose Unica com uma segunda dose complementar de a¢do ime-

medicages. ) ¢ X et .
diata no final do dia ou no inicio da noite.

Encontre um orientador ou um mentor

Este é alguém a quem vocé pode se reportar todos os dias para falar sobre o
trabalho que acredita que necessita ser feito naquele dia. Pode ser um professor,
um instrutor, uma pessoa que more com vocé, um colega de escola, um aluno
mais adiantado ou alguém no setor de servicos para alunos especiais. Se possivel,
relina-se com seu orientador duas vezes ao dia por 5 minutos. Use o primeiro en-
coniro, em geral pela manha, para rever sua lista de tarefas ou os objetivos para
aquele dia. Depois, encontre-se novamente com ele no fim do dia para lhe mostrar
o que vocé realizou daquela lista.

Identifique a pessoa que estabelece o contato do TDAH com a universidade

Esta pessoa, que em geral rabalha no setor de servigos para alunos especiais, pode
fazer o seguinte para vocé:

v’ Examinar sua documentacio referente a seu TDAH.

v’ Descrever os tipos de ajustes do curriculo e outras adaptacdes tipicamente pro-
porcionadas aos alunos com TDAH, para que vocé possa identificar aquelas de
que pode necessitar.

v Trabalhar com seus professores para ver o que vocé pode conseguir deles.
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v’ Encaminhé-lo a psicélogos, terapeutas e médicos (em geral psiquiatras) que
trabalham no centro de aconselhamento de alunos.

Consiga instrumentos que possam manté-lo
no caminho certo antes de vocé comecar

¥’ Use um calenddrio de atribuigées didrias para estabelecer objetivos para cada dia
e acompanhar seus compromissos. Vocé vai usar esse calenddrio para examinar
as tarefas didrias com seu orientador; mantenha-o em um lugar visivel para
lembrar-se de ficar concentrado em seus objetivos e em seus trabalhos.

¥’ Use seu didrio para escrever tudo o que precisa fazer, incluindo compromissos,
solicitagoes individuais que lhe séo feitas por seus professores, reunides que vocé
programou, promessas que fez ou que outros lhe fizeram — qualquer coisa da
menor importincia. Consulte esse didrio vérias vezes ao dia para certificar-se
de que esta fazendo as coisas que registrou nele.

¥’ Arranje um sistema de organizagdo das anotagées e planejadores didrios, e use tam-
bém um assistente de dados pessoais (como um BlackBerry) se isso for ajudé-lo a

se manter organizado. (Mas mantenha em mente que BlackBerrys,

iPhones e outros dispositivos deste tipo podem distrair incrivelmen-

Veja o Capitulo 19 para te sua atencéo e reduzir marcantemente sua produtividade devido
sugestdes para extrair o a mensagens de texto, e-mails ou simplesmente pela diversdo de
maximo de seu diério. navegar pela internet. Pense duas vezes sobre seu uso — eles nem

sempre ajudam pessoas que se distraem facilmente.)

v/ Compre pastas de cores diferentes para cada assunto, onde vocé possa guardar
seus trabalhos concluidos. Ndo € raro os adultos com TDAH fazerem seus
trabalhos e depois colocé-los no lugar errado e nido conseguirem entrega-los
no prazo.

¥ Arranje um dispositivo de indicagGes tdteis que possa gerar lembretes frequentes
para manté-lo concentrado no trabalho que esté fazendo. Uma possibilidade é o
MotivAider, um pequeno aparelho mais ou menos do tamanho de seu telefone
celular, que contém um alarme vibratdrio e um reldgio digital que pode ser
programado para tocar em qualquer intervalo desejado ou para vibrar de forma
imprevisivel em intervalos aleatdrios.

DICAS PARA O SUCESSO

Programacao inteligente

¥ Programe as aulas, reunides e trabalhos mais dificeis para o periodo de seu “de-

sempenho méaximo” no dia. Para a maioria das pessoas, este momento pode ser

o meio da manha ou o inicio da tarde, embora os individuos variem em relagao
aos hordrios em que estdo mais alertas. Algumas pesquisas mostram
que os adultos com TDAH julgam as horas da tarde ou até mesmo
da noite o seu melhor momento para se concentrarem, algumas
horas mais tarde do que para os adultos da populacio geral. Seja
qual for o caso, conheca seu ciclo didrio de excitacdo e alerta e use
esse conhecimento para programar aquelas tarefas que requerem
mais concentracio e esfor¢o para aquele momento do dia.

Para informagoes sobre
o MotivAider, acesse
addwarehouse.com ou
www.motiv-aider.com.
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v

Alterne os cursos obrigatérios ou mais diffceis com as disciplinas eletivas ou
divertidas ao longo do dia ou na programagio semanal de suas aulas. Vocé nédo
quer juntar todas as disciplinas dificeis em um unico dia ou durante os primeiros
dias da semana, porque isso pode sobrecarregi-lo, deixa-lo cansado demais para
se sair bem nelas, fazé-lo perder o interesse ou a motivag¢éo na metade do curso
ou destruir seu interesse em relagdo a escola. Entremear as matérias dificeis com
aulas ou atividades que a seu ver sdo mais interessantes ou divertidas assegura
que vocé nunca precise enfrentar juntos aulas ou projetos demais que demandem
demasiado esforco. Vocé pode fazer isto também no trabatho, dispondo suas
tarefas naquele dia de modo a alternar as mais dificeis e exigentes com aquelas
faceis e interessantes.

Extraindo o maximo das aulas

v
v

Grave ou registre digitalmente palestras ou reunides importantes ou use o gra-
vador digital Smartpen.
Consiga alguns materiais extracurriculares que seus professores podem ter dis-
poniveis ou separaram na biblioteca especialmente para suas turmas, tais como
videos que suplementam o que vocé estd aprendendo na aula e anota¢des ou
artigos adicionais que expliquem melhor os tépicos que estdo sendo cobertos.
Nos ambientes universitdrios, alguns adultos com TDAH conseguem obter ajuda
com suas anotac¢oes em classe, caso seus problemas de escrita sejam particular-
mente graves.
Uma maneira de ficar desperto, alerta e concentrado é realizar algo mais ativo
quando tiver de prestar atenc¢do. Se vocé tem de escrever 0s pontos principais
do que esta sendo dito em uma palestra, € mais provadve] que permanega atento
do que se simplesmente ficar sentado e observar. Por isso, tome notas continu-
amente, mantendo sua mao em movimento, mesmo que vocé realmente nédo
precise anotar a informacao.
Exercite-se antes das provas ou de aulas macgantes. Uma atividade aerdbica
rotineira methora a capacidade de concentra¢do de uma pessoa durante 45
a 60 minutos mais do que o usual, apds o exercicio. Aprenda a inserir breves
intervalos para exercicios durante todo o seu dia, especialmente

N\ antes de fazer algo em que ache dificil de se concentrar. Apenas

Para informagdes 3 a 5 minutos de exercicio podem ser suficientes para ajuda-lo

sobre 0 Smartpen, que a se concentrar melhor. Se a aula for longa o bastante para vocé

grava enquanto vocé ter intervalos para beber alguma coisa ou descansar, empregue

faz anotagdes, veja o esse tempo para fazer algum exercicio aerdbico ripido, mesmo

livescribe.com. que este seja apenas sair do prédio ou se movimentar no corredor,
andando mais rdpido do que o normal.

Lidando com a licao de casa

4

Use o seu computador em vez de escrever 2 mao seus trabalhos e outras atribui-
¢Oes. As pessoas com TDAH com frequéncia tém déficits de coordenagio motora
ou outros problemas de escrita 8 mdo que a tornamn mais lenta e menos legivel.
Na faculdade, vocé pode também gravar ou registrar digitalmente alguns de
seus trabalhos e entrega-los em CD ou fita de 4udio na qualidade de relatério,
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caso tenha uma histéria de problemas importantes de escrita. O conselheiro do
setor de servicos para alunos especiais antes mencionado pode lhe conseguir
esse tipo de ajuste curricular com seus professores, se vocé assim o requerer.

¥’ Se vocé tiver muitas leituras para fazer para a escola ou o trabalho, aprenda a
usar o mérodo SQ4R" para a compreensio de leitura. Aqui estd, brevemente,
como ele funciona:

~ Examine o material a ser lido — apenas o folheie rapidamente para ter alguma
ideia do quanto hd para ser lido, como esta leitura pode ser fragmentada, e
assim por diante.

- Esboce algumas questdes que precisam ser respondidas sobre o que vocé
rem para ler. Elas, estdo, comumente, no final do capitulo a ser lido ou lhe
foram entregues por seu professor.

~ Agora use o 4Rs: leia apenas um paragrafo, repita-o em voz alta, em voz
baixa ou sussurre o que era importante naquele material, escreva sobre o
material em seu caderno de anotagdes, e depois reveja o que vocé acabou
de escrever.

—~ Faca isso para cada paragrafo, o que nfo sé faz vocé rever o que esta Jendo
quatro vezes por paragrafo (ler, relatar, escrever, reler), mas também lhe
proporciona frequentes pausas mentais quando desloca sua concentragao
no fim de cada paragrafo da leitura para o relato, para a escrita e para a
revisdo do texto. Quando estiver bem treinado nisso, poderd ler passagens
mais longas, como dois pardgrafos de cada vez ou uma pagina inteira, antes
de se engajar nos passos de Jeitura, relato, escrita e revisio. Essa é uma étima
estratégia para pessoas com problemas na memoria de trabalho.

Enfrentando os testes

v/ Vocé deve solicitar tempo extra nos testes com tempo cronometrado? Muitos
jovens universitarios adultos com TDAH acreditam, ou souberam por outras
pessoas, que essa pode ser uma adaptacio util a ser solicitada. Mas, como hé
escassa pesquisa sobre esta questio, isso ndo esta tdo claro. Todos, incapacitados
ou ndo, parecem se beneficiar de tempo extra para realizar os testes com tempo
cronometrado, 0 que nio significa que isso va necessariamente ajudar a compen-
sar o seu TDAH ou a resolver seus problemas para realizar esses testes. Opinides
mais recentes sugerem que é melhor vocé usar um método chamado “tempo
fora do reldgio”. Isto envolve usar um cronémetro para realizar estes testes com
tempo marcado. Com este cronémetro vocé nao tera mais tempo — digamos que
1 ou 2 horas - do que os outros alunos para realizar o teste. Mas o que lhe sera
permitido fazer é parar o cronémetro quando quiser, tdo frequentemente quanto
desejar, para se permitir ura breve intervalo de um ou dois minutos. Use-0s para
se levantar, alongar, andar pela sala ou pelo corredor, tomar um copo d’dgua,
usar o banheiro; depois, volte a seu teste e torne a ligar o crondémetro. Quando
vocé tiver usado todo o tempo marcado no cronémetro, acabou seu tempo. Sim,
isso vai resultar em demorar mais ternpo do que os outros para realizar o teste,

“N. de T.: Esta térmula - SQ4R - vem do inglés e nos ajuda a memorizar. S, de survey (pesquisa);
Q, de questions (perguntas); R, de read (ler); R, de recall (recordar); R, de repeat (repetir); R, de
review (rever).
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mas nao lhe terd sido concedido mais tempo de trabalho ativo. O importante
aqui € a estratégia que vocé estd usando: fragmentar o teste em pequenas cotas
de trabalho e fazer intervalos frequentes para renovar brevemente seu foco e
sua concentrac¢ao mental.

¥’ Realize os testes com tempo cronometrado em locais isentos de fatores de dis-
tragiio ou que ofere¢am poucas chances de vocé ter sua atengao desviada.

O estudante saudavel

Além de contribuir para sua sadde geral, as duas sugestdes a seguir podem melhorar seu
desempenho académico:

1. Tenha cautela no uso da cafeina e da nicotina. Vocé é mais propenso do que 0s outros alunos
a usar essas substancias e se tornar dependente delas. Os adultos com TDAH tentam as vezes
automedicar seu transtorno pela ingestao de bebidas prontamente disponiveis contendo cafeina
ou produtos de tabaco. Sim, a cafeina e a nicotina sao estimulantes e podem ajudar as pessoas a
ficarem mais alertas. Mas a cafeina, especialmente, atua nos neurotransmissores incorretos nas
pessoas com TDAH e podem, em doses moderadas ou altas, ser contraproducentes, deixando-
-as menos concentradas, mais irrequietas e agitadas, mais nervosas, e com mais probabilidade
de precisar urinar frequentemente. E melhor usar uma medicacao controlada para o TDAH
do que tentar usar substancias contendo cafeina ou pllulas vendidas sem receita médica que
contenham essa substéncia.E, embora a nicotina possa, até certo ponto, beneficiar seus sintomas
de TDAH, vocé estara usando uma substancia extremamente viciante para se automedicar, a
gual s6 aumentara sua adi¢do a esse produto quimico, sem mencionar gue aumentara seu risco
de contrair doencas pulmonares, cardiacas ou cancerigenas. Em vez disso, use uma medica¢ao
controlada para 0 TDAH que ndo implique esses riscos e funcione tdo bem ou ainda melhor.

2. Desenvolva uma rotina semanal regular de exercicios (trés ou mals vezes por semana) para
conseguir uma atengao aumentada, saude melhor, manegjo do estresse, etc. Uma rotina regular
de exercicios fisicos realizados trés a quatro vezes por semana, ainda gue por apenas 20 a 30
minutos de cada vez, é boa para a saude de gualquer pessoa. Mas, se vocé tem TDAH, exercitar-
-se também parece de particular beneficio para um maior controle de seus sintomas ou para
compensa-los. Portanto, seja correndo, andando de bicicleta, levantando peso, frequentando
aulas de danga, usando seu equipamento de ginastica preferido (esteiras, treinadores elipticos,
steppers, etc.) ou alguma mistura de varios tipos de exercicios, vocé, mais do que a maioria das
pessoas, necessita realizar atividades fisicas rotineiramente.

Uma forcinha extra

¥’ Experimente o monitoramento de algum colega — isto acorre quando vocé e outro
aluno concordam em estudar juntos e alternar ensinar um ao outro o material
que estd sendo estudado. Um de vocés é o instrutor; o outro, o aluno. Depois,
inverta estes papéis em cada sessdo de monitoramento.

¥ Trabalhe em equipe com pessoas mais organizadas. Trabalhar com outras pessoas
que ndo tdm TDAH pode manté-lo mais concentrado nas suas tarefas e mais
publicamente responsével pela realizacdo do trabalho do que se vocé trabalhar
sozintho.

¥’ Encontre um colega com quem possa contar para “salva-10”, se vocé tiver esque-
cido um trabalho ou outra informacdo importante. Troque niimeros de telefone
e fax e enderegos de e-mail para que possa obter rapidamente a informacéo
perdida ou esquecida, ao se encontrar em um aperto.
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v’ Frequente quaisquer sessdes disponiveis de ajuda extraclasse. Muitos professores
estdo dispostos a reservar um tempo extra para ajudar pessoas que precisam
de mais instrucdo. Use os professores que se disponibilizam para isso, mesmo
que vocé na verdade n3o precise de ajuda. A revisio extra vai ajuda-lo com seu
esquecimento e também mostrar que vocé estd motivado, o que causard uma
impressao mais positiva em seus instrutores.

¥/ Programe com frequéncia reunides de revisio com o corpo docente ou com
seu orientador — a cada 3 a 6 semanas. Lembre-se de que, quanto mais fre-
quentemente vocé se mantiver responsavel por seu trabalho, melhor serd o seu
desempenho.



S
Trabalho

“Eu era tdo ativa quando crianca que minhas professoras costumavam dizer a mi-
nha mée para me manter ‘ocupada’, porque eu estava sempre ‘aprontando’ se fosse
deixada sozinha ou sem alguma coisa para fazer. Ainda acho muito diffcil ficar
sentada durante muito tempo, especialmente durante reunides tediosas ou quando
tenho de realizar um trabalho que n3o me interesse. Eu simplesmente tenho de estar
fazendo algo, e, se houver algo mais interessante ou divertido para fazer do que o
trabalho que me foi destinado, provavelmente ficarei distraida e vou me perceber
ndo realizando minhas tarefas dentro do prazo.”

“Tenho de me esfor¢ar cinco a dez vezes mais no trabatho para fazer o que as outras
pessoas parecem fazer com tanta facilidade. No fim do meu dia de trabalho, estou
exausto e ndo fiz a metade do que outras pessoas parecem ter feito naquele dia. No
entanto, pareco mais cansado do que elas. O que hd comigo, afinal?”

“Tenho trinta e poucos anos e hd muito tempo venho achando que posso ter um
transtorno de déficit de atencao em adultos, do tipo predominantemente desatento.
H4 muito venho tendo uma sensacao de ser diferente, uma sensagao de que ha algo
errado comigo. Durante algum tempo, achei que podia ter TDAH, mas néo sou agitado
ou inquieto, embora ache muito diffcil me concentrar e manter o foco em qualquer
tipo de tarefa que me seja destinada. Embora isso tenha resultado em notas muito
mais baixas do que eu acreditava ser capaz de tirar na escola, e em uma sensa¢ao
de que eu ‘ndo era tdo inteligente’, afetou-me muito mais seriamente durante a
minha vida de trabalho. Sou muito desorganizado, frequentemente cometo erros
tolos e por descuido no trabalho (como sou engenheiro mecéanico, estes podem ser
financeira e potencialmente muito caros com relacdo a minha prépria segurancga),
tenho dificuldade para seguir instrugdes, esquego onde coloquei as coisas e, em geral,
tenho problemas para prestar aten¢do. Essas coisas tém feito me sentir como um
fracasso no trabalho, e, depois de varias tentativas para deixar minha area de agéo,
parti em busca de outras atividades que terminaram me deixando com a mesma
sensa¢ao de desamparo e fracasso.”

Voltando & década de 1990, a pesquisa que observava como o TDAH afetava os
adolescentes no trabalho concluiu que eles eram tdo produtivos quanto os outros
adolescentes. Talvez, ao que parece, os sintomas interferissem principalmente nos
ambientes educacionais e ndo precisdssemos rnos preocupar tanto com sua inter-
feréncia no trabalho.

Agora, sabemos que isso ndo é verdade. Como atesta a ultima citagdo, o
TDAH pode atingi-lo ainda mais no trabalho do que na escola. O problema dos
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estudos com adolescentes de 15 anos é que eles ndo levaram em conta os tipos
de trabalho que os adolescentes em geral desempenham: ndo especializados, em
tempo parcial e temporarios. Trabalhar em um posto de gasolina local, em uma
cadeia de fast-food ou em lavagem de automoveis ndo demanda muita atencio,
consideracao ou persisténcia. Talvez ai o TDAH realmente ndo interferisse muito.

Mas, quando os cientistas observaram a transicio para os empregos de adul-
tos, um quadro diferente comecou a emergir. Eles verificaram que os adultos com
TDAH mudam mais frequentemente de emprego e tém mais dificuldade para cum-
prir as demandas de seus cargos, para trabalhar independentemente, para concluir
tarefas e para ter um bom relacionamento com os superiores. Eles também eram
demitidos ou dispensados mais frequentemente do que os adultos sem TDAH.

Os adultos que tinham os maiores problemas com o TDAH no local de tra-
balho eram aqueles que eram hiperativos. Isso faz sentido, ndo é? Os professores
podem relevar um pouco sua inquietacdo e o desassossego na escola porque vocé
€ uma crianga que esté crescendo ou um adolescente cheio de hormdnios. Quando
vocé se encontra no local de trabalho, aqueles que estdo the pagando esperam
que permanec¢a em sua mesa, em sua maquina ou na frente de seu computador
para realizar seu trabalho. Os funcionérios que nio conseguem fazer isso sdo com
frequéncia rotulados de indolentes e acabam sendo demitidos.

Até que ponto o TDAH o atrapalha no trabalho pode depender da gravidade
de seus sintomas, quer eles incluam a hiperatividade, como acabou de ser notado,
quer vocé esteja recebendo o tratamento que o engenheiro acima citado nao esta-
va. Também pode depender de fatores como os seguintes:

¥’ O tipo de trabalho que vocé faz.

v’ Se vocé estd recebendo alguma adaptagdo ou apoio no trabalho.

¥’ Até que ponto o TDAH o impediu de desenvolver quando crianga as habilidades
e o conhecimento de que todos vamos necessitar no mundo adulto.

ENCONTRANDO 0 EMPREGO CERTO PARA VOCE

E importante ter um emprego em que vocé obtenha o maximo possivel daquilo
que necessita para ser bem-sucedido:

¥’ Haempregos em que vocé deva ter preferéncia em relagio aos outros por causa
de seus sintomas?

¥’ Um tipo de local de trabatho é melhor para vocé do que outros?

¥y’ O trabalho que vocé vai executar é tao importante quanto 0 ambiente em que
o estard realizando?

Essas sdo perguntas que vocé deve tentar responder, se estd ingressando na
forca de trabalho ou se ja tem um emprego. Naturalmente, ndo ha respostas faceis.
(Sinto muito.) Mas estard no caminho certo, se comegar sabendo o que vai enfren-
tar e também o que tem a oferecer. Se o seu TDAH inclui hiperatividade, é pouco
provédvel que um emprego que requeira que permane¢a sentado em uma cadeira
na frente de um computador o dia inteiro seja o ideal para vocé. Vocé deve afastar
quaisquer pensamentos de se tornar um contador. Se seu maior problema é ndo
conseguir terminar até mesmo tarefas pequenas sem uma supervisao de perto, nio
vai querer se tornar um vendedor viajante do tipo “lobo-solitdrio” ou um alguém
que trabalha em seu escritério em casa, diante de um computador.
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Mas esses s2o mais pontos a considerar do que regras rigidas. Conheco mui-
tos adultos com TDAH que optaram por um emprego ou por um campo que, &
primeira vista, ndo parece ideal para os pontos fortes e fracos normalmente asso-
ciados com a condicdo ou com sua versio particular dela. Mas eles tm um desem-
penho tdo bom quanto a maioria das pessoas. Como? Eles conseguiram o apoio de
um supervisor. Eles receberam o sinal verde e os recursos para adaptar o local de
trabalho, e os procedimentos da funcdo, a suas necessidades. Eles demonstraram
um compromisso em desenvolver suas habilidades, em usar principios como as
regras do Quarto Passo e estratégias como aquelas que vocé vai encontrar neste
capitulo. Eles aderiram a uma medicagio que reduz muito o impacto de seus sin-
tomas — particularmente criticos, se a hiperatividade ou a impulsividade era um
problema.

O engenheiro cuja histéria vocé leu no inicio deste capitulo pode ter escolhi-
do o melhor tipo de trabalho para ele. Pode ter sido atraido para a engenharia em
razdo do seu potencial para matematica e artes graficas — para observar e manipu-
lar objetos, em vez de ler palavras. Talvez ele soubesse que esse é o tipo de traba-
lho que o absorve. Se seu TDAH as vezes lhe dificulta se afastar das atividades que
vocé gosta, escolher uma dessas profissdes como carreira ndo é uma ma opgao.

Infelizmente, esse engenheiro nio conseguiu obter sucesso. Talvez porque
ir bem em um emprego nunca tenha a ver com o trabalho que vocé faz. Também
talvez envolva ter um bom relacionamento com seu chefe e com seus colegas.
Envolve ter um ambiente fisico que propicie a concentrag¢ao, a despeito da distrati-
bilidade do TDAH. Depende de vocé saber que tipos de tarefas ou situac¢des lhe sao
mais dificeis e adaptd-las para que possa lidar com elas. Isso pode significar encon-
trar uma organizacdo soliddria e apoiadora que, de algum modo, acomode suas
necessidades. Mas isso certamente significa assumir a responsabilidade por usar
os recursos que lhe estdo disponiveis fora daquilo que a companhia esta disposta a
lhe oferecer, e firmar um compromisso de assumir e trabalhar o seu TDAH.

Nosso engenheiro disse que ndo conseguia se concentrar nas conversas nem
construir relacionamentos saudaveis e duradouros. Sem duvida, isso lhe dificulta-
va cultivar a cooperacio entre seus colegas de trabalho e solicitar a ajuda de seu
supervisor na identificacdo e prevencdo daqueles “erros bobos” que ele sempre
estava cometendo. Talvez ele também trabalhasse em um escritério movimentado
e barulhento que lhe dificultava manter o foco. Talvez ndo houvesse espaco sufi-
ciente para organizar seus materiais para que nao se esquecesse das coisas.

Como ndo havia sido diagnosticado com TDAH, este engenheiro ndo podia
oficialmente solicitar adapta¢des (e néo estava recebendo o beneficio da medica-
¢a0). Mas podia ter encontrado um emprego de engenheiro em uma companhia
menor ou procurado um ambiente em geral mais tranquilo. Podia ter procurado
um escritério com espacos de trabalho privados, relativamente & prova de som.
Uma companhia que lhe proporcionasse um assistente ou parceiro que pudesse
realizar o trabalho de contato face a face por ele poderia ter lhe poupado o cons-
trangimento das gafes de comunicagéo.

Realisticamente, nem todos nés conseguimos escolher entre varias oportuni-
dades de emprego, em especial se o mercado de trabalho esta saturado. Por isso,
é importante mapear o mdximo possivel de diferentes caminhos para o sucesso,
de acordo com as suas possibilidades. Saiba que tipo de trabalho pode manté-lo
interessado e possa ser feito todos os dias. Descubra o tipo de ambiente em que
vocé pode prosperar. Saiba que tipos de procedimentos de trabalho vdo manté-lo
no caminho certo e quais podem dispensa-lo. Descubra que tipos de pessoas tém
potencial para inspira-lo e, possivelmente, ajudéd-lo a obter sucesso. Depois, faca
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tudo o que puder para encontrar o maximo desses elementos favoraveis em qual-
quer emprego que considerar. Para a maioria dos adultos com TDAH, encontrar
0 emprego certo serd uma questdo de identificar a combinacdo certa do trabalho
que executa (incluindo os procedimentos) e do ambiente (incluindo as pessoas)
em que o realizara. Os desafios em um podem ser compensados
pelos beneficios no outro.

Infelizmente, a maneira como muitas pessoas encontram
essa correspondéncia é por meio da tentativa e do erro. Esse pro-
cesso pode ser doloroso se nio for conduzido muito rapidamente
a um bom ajuste. Entdo, outro caminho a considerar é encontrar
um orientador profissional ou conselheiro vocacional que trabalhe
com pessoas que tém TDAH. Essa pessoa pode pelo menos ajuda-lo
a definir com precisdo suas necessidades. Um orientador podera também auxiliar
a identificar linhas de trabalho que podem ser boas para vocé. E um orientador
pode ainda treind-lo para entrevistas de emprego — a pesquisa termn mostrado que
os adultos com TDAH nio se saem tdo bem quanto os outros nas entrevistas.

Veja os Recursos para

mais informagoes sobre
como localizar um
orientador profissional.

0 tipo de trabalho

Alguns empregos s&o por natureza mais convenientes do que outros ao TDAH.
Por exemplo, as ocupagdes que apresento a seguir tém se mostrado melhores para
alguns de meus pacientes adultos e podem ser mais favoraveis aqueles que tém
TDAH:

¥’ Carreira militar — A carreira militar garante maior estrutura e disciplina, um
retortio mais imediato e maior provisao de beneficios (cuidados médicos, cui-
dados odontoldgicos, etc.) do que outros campos.

¥’ Vendas de porta em porta ~ Este tipo de emprego é com frequéncia uma
boa opg¢do para adultos com TDAH porque envolve liberdade de movimentos,
mudancas de ambiente, mobilidade, um horario flex{vel, encontros frequentes
com novos contatos, oportunidades para interacdo social e paixdo pelo produ-
to, além de valorizar o fato de a pessoa ser falante. Em geral, os adultos com
TDAH necessitam de alguma ajuda quando retornam ao escritdrio para fazer
seus relatérios e o trabalho burocrdtico, mas, “no campo”, parecem ter uma
boa atuacéo.

¥/ Representantes de laboratdrio — Os individuos com pelo menos um diploma
de graduacao em biologia, enfermagem, medicina, farmdacia ou um campo
relacionado podem achar este campo perfeito, por todas as mesmas razoes
apresentadas para as vendas de porta em porta.

¥  Carpinteiro, encanador, eletricista, jardineiro, assentador de azulejos, te-
lhadista, empreiteiro — Estas e outras ocupagdes podem ser mais propicias para
aqueles que tém TDAH porque o individuo estad fazendo mais trabalho manual
do que mental, estd mais frequentemente ao ar livre, tem mudancas frequentes
de locais de trabalho, lida com muitas pessoas diferentes e é remunerado por
horas de wabatho, o que lhe proporciona consequéncias mais imediatas do que
um cargo assalariado, com remunera¢do menos frequente.

vy’ Técnico em emergéncia médica, médico pronto-socorrista, policial, bom-
beiro — Como os empregos acima, essas ocupagoes ndo mantém as pessoas con-
finadas em escritérios nem requerem horas de esforco ou concentragdo mental
sustentada. Também proporcionam alguma excita¢io e suspense, e até mesmo
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situacoes ameagadoras a vida, que podem lhes propiciar a descarga de adrenalina
que alguns adultos com TDAH declaram ser importantes para manter o foco em
uma crise. Além disso, maior liberdade de movimento, mudancas de locais de
trabalho e maior interagdo com outras pessoas podem se associar & narureza de
producdo de sensagbes desses empregos para torna-los mais atrativos aqueles
com TDAH. Nao que as pessoas comn TDAH sejam ruelhores do que as outras
no manejo das crises, mas, durante uma crise, a pessoa com TDAH ndo estd em
situacdo de desvantagem, porque pouca ou nenhuma preparac¢io € necessdria
para lidar com a situacdo - afinal, essa é a definicdo de uma crise (um evento
inesperado, porém sério).

Ocupacdes relacionadas a esportes — Tornar-se um atleta profissional ndo esta
nos planos para a maioria de nds, incluindo aqueles com TDAH, mas alguns
atletas talentosos tém descoberto que o TDAH nao é um grande impedimento
para o sucesso. Pense em Michael Phelps, Payne Stewart (o falecido golfista
profissional) e outros que obtiveram sucesso, apesar de terem TDAH. Mesmo que
vocé ndo seja um atleta profissional, pode encontrar muitas ocupacoes atléticas
ou relacionadas aos esportes, desde ser um professor de educacdo fisica e treina-
dor de esportes na escola até trabalhar para ou gerenciar um parque esportivo
ao ar livre para ensinar a outras pessoas o seu esporte (surf, esqui, wind-surf,
caminhadas, alpinismo, etc.) ou atuar onde atletas profissionais treinam ou
trabalham (estar na patrulha de esqui em White Face Mountain, Nova York,
ou Vail, no Colorado; servir como salva-vidas em grandes praias; ensinar esqui
aquatico em Winter Garden, na Flérida; auxiliar em, ou dirigir, uma academia
ou gindsio de esportes, etc.). Nao se esqueca dos servicos de parques. Embora
néo seja considerado um esporte, trabalhar como guarda-florestal em um par-
que nacional ou estadual pode proporcionar as caracteristicas de um emprego
propicio para uma pessoa com TDAH anteriormente delineadas e também uma
carreira gratificante.

Técnico/consultor de computadores - Este é o tipo de trabalho em que as
pessoas com bom conhecimento e habilidades em computacdo podem combinar
tais interesses com os tragos do TDAH com menos problemas do que em outros
campos. Nesses tipos de empregos, o individuo circula por empresas, hospitais
ou outros locais para prestar ajudar as pessoas que tém problemas com os
computadores pessoais no trabalho. Comumente chamados de servico de apoio
ao usuario de computador ou tecnologia, tais consultores respondem a vdrias
solicitagbes para instalar ou corrigir defeitos de mdquinas usadas em mesas de
trabalho ou em outros computadores pessoais.

Industria de servi¢os alimentares — Conhego muitos adultos com TDAH que
ingressaram nas artes culindrias e se tornaram “chefs” de restaurantes, resorts,
cafeterias e outros locais, e acham o trabalho criativo e relativamente pouco
afetado por seus déficits relacionados ao TDAH. Cozinhar requer um foco no
momento, 0s passos imediatos para criar o produto acabado e um instinto para
a criatividade com os ingredientes, embora ndo demandando planejamento
de longo prazo, muita merndria de trabalho ou persisténcia em atividades ndo
gratificantes durante longos periodos de tempo. Horarios incomuns ou flexiveis,
com o esporddico fluxo e refluxo do trabalho de horas manquilas e horas de
intenso movimento para o preparo das refeicdes, podem acrescentar o toque
certo de crise e excita¢do durante os momentos de pico para manté-lo alerta e
concentrado no trabalho imediato.

Autonomo - Iniciar um pequeno negdcio ou simplesmente ser seu proprio
patrdo pode se mostrar uma boa op¢éo para uma pessoa com TDAH, quer vocé
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situagdes ameagadoras a vida, que podem lhes propiciar a descarga de adrenalina
que alguns adultos com TDAH declaram ser importantes para manter o foco em
uma crise. Além disso, maior liberdade de movimento, mudangas de locais de
trabalho e maior interacdo com outras pessoas podem se associar a natureza de
produgdo de sensacoes desses empregos para torna-los mais atrativos aqueles
com TDAEH. Ndo que as pessoas com TDAH sejam melhores do que as outras
no manejo das crises, mas, durante uma crise, a pessoa com TDAH néo esta em
situacdo de desvantagem, porque pouca ou nenhuma preparacdo é necessaria
para lidar com a situagédo — afinal, essa é a definicdo de uma crise (um evento
inesperado, porém sério).

¥’ Ocupacdes relacionadas a esportes — Tornar-se um atleta profissional ndo est4
nos planos para a maioria de nds, incluindo aqueles com TDAH, mas alguns
atletas talentosos tém descoberto que o TDAH néo é um grande impedimento
para o sucesso. Pense em Michael Phelps, Payne Stewart (o falecido golfista
profissional) e outros que obtiveram sucesso, apesar de terem TDAH. Mesmo que
vocé néo seja um atleta profissional, pode encontrar muitas ocupagdes atléricas
ou relacionadas aos esportes, desde ser um professor de educagdo fisica e treina-
dor de esportes na escola até trabalhar para ou gerenciar um parque esportivo
a0 ar livre para ensinar a outras pessoas o seu esporte (surf, esqui, wind-surf,
caminhadas, alpinismo, etc.) ou atuar onde atletas profissionais treinam ou
trabalham (estar na patrulha de esqui em White Face Mountain, Nova York,
ou Vail, no Colorado; servir como salva-vidas em grandes praias; ensinar esqui
aquético e Winter Garden, na Flérida; auxiliar em, ou dirigir, uma academia
ou gindsio de esportes, etc.). Nao se esqueca dos servicos de parques. Embora
nao seja considerado um esporte, trabalhar como guarda-florestal em um par-
que nacional ou estadual pode proporcionar as caracter{sticas de um emprego
propicio para uma pessoa com TDAH anteriormente delineadas e também uma
carreira gratificante.

v/ Técnico/consultor de computadores — Este é o tipo de trabalho em que as
pessoas com bom conhecimento e habilidades em computa¢io podem combinar
tais interesses com os tracos do TDAH com menos problemas do que em outros
campos. Nesses tipos de empregos, o individuo circula por empresas, hospitais
ou outros locais para prestar ajudar as pessoas que tém problemas com os
computadores pessoais no trabalho. Comumente chamados de servi¢o de apoio
2o usudrio de computador ou tecnologia, tais consultores respondem a varias
solicitagbes para instalar ou corrigir defeitos de mdquinas usadas em mesas de
trabalho ou em outros computadores pessoais.

¥ Indistria de servicos alimentares - Conheco muitos adultos com TDAH que
ingressaram nas artes culinarias e se tornaram “chefs” de restaurantes, resorts,
cafeterias e outros locais, e acham o trabalho criativo e relativamente pouco
afetado por seus déficits relacionados ao TDAH. Cozinhar requer um foco no
momento, os passos imediatos para criar o produto acabado e um instinto para
a criatividade com os ingredientes, embora nio demandando planejamento
de Jongo prazo, muita memoria de trabalho ou persisténcia em atividades ndo
gratificantes durante longos periodos de tempo. Horarios incomuns ou flexiveis,
com o esporddico fluxo e refluxo do trabalho de horas tranquilas e horas de
intenso movimento para o preparo das refei¢des, podem acrescentar o toque
certo de crise e excitacdo durante os momentos de pico para manté-lo alerta e
concentrado no trabalho imediato.

vy’ Auténomo - Iniciar um pequeno negdcio ou simplesmente ser seu préprio
patrdo pode se mostrar uma boa opgdo para uma pessoa com TDAH, quer vocé
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abra sua prépria confeitaria, dirija um negécio de jardinagem, uma consultoria
de computadores, seja um personal-trainer ou trabalhe em uma das ocupagdes
aqui listadas. As horas podem ser mais flexiveis do que quando trabalha com
outras pessoas, vocé é seu proprio chefe, as consequéncias de seu trabalho (ou
nio trabalho) sdo imediatas (se ndo trabalha, ndo tem dinheiro para a comida
ou para o aluguel), e os locais de atividades podem variar consideravelmente de
um dia para o outro em algumas dessas ocupac¢oes auténomas, o que permite
a inquietagéo experienciada por muitos adultos com TDAH.

vy’ Fotégrafo/produtor de video — Muitos dos adultos que me ajudaram a criar
meus varios DVDs sobre o TDAH ou com quem eu tenho trabalhado em vérios
projetos de midia eram eles préprios portadores desse transtorno. Eles conse-
guiam lidar muito bem com as mudancas didrias nos locais em que estariam
filmando, com a diversidade de histdrias ou tépicos que eram solicitados a
cobrir, as curtas explosdes de trabalho entremeadas com intervalos e, € claro,
as frequentes oportunidades de interagir com as mais diferentes pessoas, tudo
isso era muito adequado para a curta duragdo de sua atencao, propensao para
o enfado em ambientes tediosos e dificuldades com a persisténcia sustentada
durante horas ou dias e projetos ou tarefas.

vy’ Ator, comediante, intérprete, misico — Essas profissbes podem permitir
que suas emoc¢des impulsivas ndo apenas sejam expressadas como também
contribuam para seu carisma ou personagem no palco, a0 mesmo tempo em
que proporcionam frequentes mudancas no local e na natureza do trabalho,
liberdade de movimentos, necessidade limitada de planejamento e organizacgio
de longo prazo, baixa exigéncia de automotiva¢do devido ao prazer imediato e
intrinseco que as pessoas podem obter por estarem engajadas nessas profissoes.
Howie Mandel (Deal or No Deal) tem TDAH e tem obtido muito sucesso no show
business; Ty Pennington (Extreme Makeover: Home Edition) também tem TDAH
e tem atuado como personagem principal em um programa que tem feito muito
por familias necessitadas.

Estes sdo apenas alguns exemplos de ocupagdes que podem se mostrar espe-
cialmente convenientes para aqueles que tém TDAH. Se usar as descri¢des como
umn trampolim para sua imaginacdo, podera sem duvida encontrar alguns outros
caminhos profissionais que serdo adequados para vocé. Mas € preciso também
considerar o ambiente de trabaiho.

0 ambiente de trabalho

¥/ Ruido ou outras distragdes o impedem de se concentrar, ndo importa qual seja a
natureza de seu trabalho? Se for assim, uma sala aberta repleta de mesas pode
ser um desastre para vocé. Mesmo secdes que tém unidades com um ndmero
menor de mesas podem ser um problema porque serd dificil vocé ignorar seus
colegas. Cubiculos com paredes opacas que o impe¢am de perceber o movimento
dos passantes sdo melhores. U escritério privativo poderia ser a melhor op¢do
de todas, se puder consegui-lo. O ideal seria um espago de trabalho distante
do tréansito principal de pessoas, mas préximo de seu supervisor ou de outra
pessoa a quem vocé deva prestar contas. Se vocé tem um escritério, mantenha a
porta fechada. Se alguém bater, receba a pessoa na porta e bloqueie a entrada,
para que ela nfo entre e se sente apenas para lhe fazer uma visita. No ofereca
café ou qualquer outra coisa, mas seja gentil e pergunte imediatamente como
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pode ajuda-la. Os colegas de trabalho podem ser fontes enormes de distracio
ou de atividades alheias ao trabalho; por isso, sempre que puder, limite essa
interferéncia.

v/ Vocé trabalha em um computador com e-mail? Se for assim, verifigue os e-mails
rapidamente no inicio do dia para se inteirar se hA mensagens urgentes de super-
visores ou colegas; depois, feche o programa de e-mails e s6 0 abra novamente no
hordrio de almoco ou, melhor ainda, no fim do dia. Isso lhe dard mais tempo no
meio do dia para se concentrar nos projetos que precisa adiantar e eliminar uma
das maiores fontes de distracdo e baixa produtividade no local de trabalho.

¥ A internet lhe estd disponivel? Mantenha seu navegador de internet fechado
para que propagandas, toques ou outros estimulos para chamar a aten¢io nio
perturbem sua concentra¢do nos projetos que necessitam da sua concentragao.
E. definitivamente, evite enviar mensagens de texto ou “tuitar” com amigos ou
OuIras pessoas enquanto estiver trabalfiando, desligando também seu telefone
celular nos periodos em que também a concentra¢do nas tarefas ou projetos
for importante. Da mesma forma que com os e-mails, vocé pode verificar suas
mensagens telefénicas duas ou trés vezes por dia (no inicio, no meio e no fim
do dia) e se manter atualizado sobre qualquer coisa que possa ser urgente e
importante. Mas a maioria dos e-mails e, especialmente, das mensagens de texto,
ndo é relevante para o seu trabalho imediato e com frequéncia sdo apenas ten-
tativas de socializagfo por parte de outras pessoas que também néo conseguern
se concentrar em seu trabalho.

¥ O espaco que lhe foi destinado o ajuda a permanecer organizado? Se ndo ha
espaco para colocar seus arquivos e outros materiais, vocé pode passar a maior
parte de seu dia de trabalho procurando o que precisa.

¥ Vocé consegue manter o controle do passar das horas? Se o local onde trabalha
nao tem janelas, reldgios na parede e nenhuma outra maneira que lhe informe
que horas sdo, terd de confiar apenas em suas proprias ferramentas para manter
o controle do tempo e permanecer dentro do planejado. Isso pode ser dificil
para os adultos que tém TDAH, que nao parecem utilizar seus relégios internos
para manté-los funcionando em tempo habil.

imentos de trabalho

¥/ Quanta flexibilidade existe em seu wabalho? As vezes, uma entrevista de em-
prego revela instantaneamente que a empresa espera que o rabalho seja feito
de uma maneira muito especifica e ndo tem recursos disponiveis para mudar
o modo como as coisas foram feitas no passado. Sempre faca perguntas sobre
como seu contratante espera que os objetivos sejam cumpridos:

“Quanto tempo vocé espera que eu demore para realizar meu trabalho?”
“Comn que antecedéncia vou ser informado de um proximo projeto?”
“Com que frequéncia vou verificar com vocé meu progresso?”

“De que maneira vocé espera receber os relat6rios?”

“Vou trabalhar sozinho ou com uma equipe?”

Tome cuidado com um entrevistador que diga que esse é um tipo de operagao
“muito flexivel” e que todos podem realizar o trabalho da melhor maneira para
cada um, com pouca ou nenhuma supervisdo. Formule perguntas como as pre-
cedentes e poderd rapidamente descobrir que hd realmente exigéncias muito
mais rigidas do que aquelas que a pessoa declarou. Ou, se ndo indagar sobre
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questdes especificas, pode descobrir no trabalho que “flexivel” é uma meia-
-verdade e que se espera que vocé seja totalmente autossuficiente. Isso pode
dificultar introduzir a ideia de prestar contas de seu trabalho a alguém para o
progresso passo a passo nas tarefas.

v/ H4 “regras” ou diretrizes estabelecidas para determinados procedimentos? A
maioria dos adultos com TDAH se beneficia de ter um conjunto de regras a seguir
para que ndo tenham de tentar descobrir o que € aceitavel e o que ndo é. Se essa
empresa nao estabeleceu essas regras, havera um supervisor ou rnentor disponivel
para esclarecer as prioridades enquanto vocé for novo no emprego?

v’ Espera-se que vocé seja uma pessoa empreendedora? Vocé pode achar isso
devastador e gostaria de se livrar de empregos como esse. Ou pode achar que é
facil ser empreendedor, mas dificil ser dindmico durante o andamento de uma
tarefa. O que conduz a préxima pergunta:

v’ Esse emprego lhe oferece frequentes incentivos e recompensas? Quanto mais,
melhor. O mérito pode ser a prépria recompensa para outras pessoas, mas a
pessoa que tem TDAH diz: “Mostre-me o dinheiro”... e regularmente. Se nao
houver outras oportunidades de motivacao além daquelas que vocé proporciona
a si mesmo, encontre outro emprego — ou decida reunir todo tipo de sugestao
e gratificacdo externas de que puder dispor.

v’ Vocé tem de bater um reldgio de ponto, literal ou figurativamente? Minha pes-
quisa tem mostrado que os adultos com TDAH tendem a ser menos pontuais
no trabalho e parecem menos eficientes na administracdo de seu tempo. Se
trabalhar dentro de um horario rigido e a pontualidade forem essenciais, ou se o
tempo for fundamental nesse negécio, isso podera significar a morte para vocé.
Ou, caso todo o resto seja favoravel, vocé pode escolher usar isso em proveito
proprio e torné-lo parte de seu compromisso de se manter dentro do hordrio.

As pessoas

v/ Quem ser4 seu supervisor?

@ Alguém com quem vocé vai trabalhar lado a lado todos os dias?

@ Alguém que espera que vocé se reporte a ele remotamente (por e-mail ou
por telefone) durante o dia?

® Alguém que vocé raramente verd e que ocasionalmente vai lhe enviar uma
lista de objetivos?

E provavel que vocé precise de uma grande quantidade de supervisio e interagio
imediatas. Se seu supervisor ndo puder lhe proporcionar muita orientacdo ou
manté-lo responsavel, hd alguma outra pessoa disponivel para fazer isso e lhe
servir de mentor?

¥’ Seu supervisor lhe dard apoio no que vocé precisa para realizar o trabalho?
Muitas vezes, a decisdo de adaptar o trabalho para atender as suas necessidades
depende, em grande medida, de seu superior. Se seu chefe assume uma atitude
radical com os funciondrios e ndo dd a minima importancia para as necessidades
individuats, vocé provavelmente deve procurar outro emprego.

v Seus colegas também Lhe darfo apoio? Ou vocé estara nadando com os tubardes?
Se esta abordagem para atingir objetivos ou conseguir exceléncia é jogar os funcio-
nArios uns contra os outros em uma competicdo mortal, vocé conseguiré lidar com
isso? Alguns adultos com TDAH desenvolveram uma intensa sensibilidade para
as reacoes que provocam nas outras pessoas. Se tiver boas razdes para acreditar
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que seus colegas de trabalho estdo muito pouco interessados em ajuda-lo, vocé
serd inspirado a vencé-los ou achara impossivel realizar seu trabalho?

Quando estou sendo entrevistado para um emprego, devo revelar que tenho TDAH? ]

Se vocé for reivindicar seus direitos de receber adaptacdes no local de traba-
lho segundo o disposto no Ato dos Americanos Portadores de Deficiéncias, minha
resposta é sim. Vocé pode precisar invocar essa lei para conseguir o que necessita.
Se for trabalhar em um campo que requeira treinamento, testagem ou certificacdo
periddica, vocé pode precisar de adaptagdes especiais para a realizacido de testes,
disponiveis no texto do ato. Nesse caso, terd de apresentar atestados para documen-
tar seu diagndstico. Mas € possivel que consiga o que necessita apenas encontrando
o tipo certo de local de trabalho. Por isso é tdo importante fazer as perguntas lista-
das anteriormente. Se vocé acha que a empresa e seu supervisor serdo flexiveis e
apoiadores sem que tenha de citar seu transtorno, podera manter essa informacao
sigilosa. Muitos adultos preferem nio revelar o seu TDAH. E vocé tem chance de nao
ter de fazé-lo se executar tudo o que estiver a seu alcance para minimizar seus sin-
tomas. Esta é outra razio para fazer uso da medicagdo. Se ela normalizar ou reduzir
significativamente os seus sintomas, o TDAH néo precisara vir a tona.

ASSENTANDO AS BASES PARA 0 SEU SUCESSO NO EMPREGO

-

Muitas das ferramentas e passos de preparacao para se ter um

\ bom rendimento no trabalho sdo semelhantes aqueles para um

Se vocé ndo leu o bom rendimento na escola. A seguir, hd um resumo rapido do

Capitulo 24, pode querer que vocé pode fazer para proporcionar a si mesmo a melhor base
folhed-lo — mesmo que possivel para a realiza¢do ocupacional:

nao esteja na escola

— para obter todos 0s ¥’ Consulte um dos livros listados nos Recursos no final deste

detalhes sobre algumas livro para se familiarizar com as provisdes do Ato dos Ameri-

das ferramentas e dicas canos Portadores de Deficiéncias e as adaptacoes tipicamente

aqui listadas. disponiveis no local de trabalho. Vocé pode querer reivindicar

para si essas adaptag¢6es em algum ponto de sua vida, ainda

que ndo neste exato momento.

¥ Exercite repetidas vezes as estratégias oferecidas nas oito regras diarias para o
sucesso apresentadas no Quarto Passo. Quando estiver considerando assumir um
determinado emprego, pense a respeito de como essas regras podem beneficia-lo
nesse local de trabalho.

¥’ Considere a medicacéo, se ainda ndo a estiver utilizando. Ela podera ser espe-
cialmente Util se vocé estiver fazendo a transicio dos empregos menos exigentes
da adolescéncia para os empregos de adultos, que requerem muito mais empre-
endedorismo, impdem muito mais responsabilidades e envolvem o uso de um
ntimero maior de habilidades. Da mesma forma que com a escola, as formulagdes
de a¢8o prolongada (as vezes com a adicdo de uma unica dose da medicagao de
acdo imediata) vao garantir que vocé possa enfrentar sem maiores problemas a
maior parte de seu dia de trabalho.
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¥y’ Encontre um instrutor ou mentor no trabalho. Pode ser um colega, um amigo ou

um supervisor que o incentive — qualquer pessoa a quem possa prestar contas
de todos os dias do trabalho que vocé acredita que precise ser realizado. Do
mesmo modo que na escola, serd conveniente se reunir com ele duas vezes por
dia, 5 minutos de cada vez — motivo pelo qual é util ter seu supervisor ou outro
instrutor perto de vocé. Estabeleca objetivos durante o seu primeiro encontro

e depois reveja o que realizou durante o segundo encontro.

Recrutar um instrutor/mentor é fundamental e pode beneficia-lo muito além da
responsabilidade. Se vocé conquistar o respeito dessa pessoa, 0s outros vao tomar
conhecimento disso e vocé podera se ver com aliados que ativamente nao cultivou.
Portanto, torne uma prioridade fazer o que combinou com seu instrutor ou mentor. Mostre
sua apreciagao através de pequenos sinais de agradecimento. Resista a qualquer urgéncia
de buscar o consetho ou a ajuda dessa pessoa em relagao a problemas pessoais; limite-se as
questdes da companhia. (Vocé pode sempre consultar um terapeuta, se precisar de ajuda
com questdes pessoais.)

¥’ Identifique o especialista em deficiéncias no departamento de recursos humanos

de sua empresa. Esta é a pessoa a quem vocé vai entregar a documentacao de
seu TDAH e é quem vai lhe explicar as adaptacdes disponiveis em seu local de
trabalho. Ela também pode atuar junto ao seu supervisor para garantir que vocé
obtenha as adaptacgdes que julga necessarias. Se precisar de terapia ou medica-
cdo, o especialista em deficiéncias poderd encaminha-lo a psicélogos, terapeutas
e médicos (em geral, psiquiatras) que tenham contrato com o empregador para
proporcionar servi¢os de saude mental aos funcionarios.

Relna todas as ferramentas que possam ajuda-lo a permanecer alinhado a suas
tarefas, objetivos, prazos, promessas, compromissos e quaisquer outras infor-

magoes relacionadas ao tempo que vocé precise lembrar:

® Planejadores didrios.
® PDAs como BlackBerrys.
@ Seu diario.
Veja o Capitula 19 para ® O calendario em seu sistema de e-mail.
mais informaoes sobre o @ Um dispositivo de indicacdo tatil, como o MotivAider (veja o
uso de um didrio. Qualquer site addwarehouse.com ou www.motiv-aider.com), que pode
coisa que eu diga serd ser programado para vibrar a determinados intervalos ou
pouco para enfatizar o aleatoriamente, para lembra-lo de permanecer atento a sua
bastante a importancia tarefa imediata.
de seu didrio para obter
sucesso em todos o ¥y Consiga um aparelho de gravacdo, como o gravador digital
dominios de sua vida. Smartpen (veja o site livescribe.com), para registrar reunioes
\. importantes (com a permissdo de seu supervisor).

RECUPERANDO A VANTAGEM QUE O TDAH TENTA ARREBATAR

NZo hd como negar que este é um mundo competitivo. Se vocé ndo tiver um bom
desempenho no trabalho, ndo vai conseguir um aumento ou uma promogao. Pode
sequer conseguir manter o seu emprego. E hd sempre alguém esperando para
reivindicé-lo. E também da natureza humana querer realizar, sobressair-se e ser
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respeitado por seus pares. Portanto, faca tudo o que puder para ter o melhor de-
sempenho possfvel no trabalho, apesar do seu TDAH.

v’ Descubra se hd urna biblioteca ou urn centro de informagdes que contenha recursos
para uma aprendizagem adicional a respeito de sua fun¢do. Caso existam, crie
o habito de utiliza-los para obter as vantagens que o TDAH entorpece. Também
frequente quaisquer sessdes de informagoes extras oferecidas apés o horario de
trabalho. E, se for oferecido um seminario ou workshop com comparecimento vo-
luntario, ofereca-se para ir. Pode parecer macante, mas uma mudanca de cendrio
poderd ser ainda mais benéfica para vocé do que para a maioria dos adultos.

¥’ Tome notas durante as reunides que ameacem deixa-lo mortalmente entediado.

Tomar notas pode lhe recordar alguns de seus momentos menos

preferidos na escola, mas os laptops podem facilitar o registro do

que estd acontecendo, especialmente se tiverem um painel ou tela

de reconhecimento de escrita a mao, e o simples movimento fisico

de escrever as anota¢tes vai manté-lo concentrado — sem falar

que vai lhe proporcionar um étimo recurso ao qual vocé podera

recorrer mais tarde, se tiver dificuldade para relembrar o que cada

um disse.

vy’ Use o método SQ4R quando houver muitas leituras a fazer antes de uma reuniéo
ou outro evento.

v/ Ande em volta do quarteirdo ou pelos corredores, ou dé uma
desculpa para ir até a loja de conveniéncia no sagudo ou na

Vejaap.175do

(apitulo 24 para dicas sobre
permanecer competitivo
mantendo-se ativo.

PP ——

Vejaap. 174 do esquina, antes de uma reunido longa ou de outro periodo em

Capitulo 24 para mais que vocé tera de ficar sentado e atento. Uma caminhada rapida

informagdes sobre o de apenas alguns minutos melhorar4 sua concentragdo durante
método SQ4R. cerca de uma hora.

r- N\
Cultivando aliados no trabalho

O Segundo Passo explicou por que bons relacionamentos com os outros com frequéncia
frustram os adultos com TDAH. Uma membdria de trabalho deficiente pode dificultar aprender
a interpretar os sentimentos das pessoas, entender sinais sociais ou descobrir as regras e os
costumes da sociedade. Dificuldades para controlar as emog¢des podem deixa-lo exposto a
censura dos outros por impor seus sentimentos sobre eles inadequadamente. Saltar antes de
olhar, falar quando nao deve e outros comportamentos impulsivos acumulam desaprovagéo. O
mero fato de vocé ter sido exposto a muitas criticas, possivelmente durante a maior parte de
sua vida, podera torna-lo sensivel e demasiado cauteloso em abordar as pessoas em busca de
ajuda ou amizade. Por essa razao, pode ndo ser facil recrutar aliados e colegas amistosos. Vocé
pode entrar em choque com seu chefe. Entretanto, hoje, € amplamente sabido que o sucesso no
trabalho (e em todos os outros setores da vida) pode ser tanto um resultado de habilidades sociais
e savoir-faire quanto de habilidades praticas, conhecimento, inteligéncia e iniciativa. Eis algumas
ideias especificas para cultivar a cooperacéo, a solidariedade e a boa vontade de seus colegas.
Estas ideias ndo s vao tornar seu dia de trabalho mais agradavel como vao Ihe dar uma vantagem
no cumprimento das exigéncias de seu trabalho.

» Tente a tutoria de algum colega colaborativo quando precisar aprender algo substancial
no trabalho: novos softwares, novos codigos regulatérios, nova legislacdo, nova tecnologia -
qualquer coisa que vocé necessite dominar para manter um bom desempenho no trabalho.
Talvez cada um de vocés possa ler um capitulo de um novo manual e depois explicar ao outro.
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Se seu departamento ainda ndo opera com equipes, estabeleca vocé proprio uma equipe.
Busque os colegas que tém as habilidades e os interesses que lhe fajtam. Descubra o que vocé
pode oferecer que nao seja um ponto forte deles. Identifique um objetivo departamental que
vocé possa atingir mais depressa e melhor trabalhando junto com as colegas do que o poderia
sozinho.

Encontre um colega que lhe dé respaldo - e faga 0 mesmo por ele. Se um de vocés esquecer
materiais, informagdes ou qualquer outra coisa de que necessite quando estiver fora do
escritério, o outro estara ali para supri-lo. Isso pode ser uma béngao se vocé nao tiver secretarias
ou assistentes e precisar de informac¢des ndo disponiveis via computador quando estiver
viajando a negécios.

Seja justo e razoavel em suas solicitagdes de apoio e adaptagoes feitas a seu supervisor, ao
especialista em deficiéncias e até mesmo aos colegas que tém mostrado uma disposigao para
ajuda-lo. Uma pessoa que eu conhego disse ter achado muito util que seu contato nos recursos
humanos Ihe dissesse diretamente tanto o que a companhia ngo poderia fazer para acomodar
suas necessidades quanto o que ela poderia fazer. Os parametros foram tragados claramente e
a funciondria mantinha em mente essas limitagdes sempre que se sentia tentada a pedir mais
ajuda do que estava recebendo. Disso resultou um respeito mutuo.

As reunides do supervisor para a avaliagao de programas sdo mais frequentes do que as
reunioes anuais ou semestrais para avaliacdo de desempenho e saldrio. Estas ocorrem a cada
3 a 6 semanas. A pessoa com a qual vocé se reline pode ndo ser seu supervisor direto, mas
alguém com um posto mais elevado na hierarquia, que poderad lhe dar outra perspectiva sobre
o seu desempenho. Quem serd essa pessoa vai depender da estrutura de sua empresa. As
solicitagbes que vocé fizer para esse feedback poderao nao ser satisfeitas pela pessoa a quem se
dirigir primeiro, mas qualquer funcionario mais graduado vai respeitar seu desejo de monitorar
e melhorar seu desempenho.




2-6

Dinheiro

“Coisas como controlar o meu taldo de cheques, pagar multas de transito, fazer
check-ups dentdrios regulares e outras coisas rotineiras parecem me desconcertar.
Mas, afinal, paguei o aluguel e as contas dos servigos publicos dentro do prazo e,
portanto, isso é uma vitéria. Faz um bom tempo que nio tenho meus servigos publicos
cortados por falta de pagamento.”

Quando vocé rem TDAH, hd um pog¢o de dinheiro para qualquer lado que se vire.
Qualquer oportunidade de gastar pode se transformar em um impulso para com-
prar — e com frequéncia assim acontece. Problemas de dinheiro entre adultos com
TDAH percorrem a gama desde gastar em excesso até ndo pagar as contas e deixar
de pagar o plano de aposentadoria.

Nossa pesquisa descobriu que os adultos com TDAH:

Faziam muitas compras por impulso,

Tinham altas contas de cartao de crédito.

Excediam seus limites de crédito mais do que as outras pessoas.

Atrasavam seus pagamentos de contas, empréstimos e aluguéis ou deixavam de fazé-
-los.

Tinham seus automédveis confiscados mals frequentemente do que as outras pessoas.
Tinham baixas avaliagdes de crédito.

Tinham maior probabilidade de nao fazer economias/poupanga.

Tinham uma menor probabllidade de economizar para a aposentadoria.

Passavam cheques sem fundos mais frequentemente do que as outras pessoas.

Com frequéncia, deixavam de guardar receitas que podiam documentar dedu¢bes de
impostos para poupar dinheiro e outros documentos para suas devolug¢des de imposto
de renda.

Perdiam os amigos apés Ihes pedir dinheiro emprestado e nao devolvé-lo.

sresrvrotssasannsnenRes
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Se vocé é como a maioria dos adultos com TDAH, tem experienciado muitos
desses problemas. Vocé provavelmente entende por que a pessoa citada acima
achava que nio ter seus servicos publicos desligados era um feito importante. Os
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problemas com dinheiro podem permear - e até mesmo dominar — sua vida, e é
muito mais dificil sair disso do que entrar.

Mas vocé ainda pode conduzir toda a situa¢do mais tranquilamente se néo
olhar diretamente para as muiras maneiras pelas quais o dinheiro pode ser uma
armadilha. Vocé faz uma compra por impulso, se esquece de pagar seu aluguel,
negligencia suas economias e ignora seus limites, tudo ao mesmo tempo. Conside-
radas separadamente, cada transgressdo pode parecer inofensiva:

“Oh, sim, eu sei que ndo devia ter comprado aquele novo iPod, mas ele pode arma-
zenar muito mais misicas — eu realmente preciso dele!”

“EBntao, me esqueci de pagar minha conta do Visa — ndo tem problema. Vou pagar
a multa pelo atraso.”

“Tenho muito tempo para economizar — sé tenho 20 anos!”

Nenhuma dessas a¢des € inofensiva. Um problema financeiro tem uma
maneira de semear muicos outros problemas de dinheiro. Exceda seu limite de
crédito e pague suas contas atrasadas com frequéncia e sua avaliacdo de cré-
dito vai despencar. Vocé pode facilmente ter uma hipoteca ou um empréstimo
para a compra de um carro negado quando mais precisa. Continuar pagando
aluguel ou ter de conviver com um carro velho que necessita de reparos cons-
tantes e caros pode absorver seu saldrio, deixando-o sem nada para econo-
mizar. Depois, o que vocé faz quando de repente sofre um acidente de carro
e precisa pagar as franquias tanto de seu seguro-saide quanto do seguro do
carro e nao tem dinheiro?

Os problemas de dinheiro sdo famosos por causar conflitos de relacionamen-
to. Quando as pessoas tém dificuldade para lidar com dinheiro, elas com frequén-
cia fazem empréstimo com amigos, parentes ou colegas de trabalho. Entdo, talvez
vocé nao so esteja sofrendo em razio de seus proprios problemas de dinheiro, mas
também colocando uma carga sobre os outros para ajuda-lo a se livrar deles.

As questoes de dinheiro sio relatadas como sendo uma das maiores fontes
de brigas entre os casais, mesmo quando nenhum dos dois tem TDAH. Para vocg,
o TDAH provavelmente torna essas desavengas muito mais frequentes e até mais
hostis. Administrar juntos um or¢amento doméstico pode ser dificil quando vocés
tém habilidades diferentes para fazé-lo.

POR QUE AS QUESTOES DE DINHEIRO SAO TAO DESAFIADORAS...
E 0 QUE VOCE PODE FAZER A RESPEITO

Vocé nédo planeja viver sempre com problemas financeiros. Na verdade, pode man-
ter a resolugdo de nido fazer compras hoje e nio comprar nada anunciado em
uma propaganda na internet. Pode dizer a si mesmo que hoje é o dia de transferir
algum dinheiro da conra-corrente para a poupanca. Enquanto isso, talvez diga a si
mesmo que pode também ver se ainda tem alguma conta para pagar.

Entdo, por que nio segue essas inten¢des? Porque o TDAH nao deixa. Eo
momento de assumir — seu TDAH e suas financas. Comece analisando claramente
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como os déficits causados pelo TDAH o direcionam para o caminho errado - e
como vocé pode se direcionar de volta para o caminho certo.

0 dinheiro e o olho da mente

Veja mais sobre como 0
olho da mente funciona
no Capitulo 9 e como
extrair o maximo dele no
Capitula 17.

As compras impulsivas podem se tornar compras comptulsivas
quando sua memoria de trabalho nZo verbal é fraca. Vocé nio
consegue retratar o que aconteceu da tltima vez que comprou
um item caro de que ndo necessitava. Ndo pode proporcionar ao
futuro o alivio suficiente para evitar as compras até ter economi-
zado dinheiro. Ndo desenvolveu a autoconsciéncia para entender
que, para vocé, entrar em uma loja de antiguidades é como abrir
os portoes do inferno. O olho da mente € particularmente im-

portante no conmrole do impulso para comprar coisas de que nao necessita ou nao
pode se permitir comprar.

As estratégias do Quarto Passo possibilitam externalizar o desejo de resistir
a gastar dinheiro mantendo uma foto de um objetivo de longo prazo (um local
para passar as férias, uma casa, uma bicicleta para um de seus filhos, etc.) em seu
bolso para puxar sempre que sentir o impeto de comprar. Pode treinar dizer em
voz alta antes de tirar sua carteira: “Hmm, realmente preciso disso?”. E entdo pode
ligar sua TV imagindria de tela plana e assistir a wm filme protagonizado por vocé
mesmo abrindo sua fatura do cartdo de crédito na ultima vez que gastou além do

que podia.

Suas financas e a voz da mente

Veja o Capitulo 9 para
mais informagdes sobre a
voz da mente.

Veja o Capitulo 18 para
mais informagdes sobre
0 treinamento da voz da
mente.

Veja o Capitulo 19

para saber sobre as
ferramentas que vocé
pode usar para lembrar
asi mesmo de poupar e
nao gastar.

Lembre-se de que a voz da mente é seu substituto quando o
olho da mente estd miope. Se vocé se perceber sentindo a ur-
géncia de usar seu cartdo de crédiro e realmente ndo conseguir
evocar um quadro visual do que aconteceu da ultima vez que
gastou mais do que podia, faca uma entrevista consigo mes-
mo. Se estiver em uma loja, saia e faca isso na cal¢ada. Como
mencionei no Quarto Passo, vocé n3o vai ser preso por estar
delirando; as pessoas vdo apenas achar que estd falando em seu
celular ao conversar consigo mesmo sobre se esta compra ou
esta retirada é sensata.

Se vocé tende a deixar de pagar as contas mesmo que te-
nha programado um alarme para recordd-lo de fazé-lo, este é
outro momento em que pode conversar consigo mesmo sobre a
razdo de precisar fazer isso exatamente agora. A voz da mente é
também a faculdade que lhe permite formular e usar regras. Es-
tabeleca algumas regras sobre gastos e poupanca e depois repita
essas regras para si mesmo, em siléncio, quando estiver sob a

pressdo de seu TDAH para quebra-las. Ou escreva-as em um cartio e o mantenha
anexado a seu cartfo de crédito, para que nao consiga acessd-lo sem acessar junto
0 cartdo com as regras.
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Se o esquecimento for a principal razdo para vocé nao pagar suas contas em
dia, todos os dispositivos restantes discutidos no Quarto Passo, mais seu diario,
poderdo proporcionar-lhe as dicas necessérias.

O coracac da mente no mundo do dinheiro

Vocé é um gastador emocional? E a pessoa que sempre paga uma rodada de bebi-
das po bar quando estd se sentindo 6timo? E aquele que “precisa” de uma roupa
nova quando estd deprimido? Se estd furioso com o proprietario do imdvel onde
mora, vocé lhe demonstra isso se “esquecendo” de pagar o aluguel? Nio ter di-
nheiro para sair com os amigos faz com que se sinta tdo mal a ponto de decidir
sobrecarregar seu cartdo de crédito? Vocé vai ter de por para fora
toda a sacola de imagens mentais e os truques de autoconversa
para reconhecer quando suas emocgdes o estdo arrastando e como
conseguir controld-las. Tente também aderir a um estilo de vida
sauddvel. A priva¢io de sono, o consumo excessivo de cafeina ou
dlcool, o uso de drogas, a falta de exercicios e uma dieta deficien-
te, tudo isso pode toma-lo mais vulnerdvel ao estresse didrio e
dificultar mais o controle de suas emo¢oes.

NZo se esqueca de que vocé também pode usar suas emo-
¢Oes para coisas boas. Vocé odeia pagar contas? Pense no futuro:
faca tudo o que puder para sentir o alivio de té-lo feito. Vocé
ndo consegue se motivar para economizar quando seu cheque de
pagamento estd queimando em seu bolso? Pense em como serd bom uséd-lo para
pagar suas férias no Caribe.

Veja o Capftulo 9 para
mais informagdes sobre

0 (oragao da mente e

o Capitulo 20 para as
maneiras de usar suas
emagdes para motivd-loa
lidar com suas finangas da
maneira que vocé deseja.

0 planejamento financeiro e a resolucao
de problemas no parque da mente

Para muitos adultos, com ou sem TDAH, as questdes de dinheiro

)} sdo para aqueles que “contam cenravos” e para os “processadores

Veja o Capitulo 9 para de nimeros”, que, em geral, é uma maneira ndo muito gendl de
majs informacbes sobre dizer “eu nio sei como” — como fazer um planejamento financeiro,
0 parque da mente como fazer um or¢amento, como supervisionar seus investimen-

e 0 Capitulo 22 para tos, como parar de ser atingido por multas de atraso e assediado
obter ideias para tornar por agéncias de cobranca. Como foi enfatizado no Quarto Passo,
tangivel a administraao torne isso flsico. Sempre que possivel, use objetos tangiveis e fer-
do dinheiro. ramentas graficas para manipular os niimeros. As paginas a seguir

vao lhe dar algurnas ideias. Mas lembre-se também do basico: faga

uma lista de passos para realizar as tarefas financeiras que vocé acha intimidantes.
Registre seus habitos de gastos em seu didrio para poder dar uma olhada nos pa-
droes que estio lhe prejudicando e naqueles que estdo sendo uteis.

CONSEGUINDO 0 CONTROLE DE SEU DINHEIRO

Felizmente, vocé tem muitos recursos na ponta dos dedos para retomar o controle
de seu presente e futuro financeiros. H4 muitas estratégias para desencorajar os gas-
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tos. Ferramentas e dicas podem ajuda-lo a cumprir com suas obrigagées financeiras
em dia. Vocé pode estabelecer sistemas que o obriguem a economizar para que nio
tenha de combarer a urgéncia de gastar tudo o que ganha repetidamente.

Uma nova abordagem para o gerenciamento do dinheiro
Eis a seguir algumas ideias para ingressar em um caminho melhor:

v’ Sevocé estiver em dificuldades, tire proveito dos recursos da comunidade. E fundamen-
tal que se torne mais consciente dos recursos da comunidade, tais como a ajuda de
bancos, de cooperativas de crédito e de outras institui¢des financeiras que possam
ajuda-lo a lidar com seus problemas de gerenciamento de dinheiro. Reformulagdo
da divida, aconselhamento de crédito, conselhos orgamentdrios e assisténcia a fa-
1éncia - todos estdo disponiveis. Se vocé tem uma divida maciga e isso lhe parece
desesperador ou estd pensando em faléncia, antes de qualquer coisa, consiga o
aconselhamento de crédito gratuito de um banco ou instituicao financeira. Eles
muitas vezes podem ajudé-lo a reorganizar suas financas, a consolidar a divida e
a renegociar {ndices de juros extremamente elevados; também podem reunir-se
com vocé mensalmente para orientd-lo sobre o seu or¢amento e como coloca-lo
no caminho certo, prestando contas a alguém além de vocé mesmo.

¥’ Deixe seu conjuge, parceiro ou mesmo pai/mde administrar seu dinheiro. Fazer isto
presume que essa pessoa também ndo tem TDAH e que é confidvel para adminis-
trar suas finangas, tendo em mente o que é methor para vocé. Isso pode ser algo a
ser considerado se vocé se sente oprimido pelos problemas que esta tendo e acha
impossivel controlar seus gastos ou outros habitos financeiros. Vocé sempre pode
concordar em fazer isso por um perfodo de tempo temporario preestabelecido
ou até que um determinado objerivo — como saldar uma divida ou poupar certa
quantidade de dinheiro - seja atingido. Entregue seu saldrio para essa pessoa,
deixe-a lhe dar o dinheiro suficiente para cobrir suas despesas didrias, depois
trabalhem juntos para providenciar o pagamento regular das contas mensais,
empréstimos e despesas com o cartdo de crédito. Se for o caso, estabele¢a com
seu banco um sistema de pagamento automético de contas para que alguns itens
importantes, como aluguel, hipoteca e pagamentos do emprésdmo para o carro
sejam automaticamente deduzidos de sua conta todos os meses.

v/ Orgcamento! Faga uma folha de orcamento mensal que mostre todos os seus
gastos mensais, incluindo um doze avos de suas despesas anuais (aquelas que
vocé pode pagar apenas uma vez por ano, tais como impostos, seguro do carro

e seguro residencial). Vocé precisa ter um plano

financeiro mensal com todas as suas contas

Vocé pode conseguir . :

softwares para ajudé-lo a listadas em sua frente para poder visualizar o
montar um or¢amento, mas que deve. Esse orgamento pf&CiSE] ser menor do
eu prefiro o velho esquema que aquilo que vocé ganha por més. Mantenha-
de lapis e papel - mais ficil e -0 sobre sua mesa em casa, onde vocé cuida de
mais barato. sua papelada, ou em sua c6moda, para poder

consultd-la frequentemente. Gastar como vocé

gasta todos os meses € uma receita para o desastre, sem falar que pode ter seus
servicos publicos desligados e seu carro confiscado.

v’ Comece hoje a viver com o que ganha. Nio gaste todo més mais do que ganha

e depois tente fazer uso de cartdes de crédito, empréstimos ou outros meios

de financiamento para passar o més. Vocé precisa manter seus gastos abaixo
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Despesas médicas inesperadas
sao uma das maiores fontes

de 90% de seus ganhos mensais e economizar
os 10% restantes. Recrute a ajuda de um pa-
rente competente e confidvel, de um contador

de gastos imprevistos, de He e !
grandes dividas e até mesmo ou de um funcionario de banco para examinar
de faléncia. seus gastos e lhe sugerir o melhor método de

poupanga.

v’ Estabeleca um sistema de contas e depdsitos para poupancas obrigatérias. Peca

a seu empregador para colocar 10% de seus ganhos pré-tributdrios em um plano
de aposentadoria (taxa futura). Depois, peca para que seu saldrio, descontados
os impostos, seja depositado diretamente em sua
conta bancdria. Uma vez depositado, faga seu

Se vocé ndo economizar ‘ i

pelo menos 10% de sua banco transferir automaticamente 10% dele para
renda, estara tirando suas uma conta-poupancga. Qua.nto menos vocé vir seu
férias e desfrutando de dinheiro, menos podera gasta-lo impulsivamente.
sua aposentadoria agora, e Vocé também precisa de uma conta-poupanca
trabalhara o resto de sua vida para emergéncias. Esta poupanca deve se tornar
para pagar por isso! seu fundo de .emergéncia para aquelas despesas

inesperadas, como consertos no carro e despesas
médicas ndo cobertas pelo plano de satde. Se isso ndo lhe deixar o suficiente para
suas despesas mensais habituais, reduza tais despesas. Vocé podera encontrar
gordura extra em seu or¢amento para cortar suas despesas em 10%, a fim de
poder comecar a poupar.
Tente conseguir um seguro-satide e de deficiéncia pagos por seu empregador. Se
ele nao o tiver, tente encontrar um emprego similar que o tenha. Se nao conse-
guir, considere trabalhar para o governo local, estadual ou federal, que quase
sempre proporciona tais beneficios. Contas médicas inesperadas podem matar
suas chances de independéncia financeira,
Confira mensalmente seu extrato bancdrio, sem falhar. Ndo o imagine ou supo-
nha, simplesmente. Ter pouca ideia de quanto dinheiro tem em sua conta(s) em
qualquer ocasido € uma das maiores causas de cheques sem fundos, cartdo de
crédito estourado e actiimulo de dividas. Vocé continua sendo surpreendido com
menos dinheiro do que achou que tinha e entdo pega emprestado para compen-
sar o déficit. E essas formas de 4gio conhecidas por suas altas multas por saque
a descoberto que os bancos cobram hoje em dia podem aumentar rapidamente,
drenando o dinheiro que vocé realmente necessita, e talvez até resultem em
exceder quaisquer saldos que tipicamente tenha em suas contas.
Guarde todos os recibos que lhe entregarem. Coloque-o0s em sua carteira. Toda
noite, quando tirar sua carteira do bolso ou de sua bolsa, pegue esses recibos e
os coloque em uma pasta. Vocé podera usar essa pasta para ajudd-lo a manter
o controle do que estd gastando e para guardar os recibos, que serdo muito
tteis no momento de lan¢ar seus impostos e obter o0 maximo de suas dedugdes
disponiveis.

Reduzindo seus gastos

Além das ideias para controlar as compras por impulso anteriormente descritas,
tente as seguintes:

v Opere sempre com dinheiro em espécie. S6 saque dinheiro de sua conta bancéria

quando for absolutamente necessario. Carregue o minimo de dinheiro possivel
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consigo, para que nao seja tenrado a gastar impulsivamente em coisas que nao
necessita.
vy Se possivel, NAO carregue com vocé um cartdo de crédito ou de débito. Livre-se
de todo o estoque de cartbes de crédito, mantendo apenas um cartdo geral,
como MasterCard ou Visa, e coloque um adesivo nele onde vocé possa ler: USE
APENAS PARA EMERGENCIAS. Transfira todos os saldos nao pagos para esse
Unico cartio e trabalhe para saldar o débito o mais rapido que puder.
¥’ NAO vd a um shopping-center ou a uma loja de departamentos se nao houver
nada que necessite comprar. E quero dizer NECESSITE, ndo deseje, comprar. O
ultimo lugar que uma pessoa com TDAH precisa ir é a uma loja ou shopping-
-center, com todos aqueles produtos atrativos gritando: “Compre-me!”. Ento,
a solucdo mais simples é nio ir.
¥y Ndo empreste dinheiro a ninguém, exceto a
seus filhos. Ponto final. E mesmo seus filhos

0 pagamento minimo de um nem sempre sdo correros ao lhe pagar o que
cartao de crédito é baseado devem; portanto, mantenha esses emprés-
em um plano de pagamento timos limitados a gastos ou necessidades
de divida de 10 anos, educacionais, e ndo a coisas como roupas
supondo-se que nenhum ou diversdo. A probabilidade é que nunca
débito extra seja adicionado mais vocé veja esse dinheiro de novo. Se der

ao cartdo ~10 anos! dinheiro a alguém, é melhor encara-lo como

o presente que ele mais provavelmente sera,

nio como um empréstimo.

¥’ Fique longe dos cassinos. Eles sempre ganham. Nio jogue cartas a dinheiro, €,
definitivamente, se o fizer ndo aposte mais do que centavos. Vocé é demasiado
impulsivo para se envolver em arividades de jogo; portanto, assim como deve
evitar as compras, evite esses lugares, onde o gasto impulsivo pode levar a
melhor.

¥’ Tire vantagem dos tratamentos cognitivos-comportamentais para as compras
impulsivas, se nenhuma outra medida ajudar. Se achar dificil parar de comprar
e gastar em coisas que ndo necessita, busque ajuda profissional de um psicélogo
ou conselheiro financeiro.

Se vocé precisa carregar um telefone celular...

Compre o modelo mais barato que estiver a venda e o plano de chamadas mais acessivel que |
conseguir encontrar. Vocé nao precisa de uma cdmera nem de acesso a internet, a e-mail ou ao ”
Twitter em todo lugar em que vai. Ninguém é tao importante. Pare de usar seu telefone celular |
como um dispositivo de diversdo e comece a usa-lo apenas como uma ferramenta pratica para |
ligar para as pessoas que vocé precisa e para ouvir somente aquelas que precisa ouvir, e nada mais. V
Investigue um dos planos pré-pagos ou de chamada com desconto. Vocé nao precisa de um iPhone

ou de um BlackBerry, a menos que seu empregador esteja pagando por ele. :F'

_J

|
|
]

nseguindo o controle do crédito

Além de saldar os cartdes de crédito e de nao carrega-los com vocé, experimente
estas ideias:
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A dinica ocasi%o em que deve v’ Nunca pegue dinheiro emprestado para aigo
comprar algo cujo valor baixa que vocé consuma, vista ou use para entrete-
no minuto em que vocé o nimento (TVs de tela plana, iPhones, etc.).
compra é quando ele é uma Peca empréstimos apenas para comprar uma
necessidade. casa, um carro (talvez) ou para algum outro

investimento razodvel.

¥’ NAO assine nenhum contrato para crédito, empréstimos ou compromissos simila-
res sem que um gerente financeiro - seu parente ou um profissional - o0 examine
primeiro para ver se vocé realmente precisa fazer isso.

v Nunca, jamais, pegue um empréstimo de adiantamento para ser saldado no dia
do pagamento. Os negécios de fachada que oferecem tais empréstimos cobram
juros tdo elevados que vocé nunca conseguira se livrar da divida. Isto é extorsdo
legalizada. Fique longe dela. Ponto final.
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Relacionamentos

“Entdo, minha esposa diz a esse psicélogo, ao qual fomos para tratar de problemas
conjugais, que estar casada comigo € como ter mais uma crian¢a na casa, e ela ji
tem trés e nao precisa de uma quarta. Por isso, se ele ndo puder nos ajudar com o
nosso casamento e me endireitar, ela vai me deixar! Diz que nao parego persistir
em nada, que tenho projetos nao concluidos espalhados por toda a casa, e que ndo
consigo terminar nada dentro do prazo estipulado. Ela assumiu o pagamento de
todas as contas porque quando eu era encarregado disso tivemos nosso telefone e
nossa eleicidade desligados duas vezes, pois esqueci de pagar as contas do més
ou ndo as paguei no dia certo.”

“Eu pareco terminar meus relacionamentos muiro mais depressa do que as outras
mulheres que conhe¢o. Meus namorados as vezes me chamavam de ‘lundtica’ por-
que, quando estavam conversando comigo sobre assuntos diversos, especialmente
quesrdes muito significativas para eles, eu ficava s6 olhando para eles ou devaneando
e, evidentemente, nao escurando o que falavam, ou simplesmenre os inteyrompia
para falar sobre algo que havia acabado de surgir na minha mente. Certa vez, eu
estava namorando um rapaz realmente 6timo e estavamos levando o relacionamento
muito a sério; entdo, em um capricho, conheci um rapaz certa noite em um bar,
onde minhas amigas e eu estdvamos reunidas, e, num imipulso, simplesmente fui
aré o apartamento dele e dormi com ele. E 0 meu namorado ficou sabendo disso
por uma das garotas que estavam comigo aquela noite e esse foi o fim daquele
relacionamento. Nao sei por que fago esse tipo de coisas por impulso. Nao parego
conseguir me concentrar por muico tempo no que os outros estdo me dizendo ou
permanecer comprometida em um bom relacionamento. Quer dizer, consigo ser
meu pior inimigo na minha vida.”

O TDAH nio joga limpo. Vocé dedica tanto tempo — ou mais — & educacéo e ao trei-
namento quanto seus colegas e, ainda assim, pode ficar atrds deles. Come¢a um
trabalho com bastante energia e otimismo e pode terminar no ultimo lugar na lista
de promog¢des. Tenho certeza de que vocé deseja um parceiro {ntimo, bons amigos
e parentes que o apoiem. Mas percebe que os relacionamentos novos nao duram.
Os vinculos antigos ndo perduram. Vocé tem mais conhecidos do que amigos de
verdade. A maneira pela qual o TDAH ajeita as coisas contra vocé pode atingi-lo
mais em sua vida pessoal e social do que em qualquer outro setor da vida.

Vocé provavelmente ndo necessita de um psicélogo para lhe dizer como o
TDAH e seus problemas bésicos com o autocontrole criam essas dificuldades so-
ciais. Se vocé tinha esta condi¢do quando crianca, pode ainda carregar as cicatrizes
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de ser tratado como uma pessoa diferente ou indesejada de se ter por perto. Hoje,
é possivel que olhe com inveja para outras pessoas que parecem fazer amigos com
facilidade..., que tém conjuges ou parceiros hd um longo tempo..., que podem re-
correr aos pais, irméos e colegas em busca de companhia e conforto.

Uma olhada rapida nos sintomas apresentados no DSM-IV ilustra as muitas
formas como o TDAH pode fazer vocé dar a impressido errada e causar o efeito
exatamente oposto ao que queria ter sobre as pessoas com quem interage:

v’ Os problemas com relagiio a persisténcia dificultam manter um interesse amoroso
Promissor.

v’ Ficar distraido durante uma conversa pode facilmente ofender a outra pessoa,
que provavelmente vai achar que vocé estd entediado ou irritado.

v Dizer qualquer coisa que passe pela sua cabeca garante que parte disso serd a
coisa errada — e vai marca-lo como uma pessoa mal-educada e descortés (quando
talvez tudo o que vocé estivesse sentindo fosse entusiasmol).

v’ Ser conhecido por falar demais pode fazer com que as pessoas de quem vocé

mais gosta corram para o outro lado quando veem que vocé estd chegando.

A falha em persistir nas coisas, e cumpri-las, pode levar as pessoas a acharem que,

em vez de ndo conseguir, vocé ndo quer — e que, portanto, nao tem carater,

v’ Evitar tarefas com muitas etapas pode apenas fazer vocé parecer egoista — como
se tentasse se livrar das tarefas dificeis na esperanga de que a carga recaia nos
ombros de outra pessoa.

<

Estes sdo apenas alguns exemplos. Eles nem sequer cobrem todos os 18 sin-
tomas. Nem tocam nos trés aspectos do autocontrole dos quais vocé deveria estar
particularmente consciente, porque eles podem ter efeitos enormes em seus rela-
cionamentos:

QUANDO AS EMOCOES ARREBATAM SEU CONTROLE

A funcgdo executiva chamada regulagdo da emog¢do causa muitos
problemas aos adultos com TDAH. Infelizmente, como isto ndo
parece conectado com os sintomas mais amplamente conheci-
dos, como desatencdo e hiperatividade, vocé pode ndo associar
automaticamente o cataclismo emocional com o transtorno.
Mas adultos com TDAH relatam que os seus problemas com o
manejo da raiva, da frustracdo e da hostlidade, quando pro-
vocados, conduzem a muitos conflitos sociais. Parte do que a

sociedade considera “adulto” consiste em con-

Veja o Capitulo 9 para
mais informagdes sobre
problemas com ¢ controle
emocional no TDAH.

Problemas com o controle trolar seu temperamento, em lidar serenamen-
emocional podem fazer vocé te com a frustracdo, em ignorar desconsidera-
agir de maneira impetuosa, ¢des menores e em proteger os outros de seu
tola ou melodramética, temperamento. Por isso, ndo é de surpreender

mas é araiva descontrolada
que mais ameaca seus
relacionamentos.

que muitas pessoas nio tolerem ataques emo-
cionais e com frequéncia terminem os relacio-
namentos por causa deles.
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QUANDO O TDAH PRIVA VOCE DA AUTOCONSCIENCIA

Veja a Regra 2 (Capltulo
17) para encontrar
algumas estratégias
préticas para aprimorar
o olho de sua mente, 3
fim de se tornar mais
autoconsciente no
momento.

Veja Taking Charge of
Anger, de W. Robert Nay
(Guilford Press, 2004)

e fs It You, Me, or Adult
A.D.D.7, de Gina Pera
(1201 Alarm Press, 2008),
para outros métodos de
controle da raiva.

PE————

seguintes:

sociais.

AN

sssesessmsenenruens

O TDAH diminui sua capacidade de monitorar seu comporta-
mento habirual. Com a visdo rewospectiva — especialmente se
tem exercitado usar o olho de sua mente —, vocé pode conseguir
enxergar que suas emoc¢des podem ser opressivas ou pelo me-
nos desconfortdveis para aqueles que estdo na sua linha de fogo.
Pode reconhecer, com tristeza, que algumas pessoas optaram por
sair de sua vida porque ndo conseguiram suportar a pressio. Mas
essas revelagbes ndo se tradugem automaticamente em um com-
portamento diferente no momento em que vocé € provocado. Apri-
morar sua visdo retrospectiva ajuda, mas, como as emogoes sao
muito poderosas, a consciéncia pode nio ser o bastante para de-
ter o ataque furioso. Outros métodos para acalmar o sistema de
excita¢do no corpo podem também ajudar.

Nossos pacientes adultos tém muitas vezes nos dito que simplesmente nido entendiam o
quanto era dificil eles serem compreendidos pelos outros durante os encontros $ociais.
Pelo menos, nao até ser tarde demais. Algumas violagdes que relatavam cometer eram as

v/ Dominar as conversas com mondlogos ou histérias sem fim que ndo chegavam a lugar
nenhum.

Nao conseguir escutar atentamente por qualquer espago de tempo.

Ter dificuldade para intercambiar ou alternar a vez durante as conversas ou 0s encontros

Fazer comentarios inconvenientes.
Nao honrar a norma social adequada a situagao.

QUANDO O TDAH OBSCURECE 0S ROTEIROS DA VIDA

Os epcontros sociais com outras pessoas re-

querem ndo apenas o dar e receber normal das

Interpretar os sinais de | be

entrada e saida é tio conversas ou de outras agdes sociais. Os adultos
‘importante quanto o que vocé tém de realizar um nivel mais elevado de au-
faz em publico. tocontrole para saber quando comecar, mudar,

terminar ou marnter uma interagdo. Desempe-
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nhar continuamente o papel de espectador de nosso préprio comportamento en-
quanto ele é exercido com outras pessoas requer que realizemos estes passos em
todos os encontros:

1. Interpretar os sinais corporais e faciais.
2. Perceber as nuances emocionais no tom de voz.
3. Ajustar nosso comportamento de acordo.

Vocé ja sabe que os déficits nas fun¢des executivas tornam esses passos par-
ticularmente desafiadores para vocé. As ramifica¢des disso? Todo encontro com
outra pessoa é repleto de armadilhas. Essas armadilhas podem exacerbar os pro-
blernas que vocé ja enfrenta no trabalho e na escola com colegas de trabalho,
colegas de aula e outros conhecidos casuais. Elas se tornam enormes ciladas nos
relacionamentos que vocé quer prolongar, incluindo as amizades e particularmen-
te as amizades mais préximas, como relacionamentos (ntimos. Vamos examinar
ais de perto os diferentes tipos de relacionamentos.

RELACIONAMENTOS iNTIMOS: CONJUGES E PARCEIROS

Os dois individuos citados no inicio deste capitulo relataram de maneira comoven-
te como o TDAH pode afetar os relacionamentos mais préximos de um adulto. O
equilibrio do trabalho pode ser perturbado quando um membro de um casal que
vive junto tem um transtorno que impede essa pessoa de contribuir com sua par-
cela justa. No é dificil imaginar a quantidade de conflitos que esse desequilibrio
pode criar. O TDAH também pode causar mal-entendidos e sentimentos feridos
quando uma parte parece nao entender ou demonstrar interesse na outra. Se vocé
nao consegue controlar suas proéprias emocodes e parece nao perceber as nuances
emocionais de seu parceiro, a intimidade fica certamente ameagada. E, na verda-
de, nossos estudos mostram que 0s relacionamentos intimos eram probleméticos
ou insatisfatérios de vdrias maneiras, resumidas no quadro a seguir.

E interessante notar que nio temos nenhuma evidéncia de que aqueles que
crescem com TDAH estdo com maior ou menor frequéncia casados, separados ou
divorciados do que os outros adultos. Isto pode resultar, contudo, do fato de nos-
sos estudos de acompanhamento terem sido realizados apenas até a faixa de 20 a
30 anos - idades em que 55 a 67% de todos os adultos ainda estdo solteiros.

Nossa pesquisa e outros estudos tém mostrado que os adultos com TDAH tém uma maior
probabilidade de ter:

v Relacionamentos de moderados a ruins {4 a 5 vezes malor probabilidade!).

v Relacionamentos conjugais de baixa qualidade (nossos estudos encontraram uma
diferenca maior que o dobro).

v Casos extraconjugais.
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impedindo o TDAH de destruir seu relacionamento intimo

Infelizmente, até agora ndo foram realizados estudos sobre nenhuma abordagem par-
nicular tratando dos problemas que o TDAH pode impor as relagbes amorosas e ao
casamento. Por isso, ndo posso lhe oferecer conselhos com base cientifica. Mas su-
gerimos algumas ideias a seguir, baseadas no bom senso, extraidas das pesquisas
que fizemos:

v’ Obtenha um diagndstico para poder iniciar um tratamento, se ainda nio o tiver
feito. Trabalhando diretamente com adultos, meus colegas e eu observamos que
a medicagao, melhorando os sintomas, melhora também os relacionamentos
entre parceiros intimos.

vy’ Leia o livro de Gina Pera, Is It You, Me, or Adult A.D.D.? (1201 Alarm Press,
2008). Este é o melhor livro disponivel no momento para parceiros em que
um deles tem TDAH na condi¢ao de adulto. Embora os conselhos do livro em
sua maioria ndo tenham sido testados em estudos de pesquisa, eles parecem
legitimos, dado o que a ciéncia tem revelado sobre o TDAH em adultos.

v’ Aplique as estratégias que vocé leu no Quarto Passo. Muitos casais sentem que
podem ser eles mesmos com a pessoa que amam. [sso pode ser verdade. Mas
isso deve significar ser o seu melhor, alguém que se esfor¢ca muito para:

- pensar antes de agir ou de falar;

- manter-se atento ao que foi prejudicial ou proveitoso a outra pessoa 0o
passado;

- recordar dias importantes, como aniversarios e datas especiais de casamernto,
usando os mesmos tipos de dicas externas que vocé usa para se lembrar das
consultas médicas, dos prazos de trabalho e de outras obrigagdes;

- escutar;

— exercitar o tato, a bondade e a cortesia;

— realizar uma parcela justa das tarefas domésticas;

— ser um bom pai/maée, se vocé tem filhos, 0 que nos conduz ao tépico se-
guinte.

PATERNIDADE OU MATERNIDADE

A paternidade ou maternidade é o papel mais estressante que muitos de nés
desempenham na vida. O TDAH aumenta esse estresse das seguintes maneiras,

entre outras:

Os adultos com TDAH relatam ¥’ Agora é duplamente importante cuidar de si:
experienciar um nivel muito uma crian¢a pequena precisa de vocé para
mais elevado de estresse ao cuidar dela.

exercer a paternidade ou ¥y’ Agoravocé tem outra pessoa em quem pensar
maternidade do que os outros primeiro — uma tarefa de vulto quando vocé
pais. tem dificuldade para resistir aos impulsos

para fazer o que quer fazer, imediatamente.
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v’ O controle emocional é mais importante do que nunca, pois seus filhos pequenos
inevitavelmente vao testar a paciéncia dos pais e também ainda nédo desenvol-
veram as fun¢des executivas para se controlarem.

¥/ As criancas ndo conseguem se expressar claramente o tempo todo, o que
significa que cabe a vocé descobrir o que elas necessitam..., o que vocé deve
dizer e quando permanecer em siléncio..., quando ser firme e quando ceder,
Tudo isso requer as sofisticadas habilidades de dar e receber mencionadas
anteriormente.

Agora acrescente a possibilidade de seu filho também ter TDAH.

A pesquisa sugere que 30 a 54% dos filhos de adultos com TDAH terao TDAH.

Obviamente, ter TDAH vai dificultar para seu fitho entender e seguir suas
regras, lembrar-se de fazer as tarefas domésticas e a licAo de casa, controlar as
emogoes quando estiver frustrado ou cansado e se comportar bem em casa e em
publico.

Nosso proprio estudo descobriu que os filhos de adultos com TDAH também tinham uma
maior probabilidade de serem opositores e desafiadores, mesmo que nao tivessem TDAH.

Se 0 TDAH é genético, isso significa que eu ndo devo ter fithos? ]

E claro que rdo. O TDAH ndo é uma doenca fatal ou uma deficiéncia desen-
volvimental grave que possa dar a seus filhos uma sentenca de morte automatica
ou deixd-los em algum estado vegetativo por toda a vida. Essas sdo razdes que po-
deriam fazer os pais desistirem de ter filhos, caso pudessem prever sua ocorréncia.
Ter TDAH também néo € a sentenga de uma vida de sofrimento e fracasso. Pare um
momento para considerar as probabilidades. Se seu proprio TDAH nao foi resulta-
do da genérica (ele ndo existe em sua familia e seu préprio caso pode ter decorrido
de fatores pré-natais, como nascimento prematuro), entao, as chances de seu filho
ter TDAH sdo as mesmas que a do fitho de qualquer outra pessoa — 5 a 7,5%. Isso
ndo é razdo para nao ter filhos; se fosse, ninguém procriaria.

Agora, se seu proprio TDAH na condicdo de adulto for do tipo genético, isso
tarnbém néo garante que seu filho terd TDAH. As chances serdo maiores. Sua prole
tem uma chance de 20 a 50% de ter o ranstorno. Mas isso tarnbém significa que
vocé tem uma chance de 50 a 80% de ter um filho que ndo tenha o transtorno.
Quando as coisas sdo colocadas dessa forma, vocé pode perceber que as chances
sdo muito boas de ndo ter um filho com TDAH.
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Mesmo que seus filhos tenham TDAH, este € o transtorno mais tratavel da

psiquiatria, pois pode ser controlado com sucesso, especialmente quando identi-
ficado e tratado cedo. E ter TDAH néo significa que seu filho ndo possa ter uma
vida longa, produtiva e feliz. Quando o transtorno é adequadamente controlado,
muitas criangas e adultos com TDAH revelam ter vidas gratificantes e contribuem
para nossa sociedade de maneiras uteis e até mesmo importantes.

Como ser um bom pai/mae com o TDAH

¥’ Avalie e trate seu TDAH. Vocé nao poderd criar seus filhos tio bem quanto desejaria

se seu proprio TDAH estiver lhe dificultando controlar seu comportamento.
¥’ Se vocé perceber os sinais de TDAH em seu

A culpa, 0o medo e um desejo filho, ou tiver outras preocupac¢des sobre
de evitar mais estresse o desenvolvimento psicolégico da crianca,
podem fazé-lo menosprezar leve-o para ser avaliado e tratado por um
o s'":" =G TDA:[:“': uck profissional de saide mental qualificado. Ter
_2::;;:“:: c::‘lliar ec:;‘:s::se um pai/mée com TDAH ndo dia_gno§tjcado'e
conjuge, ou em outro parente nao trata~do, criando um filho ndo dlag’nosn-
proximo sem TDAH, para que cado e ndo ratado com o transtorno, é uma
este possa relatar as mesmas receita para conflico cronico e outros desas-
preocupagdes. tres psicoldgicos — sem mencionar o risco alto

de lesdes acidentais para a crianca.

¢y’ O TDAH pode levar os pais em prestarem menos atencio em seus fithos e a

gratifici-los menos. Tente reservar alguns momentos para se dedicar a seu filho.
Use dicas externas para lembré-lo desses “comprormissos” e das recompensas
que vocé quer dar a seu filho pelas realizacdes e pelo comportamento que todos
0s pais querem encorajar.

Seja depois da escola, em um fim de semana, nas férias de verao ou em qual-
quer outra ocasido em que seus filhos estejam em casa ou no quintal, e vocé
estiver responsével por supervisiond-los, programe um timer extermno para soar
a intervalos frequentes, como a cada 15 a 30 minutos, para lembra-lo de parar
0 que estd fazendo e monitorar as atividades e o paradeiro das criangas. Isso é
ainda mais importante se seus filhos também tiverem TDAH.

A inconsisténcia é o bicho-papao dos pais com TDAH. Vocé pode ser um capataz
duro em um dia e a fada-madrinha de seu filho no dia seguinte. Ou pode sim-
plesmente reagir impulsivamente a todo (mau) comportamento com comenta-
rios, diretivas, ordens ou reprimendas feitos sem pensar. Isso é confuso para as
criancas. Converse sobre as regras familiares com o outro pai/mae da crianca,
escreva-as e mantenha-as a vista, onde vocé possa ser constantemente lembrado
delas enquanto estiver em casa. Arranje um tempo quando se vir confrontado
por um comportamento irritante de seu filho de forma que possa usar as reagdes
que ambos os pais decidiram em conjunto.

Varios estudos mostram gue os pais com TDAH tém uma menor probabilidade de monitorar
as atividades de seus filhos do que os outros pais. A falta de monitoramento é um dos varios
fatores gue aumentam o risco de lesées acidentais nessas criangas. Isso pode explicar, em
parte, por que as criangas com TDAH tém mais lesdes de todos os tipos do gue as outras, €
iss0 acontece porque muitos de seus pais tém TDAH.
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Veja o Capitulo 16 para
saber mais sobre as
estratégias de parar a
agao e o (apitulo 9 para o
uso de dicas externas.

Veja o Capitulo 22 para
informagoes sobre
as estratégias que

melhoram a resolugdo de
problemas.

¥’ Os pais com TDAH também parecem ser menos adeptos a re-

solver o problema quando confrontados com dificuldades de
comportamento de seu filho. Use todas as dicas e informacgdes
para aprender a resolver problemas. Isso vai exemplificar uma
habilidade fundamental para seu filho, a0 mesmo tempo em
que vai ajudd-lo a evitar conflitos no momento.

Matricule-se em um curso de treinamento comportamental para
pais em uma clinica de salide mental, faculdade de medicina,
universidade, hospital ou centro de saide mental de sua cidade.
A maior parte das dreas metropolitanas tém esses recursos.
Se vocé vive em uma area rural que nao tenha esses servicos,
ou se ndo conseguir encontrar Um curso para pais, considere
ler nosso livro Your Defiant Child (Guilford Press, 1998) para
aprender mais sobre métodos que podem ser muito Uteis para
criar um filho com TDAH. Para os adolescentes, leia nosso livro
Your Defiant Teen (Guilford Press, 2008). Os pais com TDAH
ndo terdo um bom desempenho nesses cursos se seu préprio
TDAH néo estiver sendo tratado; portanto, trate seu préprio
TDAH antes de comegar um desses cursos.

¥ Isole-se (v4 para um aposento silencioso), se estiver se sentindo oprimido ou
estressado por causa de seu filho.

¥’ Crie descansos semanais para vocé e seus filhos. Encontre algum passatempo,
clube, organizacdo, projeto ou arividade de recreacdo que lhe proporcione prazer,
que o renove emocionalmente, que o tranquilize ou outras maneiras que lhe
deem tempo para recarregar suas baterias como pai/mae. Todo pai/mée precisa
de algum tempo s6 para si, toda semana, para se reorganizar, especialmente os

pais com TDAH.

Paternidade/maternidade dual inteligente

Estes 530 os tipos de deveres que podem ser delegados mais proveitosamente para o pai/a

mae sem TDAH:

- lidar com a ligdo de casa, especialmente se o seu TDAH nao estiver sendo tratado. A maioria

dos pais nao se sai bem como tutor para os seus filhos; por isso, vocé pode apostar que Isso
verdade para alguém com TDAH.

Realizar todo o cuidado da crianga em noites alternadas, de modo que nenhum dos dois carregue
sozinho a carga de supervisionar e cuidar dos filhos o dia todo ou depois da escola. Estabelecer
turnos nesse formato é especialmente Util quando uma crianga tem TDAH.

Lidar com eventos urgentes relacionados &s crian¢as, como compromissos médicos e escolares,
ou prazos para os projetos escolares. Vocé pode fazer isso assumindo as tarefas que nao sejam
urgentes (lavar a roupa, limpar a casa, manutengao da casa e do carro, cuidar do jardim, dar
banho nas criangas, ler historias na hora de dormir, etc.).

Levar as criangas de carro para suas atividades sempre que possivel (a menos que vocé esteja
usando alguma medicagao).

Ratificar as principais agoes disciplinares que vocé quer aplicar a crianga antes (!) de implementd-
-las. Nao que vocé nao tenha o que dizer, mas discutir essas atitudes com seu parceiro pode
evitar pouca ponderagao e, possivelmente, disciplina excessiva.
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AMIZADES

Vocé termn muitos amigos? Velhos amigos? Nossos extensivos estudos sobre adultos
com TDAH revelaram problemas importantes com o inicio e a manutencdo dos
relacionamentos sociais. Os adultos com TDAH em geral dizem que tém menos
amigos {nrimos do que as outras pessoas, embora a maioria dissesse ter alguns
amigos. Quase invariavelmente, as amizades ndo duravam tanto quanto para os
adultos sem TDAH. Os adultos com TDAH dizem que brigam periodicamente com
pessoas que consideram amigas, em geral porque ndo conseguem imaginar como
resolver os conflitos normais ou porque nio sao capazes de controlar a sua raiva
ou outras emocgoes. As vezes, esse padrao termina com os adultos se tornando
muito isolados, até mesmo reclusos.

A pesquisa descobriu que pelo menos 50% e até 70% das crian¢as com TDAH nao tinham
amigos intimos quando atingiam a 22 ou 32 série. Ndo demoravam semanas ou anos, mas
minutos ou horas para outras criangas comegarem a rejeitar aquelas com TDAH, apds
estas ingressarem em um novo grupo de pares, como colegas em um acampamento de
verao.

Por que essa experiéncia da infincia é importante para vocé? Porque, a me-
nos que seu TDAH tenha sido tratado e vocé tenha investido esfor¢o em usar
estratégias como aquelas apresentadas no Quarto Passo, e desenvolvido as habili-
dades sociais em geral bloqueadas pelo TDAH, essas dificuldades com os relacio-
namentos sociais provavelmente o acompanharam até a idade adulta, assim como
o TDAH.

O que fazer a respeito disso? Seguir todos os conselhos para os outros rela-
cionamentos apresentados neste capitulo. E ndo se esqueca da importantissima
Regra 8 do Quarto Passo: demonstre que vocé pode rir de si mesmo e que estd
tentando superar o mal-estar social que o TDAH lhe infligiu. Muitas amizades sao
feitas — e mantidas — em uma base de honestidade e humildade.
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Riscos na conducao de veiculos,
para a salde e do estilo de vida

“Ndo sao apenas rodas as multas por dirigir além da velocidade permitida e esta-
cionar em locais proibidos que acumulei na minha vida que explicam por que tive
minha carteira de motorista suspensa tantas vezes, embora Deus saiba que elas eram
suficientes para explicar algumas dessas suspensdes. E também o meu esquecimento
extremo e esta minha em geral falta de no¢do do tempo. Por exemplo, deixei de
pagar uma multa que recebi por indmacao dizendo que 0 meu carro ndo havia sido
inspecionado. O policial me disse que, se esquecesse de pagé-la, a minha carteira
seria suspensa. Recebi esse aviso, esqueci de paga-la e entdo fui preso por dirigir com
a carteira suspensa. Marriculei-me no curso de seguranca no mansito, mas esqueci de
comparecer na data marcada. O problema é que isto aconteceu trés vezes durante
um Unico episédio relacionado a nao levar meu carro para a inspegéo. Entdo, voltei
a matricular-oe no curso de seguranga no transito. Mas anotei a data errada para
o inicio das aulas e, por isso, perdi também esse curso. O juiz entdo me ordenou
que fizesse o préximo curso e também realizasse algum servigo comunitdrio. Mas
ndo realizei o servico comunitdrio que o tribunal requereu, continuei dirigindo sem
habilitacdo e rerminei sendo novamente multado por dirigir com a carteira suspensa.
O motivo pelo qual o policial me parou e descobriu que eu nao havia levado o meu
carro para ser inspecionado foi — droga! — o adesivo de inspec¢do do meu carro, que
estava vencido! Entdo, esta € a quarta vez que o tribunal suspendeu minha habili-
racdo por ndo pagar a multa por um carro ndo inspecionado!”

“Eu ando em alta velocidade com meu carro? Pode apostar. Se ndo fosse assim, ndo
conseguiria me concentrar na dire¢do, em parte porque esraria ocupado com o radio
e mudando as estacdes, escrevendo mensagens de texto para um de meus amigos ou
fazendo vdrias coisas ao mesmo termnpo sem prestar muita atencgdo na diregio. A velo-
cidade me deixa excitado e assim consigo me concentrar melhor na dire¢ao em si.”

Como vocé percebe se algo é arriscado? Vocé considera as consequéncias — ou seja,
0 que vai acontecer no futuro como resultado de seu ato.

Se vocé leu este livro na ordem, renho certeza de que esta
bem adiante de mim aqui: sem uma boa no¢ao do tempo, qual a
probabilidade de vocé ser um criterioso juiz de risco?

Nao muita.

No decorrer dos anos, os espectadores de sua vida devem
té-lo acusado de se envolver em comportamentos de risco. Usan-
do a palavra envolver, eles estavam cometendo uma injusti¢a com
vocé. Envolver-se implica que vocé entende o risco e mesmo assim

Se vocé nao leu este
livro na ordem, agora

¢ um bom momento
para dar uma olhada no
Sequndeo Passo.
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se entrega a ele. Esse ndo € o caso. O que acon-

O TDAH o delxa“cego a , A o z .

probabilidade” - vocé tece ¢ que vocé tem deﬁatg nas fpngoes executi-
r néo otha para diante para vas que o ajudariam a avaliar o risco. Colocando

considerar racional e em palavras simples, no que se refere ao risco,
| seriamente o que poderia vocé em geral ndo percebe que hd algum.
| acontecer como resultado de Como resultado desta antevisdo limitada e
| quaisquer agdes que esteja da consequente md avaliacdo do risco, e mais
| considerando realizar. todos os outros sintomas do TDAH, vocé e ou-

tros adultos com esta condicdo tém mais:

¥/ Problemas ao dirigir.

¥  Lesoes acidentais,

¥/ Problemas de satide decorrentes de uma preocupacao reduzida com o compor-

tamento consciente em relacdo a saude.
¥ Gestacdes precoces, paternidade/maternidade prematuras e ocorréncia de

doencas sexualmente transmiss{veis.

A pesquisa tem documentado todas essas ameacas crescentes a sua saude,
seguranca e bem-estar. Se vocé teve sua parcela de acidentes de carro e multas,
ossos quebrados e queimaduras, gestacSes ndo planejadas ou aventuras de uma
noite das quais se lamenta, e gostaria de se sentir e parecer mais saudavel, nao
é tempo de trabalhar para evitar riscos e parar de ouvir os outros esbravejando
sobre suas “transgressdes’?

INDO COM SEGURANCA

Estou comecando a discussao do risco com a condugio de veiculos porque os pro-
blemas que ocorrem quando um adulto com TDAH estd ads de um volante sdo
muito comnuns — e potencialmente fatais.

Minha pesquisa, estudos realizados por outras pessoas e até mesmo registros
de departamentos de trénsito mostram que os adultos com TDAH sdo mais pro-
pensos que os outros adultos a:

v’ Ter sua carteira de motorista suspensa ou revogada.

y’ Ser intimado por dirigir sem uma carteira de motorista valida.

v’ Bater o carro enquanto estd dirigindo.

¥’ Ser o culpado por algum acidente.

¥y’ Ser intimado por dirigir em alta velocidade e de maneira imprudente.

Obviamente, esses s30 eventos que custam caro. Mas vocé pode nédo acha-los
suficlentemente convincentes para cuidar de seus préprios problemas de direcio.
Isso porque, como outros ji disseram, “a estatistica sdo pessoas com suas ldgrimas
enxugadas a distancia”. Entao, deixe-me contar uma histéria pessoal que mos-
tra como os problemas com condug¢do de veiculos enfrentados pelos adultos com
TDAH podem custar caro. Muitas coisas ficaram nfo diras no artigo a seguir, e a
mais importante delas foi que Ron era meu irmdo gémeo (fraterno, ou nio idénti-
co). Talvez contar sua histéria possa fazer com que sua trdgica perda e aquela de
minha familia sirvam a algum propésito, beneficiando vocé e outras pessoas que
possa conhecer com TDAH.
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Acldente de carro fatal em Keene

Por Andrea VanValkenburg
Colunista do Press Republican, Plattsburgh, NY
26 de julho de 2006

KEENE - Um homem de Elizabethtown morreu na segunda-feira & noite quando seu vefculo
capotou apds bater em uma mureta. Ronald Barkley, 56 anos, estava viajando para o sul na Bartlett
Road, em Keene, em torno das 10h06min da noite, quando ndo conseguiu fazer uma pequena
curva na estrada e desviou para o acostamento da pista da direita. Segundo Ray Brook, da Policia
Estadual, (...) Barkley foi ejetado da minivan GMC Safari durante a colisao e ficou preso debaixo do
carro quando este capotou. Uma pessoa que passava percebeu o acidente logo apos sua ocorréncia
e entrou em contato com os policiais da drea. Minutos depois, a Policia Estadual e voluntarios do
Corpo de Bombeiros de Keene chegaram ao local do acidente, mas, logo ap6s sua chegada, Barkley
foi declarado morto. Sequndo a policia, Barkley estava dirigindo a uma velocidade perigosa quando
o acidente ocorreu. Os investigadores acham que ele ndo estava usando cinto de seguranga no
momento do acidente. Uma autépsia foi realizada na ter¢a-feira no Adirondack Medical Center,
determinando que a causa da morte de Barkley foi traumatismo craniano. Nenhuma outra

informacao foi fornecida até terca-feira a noite.

Meu irméo Ron tinha TDAH moderado a grave desde a tenra infincia, que
continuou durante toda a sua vida — uma vida que terminou de forma abrupta e
violenta na noite de segunda-feira, 24 de julho, no verdo de 2006. Esse acidente
fatal foi indiretamente atribuido a seu TDAH e mais diretamente ao impacto da
condicio em seus padrdes e habitos de dirigir - em velocidade, assumindo riscos,
sem concentra¢do enquanto dirigia, uso de dlcool e raramente usando cinto de
seguranga -, isso tudo conspirou naquela noite fatidica para terminar prematura-
mente a sua vida, aos 56 anos de idade.

O contexto do acidente de Ron vale a pena ser considerado. Ele estava sim-
plesmente dirigindo por prazer por uma estrada rural em uma bela noite de verao,
desfrutando do belo cendrio das Montanhas Adirondack, como ele muitas vezes
gostava de fazer. Havia terminado de trabalhar um turno de 10 horas como chef
e tomado um drinque com nossa mie de 92 anos, pouco antes de comer alguma
coisa, e entdo saju para um passeio agraddvel em uma van usada que havia aca-
bado de comprar e orgulhosamente consertar. Talvez ele também tenha tomado
mais alguns drinques para acompanhar seu jantar antes de sair — sé podemos fazer
suposicdes a respeito disso, mas seu atestado de 6bito citou embriaguez como um
fator agravante em seu acidente e em sua morte. Alguns dias antes, haviamos con-
versado por telefone, e ele me pareceu mais feliz do que nos Ultimos tempos, devi-
do a seu novo emprego e ao fato de que, apds anos passando por varios empregos,
e principalmente tocando guitarra e cantando em bandas de rock, ele finalmente
teria beneficios extras.

Ron deixou o colégio aos 16 anos, depois de sua segunda tentativa no 1¢
ano do ensino médio, que estava prestes a repetir novamente. Resolveu tocar gui-
tarra, e finalmente se rormou extremamente proficiente em rock e blues. Tocou
em inumeras bandas nos 40 anos seguintes, ao longo da Costa Leste e no sul da
Califérnia. Evidentemente, era um miusico talentoso e muitos ouviam extasiados
enquanto ele tocava. E ee era a vida da festa, sempre falando, brincando e contan-
do piadas, fazendo coisas tolas ou simplesmente sendo divertido. Mas néo tinha
cérebro para os negocios, era inclinado a gastar mais do que podia e ndo tinha
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habilidades de manejo do tempo. Enraivecia-se rapidamente e em geral era muito
impulsivo, assim como propenso ao tédio em qualquer emprego que arranjasse.
Por isso, mudava de uma banda para outra e, quando ndo estava trabalhando com
miusica, provavelmente estava trabalhando como cozinheiro em restaurantes para
ajudar em seu sustento. Teve dois casamentos fracassados e muitos relacionamen-
tos curtos de coabitagdo com mulheres. Tinha uma longa histéria de abuso de
alcool, tabaco e, especialmente, cocaina. Teve algumas passagens pela cadeia por
posse ou venda de drogas. Nao ficava muito tempo em um emprego. Por fim, Ron
teve trés filhos, mas nunca parecia conseguir prover o cuidado e o apoio continuos
que eles requeriam, rerminava ndo pagando as pensdes e frequentemente tinha
pouca ou nenthuma custédia de seus filhos.

Mais a propdsito aqui € o registro de que Ron era realmente atroz ao volante.
Quase todos os fatores de risco identificados nos estudos de pesquisa — meus e de
outros autores — estavam presentes na histéria de direcdo de Ron, em seu acidente
tragico e, consequentemente, em sua morte precoce. E uma enorme ironia isso
recair sobre mim, um especialista tanto em TDAH quanto em suas consequéncias
na conducéo de veiculos. Os estudos recentes deixam bastante claro que um dano
irrepardvel pode se abater sobre aqueles com TDAH (e outros!) durante essa agvi-
dade reladvamente comum. T4o claro quanto este é o fato de que esses problemas
com a condugdo respondem bem aos tratamentos com medica¢do — tratamentos
que meu irmao foi sempre demasiado relurante ou confuso para obter ou sustentar
por muito tempo.

Os problemas com a conducéo de veiculos sdo determinados com mais fre-
quéncia em diferentes tipos de estudos que visam tanto a adolescentes quanto a
adultos, mas especialmente adultos clinicamente diagnosticados com TDAH. Esses
estudos especificos concluem que adultos com TDAH, como meu irmdo:

v’ Tém rempos de reacdo mais lentos e mais varidveis.

¥/ Cometem erros mais impulsivos.

¥y Variam em sua maneira de dirigir.

v’ S#o muito mais desatentos e distraidos quando estio dirigindo do que os outros
adultos.

v’ Sdo menos propensos a usar cinto de seguranga ou manter sua atencio na estra-
da, a ficar mexendo nos controles do aparelho de som ou mudando as estagdes
de rédio, escrevendo mensagens de texto ou falando em seus telefones celulares
enquanto estdo dirigindo, ou apenas socializando demais com outras pessoas
no veiculo.

¥y’ Sdo mais propensos a irritagdo na estrada, ou & raiva relacionada ao modo de
dirigir, e, quando furiosos, a usar de forma agressiva um veiculo motorizado.

Todas essas caracteristicas eram verdadei-

Os adultos com TDAH nao ras no caso de meu irmao.
sérecebem 3 a 5 vezes A causa mais comum dos acidentes de
mais multas por excesso de transito é a desaten¢do do motorista. Por isso,

velocidade como também mais
multas de estacionamento

- por estacionar
impulsivamente, onde quer
que estejam, porque nao tém ¥’ Sofrer acidentes mais graves, estimados pelos
paciéncia para procurar uma prejuizos em dinheiro e pessoas feridas.
vaga em local permitido. v Ingerir 4lcool e dirigir.

é facil perceber por que os adultos com TDAH
tém muito maior probabilidade de:
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y' Ficar mais incapacitados do que os outros em razao da ingestao de alcool.

Tudo isso estava envolvido no acidente fatal de

Os adultos com TDAH tém meu 1rmao.

uma probabilidade 2,5 vezes

maior que os outros adultos Ainda mais impressionante do que o fato
de morrerem prematuramente de os adultos com TDAH sofrerem mais aciden-
devido a desgragas como tes do que as outras pessoas quando estio di-
acidentes de carro. rigindo € a frequéncia muito maior com que se

envolvern neles:

¥’ Uma média de trés vezes mais suspensdes e revogac¢des da carteira de motorista.

¥’ Cinquenta por cento mais acidentes.

¥’ Quase trés vezes mais multas por excesso de velocidade.

¥’ Mais do que o dobro do niimero de acidentes em que a falha foi deles.

¥’ Mais do que o dobro do nimero de multas por excesso de velocidade e do total
de intimacdes em seus registros em departamentos de transito.

Estratégias de seguranca

Felizmente, estudos recentes tém mostrado que o desempenho na condugdo de
veiculos pode ser melhorado pelas medicacdes para TDAH (estimulantes e ato-
moxetina, embora os estimulantes paregam ser mais eficazes, neste caso). Seja
diligente com respeito a isto:

¥’ SeoseuTDAH é de moderado a grave, certifique-se de nio se esquecer de tomar
seu medicamento sempre que for dirigir.

¥y’ Também tome sua medicagio se operar veiculos ou equipamento pesado for
parte de seu trabalho.

¥’ O que também ¢é importante aqui é tomar sua medica¢io em um hordrio que
lhe garanta ter os niveis adequados da substincia em sua corrente sanguinea
quando a probabilidade de estar dirigindo for maior, como ao se dirigir para
o trabalho pela manh3, e a noite, ou tarde da noire, para ocasiées sociais ou
de trabalho. As doses tomadas no inicio do dia, mesmo os compostos de a¢ao
prolongada, podem ser eliminadas muito rapidamente; muitos adultos tomam
um “potencializador” de medicag@o de a¢do imediata no meio do dia para se
certificarem de que estdo cobertos. Estdo em jogo a sua vida e as vidas de outras
pessoas na estrada.

¥’ Se vocé ndo estiver tomando medicacdo ou se houver uma chance de ela j4 ter
sido eliminada, deixe outra pessoa dirigir. Esquega o seu orgulho; deixe o seu
cdnjuge, amigo ou outro motorista habilitado ficar atrds do volante enquanto
vocé se instala no banco do passageiro, desfruta do cendrio e se ocupa com a
musica.

¥’ Sempre (!) coloque seu cinto de seguranca. Vocé pode fixar um lembrete no
painel — ou, melhor ainda, sobre a ignigéo — para se lembrar de colocé-lo antes
de dar a partida. Nao quero que vocé termine como meu irméo, que foi atirado
fora de sua van durante uma capotagem em baixa velocidade e acabou esmagado
por seu proprio carro.

¥’ Absolutamente NADA de dlcool deve ser consumido quando vocé planeja dirigir.
Ponto final.
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¢ Afaste-se de seu telefone celular, iPhone, BlackBerry ou assistente de dados
pessoais enquanto estiver dirigindo. Esta é hoje uma das fontes mais frequentes

de distragio enquanto se est4 dirigindo, contribuindo para o seu risco de sofrer
acidentes, e vocé, como um adulto com TDAH, nédo necessita de

mais distracdes. Se precisar usar o telefone ou responder uma cha-

N mada ou um e-mail, saia da estrada! E entdo retorne a chamada, a
Leia mais sobre este mensagem de texto ou o e-mail. Nunca, jamais, faga tsso enquanto
dispositivo em estiver dirigindo. Se vocé simplesmente ndo consegue resistir a
www.key2safedriving.com usar um telefone celular enquanto estiver dirigindo, compre o
ou em dsc discovery.com/ dispositivo Key2SafeDriving, que vai bloquear seus sinais. Ele foi
news/2009/02/04/ inventado pelo professor Xuesong Zhou, da Universidade de Utah,
texting-driving.html. e est4 disponivel atualmente pela Accendo LC, em Kaysville, Utah.
website da empresa é Custa cerca de 50 délares, mas vale a pena. A chave de seu carro
Accendolc.com. se ajusta a este dispositivo como a ldmina de uma faca dobrada

\

no cabo de um canivete. Quando vocé pressiona um botéo para a
chave sair, ela transmite um sinal de Bluetooth que bloqueia seu
telefone celular. Desse modo, vocé ndo pode dirigir e falar ao seu telefone ce-
lular. Isso pode resolver sua dependéncia do telefone celular ou de mensagens
de texto, e também aquela dos outros motoristas de sua familia.

Os estudos mostram que os adultos com TDAH:

v/ 14 dirigem como se estivessem legalmente embriagados, mesmo que nao tenham
ingerido bebidas alcodlicas.

v/ S30 mais adversamente afetados em sua maneira de dirigir, até mesmo por doses
minimas de alcool, do que os motoristas que nao tém TDAH.

srasssusamn

EVITANDO LESOES

O TDAH pode ser um transtorno ameacador a vida.

Vocé nao corre apenas o risco de sofrer acidentes de carro, mas de sofrer
todos os tipos de lesdes acidentais. Segundo varios estudos, as crian¢as com TDAH
sdo mais propensas do que as outras a passar algum tempo na unidade de quei-
mados de um hospital, de estar envolvidas em acidentes de carro e bicicleta como
pedestres, de serem envenenadas, de quebrar ossos, de ter lesGes cerebrais e de
perder dentes. Se vocé cresceu com TDAH, o pronto-socorro pode ter passado a
parecer sua segunda casa. Na verdade, os acidentes que as crian¢as com TDAH
sofrem rambém tendem a ser mais graves do que aqueles sofridos por outras crian-
¢as. E suas maes as descrevern muito mais como “propensas a acidentes”.

E atualmente? Como vocé deve saber, estes riscos continuam na vida adulta.

Um estudo recente descobriu que as criangas com TDAH (e outros problemas de
comportamento disruptivo) eram trés vezes mais propensas a morrer antes dos 46 anos do
que aquelas sem tal transtorno (3% versus 1%).

cosuomn
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Minha pesquisa recente e os estudos realizados por outros autores descobriram que os
adultos com TDAH séo:

v/ Quase 50% mais propensos a ter experienciado uma lesdo grave em sua vida.

v/ Quatro vezes mais propensos a ter sofrido um envenenamento acidental grave.

v Mais propensos a preencher reivindica¢des para compensacao por acidente de trabalho
do que os outros adultos.

O que vocé pode fazer sobre isso?

v Neutralize sua impulsividade. A falta de controle do impulso pode levi-lo
a se precipitar e agir sem considerar o risco de lesdes, Um paciente me disse
que, quando crianga, ele e seus amigos se juntaram para construir uma rampa
de neve que pudessem usar para conduzir seus trends colina abaixo e entéo
atravessar uma rua da cidade que tinha um trinsito pesado. Mas, quando a
rampa ficou pronta, ele foi o Gnico que realmente se disp6s a experimenta-la.
Terminou aterrissando com seu trend sobre um carro, em vez de cruzar a rua,
e ficou seriamente ferido. Infelizmente, essas aventuras sio mais comuns nas
histérias de vida de adultos com TDAH do que nas daqueles sem esse transtorno.
Pratique as estratégias de parar a acdo apresentadas no Capitulo 16.

vy’ Tome medicagio para reduzir sua distratibilidade e desaten¢io. Dirigindo
sua bicicleta em uma avenida movimentada ou atravessando uma rua a pé,
vocé é muito menos propenso do que os outros adultos a prestar atencio ao
transito e evitar potenciais acidentes. Também pratique a autoconversa e as
imagens mentais (veja os Capitulos 17 e 18) para ajuda-lo a concentrar sua
arenc¢do antes de iniciar uma atividade potencialmente arriscada e enquanto
estiver nela.

vy’ Enquanto estiver praticando a autoconversa, pergunte a si mesmo se esta
sendo infantilmente rebelde ou exibido quando se recusa a tomar as medidas
de seguranga convencionais. Sessenta e cinco por cento ou mais das criancas
que tém TDAH sdo também desafiadoras. Se vocé estivesse entre elas quando
crianca, podia ter um héabito muito firmemente arraigado de ignorar as regras
das outras pessoas e achar que podia escapar impune ignorando um risco.

¥y’ Conheca seus limites fisicos. As criancas com TDAH podem ser mais desajei-
tadas e menos coordenadas do que as outras em suas habilidades motoras e
em seu desenvolvimento. As vezes, os adultos ndo percebem isso claramente.
Se vocé sabe que ndo é das pessoas mais coordenadas, seja humilde, siga a
Regra 8 (veja o Capitulo 23) e ria de si mesmo - e depois coloque um capacete
de ciclista para andar de bicicleta, afivele seu cinto de seguranca ou corra na
calcada, ndo na rua.

TORNANDO 0 SEXO UM NEGOCIO MENOS ARRISCADO

Ha apenas alguns poucos estudos sobre as atividades sexuais de adolescentes e
adulros com TDAH, dois dos quais foram realizados por minha equipe de pesqui-
sa. Descobrimos que as criancas com TDAH comecaram a ter relagées sexuais em
média um ano antes que as outras criangas, tiveram mais parceiros, usaram menos
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1’7 contraceptivos e terminaram com quase 10 vezes mais gestagoes
5‘5 N (seja como pai ou mae) e com quatro vezes mais doengas sexual-
a Websites coma mente transmissiveis. Aos 27 anos (seis anos depois), 0 mesmo
advocatesforyouth. grupo se tornou igual & populacgio geral em contracepgio e do-
org compartilham encas sexualmente ransmissiveis, mas aqueles com TDAH ainda
informagdes sobre estavam tendo filhos mais jovens.

sexualidade para O que aconselhamos os adultos com TDAH a fazer? Bem,
adolescentes e adultos néo hé absolutamente nenhuma pesquisa sobre intervengdes que
jovens. possam funcionar para esses problemas, mas sugerimos a seguir

e algumas nogdes ébvias a serem tentadas:

v’ Sevocé saiu da escola antes de concluir seu curso de educagéo sexual, instrua-
-se. Toda livraria importante tem uma secao de livros sobre sexo e satude. Vocé
vai inclusive encontrar “manuais do proprietdrio”, que lhe dizem como cuidar
de seu corpo e que contém capitulos sobre sexo. Use a internet. O objetivo aqui
é se informar sobre sexo, contracepcéo e tépicos relacionados para vocé poder
lidar melhor com sua vida sexual.

¥/ A menos que esteja planejando ter um filho, use SEMPRE (!) a contracepgio.
Para as mulheres, isto é mais facil, porque as pilulas de controle de natalidade
podem ser tomadas diariamente. Contudo, tanto os homens quanto as mulheres
tém de se lembrar de levar e usar seus preservativos, pois a pflula ndo previne
as doencas sexualmente transmissiveis. Infelizmente, essa é apenas uma coisa a
mais a ser esquecida no ardor do momento sexual. Se vocé tem uma histéria de
atividade sexual impulsiva da qual se arrependeu, peca a seu médico para lhe
prescrever a pilula do dia seguinte, que pode reduzir o risco de concepg¢ao apds
o0 aro sexual. Ou considere usar a forma subcutdnea de controle de natalidade
como o Norplant, que implica ter um pequeno dispositivo implantado bem abaixo
da superficie da pele de seu braco (normalmente), que emite medicagao para
controle da natalidade por perfodos de tempo estendidos. Se vocé é mais velho
e ja teve todos os filhos que quis ter, uma vasectomia para os homens ou uma
ligacdo de trompas para as mulheres é uma op¢do que vocé pode considerar
para aliviar a necessidade de se lembrar da contracep¢io. Entretanto, ainda
vai precisar tomar as medidas adequadas para evitar as doengas sexualmente
transmissiveis.

¥/ Considere tomar a vacina do papilomavirus humano, que atualmente pode ser
administrada até para criangas. Em média, as pessoas com TDAH tém mais parcei-
ros sexuais em toda a sua vida sexual ativa do que as outras pessoas. Além de um
histérico familiar da doenca, o melhor indicador de que as mulheres terdo cancer
cervical é o numero de parceiros sexuais. A vacina pode prevenir a infec¢ao por
um virus que é conhecido por aumentar o risco do cancer cervical. Atualmente,
a vacina esta disponivel tanto para homens quanto para mulheres.

Varios estudos realizados por meu amigo e colega Eric J. Mash, Ph.D,, e seus alunos da
Universidade de Calgary (Canadd) descobriram que as mulheres gravidas com TDAH tinham
menos probabllidade de estar casadas e de ter planejado suas gestagdes do que as mulheres
sem TDAH. As maes com TDAH também eram mais propensas a ficar ansiosas e deprimidas,
tanto antes quanto depois do nascimento de seus filhos. Antes do nascimento, as maes
tinham menos expectativas positivas sobre a maternidade, e, depois do nascimento, mals
dificuldade para criar seus filhos.

P
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REDUZINDO 0S RISCOS DE SAUDE E DO ESTILO DE VIDA

Como um adulto com TDAH, vocé precisa prestar majs atencio do que a maioria
das pessoas aos riscos de satide e do estilo de vida. O TDAH torna vocé:

¥’ Mais vulnerdvel ac uso e & dependéncia de substancias (veja o Capitulo 30),
incluindo as substéncias legais, como a cafeina, a nicotina e o dlcool.

¥y’ Mais propenso ao sobrepeso por fazer menos exercicios, ter atividades mais
sedentarias, como assistir 4 TV ou jogar videogames, e ter uma dieta menos
saudavel do que os outros adultos.

¥’ Menos propenso a procurar cuidados médico e dentério preventivos e, portanto,
mais propenso a terminar com problemas ndo detectados que se tornam pro-
blemas maiores.

Os estudos mostram que metade de todas as mortes nos Estados Unidos resulta das escolhas
de estilo de vida em areas como:

Uso de tabaco (19%).

Dieta e atividade flsica (14%).

Uso de alcool (5%).

Uso de armas de fogo (2%).
Comportamento sexual (1%).

Condugao de veiculos motorizados (1%).
Uso de drogas ilicitas (1%).

A pesquisa canadense também descobriu que 50% de todas as mortes prematuras poderiam
ter sido evitadas por meio de mudangas no estilo de vida em dominios similares.

Esses habitos de satide e de estilo de vida o colocam em maior risco de
doenca coronariana e cancer, entre outros problemas médicos e odontolégi-
cos.

Repetindo, o TDAH pode literalmente ser uma enfermidade ameacadora
a vida. A propria natureza dos sintomas do TDAH, particularmente a inibicdo e o
autocontrole deficitdrios, expde vocé ao risco de ter uma vida mais curta. Se ndo
pode considerar seriamente as consequéncias futuras de seu comportamento, nao
vai ficar preocupado o suficiente com os comportamentos conscientes em prol
da saude, como fazer exercicios, seguir uma dieta adequada e moderar o uso de
cafeina, tabaco e élcool.

Além disso, hd a conscienciosidade, considerada uma das cinco principais
dimensdes da personalidade. Ser consciencioso é tender para o oposto dos sin-
tomas do TDAH - controlar os impulsos, pensar sobre as consequéncias de suas
acgoes, persistir rumo aos objetivos, e assim por diante. Arualmente, sabemos que
a conscienciosidade esta ligada a seu risco de ter vérios problemas de saide e até
mesmo a sua expectativa de vida.

Como vocé tem sintomas de TDAH em vez de conscienciosidade inata, vai
precisar de mais assisténcia de profissionais médicos e de satde especialistas no
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manejo desses riscos a saude e s dreas problematicas do estilo de vida, na forma de
programas para parar de fumar, para controlar sua dieta, para se exercitar, etc.
Nao deixe o TDAH encurtar sua expectativa de vida devido a sua associagdo
com tais fatores de risco! Tome todas as medidas que puder para (1) controlar seu
TDAH e (2) se esforcar agora para ter um estilo de vida saudédvel. O TDAH parece
cobrar um prego cada vez mais alto no decorrer do tempo.
O que vocé pode fazer hoje para comecgar a proteger sua satde e sua longe-

vidade?

.
.
.
.
.
.
.
.
.

Vocé nao tem seguro
salde e nao pode se
permitir pagar uma

consulta médica?

« Veja se seu pai, mae,
um irmao ou outio
parente pode cobrit
asse custo para vocé.
Verifique no hospital
local como vocé pode
conseguir realizar uma
avalia¢do por conta
do municipio ou do
Estado, se sua renda
estiver abaixo da linha
de pobreza.

Telefone para seu
departamento local
de servico social

para ver se ele pode
encaminha-lo para
uma clinica gratuita.

As pessoas diagnosticadas com TDAH na idade adulta eram guase tao fisicamente ativas
quanto os adultos da populagao em geral. Mas os adultos (27 anos) que tinham TDAH desde
a infancia eram significativarmente menos propensos a fazer exercicios rotineiros requlares (44%
versus 69% da populagdo em geral). Se este padrado continuar, mais tarde na vida, esses adultos
serGo mais propensos a ter problemas de satide originados pela falta de exercicios.

¥’ Marque uma consulta para uma avaliagdo fisica com seu

médico, se faz algum tempo desde que fez uma ou se nunca
realizou exames depois de adulto. Esta é uma revisio para ver
que problemas ou questdes estao se desenvolvendo e tentar
sana-las logo com um melhor cuidado médico preventivo. Vocé
evita o cuidado médico por sua prépria conta e risco a longo
prazo, por isso, ndo pense que o fato de se sentir bem, ou nao
ter nenhum problema médico atual ébvio, alguns néo estejam
se desenvolvendo sem ser vistos ou detectados. Faca um exame
fisico basal e siga os conselhos que seu médico lhe der.

Se vocé fuma, pe¢a a seu médico para lhe recomendar um
programa para ajuda-lo a parar de fumar.

Vocé bebe muito? E dificil ser o juiz de seu préprio comporta-
mento, especialmente se vocé estd negando as possibilidades.
Mas, se outra pessoa lhe diz que a quantidade de dlcool que
vocé esta ingerindo é excessiva, tente escutar. Considere fazer
uma marca em um pequeno pedago de papel toda vez que vocé
tomar um drinque e, depois de uma semana, observe o padrao.
E mais do que vocé costumava beber? E mais do que sua familia
e seus amigos bebem? Vocé tem ressaca com frequéncia ou
simplesmente se sente lento e letdrgico de manha depois de
beber na noite anterior? Fale com seu médico, que estd af para
ajuda-lo, ndo para julgd-lo. Se vocé tem um problema, peca a
seu médico para inscrevé-lo em um programa de reabilitagdo
de élcool nas proximidades e em um grupo dos Alcodlicos
Andnimos (AA) ou outro programa de apoio continuo para a
recuperagao de etilistas.

¥’ Idem com relacio as drogas. Seu médico pode ajuda-lo a se inscrever em uma
clinica ou em outro programa local para desintoxicacao de drogas.

¥’ Nao deixe de ir a um dentista. Problemas ou doengas dentdrias negligenciados
podem fazer com que vocé perca alguns ou todos os seus dentes, requerer uma
prérese parcial ou total, conduzir a uma cirurgia dentaria ou gengival mais ex-
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tensa, ou possivelmente até dentes com abscessos, que tém o potencial de serem
letais, se essa infec¢ao entrar em sua corrente sanguinea e atacar seu coracao.
¥’ Inicie um plano de exercicios fisicos regulares semanais. Todos nés lutamos
contra este conselho sensato, mas nido hd desculpas para nenhum de nés nao
tentar tornar esta uma parte mais rotineira de nosso estilo de vida. Ha também
o beneficio adicional de que o exercicio fisico, rea-
lizado regularmente, ajuda as pessoas com TDAH

Se vocé estd acima do peso, a ‘ . )

medicacio para TDAH pode a lidar melhor com seus sintomas € proporciona
Ihe ser duplamente benéfica, um grande alivio para toda essa energia extra e
pois, com frequéncia, ela hiperatividade. Meus pacientes e outros adultos
causa perda de peso. com TDAH me dizem que correr, andar de bici-

cleta, nadar e praticar outros esportes aerébicos
e até mesmo artes marciais tém se mostrado Uteis para eles na reducdo de seus
sintomas, canalizando sua energia para uma saida mais saudével.

v’ Considere a medicacio para tratar seu TDAH. Com frequéncia, os riscos mé-
dicos e dentérios identificados em nossa pesquisa de adultos com TDAH se
originam de um TDAH ndo tratado e dos efeitos desorganizadoyes que esse
transtorno tem sobre sua vida. Manter seu TDAH sob controle com medica-
cdo pode ajuda-lo a buscar a medicina e a odontologia preventivas, como é
requerido para todos os adultos.
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Outros problemas mentais e emocionais

Se vocé vem lutando hé anos contra os sintomas do TDAH sem saber o que estd
errado, ser diagnosticado pode ser um enorme alivio. N3o sé vocé finalmente
tem uma explicagdo para os seus problemas, mas também tem acesso a trata-
mentos comprovados que podem atenuar seus sintomas e colocar o sucesso a
seu alcance.

Mas e se as medicacdes e as estratégias de autoajuda descritas neste livro
nao forem suficientes? O que vocé faz se seus dias ainda parecerem terrivelmente
dificeis de enfrentar? Se ainda ndo consegue deslanchar no trabalho, terminar sua
educacio, desfrutar de sua famflia e de sua vida social? Se ainda se sente infeliz e
frustrado a maior parte do tempo, o que pode estar acontecendo?

Considere a possibilidade de que o
TDAH nio seja a Unica condi¢do mental ou

Ter outro transtorno além X " X

do TDAH nio torna vocé emocional que vocé tem. No Capitulo 1, afir-
incomum ou impossibilitado mei que 80% ou mais dos-adultos com TDAH
de receber ajuda, Somente 1 tém pelo menos outro transtorno psiquidtrico.
em 5 adultos com TDAH tem Mais de 50% 1ém pelo menos dois outros trans-
apenas TDAH. rornos. Na p. 24, listei as outras condigdes que

frequentemente observamos juntamente com o
TDAH. Estes sdo os culpados mais comuns, listados, grosso modo, do mais para o
menos prevalente:

v Transtorno desafiador opositivo.

v/ Transtorno de conduta/transtorno da personalidade antissocial.
¢ Transtornos por uso de substancias.

v Ansiedade.

v Depressio.

Os graus em que tais condi¢des tém sido encontradas em adultos com TDAH
variam de estudo para estudo; portanto, esta regra ndo é definitiva. Mas vai lhe
dar uma ideia sobre o que pode estar afligindo vocé quando o TDAH nao explica
todos os obstaculos para nao estar tendo a vida que gostaria.

Nas pédginas seguintes, vou apresentar-lhe um entendimento bésico de como
essas condi¢Oes parecem ser (e se manifestam), e também como sdo usualmente
tratadas por um profissional de satide mental. E claro que a Ginica maneira de ter
certeza de que vocé tem algum desses transtornos é por meio de uma avalia¢do
completa e um diagndstico.

Se vocé jd foi diagnosticado com TDAH, por que o avaliador ndo percebeu outra
coisa que também estava errada? Em um mundo ideal, sua avalia¢do para o TDAH
teria revelado quaisquer outras condigdes que vocé tenha. Mas, neste planeta im-
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perfeito, muitos fatores podem ter impedido que outras condigdes se revelassem.
Talvez vocé e o avaliador estivessem téo fixados na ideia do TDAH que menospre-
zaram outros sintomas que assomavam no pano de fundo de sua histéria. Talvez
essas ourras condi¢des fossem tdo brandas na época que realmente nao se qualifi-
cassern para um diagnéstico. E sempre possivel que o profissional que realizou seu
diagndstico fosse inexperiente — em geral ou na identificagéo de outros ranstornos
psiquidtricos além do TDAH. Pode até ser que seu médico tenha visto os sinais de
outros problemas, mas acreditasse que seria melhor concentrar seu foco no TDAH
e coloca-lo sob controle antes de ser solicitado tanto a admitir que tem outras con-
di¢bes mais importantes do que esta quanto a participar de seu manejo.

Telefone para seu médico, de preferéncia o mesmo que diagnosticou seu
TDAH, e marque uma consulta. Esteja preparado para descrever os sintomas
qQue estd sentindo, os prejuizos que parecem “sobrar” de seu tratamento para o
TDAH, e as areas da vida em que esta tendo dificuldades. Responder as pergun-
tas a seguir vai ajudé-lo a auxiliar o profissional a concentrar a aten¢@o no que
esta errado.

Vocé com frequéncia fica furioso com o mundo?

Perder o controle é uma ocorréncia regular, provavelmente diaria?

Vocé acha que as pessoas 0 encaram como um
conformista, um dissidente, um rebelde?

Vocé tende a se defender sem parar quando alguém diz que voca fez algo errado? __

| Muitos empregos que vocé deixou terminaram porque vocé foi demitido? i

TRANSTORNO DESAFIADOR OPOSITIVO

Quanto mais respostas “sim” vocé deu, maior a probabilidade de poder ter trans-
torno desafiador opositivo. Se o que o estd deixando infeliz, apesar de uma me-
lhora em seus sintomas do TDAH gracas a medicacdo, € se sentir uma pessoa
desajustada, sempre o “bandido”, mal interpretado e malvisto, constrangido e in-
timidado, a causa disso pode ser o transtorno desafiador opositivo (TDO). Se vocé
se lembra de se sentir hostil e obstinado quando crianca, mantendo condutas que
os adulros definiam como desafiadoras e que sempre pareciam colocé-lo em difi-
culdades, € possivel que na época tivesse um TDO, ainda que nao diagnosticado.
Entre as criangcas que tiveram esses sintomas, o transtorno persiste em grande medida
na idade adulta. O que o causa? Ndo temos certeza. Pode ser que um padrao de
rebeldia seja estabelecido quando as criangas com TDAH estdo constantemente em
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desacordo com os adultos que tentam fazé-las se comportar dentro de um padrio
que suas fungdes executivas deficientes ndo permitem. Se as criancas tiveram sin-
tomas de TDAH por dois ou trés anos, 45 a 84% delas tinham também TDO. Mas
também pode ser que os problemas de regulacio da emocio apresentados pelo
TDAH criem uma maior predisposi¢do para problemas com o controle da raiva e
da frustragdo. Certamente, a emogdo impulsiva associada ao TDAH conduz a uma
maior rapidez na exibi¢do de reagdes de raiva, impaciéncia e baixa tolerdncia a
frustragdo, que pode ser a centelha inicial para o incéndio do TDO. Descarregar a
raiva e explodir com outras pessoas conduz a muitos conflitos, especialmente com
figuras de autoridade. Talvez por isso os adultos com TDO sejam mais inclinados
a explodir, ainda que as avaliagdes deficientes no desempenho no trabalho sejam
mais frequentemente atribuidas ao TDAH.

m—— =y

Vocé teve problemas com a lei quando crianga ou adolescente?

Fugiu de casa?

Foi preso por vadlagem ou violagdes da hora de recolher?

E atualmente? Vocé tem algum registro criminal?

Vocé desafia as leis, as ordens, as regras e os regulamentos da comunidade?

Vocé foi expulso de casa?

Vocé tem uma histéria de abuso de alcool e/ou drogas?

Vocé se viu envolvido em brigas de bar?

Vocé ja foi acusado de abuso ou de assédio sexual? i

Tratamento: Em muitos casos, a medicacdo usada para tratar o TDAH tam-
bém melhora seu TDO. Facilitando o controle emocional e outros tipos de autocon-
trole que o ajudam a se adaptar mais confortavelmente a sociedade, a medicagao
que vocé jd esta tomando pode, com o tempo, diminuir seus sintomas de TDO. Se
as medicagbes ndo controlaram completamente suas emogdes impulsivas, consi-
dere inscrever-se em um curso de controle da raiva com um profissional de satide
mental, na clinica de saide mental mais préxima ou na faculdade comunitéria.
Ou tente os métodos de autoajuda apresentados em Taking Charge of Anger, de
W. Robert Nay (Guilford Press, 2004), j4 mencionado. Além disso, alguns adultos
requerem uma segunda medicacdo apenas para lidar com esse aspecto de seu
problema, além das medicagdes tradicionalmente usadas para tratar o TDAH. Per-
gunte a seu médico sobre elas.

TRANSTORNO DE CONDUTA/TRANSTORNO DA PERSONALIDADE ANTISSOCIAL

Grande parte dos que responderam “sim” a muitas das perguntas anteriores nem
estariam lendo este livro. Mas, aqueles que estdo: se vocé tem uma histéria de
comportamento criminal ou quase criminal, pode ainda estar com dificuldades,
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nao obstante esteja trarando o seu TDAH, porque se rormou um pouco margina-
lizado na sociedade. Pode demorar algum tempo e precisa de aconselhamento
profissional para conduzi-lo de volta ao comportamento predominante.

Vocé pode pensar no transtorno de conduta (TC) como um passo acima (ou
abaixo) do TDO. As criancas e os adultos que tém TC nédo sdo apenas desafiado-
res. Eles mentem, furtam, brigam, portam armas, iniciam incéndios e cometem
agressdes sexuais — em geral violando os direitos dos outros, as
normas sociais e as leis. Embora a grande maioria dos adultos

N—

0s transtornos por uso )
de substancias afetam
uma minoria significativa
dos adultos com TDAH.

com TDAH nio apresente este diagndstico, 17 a 35% podem se
lembrar de se encaixar suficientemente préximo desse perfil para
terem sido qualificados para o TC quando mais jovens. Aqueles
que ainda se ajustam a esse quadro quando adultos - cerca de
7% a 44% daqueles que ainda tém TDAH (meu préprio estudo

Eles s3a tratado . : )
@ aersafiam;ntte n; de acompanhamento revela um ndmero mais elevado) ~ seriam
P Capitulo 30 diagnosticados atualmente com transtorno da personalidade an-

tissocial (TPA), que é, em esséncia, o TC na vida adulta. Como

alguém desenvolve esses problemas de comportamento tao gra-
ves? Em parte como resultado dos problemas com inibi¢cao e autocontrole que
acompanham o TDAH. Mas esses sintomas nao podem explicar tudo, pois muitas
pessoas com TDAH nio terminam também com TC ou com TPA. Mais provavel é
gue o TDAH estabelega uma combinagdo com riscos genéticos para o TC e os trans-
tornos relacionados a abuso de drogas por parte dos pais; uma maior probabilida-
de de vida doméstica tumultuada e marginalizacao social; ser criado por apenas
um dos pais; monitora¢do dos pais reduzida e ligagdo com pares delinquentes e
usudrios de drogas por parte do adolescente com TDAH. Como mostra o Capitulo
30, o abuso de drogas e o comportamento antissocial parecem andar juntos.

Tratamento: Veja as op¢des de tratamento listadas para o TDO. Além disso,
obtenha ajuda para o uso de substincias, se vocé tver problemas nessa area. E
Jembre-se sempre de que os amigos antissociais ndo sdo de modo algum amigos.
Faca o que puder para sair de um cendrio social que encoraje o crime e outros
comportamentos antissociais. Mantenha-se ocupado com passatempos, se preci-
sar. O ideal, no entanto, € que identifique uma rede social melhor, que estimule
atividades positivas e produtivas,

l Antecipar coisas que vocé nao quer fazer o deixam extremamente nervoso?

Vocé se preocupa o tempo todo com uma lista enorme de possiveis eventos?

Vocé tem alguma fobia (medo extremo de aranhas, de altura, etc.)?

As ocasides sociais o enchem de medo, com frequéncia fazendo vocé cancelar o

.l compromisso no Gltimo minuto?

Vocé detesta falar diante de um grupo?

e — e — = — = — -
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ANSIEDADE

A ansiedade pode ser dificil de reconhecer. E em geral definida como um padréo
de medos e preocupacdes anormais, principalmente irrealistas, muitas vezes sobre
coisas que nunca vao acontecer. Em seu caso, entretanto, pode parecer perfei-
tamente razoavel evirar ingressar na mesma situa¢do em que ja foi humilhado
tantas vezes antes. Ou é inteiramente 1égico tremer de medo antes de se dirigir a
uma reuniao no trabalho, quando, em ocasides passadas, vocé perdeu seu lugar,
esqueceu seus materiais ou ficou paralisado durante a fase das perguntas e res-
postas. Ndo é légico se proteger de desastres que realmente ocorreram antes? Pode
ser, mas isso ndo significa que vocé ndo esteja sofrendo de uma ansiedade clinica
que pode ser tratada, tornando sua vida muito mais facil. Cerca de um quarto
das criangas com TDAH tem um transtorno de ansiedade, mas, entre os adultos,
os indices sobem para 17 a 52%. Nosso estudo de acompanhamento de criangas
com TDAH em Wisconsin mostrou que quanto mais tempo vocé tiver TDAH como
adulto, maior a probabilidade de desenvolver também um transtorno de ansie-
dade. Acho que faz sentido supor que uma histéria de fracasso crdnico em vérios
dominios das principais atividades da vida possa ser responsdvel por isso. Mas
pode haver também algum risco genérico compartilhado entre os dois transtornos.
Preste atengo as noticias sobre novos achados nesta drea de pesquisa.

Tratamento: H4 muitos tratamentos psicoterapicos para a ansiedade, es-
pecialmente a terapia cognitivo-comportamental. A medica¢do também tem se
mostrado url. Lembre-se de que a substdncia ndo estimulante atomoxetina pode
ser de algum beneficio, pois ela ndo exacerba a ansiedade e, até certo ponto, pode
mesmo trata-la. Pergunte a seu médico o que é melhor para vocé.

Vocé com frequéncia acha dificil sair da cama e se sente exausto mesmo depois de
dormir muito?

| Vocé se sente melancélico a maior parte dos dias?

Vocé revida bruscamente as pessoas, sentindo-se facilmente irritado?

Vocé anda totalmente sem apetite... ou comendo em excesso?

Vocé se sente entediado e desinteressado em relacao a atividades que em geral lhe
sao prazerosas?

DEPRESSAD

Respostas “sim” a muitas dessas perguntas sdo indicios de que vocé pode estar
sofrendo de depressdo. Mas a pesquisa sobre o risco de depressdo entre adultos
com TDAH & muito ambigua. Portanto, ndo podemos dizer que vocé deve ficar
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vigilante com relacdo a esses sintomas porque tem uma forte predisposi¢do para
se tornar deprimido em algum momento de sua vida. Em geral, o risco para algum
tipo de depressdo € mais de trés vezes maior nas pessoas com TDAH do que nas
amostras da populacdo em geral que temos usado como grupos-controle. E inte-
ressante notar que, diferentemente do que ocorreu com a ansiedade, meu estudo
de acompanhamento em Wisconsin mostrou que a depressdo caiu para 18% aos
27 anos, dos 28% quando estas pessoas eram criangas. A pesquisa mostra que
pode haver um risco genético compartilhado entre estes dois transtornos. Ou seja,
ter um desses transtornos em sua familia parece predisp6-lo a ter parentes biold-
gicos com o outro. Mas o ambiente também pode ser responsabilizado. Tanto a
depressdo quanto o TDAH estdo associados a uma maior exposi¢ido a desordem
social, a marginaliza¢do e ao abuso.

Tratamento: Assim como para a ansiedade, hd muitas medicac¢des eficazes
para a depressio (antidepressivos), da mesma forma como hd comprovadas abor-
dagens cognitivo-comportamentais.

Alguns estudos tém sugerido que os adultos com TDAH podem ter um maijor risco de
apresentar transtorno bipolar (depressdo maniaca), mas, a maioria dos estudos, incluindo
0 meu proprio, nao encontrou essa possibilidade. Entretanto, os adultos com transtorno
bipolar tém um risco mais elevado de ter TDAH. Esse risco é de 20 a 25% para transtorno
bipolar com inicio na idade adulta, 35 a 45% com inicio na adolescéncia e 80 a 97% se o
transtorno bipolar tiver comegado na infancia.
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Drogas e crime

“Quando adolescente, e até mesmo depois dos meus 20 anos, andava com alguns
rapazes que, como eu, buscavam emoc¢oes nas noites de fim de semana. Entdo, famos
de bar em bar, beblamos muito ¢ com frequéncia sé esperavamos alguém no bar dizer
alguma coisa de que ndo gostdssemos para comegarmos uma briga com ele. Entrei
em tantas brigas que ndo consigo me lembrar de quantas. Fomos expulsos de muitos
bares por causa disso, e, com frequéncia, saiamos com alguns machucados, mas isso
ndo nos impedia de fazer o mesmo no fim de semana seguinte. Talvez esGvéssemos
apenas entediados ou tentando nos exibir para as mulheres nos bares, mas, qualquer
que fosse a razdo, a bebida nos tornava mais corajosos e também mais impulsivos,
e, como resultado, acabavamos fazendo coisas estipidas.

“Uma vez, safmos de um bar depois de tomar muitas cervejas e vimos um carro
no estacionamento corm as chaves na igni¢@o. Um dos meus amigos disse: ‘Ei, vamos
sair nele para dar uma volra!’. Entdo, fomos. Estdvamos todos embriagados e desafia-
vamos wm ao outro a dirigir mais rapido, levar o carro para fora da cidade ou para
os campos de golfe, fazer rodopios e outros tipos de estupidez pela vizinhanga, até
que batemos o carro e fomos presos por furto de automavel com agravantes. Cara,
nds éramos jovens, tolos, bébados e idiotas nessa época. E a minha impulsividade sé
piorava quando eu bebia. Fico surpreso de ainda estar vivo para falar sobre isso.

“Mas um dia me encontrei com um rapaz da escola que conhecia e que parecia
ter sempre a cabeca no lugar e estar no caminho certo. Ele me disse para tentar
uma clinica para desintoxicagéo de dlcool em que ele era voluntario para trabalhar
como consultor de crises. Quando me curei do alcoolismo, fiz um exame para o
corpo de bombeiros, passei e tornei-me bombeiro voluntario, apds o treinamento
inicial para essa funcdo. Isso finalmente me conduziu a um emprego remunerado
na cidade como bombeiro. Depois, conheci Karen, que agora é minha esposa, e ela
realmente clareou a minha vida e me deu uma 4tima razdo para viver, Ser correto,
manter distancia do dlcool, diagnosticar e tratar o meu TDAH e organizar a minha
vida. Todos aqueles rapazes com os quais eu costumava sair por ai, de bar em bar,
estdo atualmente presos. Sou o unico que conseguiu fazer algo da vida.”

Nio hd duvida de que os adultos com TDAH tém maior propensdo que as
outras pessoas para usar varias substincias. O alcool é a substancia mais frequen-
temente abusada - até um terco dos adultos com TDAH tem ou teve um problema
com bebida. Mas maconha, cocaina ou outros estimulantes, medica¢des controla-
das e opiatos (heroina, morfina, 6pio) sdo também objetos de abuso, embora com
uma frequéncia um pouco menor.

O problema é que a natureza dos transtornos por uso de substancia, com-
binados com a natureza do TDAH, podem dificultar extremamente que vocé se
enxergue como tendo um problema “real”. As pessoas na populagdo em geral com
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frequéncia demoram muito tempo para reco-

O uso de cocaina e de outras . .
nhecer que necessitam de ajuda, para, a par-

drogas pesadas e o abuso de

medicacoes controladas estao tir de entdo, busca-la. Com a autoconsciéncia
mais associados ao TC ou a limitada pelos déficits de funcdo executiva do
outro tipo de comportamento TDAH, pode ser ainda mais dificil admitir que
antissocial (veja o Capitulo 29) vocé tenha um transtorno por uso de substancia,
do que ao TDAH. e entéo tratd-lo.

Se estd comecando a se perguntar se se
sente mal, apesar do tratamento para o TDAH, porque pode ter um diagnoés-
tico de dependéncia ou abuso de substancias, este capitulo vai ajuda-lo a
decidir o que fazer.

0 QUE VOCE ESTA OBTENDO COM 0 USO DE SUBSTANCIA

Alcool

Abandonar uma substincia que nos d4 prazer — em especial uma que passamos a
acreditar que necessitamos - dificilmente é uma perspectiva agradével. A maioria
dos especialistas concorda que as pessoas em geral pelo menos tentam conseguir
algum efeito positivo das substancias que usam em excesso ou das quais abusam.
Para muitos de nds, o alcool relaxa e diminui nossas inibi¢des, com frequéncia
nos facilita ser sociaveis e alivia a dmidez. A nicotina e a cafeina nos estimulam
quando estamos cansados e precisamos nos concentrar. Mas esses efeitos tipicos
ndo explicam completamente por que os adultos com TDAH sdo mais propensos
do que os outros ao uso mais frequente de substdncias — em detrimento de sua
satde e de seu bem-estar. Talvez saber que estd se livrando das substancias que
estdo comecando a ser um problema para vocé o ajude a fazer um movimento que
vai preservar sua satide — ou mesmo salvar sua vida. Vamos examinar, em primeiro
lugar, o &lcool.

O élcool ndo trata os sintomas do TDAH. Na verdade, pode piora-los. Depois de
apenas uma ou duas doses, o dlcool reduz sua inibicio, o que significa que, pro-
vavelmente, vocé vai ter mais dificuldades do que as ja existentes com seus im-
pulsos.

Entdo, o que faz vocé continuar bebendo? O préprio impulso é certamente
um candidato. Se grande parte de sua vida social acontece em bares e em oumros
locais onde sdo servidas bebidas alcodlicas, pode ser dificil resistir.
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Muito anteriormente neste livro, disse-lhe que vocé tem muitas opgdes para
moldar seu ambiente para lidar com seu TDAH e assumir o controle de sua vida,
de maneira que o TDAH néo tome conta de vocé. Seus amigos s40 certamente uma
parte importante de seu ambiente. Eles sdo as companhias certas para vocé?

Depois daqueles primeiros drinques, sabe-se que o dlcool restringe a memo-
ria da pessoa para os eventos passados, criando uma espécie de visdo de tinel que
concentra a consciéncia principalmente no momento. Talvez seja isso que o torne
tdo atrativo para muitos adultos com TDAH: ele ajuda a esquecer os seus proble-
mas e apenas viver o momento, sem preocupagdes com o0s problemas recentes ou
com os riscos futuros.

O é4lcool é também conhecido por reduzir a ansiedade em alguns adultos.
Se essas coisas nas quais vocé nao quer pensar o deixam ansjoso, o alcool pode
reduzir seus medos. Pelo menos temporariamente.

Maconha

Como o alcool, a maconha é consumida em quantidades muito maiores durante
a vida de adultos com TDAH do que na das outyas pessoas da populagdo em ge-
ral. Por qué? Isso ndo estd claro para mim. Uma possibilidade é que a maconha
possa produzir um efeito similar aquele do dlcool: ajudar as pessoas com TDAH a
esquecer sua infelicidade, concentrando sua mente apenas no momento, e talvez
reduzindo quaisquer niveis incomuns de ansiedade. Nds sabemos que aqueles que
fumam cigarros também sdo mais propensos a usar maconha. Sabemos que os
adultos com TDAH sdo mais propensos a fumar cigarros do que aqueles que nio
tém o transtomno ...0 que conduz a um dos achados mais interessantes sobre o
TDAH e o uso de substancias:

Cigarros/nicotina

A maioria das pessoas ndo consideraria o fumo um transtorno por uso de substan-
cias, mas acho que isso merece ser encarado dessa marneira por algumas razdes.
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Primeiro, porque a nicotina pode muito bem ser a substancia mais viciante do
planeta. Segundo, porque sabemos que o fumo tem algumas das consequéncias de
saude mais mortais de qualquer habito que nds humanos j4 inventamos (cincer de
pulmio e outros cdnceres, por exemplo). A dependéncia ou o abuso da nicotina é
excepcionalmente comum entre uma minoria considerdvel de adultos com TDAH,
sendo o seu risco para o uso atual de nicotina duas vezes maior do que aquele da
populagdo em geral. O que a torna tdo atrativa?

Scott Kollins, Ph.D,, e colaboradores da Duke University publicaram recentemente um estude
que mostra uma conexao direta entre o TDAH e o risco de fumar cigarros. Acompanhandc
15,197 adolescentes até o inicio da vida adulta, eles descobriram uma relagao linear entre o
nivel dos sintomas de TDAH e o hablto de fumar. Especificamente, o risco de fumar regularmente
aumentava muito a cada sintoma adicional do TDAH, E ndo s6 isso, mas, quanto mais sintomas
de TDAH os adolescentes tinham, mais cedo eles comegavam a fumar.

A cafeina também é considerada um estimulante. Nao surpreendentemente, descobrimos
gue os aduitos jovens com TDAH tinham uma propensdo para consumir mais bebidas
cafeinadas por semana do que aqueles sem TDAH.

Alguns cientistas tém sugerido que o tabagismo é uma forma de automedica-
¢do. A nicotina tem uma a¢do semelhante a um estimulante no mecanismo trans-
portador de dopamina no estriado do cérebro, a qual é muito similar aos efeitos do
metilfenidato (veja o Terceiro Passo) nesse local. Até certo ponto, o fumo pode
realmente tratar os sintomas do TDAH. Este é um caso, no entanto, em gue o
risco {por exemplo, de cancer) supera em muito os beneficios, especialmente con-
siderando que temos medicagdes estimulantes controladas, legais e seguras, para
proporcionar o mesmo efeito positivo.

Tomei Ritalina durante um longo tempo quando crian¢a. Algumas pessoas me disseram que
foi provavelmente por isso que desenvolvi o hdbito de usar cocaina. Isso é verdade?

Alguns adultos podem achar que o fato de terem sido tratados para seu
TDAH com estimulantes controlados quando criangas pode té-los predisposto para
um maior uso e abuso de substincias quando adultos, especialmente envolvendo
estimulantes ilegais, ou o uso ilegal de estimulantes controlados. Examinei a lite-
ratura para averiguar se o tratamento com estimulantes controlados conduz ao
abuso de estimulantes como a nicotina, a cocaina, o crack ou a metanfetamina.
Posso lhe garantir que foram realizados pelo menos 16 estudos, e nenhum deles
encontrou essa associacio entre o tratamento com estimulantes na infancia e o
uso ou abuso de substincias na idade adulta. Embora um estudo tenha encontrado
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1550, seus resultados ndo foram analisados de forma adequada e, por isso, prova-
velmente produziram uma relagao falso-positiva entre o uso de estimulantes na
infancia e o uso de drogas na idade adulta. Portanto, a esmagadora maioria das
evidéncias é contra esse risco. Alguns estudos, incluindo minha prépria pesquisa,
mostraram que ser tratado com estimulantes para o TDAH na infincia pode na
verdade proteger uma crianca ou um adolescente de se engajar em alguns tipos
de uso de drogas no inicio da vida adulta. Entretanto, o efeito foi bastante fraco e
ndo foi encontrado de forma consistente nos estudos. Assim, nio est4 claro que o
tratamento inicial possa reduzir o risco de abuso de drogas. Mas o que é bastante
definitivo é que o tratamento inicial com medicag¢des para o TDAH ndo contribui
para um maior risco de abuso de substancias mais tarde na vida.

Continue lendo para obter mais informacdes sobre por que vocé pode estar
usando cocaina.

a e outras drogas pesadas

O uso de drogas ilegais - como a cocaina e a metanfetamina — ou o abuso de
medicagdes controladas legais pode muito bem ser uma tentativa de automedicar
o TDAH, como acontece com a nicotina, ja que sdo estimulantes. Que decisio

equivocada! Essas drogas, e todas as consequén-

O comportamento antissocial cias negativas da adic@o a elas, sdo literalmente
o predispde ao uso de assassinas.

substancias, e o uso de Por que vocé escolheu uma substéncia ile-
substancias o predispée ao gal perigosa em vez de uma legal segura? Como
‘comportamento antissocial. foi mencionado antes, o uso de cocaina e de ou-

tras drogas pesadas estd mais associado ao mans-
rorno de conduta (TC) e ao transtorno da personalidade antissocial (TPA) (veja o
Capitulo 29) do que ao TDAH. A pesquisa mostra claramente que os adolescentes
e os adultos jovens com TDAH propensos ao uso excessivo de substancias, ou que
usam ou abusam de substancias ilegais, s3o também os mais propensos a se envol-
verem em vdrias atividades antissociais e criminais.

Digamos que vocé tenha o hdbito de usar crack. Como vai comprar essas
drogas caras? Vocé pode passar a roubar dinheiro ou bens para obter os meios
para comprar suas drogas de abuso. Se ingere alcool excessivamente, pode estar
mais propenso a se envolver em brigas com outras pessoas. E, em ambos 0s casos,
pode estar mais inclinado do que as outras pessoas a portar e aré mesmo a usar ar-
mas. Do mesmo modo, se vocé se envolve em algumas atividades criminais, como
furto ou brigas, pode estar fazendo isso com outras pessoas também propensas a
comportamento antissocial. E essas pessoas sdo mais propensas ao uso de drogas,
podendo influenci-lo a fazer o mesmo.

Outro vinculo entre o uso de drogas e o comportamento antissocial e cri-
minal € a impulsividade. Os estudos mostram que, quanto mais impulsivo vocé
for, maior serd a probabilidade de experimentar uma droga ilegal diante de um
desafio ou até mesmo de uma mera sugestdo. O mesmo parece ser verdade sobre
a probabilidade de se envolver em atividades ilegais (delitos): quanto mais impul-
sivo vocé for, menor a probabilidade de considerar as consequéncias de suas agdes
e maior a probabilidade de ceder a wm capricho ou a um desafio para participar
de aiguma atividade criminal, como invadir uma casa.

Entao, temos o tipo de grupo social com quem vocé anda em seus momentos
de lazer. Do mesmo modo que em relagdo ao alcool, se vocé anda com pessoas
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com propensao ao envolvimento em atividades ilegais, elas podem influencia-lo a
fazer o mesmo. As gangues sao o exemplo mais extremo desse tipo de influéncia
social negativa, mas n3o é obrigatoria a existéncia de um grupo organizado como
esse para exercer uma influéncia, especialmente com o TDAH, para instiga-lo.
Tudo o que vocé precisa é de alguns amigos antissociais e usudrios de drogas para
impulsioné-lo nessa direcdo.

Nossa pesquisa encontrou que outro fator colaborador para o risco de en-
volvimento em atividades criminais é o nivel de educagio de uma pessoa. As pes-
soas com TDAH que tinham menos educacdo, especialmente se nio terminaram
o Ensino Médio, tinham uma probabilidade muito maior de apresentar atitudes
antissociais do que as pessoas com TDAH que se graduaram ou ingressaram na
universidade.

Finalmente, ha a gravidade do TDAH e sua persisténcia da infincia até a ado-
lescéncia. Esses fatores tém um efeito menor, mas sdo também importantes predi-
tores da probabilidade do envolvimento em alguns tipos de crimes na idade adulta.

O tipo de crime mais associado ao TDAH em minha pesquisa foi o uso, a posse e a venda
de drogas ilegais, e o furto de dinheiro para comprar tais substancias. Cerca de uma a cada
quatro pessoas com TDAH, no minimo, sao propensas a ter problemas por uso e abuso de
drogas na idade adulta.

Vocé tem certeza de que quer estar entre elas?

EVITANDO OU ESCAPANDO DA ARMADILHA DO USO DE DROGA

¥’ Para a substancial minoria dos adultos com TDAH que tém problemas com o
uso de substdncias (20 a 30%), sdo provavelmente recomendados os programas
de desintoxicacio e de reabilitacio. E dificil tratar o seu TDAH se vocé estiver
abusando de drogas que possam piorar seu transtorno ou conduzi-lo a outros
problemas psicoldgicos produzidos por elas. Se vocé néo estiver obtendo benefi-
cios satisfatérios com as tentativas de tratar o seu TDAH, considere a necessidade
de tratar primeiro ou simultaneamente do problema do abuso de substancias.

¥y’ O tratamento agressivo do TDAH ¢ ainda fundamental, ndo importa quando
vocé o inicie.

v’ Mude o seu ambiente, se ele o estiver conduzindo a atividades que estio tornando
sua vida pior. Busque novos amigos (esta é uma das razdes pelas quais programas
de 12 passos, como os AA, s3o to atrativos — eles proporcionam uma nova esfera
social para aqueles que tentam iniciar uma fase nova e isenta de substancias em
suas vidas). Escolha atividades de lazer que néo se centralizem em bares.

v  Instrua-se. Se sua educacio foi abortada pelo TDAH, retome-a agora. Uma
educacao melhor significa melhores oportunidades de trabalho, o que pode
significar ndo apenas melhores oportunidades para construir uma vida dentro
da legalidade, mas também para se afastar de uma vida cotidiana & margem da
sociedade.

O uso de substancias e a arividade criminal - ainda que pouco importante —
sdo grandes ciladas para os adultos que tém TDAH. Afaste-se deles agora e comece
a ter a vida que merece.



Apéndice
Olhando mais de perto
os sintomas do TDAH

CRITERIOS DIAGNOSTICOS OFICIAIS PARA O TDAH

O Capitulo 1 listou nove sintomas que meus colegas e eu identificamos como
sendo os mais acurados na identificacio do TDAH em adulros. Mas os critérios
diagndsticos oficiais usados pelos profissionais de satide mental para diagnosticar
o TDAH provém da quarta edicido do Diagnostic and Statistical Manual of Men-
tal Disorders, ou DSM-IV. Os profissionais quesdonam os pacientes (inclusive os
adulros, embora os critérios tenham sido desenvolvidos para o uso com criangas)
sobre os seguintes 18 sintomas. Nove deles se referem a problemas de desatengéo
e nove a problemas de hiperatividade ou impulsividade. Os nove sintomas para a

desatencdo estdo listados a seguir:

1. Com frequéncia, deixa de prestar atenc¢do em detalhes ou comete erros por
descuido em tarefas escolares, no trabalho ou em outras atividades. W

2. Com frequéncia, tem dificuldade em manter a aten¢éo nas tarefas ou nas
atividades de lazer.

3. Com frequéncia, ndo parece ouvir quando as pessoas the dirigem a palavra.

4. Com frequéncia, ndo segue as instru¢des e ndo termina os trabalhos escolares,
os afazeres domésticos ou as obrigacdes no local de trabalho (ndo devido a
€omportamento opositivo ou por ndo entender as instrugdes). ‘s

5. Com frequéncia, tem dificuldade para organizar as tarefas e as atividades. V'

6. Com frequéncia, evita, ndc gosta ou reluta em se envolver em tarefas gque re-
querem esfor¢o mental continuo (como tarefas na escola ou ligdes de casz).

7. Com frequéncia, perde coisas necessérias as tarefas ou atividades (por exemplo,
brinquedos, tarefas da escola, lapis, }ivros ou outros objetos).

8. E facilmente distraido por estimulos externos.

9. Com frequéncia, € esquecido nas atividades didrias. -

Os nove sintomas para a hiperatividade e a impulsividade sZo os seguintes:

1. Com frequéncia, tamborila com as maos ou os pés ou se agita na cadeira.
2. Com frequéncia, levanta-se na sala de aula ou em ourras situagdes em que se

espera que permaneca sentado. 4+ -
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3.

Com frequéncia, corre ou sobe nas coisas excessivamente em situacdes em que
isso é inapropriado (em adolescentes ou adultos, pode limitar-se a sensa¢des
subjetivas de inquietacdo). v

Com frequéncia, tem dificuldade para ter um comportamento tranquilo ao
brincar ou se envolver em atividades de lazer.

Est4, com frequéncia, “em movimento” ou age como se “acionado por um
motor”.

Com frequéncia, fala excessivamente.

Com frequéncia, “solta” respostas antes de as perguntas terminarem de ser
formuladas. i

Com frequéncia, tem dificuldade para esperar sua vez.

Com frequéncia, interrompe ou se intromete no que 0s outros estdo fazendo
(por exemplo, atrapalha as conversas ou os jogos).

As palavras com frequéncia aparecem no inicio de cada sintoma para garantir

que tais sintomas estejam ocorrendo na maior parte do tempo e se apresentem
mais frequentemente do que nas outras pessoas de sua faixa etdria. E também
importante gue tais sintomas estejam presentes por pelo menos seis meses, para
garantir que nao sejam simplesmente problemas transitérios, mas uma constancia
em sua vida atual.

SINTOMAS ADICIONAIS ASSOCIADOS AO TDAH EM ADULTOS

Para ter uma ideia melhor sobre se vocé se encaixa no quadro do TDAH em adul-
tos, veja quantos dos sintomas apresentados nas paginas seguintes representam

suas experiéncias.

P — ADULTOS COM  ADULTOS NA
SINTOMA TDAH (%) COMUNIDADE (%)

1. Acho dificil tolerar esperar; sou impaciente. = 75 5

2. Tomo decisbes impulsivamente. 79 3

3. Souincapaz de inibir minhas reagdes ou 61 2
reacoes aos eventos Ou as outras pessoas.

4. Tenho dificuldade para parar minhas atividades 72 2
ou comportamento quando deveria fazé-lo.

5. Tenho dificuldade para mudar meu 68 4
comportamento guando me falam
sobre meus erros.

6. Sou facilmente distraido por pensamentos 96 3

irrelevantes guando deveria me
concentrar em algo.




Vencenda o transtorno de géficit de aten¢ao/hiperatividade adulto 231

7. Sou propenso a sonhar acordado quando 89 8
deveria estar me concentrando em algo.
8. Adio ou fujo das coisas até o Ultimo minuto. 94 © 27
n_.—_._______—-"'___—_‘-_—‘-'_'——-—-—’
9. Fago comentarios impulsivos 56 3
€Oom as outras pessoas.
10. Sou propenso a tomar atalhos em meu X 65 6
trabalho e a nao fazer tudo o que deveria fazer. \/
11. Sou propenso a fugir do trabalho, se ele for . / 58 5
tedioso ou dificil de fazer. -
12. Parego ndo conseguir adiar a gratificacao 69 2
ou deixar de fazer coisas que sdo
compensadoras agora para trabalhar V
em prol de um objetivo posterior.
13. Sou propenso a fazer as coisas sem considerar 60 1
as consequéncias de fazé-las.
14. Mudo meus planos no dltimo minuto porum . 72 9
capricho ou por um impulso repentino. v
15. Comeco um projeto ou tarefa sem ler ou ouvir 89 11
atentamente as instrugdes.  “_-
16. Tenho pouca nogao do tempo. " 63 3
17. Desperdico ou administro mal meu tempo. s 86 )
N&o considero os eventos relevantes do 44 1
passado ou as experiéncias pessoais passadas
antes de reagir as situagoes.
Nao penso no futuro como parecem fazer as 47 8
outras pessoas de minha idade.
Nao estou preparado para o trabalho ou para 58 1
as tarefas que me sao designadas.
Néo consigo cumprir os prazos estabelecidos. -~ 65 1
Tenho dificuldade para planejar ou me preparar 81 6
para os eventos futuros. \_-
Esqueco de fazer coisas que deveria fazer. " 82 5
Tenho dificuldade com aritmética mental. 55 14
Nao consigo compreender tao bem o que leio 81 12
guanto deveria; tenho de reler o material para
captar seu significado.
12

Pareco nao conseguir me lembrar do que ouvi 77
ou li anteriormente. A
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SINTOMA

27.

28.

29.

30.

31.

32

33

34.

35.

36.

37.

38.

39,

40.

41.

42,

43.

45,
46.

Pare¢o nao poder atingir os objetivos gue
estabeleci para mim mesmo.

Chego atrasado ao trabalho ou aos
compromissos agendados.  \J

Tenho dificuldade para organizar meus
pensamentos ou para pensar claramente.

N&o tenho consciéncia das coisas que digo ou
faco.

Pare¢o nao conseguir reter na mente as colsas
de que preciso me lembrar de fazer.

Tenho dificuldade para ser objetivo com
relacao as coisas que me afetam. ./

Acho dificil encarar um problema ou uma
situagao pela perspectiva de outra pessoa.

Tenho dificuldade para manter em mente o
propdsito ou objetivo de minhas atividades.

Esque¢o a ideia que estava tentando
apresentar ao falar com outras pessoas.

Quando estou diante de algo complicado de
fazer, ndo consigo reter as informagdes na
mente para repetir ou fazer corretamente.

Dou pouca atengao aos detalhes em meu
trabalho.

Acho dificil realizar véarias atividades ao mesmo
tempo.

Parego nao conseguir fazer as coisas, a menos
que haja um prazo imediato. {_r

Nao gosto do trabalho ou das atividades
escolares nas quais preciso pensar mais que o
habitual.

Tenho dificuldade para aferir guanto tempo vou
demorar para fazer algo ou chegar a algum lugar.

Tenho dificuldade para me motivar a comegar a
trabalhar.

Sou facil de me zangar ou de ficar chateado.
Fico facilmente frustrado.
Sou exagerado nas reagdes emocionais.

Tenho dificuldade para me motivar a persistir
em meu trabalho e conclul-lo.

ADULTOS COM
TDAH (%)

84

55

75

3%

83

64

48

51

75

53

60

68

89

60

72

80

63
86
68
84

ADULTOS NA
COMUNIDADE (%)

7

A O ©®
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27 Parego nao conseguir persistir nas coisas que 96 13
nao acho interessantes.

£2 Nao me esfor¢o tanto quanto deveria em meu 60 4
trabalho ou como os outros conseguem se
esforcar.

23 Tenho dificuldade para permanecer alerta ou 86 1

desperto em situagdes tediosas.

30 Fico facilmente excitado pelas atividades que 70 15
acontecem a minha volta.

31. Nao sou motivado para me preparar 80 4
antecipadamente para coisas que eu sei que
deveria fazer.

52 Parego ndo conseguir manter minha 91 7
concentragao na leitura, em servigos
burocraticos, nas aulas ou no trabalho.

33. Fico facilmente entediado. 81 9

3£, Asoutras pessoas me dizem que sou 57 2
preguicoso ou desmotivado.

35. Tenho de depender dos outros para me 44 2
ajudarem a realizar meu trabatho.

38, As coisas precisam me dar uma recompensa 70 2
imediata ou ndo pare¢o conseguir fazé-las.

37. Tenho dificuldade para concluir uma atividade 87 7
antes de iniciar outra.

38. Tenho dificuldade para resistir ao impulso 87 5
de fazer algo divertido ou mais interessante
quando deveria estar trabalhando.

32, Pare¢o ndo conseguir manter as amizades ou 46 5
relacionamentos intimos tanto tempo quanto
as outras pessoas.

0. Sou inconsistente na qualidade ou quantidade 70 2
de meu desempenho no trabalho.

A1. Pareco nao me preocupar tanto com o futuro 46 10
COmMO as outras pessoas.

£2. Nao penso ou converso comigo antes de fazer 48 4
alguma coisa.

£3. Souincapaz de trabalhar tao bem guanto os 40 2
outros sem supervisao ou instrucao frequente.

&4, Tenho dificuldade para fazer o que digo a mim 81 5
mesmo para fazer.
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SINTOMA

65.

66.
67.

68.

69,

70.

71,
72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

Tenho dificuldade para cumprir as promessas
ou 0s compromissos que firmo com outras
pessoas.

Careco de autodisciplina.

Tenho dificuldade para fazer um julgamento
criterioso em situagdes problematicas ou
quando estou sob estresse,

Tenho dificuldade para seguir as regras em
uma situagao.

Nao sou muito flexivel em meu
comportamento ou na abordagem de uma
situagao; sou extremamente rigido em como
gosto que as coisas sejam feitas.

Tenho dificuldade para organizar meus
pensamentos.

Tenho dificuldade para dizer o que quero.

Sou incapaz de criar ou inventar tantas
solugdes para os problemas como as outras
pessoas conseguem fazer.

Com frequéncia, faltam-me as palavras quando
quero explicar algo a outras pessoas.

Tenho dificuldade para pér meus pensamentos
no papel tdo bem ou tao rapidamente quanto
as outras pessoas.

Sinto-me como se nao fosse tao criativo ou
inventivo quanto as outras pessoas que tém o
mesmo nivel de inteligéncia que o meu.

Ao tentar atingir objetivos ou cumprir tarefas,
acho que nao sou capaz de pensar em tantas
maneiras de fazer as coisas quanto as outras
pessoas.

Tenho dificuldade para aprender tao bem
quanto as outras pessoas atividades novas ou
complexas.

Tenho dificuldade para explicar as coisas na
ordem ou sequéncia apropriada.

Pare¢o nao conseguir chegar ao ponto
principal de minhas explicagdes tao
rapidamente quanto as outras pessoas.

Tenho dificuldade para fazer as coisas na
ordem ou sequéncia adequada.

ADULTOS COM
TDAH (%)

68

81
51

61

53

80

70
37

58

27

41

56

67

75

76

ADULTOS NA
COMUNIDADE (%)

3

13
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81. Souincapaz de pensar rapidamente ou reagir 37 3
efetivamente como as outras pessoas diante de
eventos inesperados.

82. Sou atrapalhado: meus movimentos nao séo 30 6
tao coordenados quanto os das outras pessoas.

83. Minha caligrafia é ruim ou desleixada. 63 21

84. Tenho dificuldade para organizar ou realizar 84 4

meu trabalho por sua prioridade e importancia;
nao consigo “priorizar bem”.

85. Sou lento para reagir a eventos inesperados. 37 5

86. Fico bobo, fago palhagadas ou ajo tolamente 58 4
quando deveria ser sério.

87. Parego ndo me lembrar tdo bem quanto as 62 14
outras pessoas de coisas que eu fiz ou de
lugares onde estive.,

88. Sou propenso a acidentes. 35 3

89. Tenho propenséo a dirigir um vefculo 67 13
motorizado muito mais rapido do que as outras
pessoas (velocidade excessiva).

90. Tenho dificuldade para lidar com meu dinheiro 73 8
ou cartdes de crédito.

91. Em comparagao com as outras pessoas, sou 54 25
menos capaz de me lembrar dos eventos da
minha infancia.

Nota: Os resultados s3o de ADHD in Adults: What the Sclence Says, de Russell A, Barkley, Kevin R. Murphy e Mariellen Fischer
(Guilford Press, 2008).



Recursos

FONTES DE DADOS CIENTIFICOS

Os fatos, nimeros e recomendagdes apresentados neste livro sdo baseados em milhares de
estudos de pesquisa conduzidos durante o dltimo século. Mas muitos dos achados atuais
aqui relatados provém de dois estudos recentes que meus colegas e eu realizamos com
financiamento do National Institute of Menral Health.

v

v

Um dos estudos acompanhou criancas com TDAH até a idade adulta. Essa pesquisa nos
disse muito sobre como é frequente a persisténcia do TDAH apés a infincia e como
ela se modifica (ou permanece igual) quando as ¢rianc¢as portadoras do ranstorno
crescem.

O ouwro estudo avaliou adultos que procuraram nossa clinica e receberam um diagnéstico
de TDAH. Nés os comparamos com dois outros grupos de adultos: um grupo de pacientes
que estava sendo tratado para outros transtornos, mas nao TDAH, e um grupo de adultos
da populagio em geral (ndo diagnostcados com nenhum transtorno psiquiatrico). Esse
estudo nos proporcionou um entendimento muito mais detalhado sobre em que consiste
o TDAH e sobre os desafios especificos que ele impde aos adultos.

Vocé pode ler mais sobre esses dois estudos (e muitos outros) neste livro:

Barkley, R.A.; Murphy, K.R. e Fischer, M. (2008). ADHD in adults: What the science says.
New York: Guilford Press.

Nesse livro, vocé vai encontrar muitos mapas e graficos que mostram os dados que reco-
lhemos. Nele, o estudo de acompanharaento de criangas até a idade adulta (chamado de
estudo longitudinal) é referido como o “estudo de Milwaukee”. O estudo que comparou
os trés grupos diferentes de adultos € referido como o “Estudo UMASS”. Vocé também
pode ler muito mais detalhes sobre aspectos especificos do TDAH em adultos se estiver
interessado em uma determinada érea. A lista de referéncias no final deste Yivro também
vai conduzi-lo a outras fontes de informago.

LEITURAS ADICIONAIS

Os livros a seguir podem lhe dar informacdes adicionais e conselhos sobre como viver com
o TDAH em adultos. Por favor, note gue grande parte do que vocé vai ler neles se baseia em
experiéncia clinica, e ndo em estudos de pesquisa, mas achei que cada um desses livros tem
algo valioso a oferecer:

v

Adler, L. (2006). Scattered minds: Hope and help for adults with attention-deficit hyperac-
tivity disorder. New York: G.P Putnam’s Sons.
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NN

Uma introdugao concisa e clara ao TDAH em adultos escrita pelo diretor do Programa
de TDAH em Adultos da Faculdade de Medicina da Universidade de Nova York.

American Psychiatric Association (1994). Diagnostic and statistical manual of mental
disorders (42 ed., rev.). Washington, DC: Author.

Vocé pode encontrar este livro na maioria das bibliotecas, se estiver interessado em ler
sobre os critérios diagndsticos para o TDAH ou para outros transtornos.

Barkley, R.A. (1994). ADHD in adults [videoteipe). New York: Guilford Press.
Se ler for dificil para vocé, assistir a um video pode ser o ideal.

Barkley, R.A. (1997). ADHD and the nature of self-control. New York: Guilford Press.
O livro em que apresentei pela primeira vez minha reoria que estd descrita no Segundo
Passo. Para mais detalhes, leia este.

Barkley, R.A. (2006). Attention-deficit hyperactivity disorder: A handbook for diagnosis and
treatment (32 ed.). New York: Guilford Press.

Fol escrito para profissionais, mas, se quiser ter acesso ao manual abrangente a respeito
do transtorno, vocé vai encontra-lo aqui.

Bramer, J.S. (1996). Succeeding in college with attention deficit hyperactivity disorders:
Issues and strategies for students, counselors, and educators. Plantadon, FL: Specialty Press.
Telefone para o ADD Warehouse no nimero 800-233-9273 para encomendd-lo.

E um recurso valioso se vocé esta na faculdade ou retornando a ela.

CHADD. (2001). The CHADD Information and Resource Guide to AD/HD. Landover, MD:
Author. Telefone para o CHADD no niimero 301-306-7070 para enicomenda-lo.

Esta organizagdo dedicada ao TDAH em criangas e adultos permanece atualizada sobre
todos os ultimos recursos listados aqui.

Gordon, M. & McClure, ED. (2008). The down and dirty guide to adult ADD (2* ed.).
DeWirtt, NY: GSI Publications.

Direto, conciso e pratico, este livro ajuda os leitores a extrair sentido dos fatos e contro-
vérsias sobre o TDAH em adultos.

Hallowell, E.M. & Ratey, J.J. (1994). Driven to distraction. New York: Pantheon.

Hallowell, E.M. & Ratey, J.J. (2005). Delivered from distraction: Getting the most out of
life with attention-deficit disorder. New York: Ballantine Books.

Livros de muito fécil leitura escritos por autores que 1ém TDAH e enfatizam uma abor-
dagem positdva e “baseada na coragem” para viver com o transtorno.

Nadeau, K.G. (1994). Survival guide for college students with ADD or LD. Washington,
DC: Magination Press. Telefone para o ADD Warehouse no nimero 800-233-9273 para
encomenda-lo.

Se vocé é um adulto jovem universitdrio ou um adulto mais velho que estd retornando
a ela, vai encontrar uma valiosa ajuda neste livro.

Nadeau, K.G. & Quinn, P (2002). Understanding women with AD/HD. Silver Spring, MD:
Advantage.
Um bom recurso para as mulheres com TDAH.

Pera, G. (2008). Is it you, me, or adult A.D.D.? San Francisco: 1201 Alarm Press.
Destinado aos conjuges ou parceiros de adultos com TDAH, este livro é agraddvel e repleto
de histérias e exemplos.

Sarkis, S.M. & Klein, K. (2009). ADD and your money: A guide to personal finance for adults
with attention-deficit disorder. Oakland, CA: New Harbinger.

Este é um livro ricamente detalhado de conselhos sobre como administrar as finangas,
se vocé é um adulto com TDAH e ¢, até hoje, o tinico livro dedicado apenas a esse tépico
no TDAH em adultos.

Solden, S. (1995). Women with attention deficit disorder. Nevada City, CA: Underwood
Books.

Um pioneiro nos livros dedicados especificamente a mulheres com TDAH; também dis-
ponivel uma fita de dudio.
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v/ Tuckman, A. (2009). More attendion, less deficit: Success strategies for adulcs with ADHD.
Plantation, FL: Specialty Press.
Uma excelente descricdo do TDAH e, especialmente, das imimeras formas como os adultos
com o transtorno podem lidar com ele.

vy’ Wender, P (1995). Attention-deficit hyperactivity disorder in adults. New York: Oxford
University Press.
Um cléssico inicial, escrito para profissionais, mas abrangente para aqueles que buscam
profundidade.

v’ Young, J. (2007). ADHD grown up: A guide to adolescent and adult ADHD. New York:
Norton.
Um excelente recurso tanto para profissionais quanto para pessoas com TDAH em adul-
tos.

WEBSITES
No Brasil

v’ ABDA - Associagdo Brasileira do Déficit de Atengao
www.tdah.org.br
Associacio sem fins lucrativos fundada em 1999 com o objedvo de disseminar informacges
baseadas em pesquisas cientificas sobre o TDAH. O website traz ainda se¢des especificas
sobre locais pviblicos de tratamento para o TDAH no Brasil, profissionais cadastrados,
dicas de livros, links, entre outras fontes Uteis.

Sites gerais e abrangentes

v/ ADD Consults
www.addconsults.com
Este website pode ajudé-lo a localizar um terapeuta ou outro profissional. Tem um link
especial para maes com TDAH.

v/ ADDitude Magazine
www.additudemag.com
Ajuda valiosa para adultos, abrangendo desde recursos no local de trabalho e direites
legais a dicas para a vida doméstica, conselhos de viagem e recomendagdes de satids
para adultos com TDAH.

v/ ADHD Foundation of Canada
www.adhdfoundation.ca
Uma fonte de reunides, informagoes e outros recursos em Ontario.

¢ Attention Deficit Disorder Association (ADDA)
www.add.org
Organizacao internacional sem fins lucrativos dedicada ao TDAH em adultos. Numerosos
recursos, links, grupos de apoio e produtos.

v’ Russell A. Barkley, Ph.D.
www.russellbarkley.org

¥/ Canadian ADHD Resources Alliance (CADDRA)
www.caddra.ca
Seus membros sde médicos, mas ha muitas informagoes para pessoas que tém TDAH -
criangas, adolescentes e adultos.
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v Entre for ADD/ADHD Advocacy, Canadd (CADDAC)
www.caddac.ca
Uma organizagao de advocacia sem fins lucradivos dedicada a educagéo e a defesa de
pessoas com TDAH.

v Children and Adults With Accention-Deficit Hyperacrivity Disorder (CHADD)
www.chadd.org
A mator e mais antiga organizagao sem fins lucrativos dos Estados Unidos dedicada a
ajudar as pessoas com TDAH. Muiros recursos, links e grupos de apoio para adultos,
adolescentes e também para criangas.

¢ Learning Disabilities Association of America (LDA)
www.ldanatl.org
Auxilio para adultos com deficiéncias de aprendizagem, desde triagem e avaliagao até
acomodacdes para o GED (General Educational Development) e muito mais.

v’ Nadonal Attention Deficit Disorder Information and Support Service (ADDISS)
www.addiss.co.uk
Organizacio sem fins lucrativos cujo website oferece muitos recursos e informacdes e um
link para a Adult ADHD Support Network.

v’ Nadonal Insdtute of Mental Health (NIMH)
www.nimh.nih.gov
Procure aqui atualizacdes sobre as ultimas pesquisas.

¥’ Dr. Charles Parker
www.corepsych.com
Dr. Parker, escritor, psicofarmacologista e diretor médico do CorePsych, usa avaliacdes
médicas funcionais, baseadas em evidéncias, em nivel local e remoto, para examinar a
complexidade dos fatores que contribuem para o TDAH.

Fontes de livros, outros materiais de leitura e produtos

v/ ADD Resources
www.addresources.org
Cooperativa sem fins lucrativos que tem muito material de leirura sobre o TDAH em
adulros e criancas.

¥/ ADD Warehouse
www.addwarehouse.com
Uma excelente loja online para livros, folhetos informativos, DVDs e produtos como
crondmetros.

Populacdes especificas

¥/ ADDvance
www.addvance.com
Um website dedicado a mulheres e meninas com TDAH, operado por Kathleen Nadeau,
Ph.D., e Patricia Quinn, MD, autoras de varios livros sobre TDAH em meninas e mulhe-
res.

v/ ADHD Roller Coaster: “Is It You, Me, or Adult A.D.D.?”
www.adhdrollercoaster.org
Um blog de Gina Pera, com links para os achados atuais sobre o transtorno e também
informacgdes sobre ser o parceiro de alguém com TDAH.
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v’ Thoughts on ADHD and Marriage
adhdmarriage.com
Um blog e f6rum operado por Ned Hallowell, autor de Driven to Distraction e Delivered
from Distraction, e Melissa Orlov, especificamente sobre como 0 TDAH afeta os relacio-
namentos conjugais.

Terapeutas e aconselhamento

AN

ADD Coach Academy: www.addcoachacademy.com

ADHD Coaches Organization: www.adhdcoaches.org

American Coaching Association: www.americoach.org

Coaching Network: Contact Nancy Ratey, e-mail: nancy@resnancyratey.com

Institute for the Advancement of AD/HD Coaching: www.adhdcoachinstitute.org
International Coach Federation: www.coachfederation.org

Optimal Functioning Institute: www.addcoach.com

Pete Quily, Adult ADHD Coach: www.addcoach4u.com

Apenas um website de terapeuta, mas Quily é do conselho do CHADD de Vancouver, ele
préprio tem TDAH, e oferece links para grupos de apoio no Reino Unido, Irlanda, Nova
Zelandia, Israel, Austrélia, Africa do Sul e Chipre, além de Estados Unidos e Canada.

ASCSKNRN

Clinicas de TDAH em adultos

Esta nao é uma lista completa, mas vai the dar alguns locajs para investigar, se mora nos
seguintes Estados. Entre em contato com um deles no estado mais préximo de vocé para
conseguir encaminhamento para aqueles que néo estao listados aqui.

Arizona
Arizona State University (Clinical Psychology Center), Tempe, AZ
CNS Center of Arizona, Scottsdale, AZ

Califérnia

Universiry of California, Davis, the MIND Institute ADHD Clinic, Sacramento, CA
University of California, Los Angeles, Medical School, Neuropsychiatric Institute, Los An-
geles, CA

University of California, San Diego, Adult ADHD Center, San Diego, CA

University of California, San Francisco Medical School, Langley Porter Institute (ADHD Re-
search Center), San Francisco, CA

Colorado
Colorado Stare University (Psychology Clinic), Logan, CO

Connecticut

Brown ADHD Clinic e Yale University School of Medicine (Psychiatry), New Haven, CT
University of Connecricut Health Sciences Center (Child Psychiatry, Neuropsychology), Far-
mington, CT

Flérida
Cenural Florida University (Psychology), Orlando, FL

Havai
Kahj Mohala Behavioral Health, Ewa Beach, HI

Illinois
University of 1llinois School of Medicine, Adult ADHD Clinica (Psychiatry), Chicago, IL
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Kentucky
University of Kentucky (Psychology), Lexington, KY

Maryland

Johns Hopkins University School of Medicine (Psychiatry), Balimore, MD
Suburban Psychiaoic Associates, Lutherville, MD

University of Maryland ADHD Program (Psychology), College Park, MD

Massachusetts

Adult ADHD Center of Cenmral Massachusetts, Northborough, MA

Cerulli Neuropsychiatric Clinic, North Andover, MA

Hallowell Center, Sudbury, MA

Massachusetts General Hospital, Boston (Behavioral Medicine, Child Psychopharmacology
Unit, or ADHD Research Program), Boston and Cambridge, MA

Michigan
Michigan State University Medical School (Psychiatry), East Lansing, Ml
Wayne State University Medical School Adult ADHD Clinic (Family Practice), Detroit, MI

Minnesota
Mayo Clinic (Neuropsychology), Rochester, MN
University of Minnesota School of Medicine (Psychiatry), Minneapolis, MN

Missouri
University of Missouri, Columbia Psychological Services Center, Columbia, MO

Nebraska
University of Nebraska Medical School (Psychiatry), Omaha, NE

Nova Hampshire
Dartmouth-Hitchcock Medical Center (Child Psychiatry), Hanover, NH

Nova Jersey
Fairleigh Dickinson University, Adult ADHD Center, Hackensack, NJ

Nova York

Long Island Jewish Hillside Medical Center (Developmental Pediatrics), New Hyde Park, NY
Mt. Sinai Medical School (Child Psychiatry), New York, NY

New York University Medical School (Adult Psychiatry), New York, NY

SUNY, University of Buffalo (Psychology), Buffalo, NY

SUNY Upstate Medical Universiry (Psychiatry), Syracuse, NY

University of Rochesrer (Psychology), Rochester, NY

Carolina do Norte
Duke University Medical School (Psychiatry), Durham, NC
Eastern Psychiatric and Behavioral Specialists, Greenville, NC

Ohio
Cleveland Clinic, ADHD Center for Evaluation & Treatment, Cleveland, OH

Oregon
Oregon Health Sciences Center (Psychiatry/Psychology), Portland, OR

Pensilvania

Temple Universicy Medical School (Pediamics), Philadelphia, PA

University of Pennsylvania Medical School Adult ADHD Treatment and Research Center, and
Children’s Hospital of Pennsylvania, Philadelphia, PA

University of Pittsburgh Medical School, Western Psychiatric Institute, Pittsburgh, PA
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Porto Rico
University of Puerto Rico Medical School (Psychiatry), San Juan, PR

Carolina do Norte

Anention Deficit Disorder Center, Spartanburg, SC

Developmental-Behavioral Pediatrics, Greenville, SC

Dunbar ADHD Program, University of South Carolina Medical School, Columbia, SC
Life Management Center, Charleston, SC

Newlin Psychiatic Clinic, Myrtle Beach, SC

Smrand Psychiarric Associates, Myrtle Beach, SC

Teichner Neuropsychology Services, Mt. Pleasant, SC

Texas

ADHD Place, Austin, TX

Center for Academic and Psychological Services, Bellaire, TX

University of Texas Medical School at San Antonio (Child Psychiatry), San Antonio, TX

Utah
Neurology, Learning, and Behavior Clinic, Salt Lake City, UT
Universicty of Utah Medical School (Psychiatry), Salt Lake City, UT

Vermont
University of Vermont School of Medicine (Child Psychiatry), Burtington, VT

Virginia Ocidental
West Virginia University Healrh Sciences Center ADHD Treatment Clinic, Morgantown, WV

Wisconsin
ADHD Center, Waukesha, W1
Medical College of Wisconsin (Neuropsychology), Milwaukee, W1
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ceitando seu TDAH. Ver camhém
Assumindo seu TDAH
medicagdo, 99-101
negagao do diagndéstico, 86
senso de humor, 161-163
visao geral, 43-44
“ridente vascular cerebral (AVC),
104-107
“cies autodirecionadas, 60-61
comodagdes
funcionamento na escola e,
170-171, 174-175
questdes de trabalho e, 179-180
realizagao de testes e, 174-175
rall. Ver Estimulances
wdiamenio da gratificagdo. Ver
tamhém Autocontrole
autoconrtrole e, 60-62
diagndsdco e, 34
funcbes execurivas e, 65-66
memoria de trabalho ndo verbal e,
67, 69-70
regras para o sucesso e, 152-156
“diando a gratifica¢do. Ver também
Aurocontrole
autocontrole e, 60-62
ndstco e, 34
rungoes executivas e, 65-66
membria de rabalho nao verbal e,
67, 69-70
regras para o sucesso e, 152-156
dministragdo de projeto, 84-85,
152-156. Ver também
Organizagao
‘ministragao do tempo. Ver também
Funcdes executivas; Problemas
de aurcadministragdo; Sinromas
do TDAH
comparando adutos com e sem
TDAH e, 52-53
decompondo as tarefas e, 84-85,
152-156
funciopnamento na escola e,
172-173
memdria de trabalho néao verbai e,

o/

problemas relacionados com, 47-49
toes de trabalho e, 186

Tegras para o sucesso e, 147-156
isdo geral, 82-83
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Ajuda profissional
clinicas de TDAH em adulcos,
240-242
considerando outras causas dos
sintomas e prejuizos e, 23-24
identificando seus pontos fortes e
fracos e, 24-25
medicagio e, 23-25
onde encontrar, 26-27
perguntas a serem feiras e, 26-27
razdes para buscar, 22-25
Ajuda, profissional. Ver Ajuda
profissional
Altrufsmo egoista, 68
Altrufsmo, memdria operacional ndo
verbal e, 68
Ambiente, moldagem do, 89-90,
182-183
Amizades, 204-205. Ver também
Relacionamentcs
Anotagoes. Ver também Escrita de
diario
funcionaynento na escola e,
171173
questdes de trabalho e, 186
resolu¢io de problemas e, 157-160
visao geral. 83-84
Ansiedade
como efeito colateral da
medicagfo, 107
encontando a medicagao e a
dosagem certa para vocé,
121-122
estimulantes e, 108
nao estimulantes e, 119
razoes para considerar a medicagio
e, 95, 99-100
uso de dlcool e, 225-226
visdo geral, 220-222
Antevisio, 62-67
Apoio de outras pessoas
funcionamento na escola e,
170-172,175-176
questoes de trabalho e, 186-188
questdes financeiras e, 192-194
responsabilidade e, 154-156
Aprendizagem vicdria, 66-67, 69
Assumindo seu TDAH. Ver também
Aceitando seu TDAH
causas do TDAH, 86-88
Guia do Consumidor para o TDAR,
89-94

respansabilidade e, 87-90
senso de humor ¢, 161-163
visdo geral, 43-44, 86-87
Arengio. Ver também Distragbes;
Sintomas do TDAH
comparando adultos com e sem
TDAH e, 36-37
diagnéstco e, 34
perseveragao e, 57-58
regras para o sucesso e, 152-156
testes psicologicos e, 30-31
Atividades antissociais, 20-21
Ato pelos Norte-Americanos com
Deficiéncias, 184-186
Atomoxetna, 102, 115-124. Ver
também Medicagao: Nao
esgmulantes
Ansiedade e, 221-222
Artuando como mae/pai, 88, 201-205
Autoativagao, 51-52
Autoconsciéncia
como o TDAH interfere com, 69
memdria de mabalho nio verbal e,
67
relacionamentos e, 198-200
Aurocontrole. Ver também Adiando a
gratifica¢do; Distragoes: Fungdes
executivas; Controle do impulso;
inibicao
componentes do, 59-62
dificuldade para lidar com as
atividades didrias e, 47-53
regras para o sucesso e, 131-134
visdo geral, 4647, 59-60
Autoconversa
evitando ferimentos, 212-213
meméria de rabalho verbal e, 70-73
regras para o sucesso e, 138-132,
148-150
regulacio da emogao e, 212-213
Automonitoragao, 57-58
Aurornotivagao, 50-53. Ver também
Modtvagao
Auto-organizag¢ao, 48-50, 52-53
Aurorregulagao, 74-79. Ver carmbém
Regulagio Emocional; Fungdes
Executivas
Autorreprovagio. Ver Culpa
Aux{lios visuais, 157-160
Avaliacao profissional
aceirando as conclusdes dos
profissionais, 35-40
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avaliacdo médica e entrevista,
caso se considere o uso de
medicagbes e, 120-121

buscando uma segunda opiniao,
40-41

¢lfnicas para TDAH em adultos,
240-242

como enconrrar, 26-27

diagnodstico e, 32-35

discordando das conclusdes da, 40-
41

identificando seus pontos fortes e
fracos e, 24-25

informagdes da, 32-33

o que esperar da, 28

preparandc-se para, 28-31

problemas mentais além do TDAH
e, 217-218

quando considerar obter, 20-21

testes psicoldgicos na, 30-31

Avaliagao, profissional. Ver avaliagio
profissional
Avaliagdo. Ver Avaliagao Profissional

Brincadeiras, planejamento/resolugio
de problemas e, 78-80

Bupropiona, 118-119. Ver também
Medicagao; Ndo estimulantes

C

Calendarios, 83-84
Capacidade cognitiva, 30-31
Causas do TDAH, 29-31, 45-46, 86-88
Cigarros. Ver Fumar
Comorbidade. Ver também Ansiedade:
Depressao
razdes para considerar a medicagao
e, 95, 99-100
transtorno da personalidade
antissocial (TPA), 219-221
ranstorno de conduta (TC),
219-221
transtomo desafiador opositivo
(TDO), 217-220
visdo geral, 23, 217-218
Compartilhamento, 68-70
Comportamento sexual. 19-21,
212-214. Ver também
Comportamentos de risco
Comportamento. Ver também Inibigio
autocontrole e, 60-61
memdria de rabalho nio verbal e,
67
prejuizos causados pelo TDAH e,
19-21
problemas relacionados ao, 49-51
razdes para considerar a medicagao
e, 95
regulagdo da emogao e, 77-78
Comportamentos alimenrares,
206-207. Ver também Estilo de
vida sauddvel
Comportamentos criminais. Ver também
Comportamenros de risco
memoria de rrabalho verbal e, 74
prejuizos causados pelo TDAH e,
20-21

rranstorno da personalidade
antissocial (TPA), 227-228
uso de drogas e, 227-228
visdo geral, 223-224
Comportamentos de risco. Ver
rambém Comportamento;
Comportamentos criminais;
Questdes da condugio de
veiculos; Estlo de vida sauddve)
aruando como mae/pai e, 202-203
comporramento sexual como,
19-21, 212-214
evitando ferimentos. 211-213
razdes para considerar a medicagao
e, 95
visdo geral, 211-213
Computadores, 83-84, 159-160
Concentragao. Ver tcambém Sintomas
do TDAH
comparando adultos com e sem
TDAH e, 52-53
diagnéstico e, 34
perseveracéo e, 57-58
problemas relacionados a, 51-52
Concerta. Ver Estimulantes
Confiabilidade, 146
Consequéncias de nossas agdes. Ver
também Comportamentos de
risco
aurtoconmole e, 62
memdria de trabalho ndo verbal
e, 67
visdo geral, 198-207
Contas, pagando. Ver Questdes
financeiras
Conrrole da emocgdo. Ver também
Fungdes executivas
assumindo seu TDAH e. 86-87
atuando como mae/pai e, 201-202
como o TDAH interfere no, 77-79
efeitos colaterais da medicagao
e, 109
questdes financeiras e, 191-192
regras para o sucesso €, 147-151
relacionamentos e, 198-199
visdo geral, 74-79
Controle do impulso. Ver rambém
Comportamentos criminais;
Questodes financeiras; Inibi¢o;
Aurocontrole; Sintomas do
TDAH
comparando adultos com e sem
TDAH e, 36-38
compras e, 190-191
diagnéstico e. 34
efeito em sua vida, 131-133
evitando ferimenros, 211-213
perseveragao e, 57-58
regras para o sucesso e, 131-134
regulacdo da emogio e, 76-78
uso/abuso de substdncias, 224-228
visao geral, 35-36, 56-58
Cooperagao. 68-70
Cronémerros, 83-84
Cuidados dentdrios, 215-216. Ver
também Estilo de vida sauddvel
Cuidados médicos, 214-216. Ver
também Estilo de vida sauddvel
Culpa, 86-88, 135-137

D

Decompondo as tarefas, 84-85,
152-156
Deficiéncias de aprendizagem
especificas, 30-31
Deficiéncias de aprendizagem, 30-31,
168-170
Depressao
efeiros colaterais da medicagao e.
109
encontrando a medicagao e a
dosagem certas para vocé,
121-122
nao estimulantes e, 119
razbes para considerar a2 medicagdo
e, 95, 99-100
visdo geral, 221-222
Desculpa, o TDAH como, 86-87
Desenvolvimento cerebral
causas do TDAH, 86-88
conrrole do impulso e, 55-56
medicagio e, 83-85, 97-99, 101
normalizando o, 83-85
visdo geral, 45-46
Desenvolvimento na infancia
causas do TDAH e, 87-88
fungdes execurivas e, 64-66
planejamento/resolugio de
problemas e, 78-80
Dexedrina. Ver Estimulantes
Diagnostico
aceitando e assumindo o seu
TDAH, 35-40, 43-44, 86-87
avaliagao profissional e, 32-33
considerando outras causas dos
sintomas e dos prejulzos e,
23.24
discordando do, 40-41
fatos relacionados ao. 99-100
sintomas e, 23-24, 32-35, 229-230
Dicas fisicas (lembretes), 142-146
Distragdes. Ver também Atengio;
Autocontrole: Sintomas do TDAH
questdes da conducdo de veiculos
e, 211
questdes de rrabalho e, 182-183
substiruindo por reforgadores,
84-85
visdo geral, 54-57

E

Educagdo. Ver Problemas na escola
Educando-se com relagao ao TDAH.
89-94
Efeitos colaterais das medicagoes,
103-104, 107-110, 117-118
Emocional, regulagao. Ver Regulagac
emocional
Ensaio duplo-cego randomizado e
conrrolado, 93
Escala de Acompanhamento dos
Sintomas do TDAH, 124,
127-128
Escrita de didrio. Ver também
Anotagdes
funcionamento na escola e, 171-172
questdes de trabalho e, 186
regras para o sucesso e, 145-146
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Escrita, 80-81, 168-170. Ver também
Escrita de didrio
Especialistas em TDAH. Ver Ajuda
profissional
Esquecimento, 142-146
Estilo de vida sauddvel. Ver tumbém
Comportamentos de risco
funcionamento na escola e, 175
medicagao e, 95, 104-107, 120-121
prejufzos causados pelo TDAH e,
20-21
questdes financeiras e, 191-192
visao geral, 206-207, 213-216
Esmulantes. Ver rcambém Medicagio
abuso de, 104-105
como eles ajudam, 103-106
efeiros colaterais dos, 103-104,
107-110
enconmando a medicagdo e a
dosagem certas para vocé,
120-124
escolhas em relagdo a, 109-114
formulagées ou sistemas de
liberagio, 109-113
pros e contras dos. 103-104
questoes relacionadas, 112-114
seguranga dos, 104-107
visdo geral, 83-85, 100-104
Estratégias para lidar com seu TDAH.
Ver também Medicagdo; Regras
para o sucesso; Ferramenias
para lidar com seu TDAH
funcionamento na escola e,
169-173
questdes de condugao de veiculos
e, 210-211
questdes de trabalho e, 185-186
visdo geral, 82-85, 129-130
Excitagéo, emocional, 74-76, 198-199
Exercicios, 175, 215-216. Ver cambém
Estilo de vida saudavel
Explicando, 80-81
Externalizagdo de informagdes que
em geral sdo contidas na
estratégia mental, 83-84
Externalizando os problemas,
157-158, 162-163

M

Fatores bioldgicos, 86-88
Farores genéticos
aruando como mae/pai e, 202,
204-205
avaliagdo profissional e, 29-31
causas do TDAH, 86-88
medicagao e, 101
visdo geral, 45-46
Fatores neuroldgicos
causas do TDAH, 86-88
controle do impulso e, 55-56
medicagao e, 83-85, 97-99, 101
normalizagao, 83-85
visdo geral, 45-46
Fatores sociais, causas do TDAH e,
87-88
Ferimentos, 211. Ver também Compor-
tamentos de risco
Ferramentas para lidar com seu
TDAH. Ver rambém Medicagao;

Regras para o sucesso;
Estratégias para lidar com
seu TDAH
administragio do tempo e,
152-156
funcionamento na escola e,
169-173
questdes de rabalho e, 185-186
resolugio de problemas e, 157-160
visao geral, 82-85
Flexibilidade, 84-85, 183-185
Focalin. Ver Estimulantes
Frustragao, 51-52, 63. Ver também
Fungdes executivas
Fungdes executivas. Ver também
Controle da emogao; Frustragao;
Autoconmrole; Manejo do Tempo
autorregulagéo e, 74-79
comportamentos de risco e,
206-207
dificuldade no manejo das
atividades didrias e, 47-53
memdria de wabalho nio verbal,
66-70
memdria de rabalho verbal, 70-74
planejamento/resclucio de
problemas, 78-81
regras para o sucesso e, 131-134,
142-146
relacionamentos e, 199-200
visao geral, 46-47, 61-66

G

Género, estatsticas relacionadas ao,
40-41

Grupos de apoio, 99-100

Guanfacina, 83-84, 115. Ver cambém
Medicagao

Guia do Consumidor para o TDAH,
89-94

H

Habilidades no estudo, 173-176
Hereditariedade
aruando como mae/pai e, 202-205
avaliagao profissional e, 29-31
causas do TDAH, 86-88
medicagao e, 101
visao geral, 45-46
Hiperatividade. Ver rambém Sintomas
do TDAH
comparando adultos com e sem
TDAH
conwole do impulso e, 55-57
questdes de wrabalho e, 177-178
TDAH em adultos e, 15-17
Humor, senso de, 161-162, 205

Imagens visuais
questdes financeiras e, 190-191
regras para o sucesso e, 145-151
regula¢io da emocéo e, 74-77
Imagens. Ver Imagens visuais
Imijtagao, 66-67
Incenavos, 147-151, 183-184. Ver
também Recompensas externas
Ingesido de cafefna, 175

Inibigao. Ver também Comportamento;
Fungdes executvas; Concrole do
impulso

autocontrole e, 62

comparando adultos com € sem
TDAH e, 52-53

dificuldade no manejo das
anwvidades didrias e, 47-53

problemas relacionados &, 49-51

testes psicoldgicos e, 31

visdio geral, 46-47, 56-58

Inteligéncia

histéria de TDAH e, 17-19

problemas na escola e, 168-169

testes psicoldgicos e, 30-31

Intuniv, 83-84, 115

Irritabilidade, 107, 109, 117-118,
121-122

J

Jogo, 36-40. Ver também Questdes
financeiras; Conmole do impulso

K
Key 2 Safe Driving, dispositivo, 211

L

Leitura
deficiéncias de aprendizagem e,
168-170
funcionamento na escola e, 173-174
memoria de trabalho verbal e,
71-72
testes psicolégicos e, 30-31
Lembretes externos, 142-146
Lembretes, externos, 142-146
Listas de rarefas, 144-145
Livre-arbftrio, 59-60, 62

M

Maconha, 42, 223-226. Ver também
Uso/abuso de drogas
Manual Diagnéstico e Estatfstico dos
Transtornos Mentais (DSM-TV),
19, 229-230
Matemddca, 30-31, 168-170
Medicagao. Ver também Nao
esamulantes; Estimulantes
abuso de, 104-105, 115-118
ansiedade e, 221-222
assumindo seu TDAH e, 87-88
avaliagio médica e entrevista e,
120-121
como uma estracégia para lidar
com seu TDAH, 83-85
depressao e, 222
eficacia da, 23-25, 97-101
encontrando a medicagdo e a
dosagem certas para vocé,
120-124
escolhas com relacéo a, 100-102,
109-114
estilo de vida saudavel e, 216
estrarégias além de 3, 126
funcionamento na escola e, 170-172
monitoragio do watamento e,
123-126



246

Indice remissivo

questées de trabalho e, 185-186
questdes relacionadas a condugéo
de vefculos e, 210
questdes relacionadas 3, 112-114
razdes a considerar, 95
ranstorna desafiador opositivo
(TDO) e, 219-220
uso/abuso de substancias, 226-227
visao geral, 120
Médicos, 26. Ver também Ajuda
profissionat
Médicos. Ver Ajuda profissional
Meméria de rrabalho ndo verbal. Ver
também Fungdes executivas;
Memédria de trabalho
camo o TDAH incerfere na, 68-70
idendificando seus pontos fortes e
fracos e, 136-137
questdes financeiras e, 190-191
regras para o sucesso e, 135-137,
138-141
regula¢do da emogzo e, 74-75
resolugdo de problemas e, 157-158
visao geral, 66-70
Memdria de arabalho verbal. Ver
também Fungoes execurivas;
Meméria de rabalbo
como o TDAH interfere com, 72-74
idendficando seus ponros fortes e
fracos e, 139-141
regras para o sucesso e, 138-141
regulagio da emogio e, 74-75
resolugdo de problemas e, 157-158
visao geral, 70-74
Meméria de aabalho. Ver também
Memdria; Meméria de rrabatho
nio verbal; Memdria de
trabalho verhal
autocontrole e, 62
praoblemas relacionados 4, 48-50
regras para o sucesso e, 142-146
resolugdo de problemas e, 157-158
Memoria. Ver também Memdria de
rabalho nao verbal; Memdria
de trabalho verbal; Meméria de
wabalho
como o TDAH interfere com, 68
regras para o sucesso e, 142-146
testes psicolégicos e, 31
uso de alcoo! e, 224-226
Mentores, 171-172, 185-186. Ver
também Terapia
Metadate. Ver Estimulantes
Methylin, Ver Esimulantes
Mérodo SQ4R para a compreensao da
leirura, 173-174, 186-187
Métodos de enfrentamento para
lidar com seu TDAH, 82. Ver
também Medicagao: Regras para
0 sucesso
Mitos relacionados ao TDAH, 88
Motivagao. Ver também Automotivagao
comparando adultos com e sem
TDAH ¢, 52-53
problemas relacionados &, 50-52
questdes financeiras e, 191-192
recompensando a si mesmo e,
83-84, 154-156
regras para o sucesso e, 144-145,
147-153

regulagao da emogio €, 75-76
MotivAider, 104-105, 186

N

Nao estimulantes. Ver também
Medicagao
abuso de, 115-118
atomoxetina (Swattera), 115-119
bupropiona (Wellbutrin), 117-119
enconrando a medicagao e a
dosagem certas para vocé,
120-124
visdo geral, 83-85, 100-102, 115
Negagdo de seu diagnéstico, 86

o

Orcamento, 193-194. Ver também
Questdes financeiras
Organizagio. Ver também Sintomas
do TDAH
comparando adultos com e sem
TDAH e, 52-53
funcionamento na escola e, 172-176
planejamento/resolugao de
problemas e, 80-81
problemas relacionados a, 48-50
questées de oabalho e, 186
Ortografia, 30-31, 168-170

P

Parando a si mesmo. Ver Inibi¢io
pare a a¢do, 131-134
1. olhe para o passado... e depois
para o fucuro, 135-137
2. expressar o passado... e depois 0
futuro, 138-141
3. externalize informagbes
fundamentais, 142-146
4. considere o futuro, 147-151
5. decomponha-o e tome-o
significativa, 152-156
6. 1orne os problemas externos,
fisicos e manuais, 157-160
7. tenha senso de humor, 161-163
B. visdo geral, 129-130, 162-163
funcionamento na escola e, 185-186
questaes de trabalho e, 185-186
PDAs (como o BlackBerry), 172-173,
186
Pensamentos e a¢des suicidas, como
efeito colateral da medicagao,
117-118
Perguntas a serem feitas aos
profissionais, 26-27
Perseveragao, 57-58
Persisténcia nas tarefas, falta de, 34
Planejadores didrios, 172-173, 186.
Ver também Escrevendo um
diario; Fazendo anotagdes
Planejadores, 172-173, 186. Ver
também Escrevendo didrio:
anotagdes
Planejamento/resolugao de
problemas. Ver também Pungdes
execurivas; Resolugao de
problemas; Sintomas do TDAH
como 0 TDAH interfere com, 79-81
questdes financeiras €,192-193

visdo geral, 78-81
Pontos fortes, 24-25, 158-159
Pontos fracos, 24-25
Poupando dinheiro, 192-196. Ver
Questdes financeiras
Prdricas de cria¢3o dos filhos. 88,
201-205
Prejuizos. Ver também Sintomas do
TDAH
comparando adulcos com e sem
TDAH e, 36-38
fun¢des executivas, 64-65
outras causas de, além ou em
acréscimo ao TDAH, 23-24
razdes para considerar a medicagao
e, 95
visdo geral, 19-21, 34-36, 45-47,
165-166
Problemas académicos. Ver Problemas
escolares
Problemas cardiacos, 104-107, 120-121
Problemas com gastos, 103-194. Ver
rambém Questdes financeiras
Problemas com peso, 213-214. Ver
também Estilo de vida saudéve!
Problemas de autoadministragdo,
47-53, Ver também
Administragdo do tempo
Problemas de pensamento, 63-64,
79-81. Ver também Fungdes
executivas; Sintomas do TDAH
Problemas mentais além do TDAH.
Ver também Ansiedade;
Depressao
razdes para considerar a medicagzo
e, 95, 99-100
transtorno da personalidade
antissocial (TPA), 219-221
ransiormo de condura (TC), 219-
221
transtorno desafiador opositivo
(TDO), 217-220
visdo geral, 23, 217-218
Problemas na escola
comparando adultos com e sem
TDAH e. 38
identificando seus pontos fortes &
fracos e, 168-170
prejulzos causados pelo TDAH e,
20-21
preparando-se para aprender e,
169-173
razdes para considerar a medicacic
e, 95
testes psicolégicos €, 30-31
uso/abuso de substéncias. Ver
Problemas na escola
visao geral, 167-168
Procrastinagao, 47-49, 57-58. Ver
também Manejo do tempo

Q

Questdes de carreira. Ver Questdes de
rabalho

Questdes de crédito, 236. Ver também
Questdes financeiras

Questdes de dinheiro. Ver Questdes
financeiras

Questdes de dlvidas. Ver Questdes
financeiras
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Juestoes de emprego. Ver Questdes
de rabalho
Juestdes de rabalbo
ambiente e, 182-183
apoio de ourras pessoas e, 186-188
assumindo o seu TDAH e, 89-90
encontrando o emprego certo para
vocé, 178-186
prejuizos causados pelo TDAH e,
19-21
preparando-se para o sucesso no
trabalho e, 185-186
procedimentos de trabalho e,
183-185
razbes para considerar a medicagdo
e, 95-95
sucesso e realizagao no wabalho,
186
tipos de rabalho que podem ser
mais propicios ao TDAH,
180-182
visdo geral, 177-178
Juestbes financeiras
manejo do dinheiro e, 192-196
prejuizos causados pelo TDAH e,
19-21
sintomas e, 34
visio geral, 189-193
Juestoes sobre a condugao de
veiculos. Ver também
Comportamentos de risco
prejufzos causados pelo TDAH e,
19-21
razoes para considerar a medicagio
e, 95
sintomas e, 34-35
visdo geral, 198-211

ciocinio moral, 71-72
iocinio, 80-81
86-87, 109, 121-122
acao de testes, 174-175
pensando a si mesmo, 154-156,
183-184. Ver também
Recompensas externas
fecompensas externas. Ver também
[ncentivos; Recompensando a
si mesmo
como estratégia para lidar com seu
TDAH, 83-84
procedimentos no trabatho e.
183-184
regulagao da emogdo e, 75-76
505 da comunidade, 192-193
ursos. Ver tambem Websites
clinicas para TDAH em adultos,
240-242
dados ciendficos, 236
leituras adicionais, 236-238
vebsites, 236-242
Z=forgadores, distragdes e, 84-85. Ver
rambém Incentivos
rador digital SmartPen,
173-174, 186
“=gra “comsidere o futuro”, 147-151,
162-163. Ver também Regras
para O sucesso
“ezra “decomponha-o... e o torne
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‘ ‘ As orientacoes do Dr. Barkley aos
individuos que tém TDAH (ou acham
que podem té-lo] representa uma
combinacao notavel de ciéncia e senso
pratico. Este livro é essencial para os
adultos com TDAH e suas familias. , ,

—Michael Gordon, Ph.D.
Diretor do Programa de TDAH do
Departamento de Psiquiatria da New
York Upstate Medical University
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globa varias editoras e diversas plataformas de distribuicao
de infarmacao técnica, cientifica e profissional. Uma corpo-
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racao que disponibiliza o contelido que vocé precisa onde,
quando e como for necessario.




VENCENDO O TDAH.---

Russell A. Barkley // christine M. Benton | AOULTO
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Se vocé esta entre os milhdes de adultos com Transtorno de Déficit

de Atencao e Hiperatividade - ou acha que pode estar - precisa

saber os Ultimos conhecimentos cientificos sobre esse transtorno e

seu tratamento. Precisa de estratégias praticas para ajuda-lo a se
concentrar, prestar atencao, se organizar e adquirir o controle das suas
emocoes e acoes. E necessita de maneiras eficientes para desenvolver
suas potencialidades e atingir seus objetivos, seja no trabalho, nos
relacionamentos familiares ou nas buscas pessoais.

Escrito pelo renomado pesquisador e clinico do TDAH, Russell A. Barkley,
este livro é dedicado a vocé. Compartilhando histérias reais de outras
pessoas que lutam contra o transtorno, o autor apresenta técnicas

faceis de aprender e que vocé pode utilizar no cotidiano para lidar com

os sintomas e construir habilidades para atingir o sucesso. Ele também
apresenta respostas claras para perguntas frequentemente formuladas
sobre medicacoes e outros tratamentos. Finalmente, trata-se de um
recurso para ajuda-lo a controlar a sua vida com o TDAH.

‘ ‘ Este livro certamente ird se tornar um classico. Se vocé é um adulto com
TDAH, o Dr. Barkley podera ajuda-lo a extrair sentido das suas lutas de
toda uma vida e desenvolver um roteiro eficaz para supera-las. Histdrias e
exemplos de pessoas que enfrentam os mesmos desafios dao vida as ideias
do Dr. Barkley. Eu certamente recomendarei este livro, facil de ler, mas com
base cientifica, a todos que procurarem nossa clinica de TDAH em adultos. ’ ,

—J. Russell Ramsay, Ph.D.

Codiretor do Programa de Tratamento e Pesquisa de
TDAH em Adultos da University of Pennsylvania
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