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INTRODUCAO

Esse guia foi desenvolvido com o objetivo de ajudar estudantes com
Transtorno de Déficit de Atencao/Hiperatividade (TDAH) a lidarem com
0S desafios durante este periodo de ensino remoto. O material foi
elaborado pelo servico de psicologia escolar do IFB, campus Planaltina,
e contou com 0 auxilio da equipe da Coordenacao de Assisténcia
Estudantil e Inclusao Social.

A necessidade dessas orientacdes surgiu diante do cenario de
distanciamento social provocado pela pandemia do COVID-19. A
pandemia trouxe inumeros desafios, tanto sanitarios quanto sociais e
educacionais. Entendemos que 0 periodo é atipico e que ninguém
estava preparado para lidar com esses desatfios, portanto, dificuldades
de atencdo, agitacdo, ansiedade e memorizacao sao esperadas em
todos, tanto em alunos quanto em professores, independente de um
diagnaostico prévio.

Essa cartilha busca somar esforcos na inclusao escolar durante esse
periodo e seu conteudo serve para outras situacdes similares ou
Mmesmo para ajudar o estudo em casa no contraturno da escola.

As dicas apresentadas aqui substituem o diagndostico ou intervencao
profissional. Vale lembrar que, para realizar o diagnostico de TDAH, é
necessaria uma equipe interdisciplinar formada por profissionais
capacitados (incluindo médicos, psicologos, fonoaudidlogos, pedagogos,
dentre outros), que possam investigar diversas questdes ligadas ao
desenvolvimento humano. Da mesma forma, um acompanhamento
deve ser feito por esses profissionais a fim de procurar as melhores
formas de intervencao para cada adolescente e suas dificuldades.




O que e TDAH?

O Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade € um transtorno de
neurodesenvolvimento gue se apresenta como um padrao persistente de
desatencao e/ou hiperatividade que interfere no funcionamento e
desenvolvimento, impactando assim a aprendizagem. Esse transtorno e
percebido por niveis prejudiciais de desatencdo, desorganizacao e/ou
niperatividade-impulsividade.

Precisamos lembrar que é normal gue criancas sejam mais agitadas e
inconstantes, por isso, Nao vamos associar toda agitacdao de criancas saudaveis
a esse transtorno, ta’

Quando esses sintomas aparecem com mais frequéncia e em contextos
diversos, causando prejuizo para o sujeito, ai sim precisamaos procurar ajuda.
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O que e TDAH?

Estes padrOes se manifestam cedo no desenvolvimento, em geral,
antes de crianca ingressar na escola, assim, sendo caracterizado por
deficits no desenvolvimento que acarretam prejuizos no
funcionamento pessoal, social, académico ou profissional. Ter ©
acompanhamento de uma equipe especializada e importante para
evitarmos as famosas "receitas de bolo", em gue todos sao tratados
da mesma maneira. Nao se trata de uma dificuldade escolar apenas!
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IMPORTANTE

Os sinais de desatencao e impulsividade/hiperatividade ocorrem por
conta do transtorno e nao sao causados por preguica, oposicionismo,
indiferenca ou desobediéncia.

AS CONDICOES ATIPICAS DA PANDEMIA PODEM
POTENCIALIZAR COMPORTAMENTOS DE DESAFIO
E OPOSICAO QUE PRECISAM SER MANEJADOS
ADEQUADAMENTE PARA EVITAR QUE O
TRANSTORNO TENHA SEU CURSO AGRAVADO OU
PIORADO.



Nao é so falta de atencao!

Um dos grandes impactos do TDAH é no desenvolvimento
socioemocional, em que o sujeito pode ter uma visao negativa
e distorcida de si, com crencas negativas persistentes que o
fazem se sentir inadequado, burro, incapaz.
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E  frequente que adolescentes com TDAH tenham
dificuldade em atividades escolares e no processo de
aprendizagem. Por causa disso, as familias precisam ampliar
O suporte para execucao das atividades escolares dado aos
filnos com diagnostico, especialmente, no ensino remoto.
Dentre  0S suportes possiveis, as estratégias de
automonitoramento das emocoes e organizacao de estudos
podem ser desenvolvidas tanto na escola quanto em casa.

E por isso que o apoio social é t3o
importante para um
desenvolvimento saudavel




Dificuldades no TDAH

1) Dificuldade em retardar atividades
Drazerosas.

2) Falta de organizacao e sequenciamento
de acoes.

3) Dificuldade em concluir atividades o
que gera frustracao e baixa autoestima.
4) Sensacao de esquecimento constante e
falta de confianca em si mesmo.

5) Comportamento impulsivo gue pode
gerar prejuizos sociais e de saude.

0) Busca por padrdes de perfeicao

inalcancaveis.




Dificuldades no contexto
remoto

As dificuldades dos estudantes com TDAH tambéem
ocorrem no contexto remoto. Exemplo de situacoes
possiveis:

+ Distrair-se durante atividades no computador, acessando
conteddos nao relacionados a aula;

+ Distrair-se com coisas acontecendo em sua casa;

+ Esquecer ou perder materiais importantes para a aula
on-line, como fones de ouvido, ou MesmMo exercicios para
Correcao;

+ Atrasar-se para a aula online;

+ Precisar assistir uma aula gravada repetidas vezes, por
distrair-se em partes importantes;

+ Ter dificuldade em organizar seus horarios de aulas e
estudos;

+ Ter dificuldade em terminar tarefas sem ter um
acompanhamento do professor




Construindo redes de cuidado

Tenha sempre uma estratégia de organizacao de
rotina: Use aplicativos de agenda, coloque
lembretes diarios, use notificacdes para te ajudar
a se organizar.

Quando sentir vontade de comecar algo, pare,
pense, anote 0s pros e contras. Se ainda fizer
= sentido, continue.

9 Faca listas das suas atividades, das coisas que
precisa fazer e va riscando o que ja foi concluido.

ldentifique as pessoas que podem te ajudar em
determinada tarefa e peca ajuda.

Tenha paciéncia com o seu tempo e acredite no seu
potencial.




TDAH E ENSINO REMOTO

. Esse momento exige maior
B | autogestdo, mas vocé ndo
B NS | precisa fazer isso sozinho.

Organizacao de estudos

1) Utilize uma agenda! Pode ser no celular ou fisica, mas tente organizar
suas atividades diariamente e tenha lembretes daquilo gue é importante.
2) Silencie as notificacOes das redes sociais N0 momento de estudo.

3) Faca uma lista daquilo que precisa fazer.

4) Tenha objetivos diarios e semanais.

5) Se observe! Qual o seu melhor momento para estudar?

0)Se alcancar seus objetivos, Ihe dé alguma premiacao!

/) Alterne as atividades de estudo, intercalando as que gosta com aguelas
que nao gosta.

8) Peca para alguém de confianca lhe ajudar a lembrar dos seus objetivos
e atividades.

9) Ter momentos de descanso, sono e pratica de atividade fisica é
fundamental para melhorar sua atencao.

10) Aprendizagem € um processo ativo. Nao espere milagres! Se envolva
COM 0S conteudos e respeite 0 seu tempo.

Se precisar de ajuda, procure a CDAE



TDAH E ANSIEDADE

A ansiedade diz respeito aos Nosso
medos mais profundos e nossa
tentativa de controlar aspectos

maiores gque N0S Mesmaos, CoOmMo as

acdes de outras pessoas. Vamos
pensar em algumas estratégias
para esses momentos?

1) Nao lute com esses sentimentos. Os deixe fluir e nao se fixe neles.
2) Se sentir muita dificuldade de lidar com alguma coisa, pare. Feche os
olhos, respire profundamente conte até trés e inspire.

3) Evite pensamentos catastroficos. Eles ndo nos ajudam a nos
preparar e aumentam nossa ansiedade.

4) Saiba separar aquilo gue é sua responsabilidade daquilo que ndo é
5) Quando 0s pensamentos negativos vierem, feche os olhos e pense
em uma situacdao dificil gue vocé superou.

6) Ndo tente seguir as realizacfes de outras pessoas, pense em
objetivos factiveis com sua realidade.

/)ldentifigue o que Ihe relaxa e tente fazer isso sempre que possivel.
8) Se sentir uma ansiedade incontrolavel, com dores do corpo e
dificuldade para respirar, pare o que esta fazendo, nao lute com esses
sentimentos, eles vao passar. Respire profundamente, segure o ar e
conte ate tres, depois solte o ar lentamente. Repita o processo até sua
respiracao se regular.

9) Nesses momentos de crise, tente olhar a sua volta e contar o que
esta vendo.

10) Em uma posicao confortavel, aperte as maos enguanto estive
seguindo o item 8. Ao soltar o ar, solte as maos e se concentre no
relaxamento dos musculos.



O comportamento de TDAH geralmente esta sob
influéncia das seguintes questoes:

1) Fuga/ esquiva das tarefas escolares e domesticas
2) Acesso a uma atividade mais interessante
3) Acesso a atividades sensoriais mais estimulantes

Vou te contar uma coisa: Nossa
capacidade atencional pode ser
desenvolvidal

Pense comigo: o

que faz voce ter

mais ou menos
atencao?




AUTOMONITORAMENTO

O automonitoramento € uma habilidade metacognitiva
e comportamental, na qual a pessoa observa,
descreve, interpreta e regula seus pensamentos,
sentimentos e comportamentos em situacoes sociais.
Muitas vezes, agimos e sentimos de forma
“automatica” sem observar o que nos leva a fazer o
gue fazemos, 0 que acaba por dificultar mudancas
comportamentais.

Quando focamos no desenvolvimento dessas
habilidades, e possivel desenvolver 0
autoconhecimento necessario para lidar com situacoes
adversas.

Vale destacar que essa estratégia nao é milagrosa e
nem nos impede de viver dificuldades, mas & uma
ferramenta de autoconhecimento que nos permite
desenvolver comportamentos mais conscientes.
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EIMPORTANTE!



Automonitaramento e TDAH

1) Observe as situacdes em que VOCE age sem pensar.

2) Antes de comecar uma atividade, faca uma lista de
tudo o0 que voceé precisa para finalizar esse projeto.

3) Se assegure do passo a passo necessario para
executar uma atividade ou projeto.

4)Quando pensar que nao e capaz, tente se lembrar de
trés coisas em que é bom. Lembre-se de outras
SituacOes dificeis que vocé superou. O que elas
ensinaram a voce?

5) Ndo se compare com outras pessoas, ao inves disso,
observe o seu crescimento pessoal.

6) Respeite 0 seu tempo e nao crie metas inalcancaveis.
/) Se preparar para uma situacao nao é pensar o pior.
Evite pensamentos catastroficos!

8) Vivenciar dificuldades faz parte da vida, nao espere
gue O seu processo de automonitoramento lhe livre de
problemas, mas entenda que cada situacdao nos faz
aprender algo e isso faz parte do nosso
desenvolvimento.

Estamos em constante
desenvolvimento e por isso
podemos nos adaptar as
situacoes



POR ONDE COMECAR ?

FAGA UMA LISTA DE ATIVIDADES

Coloque no papel todas as atividades que precisa fazer, e
identifique quais os recursos que sao necessarios para as
concluir.

DEIXE A SUA CASA PREPARADA

Nao espere as condicoes certas para comecar, mas tente
criar as condicOes necessarias para desenvolver a
atividade que deseja.

n FACA UM CRONOGRAMA

Z e ’ ° °
E importante colocar prazos nas suas atividades. Se
organize por periodos realistas.

BUSQUE AJUDA

ldentifique pessoas que possam te ajudar a seguir o
cronograma. Inclua momentos de lazer e atividade fisica
como forma de recarregar a mente.



Voce nao esta sozinho!
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Sabendo das dificuldades no processo de aprendizagem
de alunos com TDAH, o |IFB CPLA oferece
acompanhamento individualizado. As adaptacdes
curriculares sao acompanhadas pela equipe de coord.
pedagdgica, de curso, NAPNE e CDAE e podem ser
solicitadas em qualguer momento do curso.

Lembrando sempre que a aprendizagem € um processo
dinamico e participativo, por isso, o envolvimento ativo
dos alunos, das familias é fundamental para agregar a
escola.

Existe uma equipe multiprofissional que pode ajuda-lo! Vocé tem direito a
adaptacao curricular. Procure a CDAE do campus e vamos conversar

e-maill: cdae.cpla@gmail.com

Lorena Silva Costa
Psicologa Escolar
CRP 01-17476
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