Estrategias de TCC
para Gerenciar o
TDAH no Dia a Dia
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A Mente que Corre

Ha pensamentos que chegam
como passaros em revoada,
ideias que se sobrepbem,
vozes que nao sabem esperar.

E a mente que corre mais rapido
que o corpo consegue acompanhar,
um mundo interno pulsante,

vivo, dificil de sossegar.

Na&o é€ falta de vontade,
nem descuido ou preguica.
E s6 um jeito diferente

de sentir, pensar, existir.

A psicologia acolhe esse movimento,
sem julgar, sem rotular,

ajuda a organizar o caos gentil

e a transformar distracdo em potencial.

Pois dentro da mente inquieta
ha criatividade que transborda,
ha curiosidade sem limites,

ha caminhos unicos de aprender.

Que esta leitura seja convite

a compreender sem culpa,

a cultivar estratégias e afetos,

e a descobrir que é possivel viver
com mais clareza e compaixao.

Osvaldo Marchesi Junior
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Estratégias de TCC para Gerenciar
o TDAH no Dia a Dia

Ferramentas praticas, claras e baseadas em evidéncias para organizar amente e
arotina

O Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade (TDAH) vai muito além de
“ser distraido” ou “esquecido”. Para adultos e adolescentes com TDAH, é comum
enfrentar:

- Dificuldade para manter o foco.

- Desorganizacao e atrasos frequentes.
*Impulsividade em decisdes e falas.

- Sensacao constante de frustracao.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece estratégias concretas e
cientificamente validadas para ajudar alidar com esses desafios.

Este material retine 7 estratégias praticas, explicadas passo a passo, que vocé
pode comecar a aplicar hoje mesmo.

1. TECNICADOS BLOCOS DE TEMPO
Paraqueserve:
Ajudar amanter o foco e estruturar tarefas em etapas curtas e viaveis.
Como fazer:
1. Divida suarotinaemblocos de 25 a 45 minutos.
2. Escolhauma unicatarefa porbloco.

3. Aofinal de cadabloco, fagauma pausabreve (5a 10 minutos).
4. Apos 3 blocos, fagauma pausa mais longa (15 a 30 minutos).
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Essatécnicareduz a sobrecarga mental e favorece a constancia.

2. ESTIMULO VISUAL DE PRIORIDADES
Paraqueserve:
Aumentar a clareza sobre o que realmente importanodia.

Como fazer:

1.Useum quadro, app ou papel para listar tarefas do dia.
2. Sinalize com cores ou simbolos:

*Urgente

* Importante

* Pode esperar
3. Mantenhaalistavisivel. Revise pelamanha e a noite.

Evita que demandas importantes sejam esquecidas ou negligenciadas.

3. TECNICADA ANTECAMARA MENTAL
Paraqueserve:
Reduzirimpulsividade e reatividade emocional.

Como fazer:

1. Ao perceber que vai agir no impulso (falar algo, gastar, abandonaruma
tarefa):
* Respire fundo.
*Imagine que hauma “sala de espera” entre o impulso eaagao.
* Espere 10 segundos e pergunte: “Essa agdao me ajuda ou me atrapalha
agora?”
2.Ajasd apds esse “espaco mental”.
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Essapausareduz arrependimentos e melhoradecisoes.

4. ORGANIZAGAO DO AMBIENTE POR FUNGAO
Paraqueserve:
Facilitaa manutencao da atencao e reduz distragdes visuais.
Como fazer:
1. Separe espacgos por fungao:
* Mesa para estudo ou trabalho.
« Local fixo para objetos-chave (chaves, carteira, fones).
2.Use caixas, etiquetas e divisorias para delimitar areas.

3. Aoterminar cada atividade, recoloqueitens no local designado.

Ambientes organizados favorecem a concentragao.

5.DIARIO DEAUTOCORREGAO
Paraqueserve:
Aumentar a consciéncia sobre erros repetitivos e criar solugdes praticas.
Como fazer:
1. Aofinal do dia, reflita:

*“O que saiudiferente do planejado hoje?”

+“O que contribuiu paraisso?”

*“O que posso testar de diferente amanha?”

2. Anote asrespostas brevemente, sem julgamentos.

Esse exercicio constroi aprendizado autorregulador.
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6. TECNICA DA ANCORAGEM VISUAL
Paraqueserve:
Ajudar alembrar de comportamentos importantes no momento certo.
Como fazer:
1. Associe comportamentos desejados a gatilhos visuais no ambiente.
« Ex: deixaruma garrafinha de agua visivel =lembrar de se hidratar.
* Ex: post-it na porta = checar a mochila antes de sair.
2. Atualize os lembretes com frequéncia para evitar que passem

despercebidos.

Funciona como um “atalho externo” para o cérebro.

7.CONSTRUGAO DE ROTINAS COM FLEXIBILIDADE
Paraqueserve:

Criar estrutura sem rigidez excessiva — o que funciona melhor para quem tem
TDAH.

Como fazer:

1. Crie umarotina basica com horarios aproximados para:
* Acordar.
« Estudar/trabalhar.
+ Alimentar-se.
* Descansar.
2. Permita ajustes quando necessario, mas tente manter os pilares
principais.

Consisténcia é mais importante do que perfeicao.
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Viver com TDAH nao significa estar a mercé da desorganizagao ou do caos. Com
as estratégias certas, € possivel construir uma rotina mais produtiva, equilibrada
e alinhada com seus objetivos.

Essas 7 técnicas foram selecionadas para ajudar vocé a reduzir distragoes,
aumentar o foco e retomar o controle da sua atengao e energia.

Quer aprofundar?

Se o TDAH tem impactado sua produtividade, autoestima ou relacionamentos, a
Terapia Cognitivo-Comportamental oferece um caminho estruturado, pratico e
adaptado asuarealidade.

Vocé nao esta sozinho(a) — com as ferramentas certas, é possivel viver com
mais leveza e clareza.

DR. OSVALDO MARCHESI JUNIOR

Psicologo clinico e especialista em
Terapia Cognitivo-Comportamental, com
atuacdo em Hipnoterapia, Psicometria,
Terapia de Casal e Psicologia aplicada a

Vara da Familia. Fundador da clinica
NeuroFlux Psicologia Direcionada,
atende pacientes no Brasil e no exterior.
Autor do Livro TCC sem Mistério:
Psicologia Baseada em Evidéncias para
Leigos.
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