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	Apresentação do Autor

	 

	Olá, seja muito bem-vindo(a)!

	 

	Meu nome é Eder Loureiro de Almeida, sou capixaba, casado com uma mulher maravilhosa e pai de dois filhos incríveis — um adolescente de 15 anos e um menino de 8. Sou bacharel em Direito e pedagogo, especialista em Direito das Pessoas Vulneráveis, em Prevenção às Violências, e possuo MBA em Governança e Gestão da Segurança Pública, além de diversos outros cursos voltados à proteção dos grupos mais vulneráveis da sociedade. Estou sempre em busca de atualização, aprendizado e, principalmente, de contribuir para um mundo mais justo e acolhedor. E, acima de tudo, também sou concurseiro.

	 

	Minha história com o Transtorno do Espectro Autista (TEA) nível 1 e com o Transtorno de Déficit de Atenção e Hiperatividade (TDAH) se revelou de forma clara somente no início da pandemia de Covid-19. Foi naquele momento, depois de passar por diferentes profissionais da saúde, que finalmente tive o diagnóstico. O entendimento sobre esses transtornos trouxe respostas para muitas situações da minha vida pessoal que, até então, pareciam não ter explicação. Profissionalmente, os impactos foram menores, mas, no âmbito pessoal, as respostas foram transformadoras.

	 

	A partir desse autoconhecimento, passei a traçar rotinas, alinhar estratégias e vigiar, de perto, meus próprios impulsos — como, por exemplo, o controle sobre as compulsões por compras e outras tendências que, agora, consigo gerenciar com mais consciência. Com o tempo, aprendi que é possível driblar boa parte dos percalços que podem nos prejudicar, justamente por manter esse olhar vigilante sobre mim mesmo, todos os dias.

	 

	Saiba que este livro não traz nenhuma fórmula mágica para ser aprovado em concursos públicos. Se ela existisse, eu mesmo já estaria ocupando um alto cargo público! O que você vai encontrar aqui é uma coletânea de experiências, vivências, erros, acertos e estratégias que testei ao longo de anos de caminhada — muitas vezes, perdendo tempo com métodos que não faziam sentido para o meu perfil, especialmente devido às características do TEA e do TDAH.

	 

	Hoje, vejo resultados muito melhores ao alinhar técnicas como Pomodoro, foco em áreas específicas e outras estratégias que vou compartilhar ao longo deste livro.

	 

	Escrevo este material especialmente para os meus amigos concurseiros que, assim como eu, lutam diariamente contra as barreiras impostas não apenas pelos concursos, mas também pelos transtornos — que já sabemos ser hereditários, como comprovam inúmeros estudos científicos* — e que muitas vezes se agravam diante de contextos de vulnerabilidade social, pobreza estrutural, falta de suporte nos primeiros anos de vida e desafios crescentes na adolescência.

	 

	Aqui, cada página é um convite para você se conhecer melhor, adaptar sua rotina, buscar estratégias reais e, principalmente, lembrar que sua trajetória não precisa — nem deve — ser igual à de ninguém. Não existe um único caminho; existe o seu.

	 

	Seja bem-vindo(a) à sua própria jornada!

	Um forte abraço,
 

	Eder Loureiro.

	Não existe obstáculo maior do que a nossa capacidade de recomeçar. Cada desafio superado é a prova de que somos mais fortes do que qualquer barreira. Acredite: seu caminho é único e cheio de possibilidades.

	— Eder Loureiro

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	BEM-VINDO à JORNADA

	 

	Bem-vindo a uma jornada de descoberta e fé em si mesmo. Neste livro, "Vencendo Barreiras: Convivendo com TEA e TDAH na Preparação para Concursos", procurei reunir não apenas informações, mas também um pouco da minha história e das histórias de tantos outros. Olhe, cada página aqui tece reflexões honestas e momentos sinceros que mostram que a luta é, de fato, uma parte importante do nosso aprendizado.

	 

	Como muitos, já enfrentei os desafios de ser um concurseiro com as peculiaridades que vêm com o Transtorno do Espectro Autista e o Transtorno do Déficit de Atenção com Hiperatividade. Lembro-me de dias em que uma simples tarefa parecia um labirinto sem saída. Mas, sabe, é nos desafios que encontramos a força para superar. Senti, ao longo do caminho, que não se trata apenas de passar em um concurso, mas de aprender a conviver com as barreiras e, acima de tudo, entender que cada obstáculo é uma oportunidade para crescer e se conhecer melhor.

	 

	Este livro é um convite, uma conversa íntima onde abordaremos, juntos, não só o que significam TEA e TDAH, mas também como você pode aproveitar essas experiências para moldar seu caminho de forma única e inspiradora. Vamos explorar a administração de medicamentos, a importância do apoio familiar e as técnicas que podem facilitar a sua rotina de estudos. Cada capítulo é uma pequena reflexão sobre como encontrar, mesmo nas dificuldades, algo que possa iluminar o caminho.

	 

	Prepare-se para embarcar em histórias tocantes de superação e resiliência. Você vai se deparar com relatos que podem fazer você pensar: “Isso também é a minha jornada!” Vamos discutir a importância da rotina, entender a ansiedade que pode surgir nesse processo e, muito importante, vamos cultivar a autoconfiança em você.

	 

	Ah, e não se esqueça: a caminhada não precisa ser solitária. Ao longo deste livro, incentivarei você a buscar redes de apoio e a valorizar cada pequena vitória. Você é seu próprio herói nesse enredo e, juntos, transformaremos cada página em um passo em direção aos seus objetivos.

	 

	Pronto para mergulhar nessa aventura? Acredito que este livro será um companheiro útil e reconfortante na sua jornada.

	 

	Um abraço acolhedor,

	 

	Eder Loureiro de Almeida.



	




	Introdução aos Transtornos

	 

	Definição e Compreensão do TEA

	 

	O Transtorno do Espectro Autista, conhecido como TEA, é uma condição que, apesar de suas particularidades, ainda gera muitas dúvidas e até mesmo preconceitos. Quando se fala em autismo, a primeira ideia que pode surgir é a de uma pessoa com dificuldades evidentes de comunicação, mas isso é apenas uma parte de um espectro muito mais amplo e complexo. O TEA se caracteriza por uma variedade de dificuldades em interação social, comprometimento na comunicação verbal e não verbal, além de comportamentos repetitivos e interesses altamente focados.

	 

	Um aspecto interessante e desafiador é que o autismo não se manifesta da mesma forma em todos. Para alguns, a comunicação é limitada, enquanto outros conseguem se expressar de maneira eficaz, mas ainda assim podem ter dificuldades em entender nuances sociais ou comunicar emoções de forma clara. O que parece ser uma simples conversa pode se transformar em um labirinto para quem está dentro desse espectro. É um pouco como estar em um café e ouvir a conversa das mesas ao lado, mas não conseguir entender bem o tom ou o subtexto daquilo que está sendo dito. Muitas vezes, a sensação de estar à margem da comunicação pode ser desconfortável e solitária.

	 

	Para ilustrar a realidade do TEA, gostaria de compartilhar uma experiência pessoal. Um tempo atrás, conheci Lucas, um garoto de sete anos que, apesar de sua dificuldade em interagir com outras crianças, tinha uma paixão pelo desenho. Ele poderia passar horas esboçando as formas e matizes que via pela janela de sua sala de aula. Observá-lo foi uma lição. Ele não se interessava muito em participar das brincadeiras coletivas, mas sua arte era vibrante e cheia de vida, uma forma genuína de expressão que muitas vezes é subestimada. O olhar de Lucas enquanto puxava seus lápis de cor era tão intenso que me fez pensar: "Olha como ele observa o mundo". Esse tipo de observação aguçada é uma característica que muitos autistas têm, e é importante lembrar que a dificuldade de interação social não reduz em nada o que essa pessoa é capaz de criar.

	 

	Falando sobre a sociedade, é válido refletir o quanto ela ainda precisa se ajustar para acolher as diferenças. Infelizmente, a falta de compreensão muitas vezes se traduz em exclusão. No entanto, também vejo um lado positivo: cada vez mais escolas, instituições e grupos têm se mobilizado para incluir e entender melhor as necessidades de indivíduos com autismo. O caminho ainda é longo, mas é impressionante como um simples gesto de acolhimento pode gerar mudanças tão significativas na vida de uma pessoa. Não se trata apenas de aceitar as dificuldades; trata-se de reconhecer os talentos que vêm junto com elas.

	 

	Ao explorarmos o TEA, vale a pena lembrar que essa jornada não diz respeito somente ao autista, mas a todos que cercam essa pessoa. Famílias, amigos, educadores e a sociedade em geral desempenham papéis cruciais. O amor e o apoio que cercam um indivíduo em seu caminho de autodescoberta são, sem dúvida, essenciais. Sinto que precisamos nos questionar: Quais são as barreiras que colocamos para nós mesmos em relação àqueles que são diferentes e como podemos, juntos, superá-las?

	 

	Por fim, o TEA é uma condição que, com seu manto de desafios, também nos oferece uma rica oportunidade de aprendizado e crescimento. Assim, ao encerrarmos este primeiro bloco, lembremo-nos de que cada ser humano é uma história única, repleta de nuances que, quando bem compreendidas, podem nos levar a um mundo mais empático e inclusivo.

	 

	O Transtorno do Déficit de Atenção com Hiperatividade (TDAH) se revela de formas distintas em cada pessoa, como uma obra de arte que ganha vida com diferentes pinceladas. A boa e velha desatenção, por exemplo, pode ser vista em momentos que todos nós experimentamos, como no café da manhã, quando sua mente divaga a tal ponto que você acaba queimando a torrada. Às vezes, você está em uma reunião e se pega olhando pela janela, absorto num dia ensolarado, enquanto sua cabeça viaja por temas completamente alheios ao que está sendo discutido ali. Essas situações, tão comuns, são a realidade diária de muitos que lidam com esse transtorno.

	 

	Além disso, a hiperatividade constrói um cenário próprio. Imagine uma criança na sala de aula, inquieta, pulando na cadeira como se uma música animada estivesse tocando apenas em sua mente. As pernas se movem incessantemente, enquanto a atenção se dispersa entre a professora e a janela, onde a folha que se solta de uma árvore parece oferecer uma aventura muito mais interessante. E não se engane, essa menina ou menino não está desinteressado, mas se sentindo aprisionado em um corpo que precisa muito mais de liberdade.

	 

	Os sintomas não aparecem todos os dias, e às vezes mudam radicalmente. Tem dias em que tudo flui suavemente, e a pessoa se sente como se estivesse deslizando em uma pista de patinação. Em outras ocasiões, pequenos detalhes podem ser absolutamente desviantes, como a cor de uma caneta que não combina com o que se deseja escrever, prendendo a atenção de forma quase hipnótica. A mente fica presa nesse labirinto de estímulos, e a vida cotidiana parece um jogo interminável de esconde-esconde, onde a concentração está sempre um passo à frente, a cada vez mais distante.

	 

	Quando conversamos sobre TDAH, é vital lembrar que, apesar das dificuldades, há camadas de sutileza por trás desse diagnóstico. Para algumas pessoas, o que parece um caos absoluto, é, na verdade, uma miríade de ideias dançando ao mesmo tempo. A mente, muitas vezes, é um caldeirão fervente de criatividade e inovação. Você já percebeu como, em momentos inesperados, surge uma ideia brilhante? Isso acontece especialmente em momentos de distração, pois o cérebro parece acessar caminhos variados.

	 

	Com o tempo, ao vivenciar relações e contextos, a pessoa que vive com TDAH aprende a navegar por essas águas turbulentas. Um professor, por exemplo, ao perceber que um aluno se distrai com facilidade, pode introduzir pequenas mudanças, como exercícios mais dinâmicos ou até mesmo momentos em que a criança pode se levantar e se esticar. Imagino que, em seu íntimo, esse aluno possa se sentir grato, como se um raio de luz tivesse iluminado o caminho.

	 

	Esse entendimento empático da condição é crucial. Em vez de rotular o comportamento como “indisciplina” ou “falta de foco”, precisamos olhar para as nuances que muitas vezes escapam aos olhos apressados. A pesquisa e as discussões sobre o TDAH têm evoluído muito, e já conhecemos as dificuldades, mas também as potencialidades. Além disso, a busca por formas de apoio, seja através de terapias, técnicas de organização ou intervenções pedagógicas, proporciona ferramentas valiosas para que esses indivíduos possam florescer.

	 

	À medida que crescemos, a forma como o TDAH se manifesta pode mudar. Na adolescência, por exemplo, pode existir uma luta constante para organizar prazos e compromissos, uma dança entre a busca por um espaço social e a natureza tumultuada das emoções num período já tão instável. Nos ambientes de trabalho, a impulsividade pode aparecer em decisões apressadas ou na dificuldade em aguardar a sua vez de falar, criando momentos de constrangimento. Uma história que me veio à mente foi de um gerente que, após entender melhor a condição de seu colega, propôs reuniões onde cada membro tinha seu momento para se expressar. Essa mudança simples potencializou o respeito e a fluidez do trabalho, transformando o grupo em uma verdadeira equipe.

	 

	Reconhecer e aceitar que a jornada de uma pessoa com TDAH pode ser repleta de desafios, mas também de conquistas impressionantes, é essencial. Não se trata apenas do diagnóstico, mas da narrativa única de cada um, que reflete o desejo de ser compreendido e respeitado em um mundo que nem sempre é gentil com aqueles que se desviam do “normal”. 

	 

	Em suma, quando falamos sobre o TDAH, é importante lembrar que, por trás de cada rótulo, existem vidas inteiras, cheias de complexidade e potencial. Ao abraçarmos essa perspectiva, tornamo-nos mais capazes de criar um ambiente mais inclusivo e acolhedor, onde a diferença é celebrada. Essa apreciação genuína pode ser o primeiro passo em direção a um entendimento mais profundo, onde cada um possa encontrar seu lugar e se sentir verdadeiramente parte do todo.

	 

	Ao longo da vida, aqueles que convivem com o Transtorno do Espectro Autista (TEA) e o Transtorno do Déficit de Atenção com Hiperatividade (TDAH) passam por experiências que moldam suas interações e desafios em diferentes fases. Inicialmente, na infância, é comum que as nuances de cada transtorno apareçam de maneira mais visível e, muitas vezes, surpreendente. Uma criança autista pode ser fascinada por um tema específico, como dinossauros, passando horas imersa em livros e documentários, enquanto os colegas de classe exploram outros interesses. Essa hiper focalização é cativante, mas pode ser recebida com estranhamento, resultando em isolamento social. O mesmo ocorre com uma criança com TDAH, que pode ser vista frequentemente desatenta durante as aulas, enquanto sua mente parece embarcar em ondas de pensamento, saltando de uma ideia a outra como um coelho em um campo florido.

	 

	A transição para a adolescência traz à tona novos desafios. Os ambientes sociais se tornam mais complexos. Um jovem com TEA pode sentir-se perplexo diante das sutilezas e nuances das interações, como o tom de voz e a linguagem corporal. Por exemplo, observe um adolescente chamando seus amigos para uma partida de videogame. O adolescente autista pode hesitar, apreensivo com a possibilidade de não entender o que realmente está sendo pedido. Ao mesmo tempo, um adolescente com TDAH pode lutar para manter a concentração na conversa, enquanto pensamentos sobre o jogo e outras distrações tumultuam sua mente. A adolescência é um período em que o desejo de pertencimento é intenso, mas, para muitos, a luta interna é igualmente massiva.

	 

	Ao chegarem à vida adulta, muitos enfrentam um novo cenário. Pense em um jovem adulto com TEA e seus desafios no ambiente de trabalho. Imagine um escritório: enquanto as conversas sobre a máquina de café e os almoços em grupo são comuns, esse indivíduo pode achar essas interações intimidadoras, preferindo a segurança de tarefas solitárias. Por outro lado, alguém com TDAH pode se ver em um ciclo de trabalho por prazos, tentando gerir a impulsividade de iniciar múltiplos projetos ao mesmo tempo, deixando um rastro de ideias e tarefas não concluídas. 

	 

	E as emoções? Elas também evoluem. Cada fase traz consigo um repleto turbilhão de sentimentos. Um professor pode notar mudanças significativas ao longo dos anos. O aluno que mal conseguia se concentrar na primeira série agora demonstra uma impressionante capacidade de análise na faculdade, embora ainda enfrente os mesmos desafios. Esses marcos são importantes e muitas vezes passaram despercebidos. Aqui reside a beleza das interações humanas: a habilidade de superar barreiras, mesmo que lentamente.

	 

	É fundamental lembrar que a sociedade tende a olhar para essas condições através de uma lente crítica, às vezes sem considerar a complexidade por trás de cada indivíduo. A empatia deve guiar as interações, promovendo espaços que acolham e adaptem as necessidades de cada um. A escola, o trem lotado, o emprego: todos esses ambientes precisam evoluir, tornando-se cada vez mais inclusivos e compreensivos. 

	 

	As manifestações de TEA e TDAH variam imensamente. Uma única palavra ou gesto pode ter um peso indescritível. Contar uma anedota da vida de uma pessoa, que passou a vida tentando se encaixar, e que encontrou seu lugar graças ao apoio de um professor que enxergou além, pode ser um exemplo poderoso. Cada história traz consigo a possibilidade de gerar empatia e compreensão.

	 

	Então, enquanto refletimos sobre as vidas de quem navega pelo TEA e TDAH, é imprescindível que olhemos para as histórias não contadas, para aqueles momentos que tornam cada jornada única e rica. Nada é simples, e a trajetória de cada um é marcada por adaptações, superações e a busca incessante pela aceitação. Em última análise, o que queremos perceber é que a estrada pode ser complicada, mas ela é repleta de aprendizados e, acima de tudo, de humanidade.

	 

	A convivência com os transtornos do espectro autista e do déficit de atenção com hiperatividade apresenta desafios específicos quando se trata de se preparar para concursos. Essas dificuldades não se restringem apenas à simples atenção a conteúdo. Envolvem uma série de barreiras emocionais e práticas que podem pesar no processo de aprendizado. Imagine uma pessoa que decide, com todo entusiasmo, se lançar em uma jornada intensa de estudos para um concurso público. Ela se senta à mesa, abrir os livros e logo é acometida pela sensação voraz de desânimo. A cada página, a mente começa a divagar, as palavras se embaralham e o que deveria ser uma absorção tranquila do conhecimento se transforma em uma batalha interna. É frustrante.
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