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Este livro é dedicado a todos que querem reconhecer os desafios, mas também abraçar as possibilidades. Que tal começarmos essa jornada juntos? 

Cristiano Dias 

 

 

PREFÁCIO 



Nasci em 1982, no interior do município de Icó, no Ceará. Cresci em  uma  família  tradicional,  com  uma  criação  firme,  típica  das famílias daquela época, onde o certo era certo e não havia muito espaço para questionamentos. Estudei tanto em escolas públicas quanto particulares, e essa mistura me deu uma bagagem rica em experiências e aprendizados. 

Desde pequeno, eu era o menino que não parava quieto. Cheio de energia, falante, com uma mente que parecia não ter botão de pausa. Mas, naquele tempo, isso não era entendido como algo que merecia  atenção  especial.  Era  visto  como  teimosia,  falta  de educação ou até rebeldia. E assim eu fui crescendo, levando esses rótulos, sem entender muito bem por que me sentia sempre "fora do ritmo". 

A  adolescência  chegou  e  a  inquietação  só  aumentou.  Eu  sentia que era diferente, mas não sabia explicar como. Comecei a buscar saídas  para  lidar  com  essa  sensação  constante  de  estar  em conflito comigo mesmo. Mergulhei nos videogames, que ofereciam uma  fuga  para  outro  mundo,  e  como  muitos  jovens,  acabei também experimentando o álcool em momentos de descontração 

— que, olhando hoje, talvez fossem tentativas inconscientes de silenciar o barulho dentro da cabeça. 

Mesmo com todas essas dificuldades, sempre tive muita facilidade de aprendizado. Era rápido para entender, para criar, para pensar. 

Mas  essa  mesma  facilidade  me  fazia  cair  na  armadilha  da procrastinação. Por que fazer agora, se eu sei que consigo fazer depois? E assim, as tarefas se acumulavam e viravam uma bola de neve. 

A vida seguiu, e foi só depois dos 40 anos que comecei a entender melhor o que se passava comigo. Após o falecimento do meu pai, enfrentei um período emocionalmente intenso, e ali percebi que 

precisava de ajuda. Busquei apoio psicológico, e foi uma psicóloga que,  após  algumas  sessões,  sugeriu  a  possibilidade  de  eu  ter TDAH. Fiz os testes e, de repente, tudo começou a fazer sentido. 

O diagnóstico não foi um peso. Foi um alívio. Finalmente entendi por que tanta coisa na minha vida parecia fora de lugar. Comecei o tratamento com medicação, que ajudou bastante no início, mas com  o  tempo,  decidi  que  queria  ir  além  dos  remédios.  Queria compreender  meu  funcionamento  e  encontrar  formas  mais naturais e conscientes de lidar com os desafios. 

Foi desse desejo de entender e compartilhar que nasceu este livro. 

Um relato honesto, direto do coração, feito por alguém que vive o TDAH na pele. Não escrevo como especialista técnico, mas como alguém que aprendeu — e ainda está aprendendo — a viver com esse transtorno de maneira mais leve e consciente. 

Importante  dizer:  este  livro  não  passou  por  grandes  filtros  de correção, não foi "lapidado" para soar perfeito. Foi escrito com a mente acelerada, com pausas repentinas, com voltas e desvios, exatamente como é a experiência de alguém com TDAH tentando colocar suas ideias no papel. Algumas repetições podem aparecer, algumas frases podem parecer fora de ordem — e tudo bem. Isso faz parte da proposta. 

O que você vai encontrar aqui é verdade. Uma conversa aberta, com  erros,  acertos,  tropeços  e  superações.  Um  convite  para  se enxergar com mais gentileza. Porque ninguém precisa ser perfeito para ser incrível. E viver com TDAH pode ser difícil, mas também pode ser transformador — quando a gente aprende a se aceitar e a encontrar o nosso próprio ritmo. 





 

 

 

 

 

 

 

 

Capítulo 1 

 

 

 

 

 

 

 

 





O que é o TDAH, afinal? 

O  Transtorno  de  Déficit  de  Atenção  e  Hiperatividade  (TDAH)  é como aquele amigo peculiar que você não escolheu, mas que está sempre por perto. Ele não é apenas uma “falta de foco” ou uma 

“energia sem fim”. É um distúrbio neurobiológico que influencia a maneira  como  pensamos,  sentimos  e  agimos.  E,  embora  tenha seus desafios, também carrega algumas surpresas positivas. 

Imagine uma mente que corre como um carro de corrida em uma pista cheia de curvas. Esse carro tem um motor potente, mas o piloto nem sempre sabe como usar o freio ou a direção. O TDAH 

é um pouco assim: sua mente pode ser incrivelmente rápida, mas às vezes falta o controle para frear ou mudar de curso. 
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