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			Prefácio


			Se a sua mente funciona de um jeito diferente, então esta é sua hora de brilhar.


			Nosso mundo muda rapidamente. Muitas empresas já não montam equipes cujos membros pensam de maneira parecida. Elas perceberam a importância daqueles que pensam diferente — os esquisitos que compreendem o caos desse “novo mundo”.


			Minha neurodiversidade, a dislexia, me fez ver o mundo com outros olhos. Ao desafiar o pensamento tradicional, meu trabalho de mobilização ajudou pessoas a enxergar o transtorno específico da aprendizagem de modo diferente. Assim, a expressão “pensamento disléxico” foi reconhecida como competência no LinkedIn, a maior plataforma profissional do mundo, e oficialmente incluída em dicionários como substantivo em 2022. Nós, os neurodivergentes, estamos finalmente nos dando conta de que chegou o momento de expor nossas diferenças e nos orgulhar delas. Não queremos nos adaptar, mas nos destacar… pois, ao fazer isso, coisas incríveis acontecem.


			Dislexia e TDAH costumam estar relacionados. O TDAH, como a dislexia, é amplamente conhecido pelos sintomas mais desafiadores, não por seus pontos fortes. Muitas pessoas não recebem um diagnóstico e ficam perdidas, sem nenhuma instrução sobre o funcionamento de sua mente ou as mudanças simples que podem fazer para melhorar seu desempenho.


			Este livro incrível lhe dará uma perspectiva muito interessante do que é ter TDAH, com ferramentas superpráticas e dicas para lidar com seu cérebro, além de ilustrações de todas as faces desse transtorno para você rir e se identificar. Espero que esta obra encoraje a todos com TDAH, dos mais jovens aos mais velhos, a entender sua mente brilhante e a celebrar suas diferenças.


			Kate Griggs


			Autora de This is Dyslexia


			Fundadora da Made by Dyslexia


		




		

			Qual é o meu problema?


			Por muitos anos, me questionei:


			

					Por que não sou consistente quando começo um novo hobby?


					Por que não me controlo e interrompo as pessoas quando elas estão falando?


					Por que não dou conta do meu trabalho ou das tarefas domésticas?


					Por que não pago os boletos em dia?


					Por que não me lembro da consulta no dentista?


					Por que minhas plantas sempre morrem?


			


			Essas perguntas começaram a surgir quando eu era criança e, com o tempo, passaram a me incomodar cada vez mais. Aos vinte e poucos anos, elas eram inquietantes; chegando aos 30, já me irritavam. No fim das contas, a pergunta que resume todas essas é: “Qual é o meu problema?”


			Hoje eu sei: nenhum. Não tenho problema algum. Minhas dificuldades e meus comportamentos são perfeitamente normais… para alguém com TDAH.


			Ser diagnosticada aos 29 anos e compartilhar meus desafios com minha comunidade virtual me ajudou a perceber isso. Em meio a outras pessoas com o mesmo transtorno, minhas “esquisitices” são o padrão e minhas histórias mais bizarras são totalmente comuns.


			Ao olhar para trás, hoje, percebo que minha condição sempre foi óbvia. Fui uma criança criativa que se encrencava por ser tagarela e impulsiva. Fui uma adolescente sonhadora, que conseguia se dedicar à própria arte por horas, mas que, na escola, não conseguia prestar muita atenção às aulas.


			Fui uma jovem adulta confusa, pulei de uma carreira para a outra e acumulei multas por atraso em todas as minhas contas. Por meses, resisti à ideia de passar por uma avaliação, até criar coragem e marcar uma consulta. Morri de medo de não ser levada a sério. Tinha certeza de que estava inventando, mas precisava tanto de respostas que fui assim mesmo.


			Quando o psiquiatra me avaliou e, casualmente, disse: “É bastante óbvio que você tem TDAH”, senti um peso ser retirado dos meus ombros. Sabia que a partir de então eu finalmente pararia de me perguntar todos os dias o que havia de errado comigo. Eu tinha uma resposta. Tinha algo para pesquisar e compreender. E, mais importante, já não estava sozinha.


			












AO LONGO DA VIDA, VÁRIAS VEZES


			[image: ]


			ME PERGUNTEI SE TINHA ALGUM PROBLEMA


			












[image: ]


			[image: ]


			












[image: ]


		




		

			Como usar este livro


			Quando comecei a postar minhas ilustrações no Instagram, em 2020, meu objetivo era compartilhar minha experiência e iniciar um diálogo a respeito do tema. Logo de cara, várias pessoas vieram me contar o quanto se identificavam com meus desenhos. Diziam que eles as ajudavam a se sentir menos sozinhas em relação às próprias peculiaridades e dificuldades.


			Quero que este livro lhe proporcione essa mesma sensação e o entendimento de que o que é normal para os outros pode ser diferente do que é para você, e vice-versa. Se você já foi diagnosticada ou está apenas iniciando essa jornada, espero que esta leitura lhe ajude a perceber que não tem nada de errado com você. Seus sentimentos são válidos e suas dificuldades são reais. Você só precisa se entender melhor.


			Se você está lendo este livro porque conhece alguém com TDAH e quer compreender melhor essa pessoa: parabéns! Você é um bom amigo. É essencial convivermos com pessoas dispostas a ouvir e a entender nossas lutas. Esta obra lhe ajudará a assimilar como é viver com TDAH e a descobrir maneiras de lidar com nossos sintomas.


			Este é um livro sobre TDAH, escrito por alguém com TDAH. Portanto, sinta-se livre para abrir e ler páginas aleatórias, começar pelo fim, devanear e reler o mesmo parágrafo dez vezes ou pular as páginas que não estiver a fim de ler.
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O TDAH é um transtorno bastante incompreendido. Existe muita informação equivocada por aí, portanto, é preciso entender melhor o transtorno, principalmente quem vive com o diagnóstico.


			Aprender como nosso cérebro funciona e que desafios essas particularidades costumam trazer é a chave para finalmente nos tranquilizarmos. Quando entendemos por que agimos de determinada maneira, encontrar uma solução se torna muito mais fácil. Quando descobrimos que não somos os únicos a agir assim, fica muito mais fácil olhar para nós mesmos com mais gentileza.


			INTRODUÇÃO AO TDAH
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			O que é TDAH?


			Receber o diagnóstico de TDAH não significa entender automaticamente do que se trata. Todos os dias, recebo mensagens de pessoas dizendo que foram diagnosticadas na infância, mas que não percebiam o impacto do transtorno no cotidiano. Quando fui diagnosticada, aos 29 anos, também me senti assim. Disseram que eu tinha TDAH, mas ninguém me explicou o que isso significava. Portanto, vejamos como realmente é o TDAH!


			[image: ]


			












TDAH É UM TRANSTORNO DO NEURODESENVOLVIMENTO
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			Um transtorno do neurodesenvolvimento é uma condição que afeta o desenvolvimento do cérebro e do sistema nervoso. Consequentemente, o cérebro de pessoas com TDAH funciona de um jeito diferente do das outras. Isso também significa que essas pessoas nasceram com essa particularidade e a terão por toda a vida.
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TDAH É GENÉTICO (PROVAVELMENTE)
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			Os cientistas ainda não têm total certeza da causa do TDAH; porém, cada vez mais especialistas acreditam que esteja relacionado a fatores genéticos. Eles creem que as chances de herdar o TDAH são de oitenta por cento. Se a sua família tem várias pessoas com o mesmo diagnóstico, esse pode ser o motivo!
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O TDAH ESTÁ LIGADO À DOPAMINA
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			Acredita-se que o TDAH esteja ligado à dopamina, um neurotransmissor responsável pelas reações bioquímicas ligadas ao prazer e à recompensa. De acordo com alguns estudos, as pessoas com o transtorno têm níveis mais baixos de dopamina. Por isso, medicamentos estimulantes, que aumentam esses índices, são usados com frequência no tratamento.
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TER TDAH SIGNIFICA TER UM CÉREBRO DIFERENTE
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			O TDAH é um transtorno do neurodesenvolvimento, ou seja, o cérebro com TDAH se desenvolveu de um jeito diferente daquele sem TDAH. Apesar de haver pouquíssimos estudos feitos com o cérebro de quem tem o transtorno, em determinado experimento, um cientista conseguiu identificar 79,3 por cento das pessoas com TDAH só analisando a estrutura cerebral delas.
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			Os três tipos de TDAH


			Você sabia que as pessoas com TDAH geralmente vivem o transtorno de modo bem diferente umas das outras? Isso acontece porque as experiências individuais são subjetivas, mas também porque existem três tipos de TDAH.


			A Associação Americana de Psiquiatria (APA) os identificou como:
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