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			“dizem que eu tenho Dda, eles só não entendem que… olha, um esquilo!”


			Acredito que há uma relação entre o Distúrbio de Déficit de Atenção / Transtorno do Déficit de Atenção e Hiperatividade (DDA/TDAH), vício, Transtorno de Estresse Pós-Traumático (TEPT) e qualquer problema relacionado com estresse que alguém possa sofrer. Eu também vi pessoalmente relação entre estes tópicos em primeira mão quando fui diagnosticado com TDAH, e vício. TEPT foi meu próprio diagnóstico (os psicólogos não viram, mas estava claro para mim) pelo que eu sofri, vi ou senti e eu passei por várias dificuldades relacionadas com estresse como vício, raiva (descontrolada), depressão, ansiedade, impulsividade, desorganização, procrastinação, falta de atenção repentina e dizer ou fazer coisas que pareiam boa ideia na hora (mas as vezes não era).


			TEPT, por definição, pode ser um evento assustador que você tenha vivenciado ou visto que você não consegue tirar da cabeça. Estes também são problemas do DDA.


			Eu sou muito grato a meu amigo George Bisset, que me ajudou a entender o que eu tinha que fazer para controlar minhas emoções e comportamento e aprender a me acalmar até que eu pudesse ao menos pensar no que eu poderia fazer para melhorar. Se temos problemas ou memórias que não podemos consertar, nós frequentemente tendemos a nos automedicar com bebidas, drogas, sexo, comida, etc.


			Sou também grato a Daniel Amen (um gênio) das Clínicas Amen, que foi onde eu aprendi que DDA era meu problema, não o vício que eu tinha. O vício surgiu como o resultado da minha automedicação na tentativa de inibir alguns dos sintomas do DDA e TEPT. Na clínica, eu aprendi muitas maneiras de aperfeiçoar meu cérebro através de suplementos, dieta e técnicas para mudar.


			Eu pratiquei Programação Neurolinguistica (PNL), que havia lido sobre há aproximadamente 30 anos. Eu comecei a praticar algumas das habilidades e descobri que poderia fazer coisas extraordinárias ao ensinar os outros como ver o mundo diferente. Eu aprendi mais sobre a cura de TEPT com outro gênio, Steve Andreas (um dos criadores da PNL).


			Enquanto comecei a aprender mais sobre estas três pessoas e seus diferentes campos, eu comecei a praticar suas crenaças, individualmente no início, e comecei a perceber que todos que eu estava trabalhando pareciam ter um comportamento em comum seja DDA, TEPT, problemas de estresse, vícios, etc. Todos pareciam ter DDA. Eu comecei usando uma combinação de técnicas de todos os três gênios para ajudar as pessoas a se recuperarem de seus problemas e tem funcionado muito bem.


			 Aviso: boa parte do tempo, eu posso estar generalizando, o que pode ser perigoso, mas com tantas possibilidades diferentes para os problemas pessoais, eu foquei nos problemas que parecem ser mais frequentes. Nem todas as pessoas respondem da mesma forma ou agem da mesma forma quando entram, e isso pode também variar baseado em como elas são tratadas. Dependendo do tipo de DDA ou da combinação de tipos, nós podemos perceber várias diferenças. A informação contida aqui é apenas para aprendizado e entendimento, não para diagnosticar.
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			“Pessoas com DDA são energéticas e incrivelmente boas em ter ideias. Elas normalmente vão trabalhar felizes de 12 a 15 horas por escolha própria. O mercado de trabalho não deve temer o DDA. Em vez disso, devem ver a condição como uma possível mina de ouro.” - Dr. Kathleen Nadeau, um psicólogo que possui Déficit de atenção


			Eu quero dar-lhes um pouco do cenário de como o DDA se manifesta nas pessoas, para que você possa entender melhor como isso pode impactar as pessoas quando problemas de vida aparecerem. Vamos olhar para o modelo simplista primeiro. Daniel Amen descreveu alguém apresentando alguns sinais iniciais que podem nos alertar para problemas futuros:


			Falta de atenção é quando temos problemas na escola ou trabalho com a dificuldade de manter o foco nas instruções ou no que estamos fazendo. Se perdemos parte das instruções, como podemos fazer a atividade direito?


			Distractibilidade é a noção de que podemos facilmente perder o rumo das coisas ao olhar em volta ou ouvir barulhos que são mais estimulantes que a atividade atual na nossa frente. Alguns fazem piadas com esquilos, ou abelhas...


			Desorganização é o padrão do seu quarto, armário, ou mesa de trabalho. Se os outros ou você mesmo não consegue encontrar alguma coisa que você sabe que está ali, em algum lugar, você deve se identificar com isso.


			Procrastinação é quando você adia tarefas porque você simplesmente não quer lidar com a tarefa. Pode ser fácil, mas entediante, pode ser difícil ou apenas você não quer fazer aquilo. Algo como estar sempre ocupado para não levar o lixo para fora.


			Dizer ou fazer alguma coisa sem pensar bem. Isso é difícil, mas eu machuquei certas pessoas porque o que eu achei ser engraçado não teve uma boa recepção de outra perspectiva. Eu seu que eu não admitiria ter feito algo estúpido. Se eu pelo menos tivesse parado por um segundo para pensar, talvez não tivesse feito. 


			Estes são todos sintomas ou avisos iniciais de DDA ou TDAH, e se não cuidado, ou tratado impropriamente, podem levar a problemas mais graves. Alguns até acreditam que DDA é um problema de crianças, e isso se cura na idade adulta, eu não. DDA contribui para problemas na escola e problemas conjugais ou de relacionamento (alguns dizem que até 50%). Eu sei que eu falhei em três, um relacionamento sério e dois casamentos, antes de perceber que eu era o problema. Isso também pode levar a problemas no trabalho e até em mais áreas. Não é apenas comportamental ou querer causar problemas, é também um desequilíbrio que não pode ser controlado.


			A hiperatividade associada com o DDA (TDAH) é as vezes invisível, já que esperamos que a pessoa suba pelas paredes, sejam bem ativas. Algumas vezes elas são. Mas elas também podem estar subindo pelas paredes internamente... e nós nunca vemos isso, mas vivemos.


			Podemos confundir os sinais do DDA com dietas com alto teor de açúcar ou carboidratos, que podem causar comportamentos bizarros em qualquer um, mas em uma pessoa com DDA, as coisas podem atingir proporções muito maiores – e você pode ver um desabamento depois ou até tristeza (depressão), esquecimento de ter tentado ou feito alguma coisa. Dietas mal pensadas podem acentuar estes problemas, enquanto dietas planejadas com proteínas e suplementos podem ajudar a controlar melhor a mente. Mais tarde, falarei de comidas que podem ajudar a controlar pensamentos e comportamentos, especialmente se forem do DDA


			Outra coisa para manter em mente é que DDA pode ser causado por um ferimento na cabeça ou no pescoço de um acidente ou esportes, ou da queda de uma bicicleta ou cerca, etc. Todos parecem similares. Se olharmos para muitos atletas que conseguem praticar seu esporte bem durante seu treinamento e condicionamento, podemos pensar por que alguns deles conseguiram poder de um cérebro extremamente rápido. Alguns deles sofreram algum tipo de abuso ou problema familiar?


			Foram feitos vários estudos durante anos – veja os Arquivos da Psiquiatria Geral -  ligando DDA/TDAH a problemas de vício. Alguns até questionam se quem tem esta condição busca alívio da depressão, ansiedade, inabilidade de aprender ou completar tarefas ou apenas não suprir as expectativas dos pais ou da escola. É apenas um problema de não saber como cooperar ou lidar esse tipo de ideia que começamos a beber ou se drogar em uma idade precoce para se auto medicar.  Alguns até sugerem que isto é apenas uma evolução do vídeo game, que perdeu sua habilidade de prender nossa atenção, e como todos os outros vícios, precisamos de algo que ofereça mais relaxamento. Que ideia tola, que de um jogo violento possa nos acalmar ou prender nossa atenção.


			De qualquer forma, se olharmos para as vidas em geral, veremos que este problema está agarrado em muitos de nós. Eu acredito que nos voltamos para substancias ou soluções sexuais que fornecem algum tipo de alívio. Pode ser temporário, mas ainda assim é um alívio. As vezes, o alívio temporário pode ir longe demais e virar um vício, mas nós nem sempre pensamos a longo prazo, já que muitos de nós não são programados a pensar além dos estresses que estamos vivendo, e perdemos o rumo de onde estamos tentando chegar na vida. Além disso, é um pequeno alívio e apenas por agora. Estas drogas e atividades estimulam o centro de recompensa do cérebro para liberar dopamina, trazendo mais alívio temporário.


			Outra boa fonte de dopamina é começar uma briga com um irmão, ou filhos, uma esposa, ou parente. Para alguns pode parecer uma forma de chamar a atenção, mas pode também ser uma fonte de criar uma situação confrontacional ou caótica que pode produzir um pouco ou muita dopamina para produzir uma droga naturalmente produzida para ajudar um pouco com o problema que acontece na cabeça. Agir negativamente é outra forma de ganhar um pouco de estímulo que progride para a depressão e também ser opositor. Isso também é percebido no local de trabalho, apenas mais um artifício para o alívio do problema. Não é de se espantar que crianças com DDA e viciados se parecem; ninguém mais nos quer. Podemos ser negativos juntos, não apenas para discutir o clima, mas podemos aproveitar uma pequena e revigorante discussão ao ser crítico com alguém ou algo que eles podem ter feito.


			O acesso fácil aos vídeo games, programas de TV de alto impacto, participação nos esportes, quando usados obssessivamente, pode resultar no nosso cérebro criando os ativos químicos que precisamos para obter o alívio. Nós dizemos que só precisamos de uma folga, ou uma pausa dos estudos, mas o que realmente precisamos é do nosso ativo ou ficamos rabugentos ou bem tristes – similar ao que acontece com os viciados em drogas procurando sua droga. Os pais podem certamente discutir, “Eu preciso de um pouco de paz e tranquilidade e a única chance que eu tenho é quando as crianças estão sentadas jogando vídeo game ou assistindo Breaking Bad”. O maior problema é que, uma vez que o centro de prazer não pode mais produzir os químicos naturais que precisamos para ser feliz, precisamos de uma nova fonte de prazer.


			Muitos de nós não vêm com manual de instrução ou recebe treinamento ou informação de nossos pais ou escola para nos ajudar a lidar ou administrar nosso DDA/TDAH. Então sendo as pessoas brilhantes que somos, procuramos maneiras de lidar – e alguns dos métodos acabam sendo prejudiciais. Muitos de nós têm esse problema e tornam-se pais. Então começa a batalha através de nossas vidas com comportamentos compensatórios e conseguindo de alguma forma sobreviver. Ainda temos problemas, e quanto a nossos filhos? Se nós temos isso, eles provavelmente também terão? A vida ou o comportamento mudam porque nós queremos? Nós temos apenas que olhar e perceber se há algum conflito em nosso lar ou em nossas vidas. Você tem ressentimentos, rancores ou algo guardado há mais de uma semana, ansiedade com o que vai acontecer amanhã, alguns dias você apenas quer se encolher e ficar na cama sem ir ao trabalho? Precisa daquele drink só para extravasar?


			Muitos médicos tendem a tratar DDA com medicamentos, e muitos de nós tendem a tratar DDA com drogas ilegais ou outras formas de alívio substituto – como uma birita, vídeo games, esportes agressivos, sexo, pornografia, etc. Qual a diferença, se eles oferecem apenas alívio temporário, mas não a cura – apenas um possível vício? Não aprendemos como lidar dessa forma, em vez de continuar ladeira abaixo até um vício. Drogas de qualquer forma podem oferecer plataformas temporárias para permitir-nos a aprender como lidar, administrar ou encarar nossos problemas, e depois entender como escapar da substância antes que nos tornemos realmente presos. Mas aprendemos como lidar, administrar ou encarar com nosso DDA/TDAH? Aparentemente não.


			Apenas algumas palavras sobre pornografia. Este ramo moderno e multi-bilionário altamente viciante, já que produz muitos estimulantes no cérebro que ajudam, novamente, a lidar com o problema de relacionamento, de trabalho ou escola. Existem muitos sites gratuitos que ajudam-nos a ficar viciado e você possivelmente vai assinar um plano que oferece “coisas melhores”. Isso produz dopamina no seu cérebro, que cria uma necessidade por mais e novamente engana seu cérebro com estímulos naturais, então você procura mais pornografia ou estímulo para satisfazer uma necessidade. Algumas pessoas até desenvolvem uma necessidade de procurar por cada vez mais pornografia. Você não precisa nem sair de casa para isso, mas fica progressivamente mais forte a procura por estímulos mais poderosos. Quanto tempo de trabalho ou família vai custar em termos de produtividade e relacionamentos disfuncionais? Você quer que seu parceiro tenha relações com você depois de ser surpreendido com a foto ou vídeo de outra pessoa? Eu imagino que isso dependa dos seus valores.
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