Estratégias para os pais:

¢ Utilize incentivos positivos, como autorizar mais tempo com 0s amigos, para conseguir
comportamentos desejados.
Implemente rapidamente consequéncias para o comportamento ndo desejado.

¢ Reveja regularmente as regras ndo negociaveis da casa, incluindo recompensas e castigos
associados.

e Discuta que regras podem ser negociadas e em que circunstancias.

e Acompanhe o adolescente em decisdes importantes, revendo e avaliando mdltiplas solucdes e/ou
comportamentos para cada situacao.

e Supervisione regularmente um adolescente com PHDA.

Isto pode incluir:

¢ Fazer check-ins regulares depois da escola.

e Limitar o nimero de amigos a quem é permitido frequentar a casa quando ndo esta presente um
adulto.

e Criar horarios para o contacto pessoal ou por telefone.

e Impor um recolher obrigatdrio.

Crescer e estabelecer a independéncia é uma aventura excitante para adolescentes de 16
anos e mais velhos.

O estabelecimento de objectivos, lidar com os sintomas do PHDA, e melhorar a capacidade de
tomar decisoes e de socializar, oferecerdao aos adolescentes com PHDA a direccdo necessaria
para se manterem no caminho certo.

Procurar ajuda

Se esta a ter dificuldades com a escola ou amigos ou tem pensamentos negativos sobre si
proprio, talvez esteja na altura de procurar ajuda.

Consultas e medicacao ajudam-no a lidar com os problemas de PHDA, como a concentracao e
atencdo. Consultar um médico também ajuda nos assuntos sociais e emocionais que
frequentemente acompanham o PHDA, como a ansiedade, depressao, falta de auto-estima e
problemas com amigos.

Melhorar a tomada de decisoes

Um dos maiores desafios para os jovens adultos que tentam estabelecer a sua independéncia
é como tomar decisoes acertadas quando enfrentados com escolhas criticas sobre o trabalho,
o lar, a escola, relagées e dinheiro.

Pensar antes de agir

Tente os seguintes métodos para pensar nas decisoes antes de agir:

¢ Escreva os pros e contras das possiveis solugoes para situagoes ou decisoes
importantes.

e Trabalhe com um treinador ou um adulto respeitado que o possa esclarecer sobre os
possiveis resultados e impactos das suas decisoes, antes de as tomar.
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Guiar um carro de forma segura

A distracgao e a falta de controlo sobre os impulsos causam a maior parte dos problemas de
conducao das pessoas com PHDA

Os habitos de conducao seguintes podem melhorar a atengao e diminuir a distracgao:

¢ Seleccione as estacoes de radio antes de comegar a conduzir, de modo a evitar muda-
las enquanto conduz.

N3o coma, beba, nem use um telemdvel enquanto conduz.

Limite o nimero de passageiros.

N3ao guie quando estiver zangado, cansado ou preocupado.

NUNCA guie depois de beber alcool ou de ter tomado drogas ilicitas.

Seleccionar o trabalho certo

Quer esteja a considerar um trabalho em part-time ou em full-time, estabelecer objectivos
realistas sobre o emprego podem aumentar o seu sucesso e satisfagao profissional.

Procure trabalhos que ndo sejam monétonos.

Procurar ajuda sobre carreiras pode ajuda-lo a seleccionar os trabalhos mais "amigos" das
pessoas com PHDA, que vao de encontro aos seus talentos e interesses. Por exemplo,
empregos que oferecam trabalhos diversificados, muita actividade ou trabalho fisico podem
ser escolhas mais realistas do que empregos que requeiram longos periodos de concentracgdo
precisa ou tarefas pouco diversificadas.

Fazer e manter amigos

Trabalhar com um terapeuta ou treinador pode ajuda-lo a desenvolver as ferramentas
necessarias para lidar eficazmente com situagoes sociais e relagées, como:

* Falar sobre os assuntos calma e seriamente - as pessoas com PHDA podem ser muito
intensas, tendo muitas vezes dificuldades em comecar e manter uma relacgao.

e Aprender a ouvir - Prestar atencdo e responder especificamente ao que os amigos lhe
dizem, ajuda os outros a gostar de si.

* Organizar-se - Perder nimeros de telefone ou moradas ou esquecer-se de encontros
pode aborrecer ou alienar os seus amigos.

* Partilhar interesses comuns -executar actividades regulares com os amigos, como
passear a pé ou andar de bicicleta, fortalece as relacoes.

¢ Pequenos gestos - lembrar-se de um aniversario, telefonar para dizer "ola"
um e-card a desejar as melhoras ajuda a cimentar amizades duradouras.

¢ Tornar as intengdes numa realidade - ndo se ponha a fazer planos de ir almogar, ao
cinema ou jogar basquetebol. V4, simplesmente.

e enviar

Organizar o dinheiro de modo eficaz é essencial para ter uma vida propria

Com a ajuda de um treinador ou de um adulto respeitavel, estabeleca e pratique habitos
especificos para lidar com o dinheiro, como:

* Estabelecer e seguir um orcamento simples baseado nos seus lucros.
¢ Arranjar maneiras de se lembrar de registar todos os cheques que passa.
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+ Evitar o uso excessivo do cartdo de crédito, excepto em casos de emergéncia.
¢ Limitar compras impulsivas, esperando pelo menos um dia até comprar uma coisa que
no momento quer ou pensa que precisa.

Exercer um estilo de vida saudavel

Ter um estilo de vida saudavel e estar em boa forma fisica pode melhorar a sua capacidade de
concentracao e aumentar o seu nivel de energia. Para optimizar a sua performance mental e
fisica aprenda a usar um calendario ou outro meio de planeamento que ajude a estruturar o
tempo para:

Fazer refeigoes equilibradas em intervalos regular ao longo do dia.
Dormir e descansar o suficiente.

Fazer exercicio regularmente.

Passar tempo com amigos e familia.

Evitar comportamento de risco

Evitar abusar de drogas e alcool é vital para que possa viver independentemente.

Se NAO ESTA a tomar medicacdo para o PHDA Considere receber uma avaliacdo médica
porque pode estar a usar drogas ou alcool para diminuir os sintomas do PHDA. Pesquisas
recentes indicam que tomar medicacdao para o PHDA reduz significativamente o risco de
abusar de substancias no futuro.

Se ESTA a tomar medicacao para o PHDA E importante evitar o alcool e drogas por questoes
de seguranca. A interaccao destas substancias com os medicamentos que lhe foram
receitados pode ser desconfortavel ou perigosa.

Ter sucesso na escola

Use as estratégias seguintes para melhorar significativamente o seu sucesso escolar:

¢ Use uma agenda para registar trabalhos, datas obrigatérias, instrugoes e factores em
cujas notas se baseiam.

¢ Veja a sua agenda todas as manhas e estabeleca objectivos realistas para organizar o
seu dia e completar trabalhos. Por exemplo, deve dividir grandes projectos em
pequenos passos.

¢ Peca aos conselheiros escolares ajuda para escolher as melhores aulas.

¢ Peca aos professores algumas acomodacoes que o ajudem a ter éxito, como estender
o tempo disponivel para fazer um teste ou arranjar uma sala calma e silenciosa; ou
tente sentar-se no sitio mais calmo da sala, usando tampoes nos ouvidos para
bloquear distracgdes ruidosas durante o teste.

Se o seu objectivo é ingressar na faculdade, procure uma que seja boa nao s6 a nivel
académico mas também a nivel social/emocional. O tamanho e localizacdao desta podem
influenciar directamente o seu sucesso - escolas grandes em sitios distantes assustam alguns
estudantes; outros consideram o seu ambiente e diversidade estimulantes. Escolha uma
escola com servigos e programas de apoio a doentes com PHDA, como assisténcia académica
e apoio as capacidades de estudo.
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O PHDA afecta todos os membros da familia. Criando um ambiente amigavel para a pessoa com PHDA, os
pais, avds, irmaos e outros parentes podem minimizar os efeitos do PHDA na familia.

Fornecer aceitagao e apoio

Seja o fa n.2 1 do seu filho com PHDA. Mostrar ao seu filho que o ama e apoia promove a sua capacidade
de crescer e ganhar autoconfianca, enquanto experimenta uma sensacao de sucesso e controlo. Crie
expectativas positivas focando-se nas coisas que o seu filho faz de melhor, como tomar conta de um
animal de estimacao, ser carinhoso para parentes idosos ou vizinhos mais novos, praticar desportos ou
tocar um instrumento musical, dancas ou mesmo apenas fazer os pais sorrir.

Seja positivo

Quando se foca nas qualidades do seu filho, surgem comportamentos positivos. Tente focar-se nas coisas
que gosta no seu filho e abandone perspectivas negativas de que tudo vai correr mal.

Escolha os amigos correctamente

Procure amigos que déem valor e apreciem as qualidades do seu filho, e compreendam que os seus
comportamentos sdo causados por uma doenga neuroldgica e ndo por falta de disciplina ou por uma ma
alimentacao.

Distancie-se de amigos e familiares que o julgam negativamente e se recusam a aprender sobre o PHDA.

Junte-se a um grupo de apoio

Procure grupos de apoio a familias com PHDA ou pergunte ao seu terapeuta ou médico como comegar um
na sua area. Estar com outras pessoas que partilhem das suas experiéncias € um meio impagavel de
adquirir conhecimento e controlo sobre o PHDA, e assuntos com ele relacionados.

Ajude o seu filho a ter éxito

Apoie a crianga com PHDA quando se encontram em familia. As criancas com PHDA adoptam
frequentemente comportamentos face a familia que os facam sentir em controlo, como ser o "bobo da
corte", o bode expiatdrio ou o agressor. Além disso, as criangas com PHDA que se sentem sem poder,
acreditando, por exemplo, que perdem o controlo e que tudo é culpa delas, tendem a sentir-se criticadas o
que sé aumenta a sua frustragao.

Ajude-o a abandonar estes papéis praticando respostas para diversas solugdes, que promovam relacoes
saudaveis com toda a familia.

Evite situagbes problematicas

Considere cuidadosamente o nimero de criangas e o nivel estrutural mais adequado para a sua crianca
nos momentos de brincadeira. Em vez de grupos grandes e desestruturados, como acontece em festas de
anos e piqueniques, planeie actividades para grupos pequenos como ver filmes ou jogar bowling. Todavia,
ndo seja excessivamente protector; considere autorizar a sua crianga a participar em actividades
estruturadas como os escuteiros ou um campo de férias especializado.

Lidar com os comportamentos do PHDA

Ser pai é geralmente uma tarefa dificil, mas ser pai de uma crianca com PHDA requer ainda mais
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paciéncia, pratica e habilidade. Use as estratégias seguintes para lidar eficazmente com o comportamento
do seu filho:

e Estabeleca consequéncias. Use consequéncias frequentes, imediatas e significativas, como proibi-
lo de estar com os amigos durante um tempo ou restringindo os privilégios.

e Ofereca incentivos. Utilize os incentivos em vez de castigos para aumentar os comportamentos
desejados. Por exemplo, em vez de se concentrar num mau comportamento, como deixar a
bicicleta ca fora, dedique os seus esforcos a recompensar o comportamento desejado de arrumar
a bicicleta com incentivos significativos, como autorizar a crianga a jogar computador durante 30
minutos. Estabelega uma disciplina consistente.

e Estabelega um sistema familiar de regras e comportamentos desejados. Use regras simples como
"ndo bater nem magoar os outros" ou "pedir autorizagdo antes de usar algo que pertenca a outra
pessoa". Documente e discuta as regras em reunioes familiares para garantir uma compreensao
clara por parte de todos.

Ajudar os irmaos

Eduque e atraia o apoio dos irmaos, fazendo-os lidar com o PHDA e os seus impactos. Quanto mais os
irmdos compreenderem que o comportamento da crianca com PHDA n3do é executado para ser
propositadamente irritante, mais estes vao aceitar e apoiar o irmao.

Muitas vezes, um irmao vai-se sentir excluido, considerando que a crianga com PHDA recebe toda a
atencdo. Utilize reunides familiares para esclarecer as queixas e resolver os problemas construtivamente.
Passe tempo com cada crianca individualmente, para fortalecer os lagos e os sentimentos de aceitacao.

Reduzir o stress na familia

Lidar com o stress é um factor essencial para ajudar a familia a lidar com o PHDA. As estratégias incluem
encontrar os factores stressantes para si e para o seu filho com PHDA e criar um ambiente amigavel para
a crianca de modo a minimizar os seus problemas. Por exemplo:

¢ Elimine ou delegue

e Tente comprar comida ja feita e obter ajuda nas compras, na lavagem da roupa, no pagamento
de contas e nas tarefas de limpeza.

e Use um tutor ou uma crianga mais velha para ajudar nos trabalhos de casa.

Procure abrandar para simplificar a sua vida

¢ Nao tenha um horario excessivo nem se comprometa com demasiadas coisas.

e Actividades em excesso podem aumentar o stress e cansar uma crianga com PHDA, o que piora o
seu comportamento.

e Arranje tempos de descanso para todos os membros da familia.

¢ Faca intervalos no seu papel de pai, utilizando babysitter, campos de férias, avos e outros
recursos que permitam aos pais e irmdos algum tempo longe de casa.

Fortalega a relacao com o seu parceiro

O PHDA causa stress em qualquer relagdo, e relagdes parentais problematicas aumentam o stress das
criangas com PHDA, intensificando muitas vezes o seu mau comportamento. Procure conselhos
matrimoniais ou frequente aulas de treino, reforcando ao mesmo tempo a sua relacdo, apoiando o(a)
seu(sua) parceiro(a) e sendo apoiado(a) por ele(a).
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PHDA - Hiperactividade e Défice de Atencao

Raparigas
Respostas dos especialistas

Para as mulheres, lidar com o PHDA envolve desafios especiais - obter um diagndstico apropriado
enquanto se lida com as exigéncias de um lar, trabalho, relagGes e de ser mae.

Gaste alguns minutos a aprender algumas ESTRATEGIAS importantes... elaboradas pelos especialistas.
Desafios do diagndstico e tratamento

Diagnosticar o PHDA em mulheres - cada doente com PHDA apresenta sintomas e desafios diferentes.
As mulheres tém muitas vezes padrdes de comportamento mais dificeis de identificar, que diferem dos
padroes masculinos, mais conhecidos. Deste modo, podem receber um diagndstico de depressdo sem

se considerar que podem ter PHDA.

A pesquisa cientifica do PHDA em mulheres é limitada; contudo, alguns estudos sugerem que as
mulheres tém maiores problemas de fraca auto-estima; e reportam preocupacoes diferentes, como o
mau humor, desorganizagdo e desanimo, enquanto que os homens demonstram mais problemas de
conduta, stress intoleravel e fracas capacidades sociais.

As mulheres com PHDA vivem uma complexa interaccao de factores fisicos e culturais. Para além dos
sintomas principais de desatencado, distraccao e falta de concentragdo, a maioria das mulheres com PHDA
também denotam:

Sentirem-se facilmente sobrecarregadas com as actividades diarias.

Dificuldade em gerir o tempo.

Esquecimento, desorganizacdo e atrasos cronicos.

Sentir que a organizagdo da casa € muitas vezes impossivel.

Sentimento de vergonha por acharem que nao conseguem corresponder as expectativas dos
outros.

e Lutar com problemas de maternidade, muitas vezes com filhos que também tém PHDA.

As mulheres com PHDA podem ter que considerar as seguintes questdes

Dificuldades de organizacao ao longo do dia e noite: muitas mulheres com empregos dificeis e lares
trabalhosos beneficiam de estimulantes de longa duracdo. Para tal devem falar com o seu médico.

Condigbes coexistentes, como a ansiedade e/ou depressao, que devem ser tratadas para optimizar o
funcionamento.

Flutuacoes hormonais que exercem um impacto profundo no humor, estado mental e
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memoria: durante periodos de baixos niveis de estro génio (pré-mestrual, pds parto, peri-menopausico
ou menopausico) os sintomas de PHDA podem aumentar, podendo ser acompanhados de irritabilidade,
depressao, ansiedade, problemas de sono, défices de memodria e falta de capacidade de planeamento.

Desafios pessoais

Crie um ambiente familiar amigavel. Muitas mulheres com PHDA culpabilizam-se por ndo cumprirem
totalmente os papéis tradicionais que sentem que a sociedade e familia esperam delas. A solucdo baseia-
se muitas vezes na criacao de um ambiente familiar amigavel para a mulher com PHDA, facilmente
organizado, conveniente e que incuta menos stress, incluindo:

Mobilias e chao faceis de conservar.

Locais convenientes para guardar chaves, casacos, mochilas, malas e pastas, perto da entrada.
Reconhecimento por parte da familia de que a mae nao pode fazer tudo.

Tarefas distribuidas de acordo com as preferéncias e capacidades e ndo baseadas em esteredtipos
sexuais.

e Resolver as dificuldades relacionadas com o PHDA em vez de critica-las.

Obter apoio

A terapia pode ajudar a mulher a reconhecer que ndo pode ser uma "super-mulher" e a estabelecer
expectativas mais realistas. Formar ou inscrever-se num grupo de apoio a mulheres com PHDA fortalece a
compreensao e aceitacdo matuas.

Lidar com o stress

As mulheres com PHDA enfrentam o duplo desafio de serem particularmente sensiveis ao stress e de
terem vidas muito stressantes por causa da doenga. Ha boas estratégias para lidar com o stress,
como:

e Planear um tempo de descanso todos os dias.
e Praticar yoga, alongamentos ou exercicio regular.
e Dormir o suficiente para melhorar a energia € o pensamento.

Desafios nas relacoes

Através de treino e aconselhamento, as mulheres com PHDA podem desenvolver uma rede social mais
adaptada a sua doenga usando as seguintes estratégias:

e Educar as pessoas que sao importantes - ajude a sua familia a compreender o impacto que o
PHDA tem em si; trabalhem em conjunto para chegar a solugdes.

e Pedir ajuda para lidar com as exigéncias parentais e financeiras - procure activamente
aconselhamento e terapia profissional; planeie estratégias especificas com o seu parceiro,
familiares e amigos para lidar com as rotinas domésticas e finangas.

e Aprender a associar-se a pessoas compreensivas face ao PHDA - procure pessoas que apreciem as
suas melhores qualidades e que a apoiem, reduzindo o contacto com aqueles cujas mensagens
sao negativas e destrutivas.

Desafios profissionais
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As mulheres com PHDA podem melhorar a sua performance profissional:

e Eliminando e delegando tarefas - avalie as suas capacidades e delegue as suas fraquezas, como
tarefas envolvendo atengdo ao detalhe, papelada e trabalhos rotineiros.

e Aprendendo a ndo se comprometerem com demasiadas coisas - dizer sempre "sim" leva a um
excesso de compromisso, especialmente no emprego. Tente clarificar as prioridades com o seu
chefe e aprenda a dizer coisas como "adorava, mas nao posso passar a responsabilidade sobre o
meu trabalho actual a outra pessoa". Aprenda a ser diplomatica sem ficar submersa em trabalho.

e Pega mais apoio e estrutura - pequenas mudancas, como reunides semanais com um supervisor
para estabelecer objectivos a curto prazo ou conversas diarias com o0s colegas sobre o progresso
dos projectos, podem ajudar uma mulher com PHDA a ser mais produtiva e eficaz.

Ganhar respeito e ter sucesso em casa

Os adolescentes com PHDA tomam muitas vezes decisdes impulsivas que afectam a vontade dos pais de lhes dar mais
liberdade e responsabilidade. Os pais podem focar-se nas seguintes estratégias para lidar com o comportamento diario.
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