Rotina

A ideia de seguir uma rotina pode soar
entediante para uma pessoa com TDAH, ja
que fazer as mesmas tarefas na mesma
ordem, todos os dias, ndo gera aquele
estimulo que buscamos em novidades e
situacdes sob pressao.

No entanto, ter uma rotina proporciona o
direcionamento que nossos cérebros
precisam para fazermos o que precisa ser
feito, desde as tarefas mais basicas aos
compromissos de grande peso.

Com esse direcionamento, que nada mais é
do que um passo-a-passo para as Micro
decisdes que temos que tomar diariamente,
diminuimos a frustragdo (e até mesmo a
culpa) proveniente da sensagdo de estar de
“‘pernas para o ar”, “aproveitando mal” o
tempo.

Além disso, cada passo concluido gera
satisfacdo, servindo de estimulo positivo para
0s nossos cerebrozinhos que tanto buscam
motivacdo! :)

Dicas de como criar uma rotina

Fixe as etapas da sua rotina em um lugar
no qual vocé possa vé-las

Nos facilmente esquecemos de fazer
aquilo que estd fora da nossa vista.

Se vocé quer criar o habito de escolher a
roupa do trabalho na noite anterior, por
exemplo, coloque um lembrete na porta
do armario (ou acima da cama, porque
vocé com certeza olhard nessa diregao
quando for deitar).

4.

Defina um dia para recomegar

Altos e baixos acontecem, entdo vocé
com certeza ird “sair’” da rotina em
algum momento. Ndo ha nada de errado
nisso, portanto ndo desanime e nem se
ponha para baixo!

O importante é retomar de onde vocé
parou. Marque um dia no calendario e
planeje-se para acontecer!

OBS: Quanto mais vocé procrastinar, mais
trabalhoso serd o recomego e maior sera
a tentacdo de chutar o balde... Entdo s6
retome, sem pensar muito!

2.

Use alarmes

E sempre bom ter outros tipos de
lembretes para reforgar aquilo que
vocé quer tornar um habito.

Eu, por exemplo, tenho um alarme para
a hora do almogo, pois sem ele eu

esquego de comer (ou deixo para as

18h). Também tenho um que toca 1h

antes da hora de dormir para me avisar

gue preciso ir me preparando para
deitar.

5.

Experimente (e ndo desista!)

O cérebro com TDAH requer
praticidade. Se algo for trabalhoso, as
chances de abandonarmos sao altas.
Eu tinha varias almofadas na minha
cama, o que me deixava com preguica
de arruma-la, entdo eu sé ndo fazia.
Agora que tenho somente 2
travesseiros, a tarefa ficou mais facil e
eu a fago todos os dias!

Se algo ndo funcionar de primeira, ndao

desista. Continue experimentando até

achar aquilo que melhor funciona para
ti.

3.

Comece aos poucos

Criar uma rotina inteira de uma vez é
pouco realista. O ideal é ir
implementando pequenas
mudangas que facilitardo seu dia
quando feitas regularmente.

Se vocé quer criar o habito de malhar
pela manh3, por exemplo, acorde e ja
vista a roupa de academia. Esse
pequeno detalhe sera a chave para
vocé alcancgar seu objetivo principal,
que é malhar! :)

6.

“Body double”

Muitas  pessoas  com
consideram  mais  facil fazer
determinadas atividades quando
acompanhadas por alguém. A
companhia nao precisa participar da
atividade — muitas vezes ja basta ela
estar presente. Nd3o estar sozinho
pode ser o suficiente para vocé dar o
pontapé inicial naquela tarefa que
vocé precisa fazer, mas ndo quer.

Se possivel, eleja um body double
para te ajudar a criar aquele habito
chato, porém necessario.

TDAH

WWW.PSICOLOGOGABRIEL.COM



Rotina da manha

O jeito que comegamos a manha pode
definir o resto do nosso dia.

Ao acordarmos em cima da hora, por

exemplo, fazemos tudo
apressadamente, sem pensar direito,
muitas vezes esquecendo coisas

importantes, e abrindo mao de outras
essenciais para o nosso bem-estar.
Toda essa afobagdo gera estresse, e
esse estresse leva a um efeito
dominé...

E quando acordamos sem hordrio
definido ou planejamento algum?
Ficamos que nem uma barata tonta, o
dia parece durar 10 minutos, e entao
vém a culpa e a frustragdo por ndo o ter
aproveitado direito...

Dai vem a importancia de nossos
cerebrozinhos com TDAH terem uma
estrutura.

Na hora de montar a sua rotina da
manha, quero que pense nela como o
primeiro passo para um bom dia, pois é
nesse primeiro momento que vocé ira
definir os seus objetivos e como
alcangad-los, tragando assim um
caminho a ser seguido.

Responda a estas perguntas:

A que horas vocé gostaria de acordar?

hora

E agora monte sua rotina matinal aqui!
(ndo esquega de coloca-la onde vocé sempre consiga vé-la)

O que vocé gostaria de fazer pela
manhad, mas ndo consegue?

Vocé consegue identificar os
elementos que te atrapalham pela
manha? Se sim, quais sdo?

O que vocé acha que ndo pode faltar
na sua nova rotina para ter um bom
dia?
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Rotina da tarde

Aqui estdo 7 dicas para manter o dia
fluindo:

1. Nao dé brechas para coisas que
tomam sua aten¢ao por muito tempo.
Ex: ligar a TV, checar o Whatsapp...

2. Elimine as tarefas mais dificeis de
primeira e deixe as mais faceis para o
final do dia, que é quando vocé estara
com menos energia.

3. Se o seu trabalho ndo exige que
vocé cheque suas mensagens ou e-
mails o tempo todo, faca isso nos
horarios definidos para tal, ou quando
estiver livre. Desse modo, vocé se pde
em primeiro lugar e impede que as
necessidades alheias te distraiam.

4. Planeje tudo de tras pra frente. Se
VoCcé precisa estar no médico as 16h,
por exemplo, pense “que horas preciso
sair de casa para estar 18 na hora? E
quando devo almogar para sair nesse
horario?”.

5. Para cada tarefa, se dé pelo menos
15 minutos extras para caso algo nao
ocorra como o planejado.

6. Defina alarmes periédicos para vocé
fazer pequenas pausas.

7. Simplesmente faga. Mesmo que
vocé comece desleixadamente, faga,
sem se preocupar com perfeicdo.
Quando vocé comegar, seu cérebro ira
engatar.

Responda a estas perguntas:

O que vocé gostaria de fazer pela
tarde, mas ndo consegue?

hora

E agora monte sua rotina diurna aqui!
(ndo esquega de coloca-la onde vocé sempre consiga vé-la)

Vocé consegue identificar os
elementos que te atrapalham no
alcance de suas metas? Se sim, quais
sao?

O que vocé acha que ndo pode faltar
na sua nova rotina para ter uma tarde
fluida?
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Rotina da noite

Por mais que tenhamos montado as
rotinas separadamente, vocé vera que
elas sdo, na verdade, interligadas.

A rotina da manh3, por exemplo,
comega na noite anterior, pois, para
acordarmos bem e termos um bom dia,
precisamos de uma boa noite de sono.
Acontece que ter uma boa noite de
sono é uma das principais dificuldades
para pessoas com TDAH, por diversos
motivos: naturalmente nos aceleramos
de noite, ao invés de relaxar;

a famosa revenge bedtime
procrastination (explicada ao lado); se
o dia foi longo e estamos sem energia,
chutamos o balde (ex: pedir iFood ao
invés de preparar o jantar) etc.

Ainda que sejam muitos fatores a
considerar, comece estabelecendo
uma meta realista para dormir. Por
exemplo, se vocé tem dormido as 03h,
ndo espere ir dormir as 23h de um dia
para o outro. Programe-se para ir
deitar 02h30, e va ajustando a sua
rotina aos pouquinhos até chegar no
seu hordrio ideal. Durante esse
processo, vocé tomara ciéncia tanto
dos habitos que te ajudam quanto
daqueles que te atrapalham a alcancgar
seu objetivo, e é assim que vocé
descobrira o que funciona para voceé.

Considere essas dicas também:

1. Deixe o jantar preparado ou decidido
com antecedéncia.

2. Comece a se preparar para dormir
umas 2h antes de deitar, ou seja, tome seu
banho, ponha seu pijama, faga sua cama,
escove os dentes assim que jantar etc.

3. Reconhega quais atividades ‘“acendem’”’
o seu cérebro e evite-as.

Eu sei que vocé quer muito ver “sé um
episddio” daquela série boa, mas nds
sabemos muito bem que isso vai acabar em
uma maratona de madrugada, ndo é
mesmo?

4. Adiante coisas que irdo otimizar a sua
manhd quando vocé acordar, como
escolher a roupa do dia seguinte, preparar
a mochila/marmita, botar café no coador
etc.

5. Cuidado com a ‘“‘Revenge Bedtime
Procrastination” e trate o sono como
prioridade. Procrastinagdo vingativa na
hora de dormir é um fenédmeno psicolégico
que consiste em abrir mdo do sono para
fazer aquilo que ndo fizemos durante o dia,
seja lazer ou responsabilidade. Encerre seu
dia pensando no porqué de vocé nao ter
feito o que gostaria e, ao invés de tentar
recompensar isso na hora de dormir, pense
em como fazé-lo no

dia seguinte.

hora

E agora monte sua rotina noturna aqui!
(ndo esquega de coloca-la onde vocé sempre consiga vé-la)
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Como ciar uma rotina

Aprendeu ou descobriu um método que nao foi listado antes? Anote aqui para ndo esquecer.
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