


0 QUE £ TER VIVER COM
A CONDICAQ? A CONDICAQ

A perturbacao de hiperatividade e défice de atencao (PHDA) SINTOMAS, DIFICULDADES E L]M[TAC()ES

€ uma perturbacao do neurodesenvolvimento associada a continua
desatencio, hiperatividade e/ou impulsividade. E normalmente
diagnosticada na infancia e prolonga-se ate a idade adulta. Os sintomas e dificuldades associados a PHDA variam de pessoa para
pessoa, quer em padrao quer em severidade.

Os sintomas de PHDA podem interferir nas atividades e relacoes diarias

da pessoa, pelo que pode ter um grande impacto nas relacées sociais e no ,
issi L DOSSIVEL ¢
desempenho profissional ou escolar. SOSSIVEL ¢4, ClERZAg 1y DRI (Ot e \\\_\v\*\\\““\%
M PADRAO CONTINUO DOS *

Existem tratamentos eficazes para gerir 0s seus sintomas, sendo possivel

reduzir o impacto da condicao na vida da pessoa.
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Os comportamentos resultantes da falta de atencao, desorganizacao e

hiperatividade manifestam-se em varios niveis.
P HIPERATIVIDADE AGITADO E
ENERGETICO
———, DIFICULDADE EM
ESTAR SOSSEGADO
DIFICULDADE OU CALADO
EM ESPERAR PELA
SUA VEZ

;o

DIFICULDADE EM ENVOLVER-SE
E EM MANTER ATENCAO EM TAREFAS
DE LONGA DURACAO (TAIS COMO
RELATORIOS, PREENCHER FORMULARIOS)

IN()I IETACAO I\I()T()RA (COMO >

PRECIPITAR AS RESPOSTAS

DIFICULDADE DE
CONCENTRACAO E o
PROBLEMAS ATENCAO DISPERSA i
A SEGU[R ‘ \Tl\ ID \DES [)( S OU TR()S
INSTRUCOES
AGIR SEM PENSAR OU
TER DIFICULDADE COM
Dfé](‘lll{]jil}/][)EONggR 0 AUTOCONTROLO
TENDENCIA A PERDER SO0 GMPULSWIDADE)
OBJETOS (CHAVES, |
CARTEIRA, TELEMOVEL)
DIFICULDADE EM
ORGANIZAR TAREFAS |
E GERIR O TEMPO
. Podem surgir dificuldades em envolver-se em atividades calmas, lembrar-se de
TENDENCIA COoMpPromissos, gerir o tempo, ser pontual, manter emprego e/ou relacionamentos,
A ESQUECER-SE . .
DAS ATIVIDADES perdendo facilmente o interesse. Isto compromete o desempenho no trabalho/
escola, tem um impacto negativo nas relacoes afetivas e com os pares, e podem

DO DIA A DIA
S— surgir outras doencas como a ansiedade e depressao.




SINAIS DE ALERTA

A experiéncia de cada pessoa € Unica e 0s sintomas podem alterar-se
ao longo do tempo, mas existem sinais aos quais deve estar atento.

Constante “

inquietacao,
estado energético
€ ansioso

Agitacao motora
e dificuldade em
manter-se quieto
e sentado

Distrai-se facilmente
e tem dificuldades

em manter-se

€ em concentrar-se

Dificuldades em
seguir instrucoes
verbais e acabar
tarefas monotonas

Interrompe
ou interfere nas
atividades dos outros

|

Dificuldade

em esperar
ﬁ pela sua vez

o~
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Dificuldade em
estar sossegado
e calado

Levanta-se, corre ou
salta excessivamente
em situacdes inadequadas




0 QUE PROVOCA
“A CONDICAO"

CAUSAS E FATORES DE RISCO

A causa exata da hiperatividade ndo é conhecida. Acredita-se que resulta
de uma combinacdo de fatores genéticos e ambientais. No entanto, experienciar
estes fatores nao significa que ira desenvolver a doenca.

complicacoes durante

a gravidez, baixo peso a
nascenca ou parto pré-termo,
exposicao a quimicos (como
alcool e chumbo) e condicao
socioeconomica desfavoravel.
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Fatores
Ambientais

O

Estruturae
Funcionamento
do Cérebro

desequilibrios de substancias, Genética
como a dopamina e

noradrenalina. Alteracoes no

tamanho e funcionamento de

areas responsaveis pela atencao,

aprendizagem e comportamento

(cortex pre-frontal, sistema ter um familiar
limbico e cerebelo). diagnosticado

INTERVENCAO

O plano de intervencao varia de pessoa para pessoa e permite gerir a
condicdo e reduzir o impacto desta na vida da pessoa. De uma forma geral
deve incluir uma combinacao de diferentes intervencdes e adocao de habitos
promotores de saude mental, como a pratica de exercicio fisico, padrao de sono
regular e alimentacao equilibrada.

%@ Com o objetivo de estabilizar e/ou aliviar os sintomas recorre-se a
medicamentos estimulantes e antidepressivos.
Falar com o médico sobre os riscos e beneficios, possiveis
efeitos secundarios e preocupacoes ira permitir estar com atencao
a necessidade de alterar o tratamento. E possivel precisar de
experimentar diferentes tipos de medicacao até encontrar a que
melhor se adequa.

Q
Tem o objetivo de alterar os padrdes de pensamento e

comportamento, permitindo melhorar a gestao da doenga.

Pode ser realizada individualmente ou em grupo e € importante para
a pessoa e para a familia, uma vez que fornece apoio, informacéo e
estratégias de gestao da doenca.

A pratica de um estilo de vida saudavel e equilibrado pode ajudar a
reduzir os sintomas relacionados com doencgas associadas, mas nao
substitui o tratamento.



ONDE PROCURAR
AJ U DA

Esta associacao fornece
informacodes sobre a PHDA
Se achas que tens alguns dos sintomas mencionados ou conheces algueém em criangas.

que esteja a experienciar estes sintomas, 0 melhor € solicitar observacao por um « wwwapdch.net

profissional de saude. Deves procurar ajuda junto do médico de familia N apoioapch@gmail.com
ou procurar um profissional de saude mental tal como um psiquiatra
ou um psicologo.

Associacao Clube
PHDA

Esta associacao fornece
informacdes e apoio para as
pessoas com PHDA e os seus
cuidadores. Oferece também
formacoes.

Em caso de crise (emocional aguda)
ou risco de vida deves recorrer a:
v Linha Saude 24 - 808 24 24 24
(selecionar 4);
N Servico de urgéncia hospitalar
do SNS (com valéncia de psiquiatria);

N www.clubephda.org

Qutras entidades as quais podes
recorrer:

N\ Conversa Amiga
808 237 327 /210 027 159
-das 15h as 22h;

v SOS estudante
239 484 020 - das 20h a1h;

SPDA - Sociedade
Portuguesa do Défice
de Atencao

v Linha SOS Voz Amiga

213 544 545 / 912 802 669

/963 524 660 - das 16h as 24h
e/ou 800 209 899 - das 21h as 24h;

Nesta sociedade € possivel
ter acesso a varios recursos
informativos sobre a PHDA.

N VOADES (Vozes Amigas
da Esperanca)
222 030707 - das 20h as 22h.

N www.spda.pt
N geral@spda.pt

N Voz de Apoio
225506 070 - das 21h as 24h

\ Telefone da Amizade
228323 535 - das 16h as 23h




N Ajuda a planear o
dia e definir prioridades
nas tarefas

N Incentiva
a pratica de
atividade fisica

N Ajuda a

estabelecer uma rotina
diaria para dormir

N Estabelece limites claros e
quais 0s comportamentos que sao
esperados em cada circunstancia

N Utiliza sistemas
visuais e esquematicos
como graficos e imagens




SABIAS QUE...

N _Pessoas famosas Com PHDA
Michage| Jordan - jcone
dci basquetebol € empresario
Mlghael Phelps - Nadador .
profissiong| Que ganhoy Varias
;n.'edalhas Nos Jogos Olimpicos.
ill Gates - Criador da Microsoft
Com um patrimonio eStimado ,
de 92 bilides de ddlares,
Jamie Oliver - Chef de Cozinha
e Personalidage televisivg
do Reino Unido,
JohnFE, Kennedy -035°
Presidente dog EUA.
Jim Carrey - Atore Comediante
Vencedor de dois Globog de Ourc;
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HIPERATIVIDADE

As doencas mentais nio tém
de ser um bicho de sete cabecas!

Laboratdrio de Reabilitagéo Psicossocial. (2022). Hiperatividade. A Doenga Mental no é
um Bicho de Sete Cabecas - Projeto de Literacia em Saude Mental. Porto: Laboratorio de
Reabilitacao Psicossocial FPCEUP/ESTSPIPP,
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