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Dedicatória

Dedico este  livro a  todos  que,  como eu,  trilham caminhos 
únicos e desa.adoresP gara as mentes neurodiverpentes, e em 
esTecial  aquelas  com  éranstorno  do  DA.cit  de  çtenãHo  e 
(iTeratividade )éDç(E e éranstorno do jsTectro çutista 
)éjçE, cuías caracterzsticas de desorpanifaãHo, di.culdades de 
atenãHo e pestHo do temTo sHo, com êrequáncia, iníustamente 
conêundidas com êalta de esêorão ou mQ vontadeP bue essa 
viváncia de incomTreensHo e isolamento encontre, nestas TQpinas, 
o reconhecimento e a validaãHo de suas sinpularidadesP

bue cada TQpina seía um lemõrete de que a orpanifaãHo e a 
Trodutividade sHo êerramentas Tara a liõerdade, e nHo prilhxesP 
jlas devem ser àeMzveis, moldadas ó sua individualidade e estilo 
de vida, distantes de qualquer coníunto de repras rzpidasP Neu 
TroTSsito A que vocá encontre aqui o caminho Tara criar mais 
temTo Tara o que realmente imTorta, direcionando sua enerpia 
Tara uma vida equiliõrada e TlenaP

bue encontrem, nestas TQpinas, a insTiraãHo Tara desvendar o 
Toder de suas sinpularidades, transêormando a neurodiversidade 
em um motor Totente de criatividade, oripinalidade e talentoP 
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4 oõíetivo A que Tossam destravar um Totencial eMtraordinQrio, 
construindo  uma  vida  mais  leve,  êocada  e  êelif,  onde  o 
autoconhecimento àoresãa e a aceitaãHo de si mesmo seía a maior 
das conquistasP

Xom amor e Troêunda comTreensHo, dedico este esTaão ó 
valorifaãHo do seu íeito único de ser, suõstituindo a verponha Tela 
celeõraãHo de quem vocá AP bue a íornada seía de aToio contznuo 
e descoõerta eMtraordinQriaPAmostra
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Introdução

No ritmo acelerado da vida contemporânea, a organização e 
a produtividade são frequentemente elevadas a um patamar 
quase inatingível  de sucesso.  No entanto, para uma parcela 
signiTcativa da população, as mentes neurodivergentes, que 
incluem indivíduos com DAHE e DIH, esses ideais podem 
ressoar  como  ecos  ainda  mais  distantes,  por  vezes  fora  de 
alcance. ósso ocorre porque os parâmetros convencionais de 
produtividade frequentemente tropeçam na incompreensão das 
peculiaridades neurolúgicas que moldam a percepção, o foco e a 
gestão de tarefas nessas mentes bnicas.

Eistoricamente, a desorganização e a diTculdade em manter 
o foco em pessoas neurodivergentes foram muitas vezes mal 
compreendidas e atriàuídas erroneamente B falta de esforço ou 
preguiça. No entanto, autores como karyle( e kenton 2030)w 
e EalloRell e 4ate( 2030áw nos esclarecem que a diTculdade 
de produtividade estx enraizada em uma compleõa desregulação 
neurolúgica que afeta as funçjes eõecutivas, essenciais para o 
planehamento, a memúria de traàalÉo e o início de atividades. 
M  fundamental,  portanto,  desmistiTcar  a  noção  de  que  as 
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particularidades neurolúgicas são falÉas morais. Hs pesquisas 
de  EalloRell  e  4ate(  2030áw  e  Sat5  2030“w  demonstram 
que essas características são, na verdade, manifestaçjes de 
uma  desregulação  neuroàiolúgica.  Sais  animador  ainda, 
esses estudos reforçam que o c5reàro Éumano mant5m sua 
notxvel capacidade de transformação ao longo de toda a vida 
adulta. Ista perspectiva aàre portas para o desenvolvimento 
de aàordagens adaptxveis que respeitem e potencializem o 
funcionamento cereàral individual.

H  luta  pelo  foco  e  pela  atenção  transcende,  inclusive, 
a  esfera  individual.  Eari  20300w  e  I(al  20303w  sugerem 
que  vivemos  em  uma  ”crise  de  atenção  modernaê,  onde 
a  tecnologia  5  frequentemente  prohetada  para  eõplorar 
vulneraàilidades e capturar a atenção de forma sistPmica. -ara 
as mentes neurodivergentes, que hx possuem uma arquitetura 
cereàral distinta na gestão da atenção, esse cenxrio digital 
intensiTca ainda mais os desaTos, eõaceràando a diTculdade 
de manter a concentração e aprofundarUse em tarefas.

-ara as mentes com disfunçjes eõecutivas, a cÉave reside em 
evitar a paralisia. EalloRell e 4ate( 2030áw, em concordância 
com I(al 20303w, destacam a importância de iniciar o processo 
de compreensão do prúprio caos. Ho inv5s de lutar contra as 
características intrínsecas, o foco deve ser na metamorfose que 
permite que a criatividade e a originalidade Çorescerem. Ho 
se concentrar nos pontos fortes e identiTcar o nível ideal de 
desaTo, 5 possível comàater o t5dio, que frequentemente afeta 
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indivíduos neurodivergentes, transformando a eõperiPncia em 
algo motivador e produtivo.

H mente neurodivergente 5 metaforicamente descrita como 
um ”motor  1errari  com freios  de  àicicletaê,  uma poderosa 
mxquina  com  grande  potencial  que,  no  entanto,  enfrenta 
desaTos na modulação e controle 2EalloRell e 4ate(, 030áw. 
Issa imagem ilustra perfeitamente a desregulação neuroàiolúgica 
suàhacente ao DAHE, onde a improdutividade não decorre 
da falta de energia ou intenção, mas de diTculdades internas 
relacionadas ao funcionamento neural. No entanto, ao inv5s de 
ser uma causa de dor, quando àem administrado, o DAHE 
pode revelar talentos inatos como a criatividade e o espírito 
empreendedor.

Aiante  desse  cenxrio,  a  maestria  na  organização  e 
produtividade para mentes neurodivergentes não emerge da 
tentativa  de  suprimir  suas  características  intrínsecas.  -elo 
contrxrio, conforme enfatizado por karyle( e kenton 2030)w 
e  EalloRell  e  4ate(  2030áw,  o  segredo  reside  na  profunda 
compreensão dos prúprios padrjes cereàrais e na criação de 
sistemas que operem em Éarmonia com essa neurodiversidade. 
Issa aàordagem adaptativa 5 essencial, pois uma desregulação 
neuroàiolúgica que afeta o cúrteõ pr5Ufrontal e o sistema límàico 
requer soluçjes personalizadas.

-ara  isso,  5  crucial  evitar  a  oàsessão  por  ferramentas 
eõcessivamente elaàoradas.  H simplicidade e a  facilidade de 
implementação são fatores determinantes para a eTcxcia das 
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estrat5gias, como ressaltam EalloRell e 4ate( 2030áw. Hl5m 
disso, Kemàye 2030Zw oàserva uma propensão B eõternalização 
da culpa, enquanto karyle( e kenton 2030)w e EalloRell e 4ate( 
2030áw apontam para d5Tcits comuns nas funçjes eõecutivas, que 
aàrangem a memúria de traàalÉo, a alternância de tarefas e a 
iniciativa. 4econÉecer esses desaTos 5 o primeiro passo para criar 
soluçjes verdadeiramente eTcazes.

Nesse  conteõto,  a  relevância  de  se  estaàelecerem  rotinas 
estruturadas, por5m Çeõíveis, para indivíduos com DAHE e 
DIH nível  Z  tornaUse  evidente.  H adaptaàilidade  5  crucial, 
pois a rigidez eõcessiva pode ser contraproducente. EalloRell e 
4ate( 2030áw ressaltam a indispensaàilidade da delimitação de 
”zonas de traàalÉoê especíTcas e da manutenção de amàientes 
minimamente estimulantes, devido B suscetiàilidade B soàrecarga 
sensorial que afeta muitos neurodivergentes. H importância 
de  um  amàiente  f ísico  organizado  para  a  clareza  mental  e 
a produtividade não pode ser suàestimada. -ara indivíduos 
neurodivergentes, um amàiente estruturado e minimamente 
estimulante 5 fundamental para reduzir a soàrecarga sensorial e 
cognitiva. H desorganização e o eõcesso de estímulos podem ser 
grandes inimigos da energia e da capacidade de concentração. 
-ara pessoas com DAHE, a atenção inconstante e a memúria 
de traàalÉo fragilizada intensiTcam a desorganização, levando ao 
esquecimento de tarefas ou oàhetos 2EalloRell e 4ate(, 030áw. 

Issas prxticas criam um refbgio para o foco e a concentração. 
H gestão Éolística da energia 5 igualmente crucial. -ara EalloRell 
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e  4ate(  2030áw  e  karyle(  e  kenton  2030)w,  a  utilização  de 
lemàretes, a concentração eõclusiva em uma bnica tarefa, a prxtica 
de  mindfulness  e  a  gestão da  energia  por  meio de  sono de 
qualidade, eõercícios físicos e coneõjes sociais são pilares para a 
produtividade sustentxvel. Isses elementos atuam em conhunto 
para apoiar as funçjes eõecutivas e mitigar os desaTos inerentes B 
neurodiversidade.

Xs componentes essenciais do autocuidado para a mente 
neurodivergente  incluem  tamà5m  uma  rotina  de  sono 
consistente, crucial para a função cognitiva, pois a privação afeta 
drasticamente a atenção, a memúria de traàalÉo e a regulação 
emocional, desaTos hx presentes em DAHEs 2EalloRell e 4ate(, 
030áw. Ãma dieta equiliàrada, focada em alimentos integrais e na 
ingestão adequada de xgua, impacta signiTcativamente o foco e 
os níveis de energia.

H vida moderna, com sua ”cultura de atividade constanteê 
e ”piscinas inTnitasê de distraçjes digitais, estaàelece ”defaultsê 
que promovem ocupação e dispersão. -ara neurodivergentes, 
que hx enfrentam desaTos nas funçjes eõecutivas e na regulação 
da atenção, esses padrjes podem eõaceràar a procrastinação, 
a  soàrecarga  e  o  esgotamento.  No  entanto,  5  possível 
controlar a atenção e estaàelecer novos ”defaultsê, permitindo 
o Çorescimento de talentos 2;napp e 6eratsy(, 030)7 karyle( e 
kenton, 030)7 EalloRell e 4ate(, 030áw.

H procrastinação em DAHEs, por eõemplo, estx ligada a 
uma percepção distorcida do tempo 2EalloRell e 4ate(, 030áw, 
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não por falta de intenção, mas por um estado neurolúgico que 
fragiliza a atenção e a memúria de traàalÉo 2karyle( e kenton, 
030)7 EalloRell e 4ate(, 030áw. Intender isso 5 o primeiro passo 
para desativar os ciclos viciosos de autocrítica e criar estrat5gias 
mais compassivas e eTcazes.

-ara  consolidar  todos  esses  aprendizados  e  sustentar  a 
motivação a longo prazo, a importância de reconÉecer e celeàrar 
o progresso e as conquistas 5 ressaltada como um motor vital 
para o àemUestar.  H ciPncia da celeàração demonstra que o 
reconÉecimento de  pequenas  vitúrias  liàera  dopamina,  um 
neurotransmissor crucial  para a motivação. -ara indivíduos 
com DAHE, cuho sistema de recompensa cereàral pode àuscar 
estímulos imediatos, o reconÉecimento frequente 5 vital para 
manter o engahamento e a autoconTança. Kemàye 2030Zw eõplica 
que, emàora o c5reàro se neuroadapte e àusque mais estímulo ao 
longo do tempo, celeàrar progressos menores pode caliàrar esse 
sistema, comàatendo a àusca por picos intensos e fortalecendo 
a valorização de recompensas a longo prazo. 4ecompensas, alixs, 
são mais eTcazes que consequPncias para a mente com DAHE 
2karyle( e kenton, 030)7 EalloRell e 4ate(, 030áw.

M neste conteõto que este livro se ergue como um farol para 
aqueles que se sentem soàrecarregados por tais eõpectativas. Não 
se trata de um tratado cientíTco, mas de um guia prxtico, forhado 
na conÇuPncia de minÉa eõperiPncia pessoal e proTssional como 
professor universitxrio e pesquisador, somada B minÉa prúpria 
vivPncia com DAHE e DIH nível Z. Issa singular comàinação de 
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perspectivas permitiuUme enõergar os desaTos e as oportunidades 
de uma forma bnica, transmutando o que muitos perceàem 
como oàstxculos.

Seu oàhetivo 5 desmistiTcar a organização e a produtividade, 
revelandoUas  não como um conhunto de regras  rígidas,  mas 
como um arsenal de estrat5gias adaptxveis,  conceàidas para 
respeitar e potencializar as mentes neurodivergentes. Nestas 
pxginas, o leitor descoàrirx que suas particularidades não são 
deTciPncias, mas características que, quando compreendidas e 
àem direcionadas, podem se tornar um motor potente para a 
criatividade, originalidade e talento, destravando um potencial 
eõtraordinxrio.

-repareUse, portanto, para eõplorar Z33 dicas simples, diretas 
e  acionxveis,  meticulosamente  divididas  em  Z3  capítulos 
temxticos. Ilas aàrangem desde a gestão do tempo e o comàate 
Bs distraçjes 2como a ilusão da multitarefa, que consome energia 
e reduz a eTcxciaw at5 a organização de amàientes, a criação 
de rotinas Çeõíveis e o essencial autocuidado. Oada sugestão 5 
enriquecida com eõemplos prxticos, tornando sua aplicação no 
dia a dia mais acessível e eTcaz. Iste livro 5 um convite irrecusxvel 
para redeTnir sua relação com a organização e a produtividade, 
transformandoUas em aliadas poderosas em sua hornada pessoal e 
proTssional, e, assim, promovendo uma vida mais leve, focada e 
feliz.
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Apresentação 

Prezado leitor,
É  com  imensa  satisfação  que  o  convido  a  embarcar 

nesta jornada de autodescoberta e aprimoramento. Este livro 
transcende a ideia de um simples manual de dicas; ele é um 
convite para que você, neurodivergente ou não, descubra seu 
próprio ritmo e suas estratégias mais eAcazes para uma vida 
organizada e produtiva. ícredito Armemente que organização 
e produtividade não são conceitos rxgidos, mas sim ferramentas 
àeMxveis, moldadas para se adaptar h sua individualidade.

õináa atuação como professor e pesquisador serve de base 
para estas reàeMTes, que, no entanto, não constituem um tratado 
cientxAco, pelo contrDrio, pois foi construxdo como um guia 
prDtico, alicerçado em mináa própria vivência com H1íC e 
HEí nxvel -, e em pesquisas contxnuas sobre organização e 
produtividade de neurodivergentes e neurotxpicos. 

õináa compreensão sobre a  neurodiversidade resulta da 
convergência entre a eMperiência pessoal, o estudo aprofundado 
e,  de  forma  crucial,  a  vivência  prDtica  como  paciente  de 
Herapia  (ognitivo)(omportamental  NH((S  e  iniciante  no 

Amostra



õEOHEX (0OEBíX-ú

método í:í. Essa jornada multifacetada me proporcionou 
um  entendimento  prDtico  e  aprofundado  do  tema,  o  qual 
compartiláo a partir de uma perspectiva de quem vivencia o 
processo, e não de um especialista da Drea da sa“de.

ís  estratégias  e  dicas  aqui  apresentadas  são  fruto  dessa 
combinação de  fatores”  o  conáecimento absorvido de  uma 
eMtensa bibliograAa, as prDticas de desenvolvimento pessoal que 
adotei e os princxpios de neurociência e psicologia cognitiva que 
eMplorei, sempre com base nas mináas vivências e estudos.

õeu  principal  objetivo  é  capacitD)lo  a  desenvolver 
um  sistema  de  organização  e  produtividade  que  seja 
genuinamente customizado e àeMxvel, projetado para valorizar 
suas singularidades e funcionar em plena sintonia com sua forma 
“nica de pensar e processar informaçTes.

Este material não se limita h teoria; ele compartiláa dicas 
prDticas que aplico consistentemente em mináas próprias rotinas. 
Hais  prDticas  não  apenas  transformaram  mináa  abordagem 
h  produtividade,  mas  também  servem  como  o  alicerce 
fundamental do método que desenvolvi e cáamo de âõentes 
(oneMas'. 

ío  longo  deste  trabaláo,   o  leitor  perceberD  que  certas 
temDticas,  como  a  importRncia  do  sono,  zonas  especxAcas 
de  trabaláo,  a  prDtica  de mindfulness,  a  áabilidade  de 
estabelecer limites e dizer ÇnãoÇ, e a fundamental evitação da 
multitarefa, são propositalmente revisitadas em diversas dicas. 
Essa repetição não é um acaso, mas uma estratégia deliberada 
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para reforçar a relevRncia crxtica desses pilares. ío apresentD)los 
sob diferentes perspectivas e por meio de variadas abordagens 
prDticas, buscamos assegurar que esses conceitos essenciais se 
AMem e inspirem uma implementação consistente, dada a sua 
centralidade para  a  produtividade e  o  bem)estar  de  mentes 
neurodivergentes.

õináa perspectiva é,  portanto, forjada na união de anos 
de eMperiência acadêmica e proAssional com mináa própria 
neurodiversidade. Essa dualidade me permitiu enMergar desaAos 
e oportunidades de uma forma singular, transformando o que 
muitos veem como obstDculos em possibilidades de encarar os 
problemas de maneira inovadora e criativa. ío longo destas 
pDginas, compartiláarei insigáts e prDticas que me ajudaram a 
navegar pelo mundo de forma mais eAciente e feliz, sempre com 
o propósito de conectar teoria e prDtica na formação de novos 
empreendedores.

Este livro reàete meu compromisso inabalDvel em ajudar 
pessoas a transformarem sonáos em projetos realizDveis, seja no 
Rmbito pessoal ou proAssional. (om simplicidade, criatividade 
e um profundo compromisso ético, espero que este manual 
fortaleça  seu  ecossistema  empreendedor  inovador  pessoal, 
oferecendo aplicabilidade prDtica para que você esteja plenamente 
preparado para os desaAos contemporRneos.

:oa leituraC
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1
Desvendando o Caos

O  capítulo  convida  à  transição  da  rexe,ão  para  a  açãom 
apresentando  dicas  essenciais  cogo  ponto  de  partida  para 
igplegentar  gudanças  rugo  a  uga  vida  gais  orzanibada 
e produtivam  pois no intrincado lafirinto da vida godernam 
onde a sofrecarza de inõorgaçqes e as degandas incessantes 
õreóuentegente  ofscureceg  a  clarebam  guitos  de  n.s  nos 
vegos presos eg ug ciclo de proatividade e  paralisiaE  úste 
prigeiro  capítulo  oõerece  uga  fássola  para  navezar  por 
esse cenériom apresentando deb estratCzias õundagentais óue 
visag  transõorgar  a  conõusão  eg  clareba  e  a  inCrcia  eg 
açãoE Aogeçaregos desgisti“cando a crença de óue zrandes 
gudanças  e,izeg  zrandes  esõorçosm  arzugentando  óue  a 
verdadeira revolução cogeça no peóuenoE ”ssigm e,ploraregos 
a safedoria de hcogeçar peóueno e cogeçar azoraêm uga “loso“a 
óuem cogo degonstrag diversos estudos sofre a õorgação de 
(éfitosm C a fase para a consist2ncia e o prozresso sustentévelE 
Aogplegentando essa ideiam e fefendo da õonte de ”llen 01))MNm 
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fuscouIse apresentar a hrezra dos 1 ginutosê óue nos convida a 
azir igediatagente sofre as tareõas genoresm liferando a gente 
e construindo ug igpulso inicial valiosom capab de óuefrar as 
farreiras da procrastinaçãoE

âga veb superada a inCrcia inicialm a orzanibação e“ciente 
tornaIse  a  pr.,iga  õronteira  na  fatal(a  contra  o  caosE 
jnspirados  pela  fusca  por  uga  hgente  cogo  ézuaê  do 
”llen  01))MNm  introdubiregos  a  igportwncia  de  criar  ug 
hponto  de  despePo  centralibadoêm  ug  santuério  para  todas 
as  ideiasm  tareõas  e  cogprogissos  óue  xutuag  eg  nossa 
consci2nciam esvabiando a gente para o óue realgente igportaE 
Aog esse inventério gental clarom afordaregos a necessidade 
de  discernigento  na  prioribaçãom  utilibando  uga  hTatrib 
de  úisen(o5er  sigpli“cadaêE  ússa  õerragentam  óue  ecoa  os 
ensinagentos de zrandes estratezistas sofre a distinção entre o 
urzente e o igportantem nos zuiaré para õocar no óue azreza 
valorE Dara solidi“car essa visãom aprenderegos a hvisualibar suas 
tareõasêm transõorgando listas afstratas eg ug gapa tanzível óue 
õacilita a navezação e a togada de decisqesE

” e,ecução e“cab e,ize õoco e disciplinam (afilidades óue 
serão aprigoradas atravCs das dicas sezuintesE Dara cogfater a 
dispersão e otigibar o tegpom apresentaregos o conceito de 
utilibar o htiger de MV ginutosêm uga tCcnica óuem sigilar à 
afordazeg Dogodorom nos pergite gerzul(ar proõundagente 
eg uga ánica tareõam superando a tend2ncia de nos perdergos 
eg gultitareõasE úste gCtodo se alin(a à “loso“a do htrafal(o 
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proõundoêm  onde  a  prética  de  õocar  eg  hug  iteg  por 
vebê  se  gostra  crucial  para  a  óualidade  e  e“ci2nciaE  ”lCg 
dissom  a  consist2ncia  C  cultivada  ao  hde“nir  (orérios  “,os 
para tareõas recorrentesêm transõorgando ofrizaçqes eg rituais 
autogatibadosm liferando assig enerzia gental para desa“os gais 
cogple,osE

Dor “gm este capítulo recon(ece óue a produtividade não 
C  uga  Pornada  de  perõeiçãom  gas  de  prozresso  contínuo  e 
autocogpai,ãoE  Dara  sustentar  a  gotivação  a  lonzo  prabom 
afordaregos a igportwncia de hrecogpensarIse por peóuenas 
conóuistasêm  ug reõorço positivo óue nutre  o enzaPagento 
e  celefra  cada  passo  à  õrentem  cogo  ensina  a  psicolozia 
cogportagentalE  úm  talveb  o  gais  lifertador  de  todos  os 
consel(osm seré o convite a haceitar a igperõeiçãoêE úntender óue 
õal(as e desvios õabeg parte do processo C õundagental para 
ganter a resili2ncia e evitar a argadil(a do perõeccionisgom óue 
guitas vebes leva à paralisaçãoE ”o “nal deste capítulom voc2 
teré eg gãos ug conPunto de õerragentas préticas e uga nova 
gentalidade para desvendar seu pr.prio caos e construir uga 
vida gais orzanibada e produtivaE

Dica 1: Comece Pequeno, Comece Agora 

São azuarde o gogento perõeito ou a enerzia idealE 4elecione 
uga  tareõa  gináscula  e  inicie  igediatagenteE  ”  inCrcia 
constitui  o  gaior  adversério  da  produtividadem  e  peóuenos 
passos revelagIse cruciais para evitar a sofrecarza e a paralisia 
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