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Dedicatoria

Dedico este livro a todos que, como eu, trilham caminhos
unicos e desafiadores. Para as mentes neurodivergentes, e em
especial aquelas com Transtorno do Déficit de Atengio e
Hiperatividade (TDAH) e Transtorno do Espectro Autista
(TEA), cujas caracteristicas de desorganizagio, dificuldades de
atengio e gestao do tempo sio, com frequéncia, injustamente
confundidas com falta de esfor¢o ou md vontade. Que essa
vivénciade incompreensioe isolamento encontre, nestas pdginas,
o reconhecimento e a validagio de suas singularidades.

Que cada pdgina seja um lembrete de que a organizagido e a
produtividade sio ferramentas para a liberdade, e ndo grilhdes.
Elas devem ser flexiveis, moldadas a sua individualidade e estilo
de vida, distantes de qualquer conjunto de regras rigidas. Meu
propdsito é que vocé encontre aqui o caminho para criar mais
tempo para o que realmente importa, direcionando sua energia
para uma vida equilibrada e plena.

Que encontrem, nestas pdginas, a inspira¢do para desvendar o
poder de suas singularidades, transformando a neurodiversidade

em um motor potente de criatividade, originalidade e talento.
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O objetivo é que possam destravar um potencial extraordindrio,
construindo uma vida mais leve, focada e feliz, onde o
autoconhecimento flores¢a e a aceitagio de si mesmo seja a maior
das conquistas.

Com amor e profunda compreensio, dedico este espago a
valorizagio do seu jeito tinico de ser, substituindo a vergonha pela
celebragio de quem vocé é. Que a jornada seja de apoio continuo

e descoberta extraordindria.
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Introducdo

No ritmo acelerado da vida contemporinea, a organizagio e
a produtividade sio frequentemente elevadas a um patamar
quase inatingivel de sucesso. No entanto, para uma parcela
significativa da populagdo, as mentes neurodivergentes, que
incluem individuos com TDAH e TEA, esses ideais podem
ressoar como ecos ainda mais distantes, por vezes fora de
alcance. Isso ocorre porque os parimetros convencionais de
produtividade frequentemente tropecam na incompreensio das
peculiaridades neuroldgicas que moldam a percepgio, o foco e a
gestdo de tarefas nessas mentes Ginicas.

Historicamente, a desorganiza¢io e a dificuldade em manter
o foco em pessoas neurodivergentes foram muitas vezes mal
compreendidas e atribuidas erroneamente a falta de esfor¢o ou
preguica. No entanto, autores como Barkley e Benton (2023)
e Hallowell e Ratey (2024) nos esclarecem que a dificuldade
de produtividade estd enraizada em uma complexa desregulagio
neurolc’)gica que afeta as fung(’)es executivas, essenciais para o
planejamento, a memdria de trabalho e o inicio de atividades.

E fundamental, portanto, desmistificar a nogdo de que as
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particularidades neurolégicas sio falhas morais. As pesquisas
de Hallowell e Ratey (2024) e Maté (2025) demonstram
que essas caracteristicas sdo, na verdade, manifestagdes de
uma desregulagio neurobioldgica. Mais animador ainda,
esses estudos reforcam que o cérebro humano mantém sua
notdvel capacidade de transformagdo ao longo de toda a vida
adulta. Esta perspectiva abre portas para o desenvolvimento
de abordagens adaptdveis que respeitem e potencializem o
funcionamento cerebral individual.

A luta pelo foco e pela atengio transcende, inclusive,
a esfera individual. Hari (2022) e Eyal (2020) sugerem
que vivemos em uma “crise de aten¢io moderna”, onde
a tecnologia é frequentemente projetada para explorar
vulnerabilidades e capturar aaten¢io de forma sistémica. Para
as mentes neurodivergentes, que jd possuem uma arquitetura
cerebral distinta na gestao da atencio, esse cendrio digital
intensifica ainda mais os desafios, exacerbando a dificuldade
de manter a concentragio e aprofundar-se em tarefas.

Para as mentes com disfungdes executivas, a chave reside em
evitar a paralisia. Hallowell e Ratey (2024), em concordincia
com Eyal (2020), destacam a importincia de iniciar o processo
de compreensio do préprio caos. Ao invés de lutar contra as
caracteristicas intrinsecas, o foco deve ser na metamorfose que
permite que a criatividade e a originalidade florescerem. Ao
se concentrar nos pontos fortes e identificar o nivel ideal de

desafio, ¢ possivel combater o tédio, que frequentemente afeta
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individuos neurodivergentes, transformando a experiéncia em
algo motivador e produtivo.

A mente neurodivergente ¢ metaforicamente descrita como
um “motor Ferrari com freios de bicicleta”, uma poderosa
miquina com grande potencial que, no entanto, enfrenta
desafios na modulagio e controle (Hallowell e Ratey, 2024).
Essa imagem ilustra perfeitamente a desregulagio neurobiolégica
subjacente a0 TDAH, onde a improdutividade nio decorre
da falta de energia ou inteng¢do, mas de dificuldades internas
relacionadas ao funcionamento neural. No entanto, ao invés de
ser uma causa de dor, quando bem administrado, o TDAH
pode revelar talentos inatos como a criatividade e o espirito
empreendedor.

Diante desse cendrio, a maestria na organiza¢ido e
produtividade para mentes neurodivergentes nio emerge da
tentativa de suprimir suas caracteristicas intrinsecas. Pelo
contririo, conforme enfatizado por Barkley e Benton (2023)
e Hallowell e Ratey (2024), o segredo reside na profunda
compreensio dos préprios padroes cerebrais.e na criagao de
sistemas que operem em harmonia com essa neurodiversidade.
Essa abordagem adaptativa ¢ essencial, pois uma desregulagio
neurobioldgica que afeta o cértex pré-frontal e o sistema limbico
requer solu¢des personalizadas.

Para isso, ¢ crucial evitar a obsessio por ferramentas
excessivamente elaboradas. A simplicidade e a facilidade de

implementagio sdo fatores determinantes para a eficicia das
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estratégias, como ressaltam Hallowell e Ratey (2024). Além
disso, Lembke (2021) observa uma propensio a externalizagio
da culpa, enquanto Barkley e Benton (2023) e Hallowell e Ratey
(2024) apontam para déficits comuns nas fung¢des executivas, que
abrangem a memoria de trabalho, a alternincia de tarefas e a
iniciativa. Reconhecer esses desafios ¢ o primeiro passo para criar
solu¢des verdadeiramente eficazes.

Nesse contexto, a relevincia de se estabelecerem rotinas
estruturadas, porém flexiveis, para individuos com TDAH e
TEA nivel 1 torna-se evidente. A adaptabilidade ¢ crucial,
pois a rigidez excessiva pode ser contraproducente. Hallowell e
Ratey (2024) ressaltam a indispensabilidade da delimitagio de
“zonas de trabalho” especificas e da manuten¢io de ambientes
minimamente estimulantes, devido a suscetibilidade 4 sobrecarga
sensorial que afeta muitos neurodivergentes. A importincia
de um ambiente fisico organizado para a clareza mental e
a produtividade nio pode ser subestimada. Para individuos
neurodivergentes, um ambiente estruturado e minimamente
estimulante ¢ fundamental para reduzir a sobrecarga sensorial e
cognitiva. A desorganiza¢io e o excesso de estimulos podem ser
grandes inimigos da energia e da capacidade de concentragio.
Para pessoas com TDAH, a atencio inconstante e a memoria
de trabalho fragilizada intensificam a desorganizagio, levando ao
esquecimento de tarefas ou objetos (Hallowell e Ratey, 2024).

Essas préticas criam um refdgio para o foco e a concentragio.

A gestio holistica da energia ¢ igualmente crucial. Para Hallowell
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e Ratey (2024) e Barkley e Benton (2023), a utiliza¢ao de
lembretes, a concentra¢ao exclusivaem uma tinica tarefa,a pratica
de mindfulness e a gestdo da energia por meio de sono de
qualidade, exercicios fisicos e conexdes sociais sio pilares para a
produtividade sustentével. Esses elementos atuam em conjunto
para apoiar as fungdes executivas e mitigar os desafios inerentes a
neurodiversidade.

Os componentes essenciais do autocuidado para a mente
neurodivergente incluem também uma rotina de sono
consistente, crucial para a fungio cognitiva, pois a privagio afeta
drasticamente a aten¢io, a memoria de trabalho e a regulagio
emocional, desafios jd presentes em TDAHs (Hallowell e Ratey,
2024). Uma dieta equilibrada, focada em alimentos integrais e na
ingestio adequada de 4gua, impacta significativamente o foco e
os niveis de energia.

A vida moderna, com sua “cultura de atividade constante”
e “piscinas infinitas” de distracoes digitais, estabelece “defaults”
que promovem ocupagio e dispersio. Para neurodivergentes,
que jd enfrentam desafios nas fungdes executivas € na regulagio
da atengio, esses padrdes podem exacerbar a procrastinagio,
a sobrecarga e o esgotamento. No entanto, ¢ possivel
controlar a atengio e estabelecer novos “defaults”, permitindo
o florescimento de talentos (Knapp e Zeratsky, 2023; Barkley e
Benton, 2023; Hallowell e Ratey, 2024).

A procrastinagio em TDAHs, por exemplo, estd ligada a

uma percep¢io distorcida do tempo (Hallowell e Ratey, 2024),
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nio por falta de intengio, mas por um estado neuroldgico que
fragiliza a aten¢io e a memoria de trabalho (Barkley e Benton,
2023; Hallowell e Ratey, 2024). Entender isso ¢ o primeiro passo
para desativar os ciclos viciosos de autocritica e criar estratégias
mais compassivas e eficazes.

Para consolidar todos esses aprendizados e sustentar a
motivagio a longo prazo, a importincia de reconhecer e celebrar
0 progresso e as conquistas ¢ ressaltada como um motor vital
para o bem-estar. A ciéncia da celebra¢io demonstra que o
reconhecimento de pequenas vitdrias libera dopamina, um
neurotransmissor crucial para a motivagdo. Para individuos
com TDAH, cujo sistema de recompensa cerebral pode buscar
estimulos imediatos, o reconhecimento frequente ¢ vital para
manter o engajamento e a autoconfianca. Lembke (2021) explica
que, embora o cérebro se neuroadapte e busque mais estimulo ao
longo do tempo, celebrar progressos menores pode calibrar esse
sistema, combatendo a busca por picos intensos e fortalecendo
a valorizagio de recompensas a longo prazo. Recompensas, alids,
sio mais eficazes que consequéncias para a mente com TDAH
(Barkley e Benton, 2023; Hallowell e Ratey, 2024).

E neste contexto que este livro se ergue como um farol para
aqueles que se sentem sobrecarregados por tais expectativas. Nio
se trata de um tratado cientifico, mas de um guia prdtico, forjado
na confluéncia de minha experiéncia pessoal e profissional como
professor universitirio e pesquisador, somada a minha prépria

vivéncia com TDAH e TEA nivel 1. Essa singular combinagio de
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perspectivas permitiu-me enxergar os desafios e as oportunidades
de uma forma unica, transmutando o que muitos percebem
como obsticulos.

Meu objetivo ¢ desmistificar a organizagio e a produtividade,
revelando-as nio como um conjunto de regras rigidas, mas
como um arsenal de estratégias adaptdveis, concebidas para
respeitar e potencializar as mentes neurodivergentes. Nestas
pdginas, o leitor descobrird que suas particularidades nio sio
deficiéncias, mas caracteristicas que, quando compreendidas e
bem direcionadas, podem se tornar um motor potente para a
criatividade, originalidade e talento, destravando um potencial
extraordindrio.

Prepare-se, portanto, para explorar 100 dicas simples, diretas
e aciondveis, meticulosamente divididas em 10 capitulos
temdticos. Elas abrangem desde a gestio do tempo e o0 combate
as distragdes (como a ilusdo da multitarefa, que consome energia
e reduz a eficicia) até a organizac¢do de ambientes, a criag¢io
de rotinas flexiveis e o essencial autocuidado. Cada sugestio ¢
enriquecida com exemplos préticos, tornando sua aplicagio no
dia a dia mais acessivel e eficaz. Este livro é um convite irrecusdvel
para redefinir sua relagio com a organizagio e a produtividade,
transformando-as em aliadas poderosas em sua jornada pessoal e

profissional, e, assim, promovendo uma vida mais leve, focada e

feliz.






Apresentacao

Prezado leitor,

E com imensa satisfacio que o convido a embarcar
nesta jornada de autodescoberta e aprimoramento. Este livro
transcende a ideia de um simples manual de dicas; ele ¢ um
convite para que vocé, neurodivergente ou nio, descubra seu
proprio ritmo e suas estratégias mais eficazes para uma vida
organizada e produtiva. Acredito firmemente que organizagio
e produtividade nio sio conceitos rigidos, mas sim ferramentas
flexiveis, moldadas para se adaptar a sua individualidade.

Minha atuagio como professor e pesquisador serve de base
para estas reflexdes, que, no entanto, nio constituem um tratado
cientifico, pelo contrdrio, pois foi construido.como um guia
pratico, alicer¢ado em minha prépria vivéncia com TDAH e
TEA nivel 1, e em pesquisas continuas sobre organizagdo e
produtividade de neurodivergentes e neurotipicos.

Minha compreensio sobre a neurodiversidade resulta da
convergéncia entre a experiéncia pessoal, o estudo aprofundado
e, de forma crucial, a vivéncia pritica como paciente de

Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e iniciante no
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método ABA. Essa jornada multifacetada me proporcionou
um entendimento pritico e aprofundado do tema, o qual
compartilho a partir de uma perspectiva de quem vivencia o
processo, e nio de um especialista da 4rea da satide.

As estratégias e dicas aqui apresentadas sio fruto dessa
combinag¢do de fatores: o conhecimento absorvido de uma
extensa bibliografia, as priticas de desenvolvimento pessoal que
adotei e 0s principios de neurociéncia e psicologia cognitiva que
explorei, sempre com base nas minhas vivéncias e estudos.

Meu principal objetivo ¢ capaciti-lo a desenvolver
um sistema de organizagio e produtividade que seja
genuinamente customizado e flexivel, projetado para valorizar
suas singularidades e funcionar em plena sintonia com sua forma
Unica de pensar e processar informagc’)es.

Este material nio se limita a teoria; ele compartilha dicas
préticas que aplico consistentemente em minhas préprias rotinas.
Tais priticas nio apenas transformaram minha abordagem
a produtividade, mas também servem como o alicerce
fundamental do método que desenvolvi e chamo de “Mentes
Conexas”.

Ao longo deste trabalho, o leitor perceberd que certas
temdticas, como a importincia do sono, zonas especificas
de trabalho, a prditica de mindfulness, a habilidade de
estabelecer limites e dizer 'ndo’, e a fundamental evita¢io da
multitarefa, sio propositalmente revisitadas em diversas dicas.

Essa repeti¢do ndo ¢ um acaso, mas uma estratégia deliberada
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para reforgar a relevincia critica desses pilares. Ao apresentd-los
sob diferentes perspectivas e por meio de variadas abordagens
prdticas, buscamos assegurar que esses conceitos essenciais se
fixem e inspirem uma implementa¢io consistente, dada a sua
centralidade para a produtividade e o bem-estar de mentes
neurodivergentes.

Minha perspectiva ¢, portanto, forjada na unido de anos
de experiéncia académica e profissional com minha prépria
neurodiversidade. Essa dualidade me permitiu enxergar desafios
e oportunidades de uma forma singular, transformando o que
muitos veem como obstdculos em possibilidades de encarar os
problemas de maneira inovadora e criativa. Ao longo destas
paginas, compartilharei insights e priticas que me ajudaram a
navegar pelo mundo de forma mais eficiente e feliz, sempre com
o propdsito de conectar teoria e pratica na formagio de novos
empreendedores.

Este livro reflete meu compromisso inabaldvel em ajudar
pessoas a transformarem sonhos em projetos realizéveis, seja no
ambito pessoal ou profissional. Com simplicidade, criatividade
e um profundo compromisso ético, espero que este manual
fortaleca seu ecossistema empreendedor inovador pessoal,
oferecendo aplicabilidade pritica para que vocé esteja plenamente
preparado para os desafios contemporaneos.

Boa leitura!






]

Desvendando o Caos

O capitulo convida a transi¢io da reflexdo para a agio,
apresentando dicas essenciais como ponto de partida para
implementar mudangas rumo a uma vida mais organizada
e produtiva, pois no intrincado labirinto da vida moderna,
onde a sobrecarga de informagdes ¢ as demandas incessantes
frequentemente obscurecem a clareza, muitos de néds nos
vemos presos em um ciclo de proatividade e paralisia. Este
primeiro capitulo oferece uma bussola para navegar por
esse cendrio, apresentando dez estratégias fundamentais que
visam transformar a confusio em clareza e a inércia em
agdo. Comegaremos desmistificando a crenga de que grandes
mudangas exigem grandes esfor¢os, argumentando que a
verdadeira revolugio comega no pequeno. Assim, exploraremos
asabedoria de “comegar pequeno e comegar agora”, uma filosofia
que, como demonstram diversos estudos sobre a formacdo de
hdbitos, ¢ a base para a consisténcia e o progresso sustentdvel.

Complementando essa ideia, e bebendo da fonte de Allen (2001),
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buscou-se apresentar a “regra dos 2 minutos” que nos convida a
agir imediatamente sobre as tarefas menores, liberando a mente
e construindo um impulso inicial valioso, capaz de quebrar as
barreiras da procrastinagio.

Uma vez superada a inércia inicial, a organizagio eficiente
torna-se a proxima fronteira na batalha contra o caos.
Inspirados pela busca por uma “mente como dgua” do
Allen (2001), introduziremos a importincia de criar um
“ponto de despejo centralizado”, um santudrio para todas
as ideias, tarefas e compromissos que flutuam em nossa
consciéncia, esvaziando a mente para o que realmente importa.
Com esse inventdrio mental claro, abordaremos a necessidade
de discernimento na prioriza¢io, utilizando uma “Matriz
de Eisenhower simplificada”. Essa ferramenta, que ecoa os
ensinamentos de grandes estrategistas sobre a distingao entre o
urgente e o importante, nos guiard para focar no que agrega
valor. Para solidificar essa visdo, aprenderemos a “visualizar suas
tarefas”, transformando listas abstratas em um mapa tangivel que
facilita a navegagio e a tomada de decisdes.

A execugio eficaz exige foco e disciplina, habilidades que
serdo aprimoradas através das dicas seguintes. Para combater a
dispersio € otimizar o tempo, apresentaremos o conceito de
utilizar o “timer de 15 minutos”, uma técnica que, similar a
abordagem Pomodoro, nos permite mergulhar profundamente
em uma Unica tarefa, superando a tendéncia de nos perdermos

em multitarefas. Este método se alinha 2 filosofia do “trabalho



DESVENDANDO O CAOS 15

profundo”, onde a pritica de focar em “um item por
vez” se mostra crucial para a qualidade e eficiéncia. Além
disso, a consisténcia é cultivada ao “definir hordrios fixos
para tarefas recorrentes”, transformando obrigagdes em rituais
automatizados, liberando assim energia mental para desafios mais
complexos.

Por fim, este capitulo reconhece que a produtividade nio
¢ uma jornada de perfei¢io, mas de progresso continuo e
autocompaixio. Para sustentar a motivagio a longo prazo,
abordaremos a importincia de “recompensar-se por pequenas
conquistas”, um reforgo positivo que nutre o engajamento
e celebra cada passo a frente, como ensina a psicologia
comportamental. E, talvez o mais libertador de todos os
conselhos, serd o convite a “aceitar a imperfei¢io”. Entender que
falhas e desvios fazem parte do processo ¢ fundamental para
manter a resiliéncia e evitar a armadilha do perfeccionismo, que
muitas vezes leva a paralisa¢o. Ao final deste capitulo, vocé
terd em mios um conjunto de ferramentas prdticas ¢ uma nova
mentalidade para desvendar seu préprio caos e construir uma

vida mais organizada e produtiva.

Dica 1: Comece Pequeno, Comece Agora

Nio aguarde o momento perfeito ou a energia ideal. Selecione
uma tarefa mintscula e inicie imediatamente. A inércia
constitui o maior adversdrio da produtividade, e pequenos

passos revelam-se cruciais para evitar a sobrecarga e a paralisia





