IMPULSO
SOB CONTROLE

ENTENDENDO A IMPULSIVIDADE
NO TDAH ADULTO E SEUS
PREJUIZOS FUNCIONAIS

IMPULSIVIDADE NAO E
SO “IMPACIENCIA”

A impulsividade é uma dificuldade
persistente em adiar respostas,
avaliar consequéncias e esperar
por recompensas.
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UMA FALHA NO
"FREIO" DO CEREBRO

No TDAH, a impulsividade nao € uma
escolha, mas resultado de uma

i - ~ ’ ’
» K disfungao no cértex pré-frontal, a
I~ area responsavel pelo autocontrole.

OS PREJUIZOS NA VIDA

e Relacionamentos: Términos
abruptos; falar sem filtro;
dificuldade em ouvir o outro.

e Financgas: Compras por impulso;
dividas; dificuldade em poupar.

e Carreira: Mudar de emprego
constantemente; decisdes
precipitadas; conflitos com
colegas; procrastinacao.

e Saude: Abuso de substancias;
alimentagcao compulsiva; dirigir
de forma perigosa.

APRENDA A MANEJAR

e REGRA DOS 10 SEGUNDOS:
Antes de falar ou agir, pare e
respire fundo por 10 segundos.

e ADIE A DECISAO: Antes de
comprar, espere 24h para decidir.

e CRIE OBSTACULOS: Guarde o
cartao de crédito. Delete apps
de compra.

e PROCURE AJUDA PROFISSIONAL
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