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TENHO TDAH NO TRABALHO:
RETOMAR O CONTROLE E TER UM BOM DESEMPENHO

Formacao destinada a adultos com TDAH diagnosticado ou em processo de diagndstico que desejam
funcionar melhor no trabalho

Transforme seus desafios em forcas e construa uma carreira onde vocé se destaca

Duracao : 4 horas Mddulos : 4 moédulos

Licoes : 16 licoes Publico : Adultos com TDAH no ambiente profissional
Formato : 100 % online, assincrono Organismo : N° 11757351875

Certificacao : Qualiopi Preco : Sob orcamento

www.dynseo.com/nos-formations | contact@dynseo.com | 09 66 93 84 22

Descricao da formacao

Esta formacao de 4 horas vai além dos clichés para oferecer estratégias concretas, testadas e baseadas em como o cérebro com TDAH
realmente funciona. Vocé vai aprender a transformar seus desafios em forcas e a criar sistemas que funcionam para vocé, nao contra
vocé. Desenvolva ferramentas praticas para gerenciar procrastinacdo, comunicacao e organizacdo no trabalho. Descubra como construir
uma carreira onde vocé se destaca, ndao uma onde vocé apenas sobrevive. Esta formacao oferece solucdes reais para desafios reais
enfrentados por profissionais com TDAH.

Resumo dos moédulos

Compreender seu TDAH — o que vocé realmente vai enfrentar 4 licoes
As ferramentas que realmente funcionam 4 licoes
m Comunicar sem se isolar 4 licoes
Construir uma carreira que te valorize 4 licbes

Objetivos pedagodgicos

Objetivos pedagdgicos

e Compreender o funcionamento neurolégico do TDAH e identificar seu perfil especifico no trabalho
e Implementar sistemas externos eficazes para compensar dificuldades de meméria e organizagao
e Desenvolver estratégias concretas para combater a procrastinacado e estruturar tarefas complexas
e Melhorar a comunicacgdo profissional e aprender a pedir ajuda de forma apropriada

e Reconhecer e valorizar suas forgas relacionadas ao TDAH no contexto profissional

e Construir uma carreira alinhada com seu funcionamento e que permita prosperar a longo prazo

Informacoes gerais

Duracao 4 horas

Adultos com TDAH diagnosticado ou em processo de diagndéstico que desejam melhorar seu

Publico visado o
desempenho profissional

Pré-requisitos

Nenhum
Tarifa Sob orcamento - IVA nao aplicavel (artigo 261-4-4° do CGl)
Certificacao Qualiopi - Atestado de conclusdo de formagao

Organismo DYNSEO - N° de declaracao de atividade: 11757351875



MODULE 1 Compreender seu TDAH — o que vocé realmente vai enfrentar 4 licdes

Licao 1 - Licao 1 - O que o seu TDAH realmente significa no trabalho

e Distinguir o TDAH de preguica, falta de disciplina ou inteligéncia

e Compreender o funcionamento neurolégico diferente do cérebro com TDAH
o |dentificar os trés perfis TDAH e reconhecer-se neles

e Descobrir o que seu cérebro faz bem e muitas vezes vocé nem sabe

Licao 2 - Licao 2 - O custo invisivel — por que vocé esta exausto mesmo quando "desempenha"

e Reconhecer a carga mental permanente de compensar constantemente
e Compreender a camuflagem no trabalho e seu custo energético

e Combater a vergonha silenciosa associada ao TDAH

e Entender por que vocé estd exausto a noite mesmo sem ter feito muito

Licao 3 - Licao 3 - As armadilhas do trabalho para o TDAH

e Compreender as bases neuroldgicas da procrastinagao com TDAH

e Entender por que vocé esquece mesmo querendo lembrar

e Descobrir a origem das reagfes impulsivas e o arrependimento posterior

e Explicar a variabilidade de desempenho entre dias extraordinarios e dificeis

Licdo 4 - Licao 4 - Situacées — reconhecer seu proprio padrao

e Analisar o cenario de receber instrugées e esquecer tudo depois

e Examinar o padrdo de adiar grandes tarefas até o prazo final

o Refletir sobre falar impulsivamente em reunides e as consequéncias

e |dentificar seu padrdo pessoal e compreender o que realmente aconteceu

MODULE 2 As ferramentas que realmente funcionam 4 licdes

Licdo 1 - Licao 1 - Os sistemas externos que substituem sua memdria interna

e Compreender por que externalizar a meméria é uma estratégia inteligente
e Criar um calendario adaptado ao cérebro TDAH com principios concretos

e Estabelecer lembretes eficazes: quantidade, momento e formulagao

e Desenvolver listas funcionais e escolher ferramentas digitais apropriadas

Licdo 2 - Licao 2 - A estruturacao das tarefas — como torna-las viaveis

e Entender por que grandes tarefas parecem insuperaveis e paralisam
e Dividir tarefas em pedacos realmente aciondveis e ndo intimidantes
e Estabelecer mini-prazos para criar estrutura sem esperar pela crise
e Criar impulso através de pequenas vitérias encadeadas

Licdo 3 - Licao 3 - As estratégias para combater a procrastinacao

e Reconhecer a procrastinacdao TDAH como problema de ativagao, nao de motivagao
e Compreender por que "tentar mais" nao funciona e pode piorar

e Criar ativagdo sem precisar de uma crise ou urgéncia real

e Usar mini-crises inteligentes para se colocar em movimento

Licdo 4 - Licao 4 - SituacOes praticas — construa seus proprios sistemas

e Estruturar uma tarefa que vocé estd adiando em etapas acionaveis

e Criar seu sistema personalizado de lembretes adaptado aos seus hdbitos
e Construir uma rotina que funcione para vocé e ndo contra vocé

e Implementar todas as estratégias concretamente a partir de segunda-feira

MODULE 3 Comunicar sem se isolar 4 licdes

Licao 1 - Licao 1 - A comunicacao filtrada — como pensar antes de falar

e Compreender a origem neurolégica das respostas impulsivas
e Criar uma pausa consciente entre o pensamento e a fala
e Usar formulagdes que salvam relacionamentos profissionais



e Recuperar-se depois de dizer algo desajeitado ou ferido

Licao 2 - Licao 2 - Como pedir ajuda de verdade

e Superar a dificuldade de dizer "eu preciso de apoio" com TDAH

e Comunicar suas necessidades ao gerente sem medo ou vergonha
e Solicitar adaptacdes de forma profissional e assertiva

e Articular seu TDAH sem se sentir buscando desculpas

Licao 3 - Licao 3 - Construir relacoes que te apoiam

e |dentificar e cultivar aliados naturais na sua equipe

e Construir confianca mesmo tendo dificuldade em ser constante

e Gerenciar relagdes com colegas que nao entendem seu funcionamento

e Comunicar seu estilo de trabalho sem ter que se defender constantemente

Licao 4 - Licao 4 - Situagcées — navegar em conversas dificeis

e Anunciar um prazo esquecido sem agravar a situacao

e Recuperar-se ap6s um comentério impulsivo em reunido

e Pedir uma adaptagdo necesséria de forma concreta e profissional

e Usar formulagdes precisas que mudam o resultado dessas conversas

MODULE 4 Construir uma carreira que te valorize 4 licbes

Licao 1 - Licao 1 - Reconhecer verdadeiramente suas forcas além do diagndstico

e |dentificar as forcas reais que o TDAH oferece: criatividade, resiliéncia, empatia
e Aplicar essas forgas concretamente em contexto profissional

e Ser extraordinario jogando com suas forcas em vez de compensar fragquezas

e Comunicar suas forcas ao gerente e a direcdo de forma eficaz

Licao 2 - Licao 2 - Escolher um papel e um ambiente que te convém

e Reconhecer papéis onde o TDAH é vantagem e nao fraqueza

o I|dentificar ambientes de trabalho onde vocé pode realmente se destacar
e Avaliar honestamente se um emprego te enriquece ou te esgota

e Decidir quando é hora de sair e como fazer isso de forma reflexiva

Licao 3 - Licao 3 - Gerenciar sua avaliacdo e seu progresso

e Preparar avaliacdo anual sem estresse extremo ou esquecimentos
e Documentar seu impacto ao longo do tempo de forma sistematica
e Negociar o que vocé merece sem se sentir pedindo favor

e Avancar na carreira apesar dos obstaculos relacionados ao TDAH

Licao 4 - Licao 4 - Situacoes praticas — sua carreira a longo prazo

e Avaliar honestamente se vocé realmente gosta do seu trabalho atual

e Preparar e defender uma candidatura a promogao de forma estruturada
e Decidir entre ficar ou sair quando estiver exausto profissionalmente

e Construir sua visdo de carreira TDAH sustentavel a longo prazo

Modalidades pedagdgicas

e Formacao online acessivel 24/7 durante o periodo de acesso
e Videos pedagdgicos e recursos para download

e Exercicios praticos e cendrios de aplicacdo concreta

e Ferramentas e modelos prontos para usar no trabalho

e Atestado de conclus&o fornecido ao final da formacgao
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