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A vida universitaria envolve inumeras demandas: aulas,
estudos, prazos, comunicagao e organizacao da rotina
pessoal. Para estudantes com TDAH, esses desafios
podem ser mais intensos, especialmente pela
dificuldade em gerenciar tempo, manter o foco e iniciar
tarefas.

Pensando nisso, organizamos este
material com o objetivo de auxiliar
os/as estudantes a construirem uma
rotina mais funcional, equilibrando os
estudos e a organizacao do dia a dia
académico.
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Organizacao do dia

Uma organizacado didria ajuda a acompanhar os
compromissos académicos e a utilizar melhor o
tempo disponivel. Pensando nisso,

Revise todos os dias os compromissos da
semana;

Estabeleca metas e sinalize as que ja foram
cumpridas;

Verifique regularmente e-mails, plataformas da
universidade e mensagens de colegas, pois
nestes canais poderdao estar avisos e
informacgdes sobre as aulas;

Considere o tempo de deslocamento e as
pausas quando for organizar sua rotina.
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Organizacao das tarefas

A organizacao é uma grande aliada para qualquer
atividade que vocé va desempenhar. Ela auxilia todos
0s processos e pode ajudar a sua rotina a ficar mais
leve. Por isso, considere alguns aspectos:

e Tenha uma visao geral da sua semana. Organize
seus horarios de aula, compromissos e tarefas
em um calendario ou Planner.

 Divida tarefas grandes em etapas menores. Por
exemplo: Divida o livro que vocé precisa ler em
partes, estabelecendo um numero de paginas a
serem lidas por dia; separe a lista de exercicios
em blocos e busque resolver um bloco por vez,
estabeleca as etapas necessarias para a escrita
de um artigo e cumpra cada etapa gradualmente.

e Organize seus materiais na noite anterior, utilize
lembretes para ajudar a lembrar o que precisa
levar e use alarmes que contribuam com a
pontualidade e presenca nas aulas.
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Ambiente de estudo

O ambiente de estudo influencia diretamente a
concentragdo, a atencao e a aprendizagem, por
iISSO:

« Prefira locais com menos distragoes, com
pouca circulacao de pessoas, silencioso;

» Se nao for possivel ir para um lugar calmo, o
uso de fones ou ruidos neutros pode ajudar a
manter a concentragao enquanto estiver em
ambientes com muitos estimulos;

« Busque um local confortavel para vocé, onde

vocé possa distribuir seus materiais, sentar
tranquilo e se sentir bem.
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Durante o estudo

Mais tempo dedicado aos estudos nem sempre
quer dizer mais qualidade ou mais aprendizado. Por
isso, é importante conhecer e saber administrar
algumas questodes.

e Organize previamente os materiais que serao
utilizados no estudo (livros, artigos, cadernos,
apostilas, exercicios, slides), evitando
interrupcdes desnecessarias;

e Priorize estudar por 25 a 30 minutos com
pequenas pausas. Isso tende a ser mais eficaz

que longos periodos com baixa concentragao;

e« Caso perceba que se distraiu, fagca uma
pequena pausa e retome a atividade;
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Destaque palavras-chave ao invés de copiar
textos inteiros;

Utilize estratégias como resumos, exercicios,
mapas mentais, flashcards e pausas

programadas;

Tente explicar o conteiudo em voz alta ou para
outra pessoa, pois isso pode ajudar na fixacao;

Reduza distragbes no momento do estudo,
como celular e notificagdes;

Nao espere o0 “momento perfeito” para
comecar: iniciar aos poucos ja ajuda.
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Para provas e trabalhos

Para obter melhores resultados académicos, é
importante manter uma rotina organizada de
estudos, revisdes e realizagdo de tarefas. Por isso,
elencamos algumas estratégias que podem ajudar:

« Faca os trabalhos com antecedéncia, evitando o
acumulo de tarefas;

e Organize um cronograma simples de estudos e
revisoes, iniciando a revisao dos conteudos entre
duas e trés semanas antes das provas;

» Divida o estudo para as provas em pequenas

metas semanais, como leituras, exercicios e
revisao de conteudos.
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Gestao de tempo

Para que qualquer rotina funcione, é essencial
que as atividades a serem desenvolvidas
estejam bem distribuidas. Por isso, é importante
pensar sobre como acontecera o gerenciamento
do seu tempo e a dedicagao a cada tarefa.

e Crie uma rotina simples e realista, com
horarios definidos para estudar, descansar e

realizar outras atividades;

« Divida tarefas grandes em pequenas etapas
e faca uma de cada vez;

e Use listas, agendas ou aplicativos para
organizar prazos e prioridades;

« Experimente técnicas de foco, como estudar
por periodos curtos com pausas.
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Comunicagao

A comunicacgao clara e respeitosa no ambiente
académico facilita a expressdao de ideias, a
resolucao de duvidas e a construcdo de um
ambiente de aprendizagem colaborativo e
produtivo. Por isso:

e Busque tirar davidas com professores/as,
colegas e coordenacao do curso sempre que
necessario;

o Fale com os/as professores/as sobre suas
dificuldades e sobre o que costuma
contribuir para a sua aprendizagem e
melhora no desempenho académico;

« Anote orientacdes importantes dadas em
aula, assim como datas e outras
informacodes relacionadas aos objetivos da
disciplina.
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Procrastinacao

Adiar frequentemente as tarefas é muito
comum, mas esse habito de procrastinar
acaba, muitas vezes, se tornando rotina e,
consequentemente, um grande problema.

Na universidade, isso pode gerar acumulo de
atividades, estresse, ansiedade e sensacgao de
sobrecarga e esgotamento. A procrastinacao
nao é simplesmente falta de interesse. Muitas
vezes, ela esta relacionada as dificuldades de
autorregulacao da aprendizagem,
planejamento, organizagao e inicio das tarefas.

Por isso, cuidar de alguns aspectos pode
ajudar:

« Tenha atencdo para aqueles pensamentos

que favorecem o adiamento, como "depois
eu fago" ou "ainda tenho tempo”;
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e Observe quais situagcdes costumam levar ao
adiamento das tarefas, identificando possiveis
gatilhos como inseguranca, medo de errar,
excesso de exigéncia consigo mesmo ou
dificuldade em lidar com atividades
consideradas pouco atrativas;

e ApGs realizar uma atividade importante,
procure estabelecer consequéncias positivas
para si mesmo, como realizar uma atividade de
lazer ou descansar;

e Quando perceber que esta evitando uma
atividade, reflita sobre o motivo dessa
dificuldade ao invés de apenas se cobrar para
realiza-la;

e O desconforto, duvida ou falta de vontade
fazem parte do processo de estudo e nem
sempre indicam que vocé deve interromper ou
adiar a tarefa.

Subdivisao de Apoio a Aprendizagem - CAEd/PROGRAD 12



Consideracgoes finais

Embora o TDAH possa trazer alguns desafios para a
vida académica, deve-se lembrar que ele nao define
as suas capacidades e o seu potencial. Com o uso
de estratégias adequadas, apoio quando necessario
e maior conhecimento sobre seu proprio
funcionamento, muitos conseguem elaborar formas
eficazes de aprender, organizar-se e lidar com as
demandas académicas.

Buscar apoio profissional quando necessario, como
psicoterapia e acompanhamento médico, pode
auxiliar no manejo das dificuldades relacionadas ao
TDAH e na construcao de estratégias mais
funcionais para a rotina académica. Além disso,
cuidados com a saude, como manter uma boa
alimentacao, qualidade de sono, momentos de
descanso e evitar o excesso de cafeina, contribuem
diretamente para a ateng¢ado, concentragdo e bem-
estar ao longo da vida universitaria.
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Esperamos que essas estratégias contribuam
para uma relagao mais saudavel com as
demandas acadéemicas e com o desenvolvimento
da autonomia nos estudos, tornando a rotina
mais leve e contribuindo para minimizar
dificuldades.
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