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RESUMO

Este artigo aborda os desafios enfrentados por jovens adultos com TDAH no trabalho remoto, destacando como o
transtorno, quando ndo diagnosticado ou tratado, pode comprometer tanto o desempenho profissional quanto a
qualidade de vida. O TDAH interfere diretamente na concentragio, organizacdo e capacidade de seguir rotinas, exigindo
habilidades como disciplina e autocontrole — particularmente desafiadoras no contexto do Home Office, onde o
ambiente doméstico frequentemente gera distragdes. Com a popularizagdo do Home Office, especialmente apds a
pandemia, o uso da tecnologia tornou-se indispensavel, atraindo geragdes Y e Z, que, embora habituadas ao digital,
enfrentam dificuldades de autogestdo, como o uso excessivo de redes sociais. Este estudo qualitativo, baseado em
revisdo bibliografica, busca ampliar o entendimento tedrico e pratico sobre o impacto do TDAH nesse cenario,
propondo intervengdes para apoiar esses profissionais na organizagao e superagao de barreiras especificas. O objetivo é
identificar os principais desafios do Home Office, relacionar os sintomas do TDAH que influenciam diretamente o
desempenho e sugerir estratégias de adaptacdo. A pesquisa, ao enfatizar a compreensdo de fendmenos sociais, aponta
que, com suporte adequado e estratégias personalizadas, ¢ possivel aprimorar a funcionalidade desses jovens no
trabalho remoto, promovendo sua integracdo ao mercado e fortalecendo sua qualidade de vida.

Palavras-Chave: Transtorno de Déficit de Atencdo ¢ Hiperatividade; TDAH; Home Office,; Trabalho remoto.

ABSTRACT

This article addresses the challenges faced by young adults with ADHD in remote work, highlighting how the disorder,
when undiagnosed or untreated, can compromise both professional performance and quality of life. ADHD directly
affects concentration, organization, and the ability to follow routines, requiring skills such as discipline and
self-control—particularly challenging in the context of remote work, where the home environment often generates
distractions. With the growing popularity of Home Office, especially after the pandemic, the use of technology has
become essential, attracting Generations Y and Z, who, despite being accustomed to digital tools, face self-management
difficulties, such as excessive use of social media. This qualitative study, based on a literature review, seeks to broaden
the theoretical and practical understanding of ADHD's impact in this context, proposing interventions to support these
professionals in organizing themselves and overcoming specific barriers. The objective is to identify the main
challenges of the Home Office, relate ADHD symptoms that directly influence performance, and suggest adaptation
strategies. By emphasizing the understanding of social phenomena, the research indicates that, with appropriate support
and personalized strategies, it is possible to improve the functionality of these young adults in remote work, promoting
their integration into the job market and enhancing their quality of life.
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INTRODUCAO

Este artigo explora os principais desafios enfrentados por jovens adultos com o diagndstico de
TDAH no ambiente de trabalho remoto, sendo o TDAH, transtorno que quando nao identificado e
tratado, pode comprometer a qualidade de vida da pessoa nos diferentes campos da vida e,
consequentemente, o seu desempenho profissional. O desempenho profissional, refere-se a

capacidade de alcangar metas diarias e até mesmo metas de longo prazo; sdo as agdes que o
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profissional executa para atingir algum tipo de objetivo ou completar tarefas no meio laboral
(Bendassoli, 2012 apud Meinerz, 2022). Alcancar objetivos exige das pessoas disciplina, uma
habilidade que pode vir a ser afetada no individuo com TDAH. Conforme Lopes, Do Nascimento e
Bandeira (2005 apud Medeiros, 2023, p. 19), as maiores dificuldades que o TDAH pode acarretar
na vida profissional das pessoas sdo “a falta de capacidade para manter a atengdo por um periodo
longo; a falta de organizacao (carente de disciplina); insuficiente capacidade para cumprir o que se

comprometem; incapacidade para estabelecer e seguir uma rotina”.

Esses impactos do Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade dentro do ambito
laboral revelam-se como um grande impasse, principalmente no Home Office; em sua pesquisa,
Gongalves (2023) verificou que justamente a disciplina e a capacidade de evitar distragdes sdao
alguns dos grandes desafios enfrentados pelos profissionais. Sendo assim, percebe-se que o TDAH
e o Home Office se chocam em diversos aspectos, o que Medeiros (2023) considera como uma
incompatibilidade.

O Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade (TDAH) ¢ um transtorno que afeta a
capacidade do sujeito de manter o foco e desenvolver atividades rotineiras com assiduidade, seus
sintomas causam déficits no funcionamento do individuo, ¢, na fase adulta a desatencdo € mais
evidente (Silva et al.,, 2022). O transtorno manifesta-se durante o desenvolvimento humano,
comprometendo sua capacidade de atencdo, concentracdo e fungdes executivas, o que pode
acarretar em impactos no desempenho nas areas académica, social e laboral ao longo do ciclo da
vida.

Observa-se que os sintomas do TDAH podem ser potencializados quando o ambiente de
trabalho ¢ o mesmo ambiente de descanso e lazer. Losekann e Mourdo (2020) consideram que no
Home Office ha uma concorréncia entre as atividades domésticas, interagdes familiares e trabalho.
Portanto, o trabalho remoto exige do trabalhador disciplina e organizagdo de horarios, para que as
tarefas domésticas e profissionais ndo sejam prejudicadas e o sujeito com TDAH evite o processo
de procrastinacao, acumulo de tarefas e sobrecarga.

Com o avanco da tecnologia e a expansao de diferentes formatos de trabalho, o Home
Office se popularizou principalmente depois da pandemia de COVID-19, e permaneceu como forma
de trabalho fixa em diversas empresas e instituicdes governamentais € nao-governamentais.
Conforme Losekann e Mourao (2020, p. 72), “o teletrabalho, home office, ja era uma pratica em
algumas empresas €, com 0 novo coronavirus, passou a ser uma urgéncia para todas (...). O que era
excecdo virou regra”. O Home Olffice ofereceu e vem oferecendo a possibilidade do colaborador
trabalhar a distancia, utilizando da tecnologia disponivel para executar seus afazeres relacionados

ao emprego, sem que seja necessario se deslocar para a empresa (Rosenfield e Alves, 2011 apud



Gongalves, 2023). Essa categoria de trabalho, apesar de exigir muito mais autodisciplina e
responsabilidade (Viecili, 2021), chama a atengdo por proporcionar proatividade e conforto ao

colaborador. Medeiros (2023, p. 21) cita dois impactos principais do TDAH sobre o Home Office:

O primeiro ¢ a dificuldade de concentrag@o diante das demandas e distragdes do ambiente
doméstico, que pode comprometer a produtividade e eficiéncia no trabalho. O segundo fator
¢ a necessidade de autocontrole e disciplina, uma vez que a auséncia de uma estrutura
definida e a flexibilidade do teletrabalho podem tornar dificil a organizagdo das tarefas e o
cumprimento de prazos.

E possivel observar que o tema proposto demonstra uma problematica contemporanea, que ao
ser discutida, oferece a possibilidade de compreensdo e discussdo acerca dos desafios enfrentados
pelos profissionais e empresas modernas. O Home Office tem sido a preferéncia de diversas
empresas € profissionais por sua praticidade, o que chama a aten¢do dos jovens adultos. As
geragdes Y, nascidos a partir de 1980 até 1995, e Z, nascidos a partir de 1995 (Neto, 2022), sdo as
geracdes que representam os jovens adultos da atualidade, e sdo pessoas que possuem principios e
comportamentos bastante semelhantes, Colet e Mozzato (2019, p. 30) discorrem sobre essas
semelhangas afirmando: “percebe-se que os integrantes da geragdo Z deram prosseguimento as

tendéncias observadas na geracao Y, com o acompanhamento dos avangos tecnoldgicos”.

Ainda em sua pesquisa, Colet e Mozzato (2019) fazem um comparativo entre os trabalhadores
de ambas essas geragdes, e algumas das caracteristicas que elas compartilham entre si sdo:
habilidades com tecnologias, busca por inovagao no mercado de trabalho e em suas carreiras, € o
desejo por flexibilidade no ambiente de trabalho. Como ¢ possivel observar, as geragdes de
trabalhadores mais novos apresentam um perfil que mostra-se bastante compativel e passivel de ser
atraido pelo Home Office, o que pode explicar sua rapida ascensio.

Apesar dessa harmonizagao entre os profissionais das geragdes atuais € o0 Home Office, estar
em contato com a tecnologia desde muito cedo pode ter desenvolvido um perfil de profissionais um
pouco desafiador. Zivnuska et al. (2019, apud Bezerra et al., 2019) ressalta que a geracdo Z possui
um vicio nas redes sociais que vem afetando potencialmente a performance dos profissionais dentro
das empresas. Colet e Mozzato (2019) também evidenciam que o uso das redes sociais no ambiente
de trabalho ¢ um dos desafios que os gestores vém enfrentando, os autores também salientam que a
falta de comprometimento ¢ um traco tanto da geracdo Y, como da geracdo Z. A partir das
informagdes aqui apontadas, nota-se mais um aspecto do publico-alvo dessa pesquisa que indica a
necessidade desses profissionais de desenvolver habilidades de autogerenciamento.

Para o alcance dos objetivos propostos, realizou-se analise de estudos publicados sobre os
possiveis impactos que o Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade tem no desempenho

profissional de jovens adultos que atuam em Home Office. O levantamento bibliografico



possibilitou a compreensdo sobre quem sao os jovens adultos com TDAH inseridos no mercado de
trabalho, seus principais desafios enfrentados no ambiente de trabalho e as dificuldades na atuacao
no Home Office. Portanto, foi feita uma relagao entre esses levantamentos e uma andlise do perfil do
publico-alvo com o trabalho remoto.

Nesse sentido, este estudo se propde a contribuir para a melhor compreensio do transtorno,
e sugerir intervengdes que ajudem a pessoa com o diagnostico a organizar-se e estabelecer
estratégias que favore¢cam sua funcionalidade no ambiente do Home Office, considerando suas

especificidades e sintomas.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este artigo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa desenvolvida por meio
de revisdo bibliografica com o tema: Impactos do TDAH no Desempenho Profissional de Jovens
Adultos em Home Office. Na pesquisa qualitativa ndo ha uma preocupagao exata com as medidas,
quantificagdes ou técnicas estatisticas de qualquer natureza. Esse tipo de pesquisa busca
compreender, com dados qualificaveis, a realidade de determinados fendmenos, levando sempre em
consideragdo os diversos fatores sociais (Gil, 1999 apud Cervo e Bervian, 2002).

Foram utilizados um total de 42 (quarenta e dois) artigos cientificos, que para serem
incluidos como base de estudo e embasamento tedrico precisaram ser atuais (publicados entre 2019
a 2024), e que ter vinculagdo com o tema proposto pela pesquisa, ou seja, apresentar um viés
psicologico ou estar relacionado ao TDAH em adultos e/ou o Home Office. Artigos que nao
tratavam sobre o TDAH na fase adulta foram descartados, sendo este o critério de exclusdo. Livros
também foram utilizados como fonte de investigacdo, como o “Manual Diagndstico Estatistico de
Transtorno Mentais” (DSM-V) e “Vencendo o TDAH Adulto”, de Barkley. Foram realizados
levantamentos de dados e informagoes cientificas sobre o Transtorno de Déficit de Atencdo e
Hiperatividade na fase adulta e consideracdes sobre como o transtorno pode impactar no
desempenho laboral do publico alvo. As palavras chaves usadas foram: TDAH na vida adulta,
Home Office, Trabalho Remoto e TDAH.

O referencial teorico foi estruturado em quatro capitulos, tendo como objetivos tratar os
aspectos do Transtorno de Déficit de Atengdo e Hiperatividade em jovens adultos, a era digital e
suas novas demandas, os impactos do TDAH no ambiente de Home Office, e por fim, sugestdes de
estratégias de interven¢do e adaptagdo para facilitar o trabalho em home office de pessoas com

TDAH.



REFERENCIAL TEORICO

Capitulo 1 - O Transtorno de Déficit de Atencio e Hiperatividade em jovens adultos.

O Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH) ¢ um transtorno que se
encontra na se¢do de Transtornos do Neurodesenvolvimento do DSM-V, o que indica que essa ¢
uma condi¢do que se manifesta durante o desenvolvimento humano, que pode potencialmente
acarretar em impactos no processo de aprendizagem, controle de fungdes executivas (FE),
habilidades sociais e de inteligéncia (American Psychiatric Association, 2014).

Os trés principais sintomas do TDAH sdo a desaten¢do, hiperatividade e impulsividade,
que vao implicar em dificuldades na selecdo de estimulos, controle de fungdes executivas e na
capacidade de focar de maneira eficiente em apenas uma tarefa. Suas consequéncias podem ser

diversas.

Em média, pessoas com o transtorno alcancam escolaridade menor, menos sucesso
profissional e escores intelectuais reduzidos na comparagdo com seus pares, embora exista
grande variabilidade. Em sua forma grave, o transtorno ¢ marcadamente prejudicial,
afetando a adaptagdo social, familiar e escolar/profissional. (American Psychiatric
Association, 2014).

E um transtorno que apresenta trés subtipos: apresentagdo combinada (os trés principais
sintomas presentes), predominantemente desatento e predominantemente hiperativo/impulsivo. Os
critérios diagnosticos de desatengdo e hiperatividade/impulsividade estao listados na tabela 1 a
seguir. E importante ressaltar que ¢ exigido que os sintomas estejam presentes desde antes dos 12
anos de idade, e o individuo adulto deve apresentar no minimo 5 dos sintomas de desatencio e/ou

hiperatividade/impulsividade (American Psychiatric Association, 2014).

Tabela 1 — Critérios diagnosticos do TDAH segundo o DSM-V (APA, 2014)

Desatencao Hiperatividade/Impulsividade
a. Nao presta atengdo em detalhes ou comete a. Se remexe ou batuca as maos ou os pés ou se
erros por descuido em tarefas; contorce na cadeira;

b. Tem dificuldade de manter a atengao em b. Levanta da cadeira em situagdes em que se
tarefas ou atividades ludicas; espera que permaneca sentado;

c. Parece ndo escutar quando alguém lhe dirige c. Corre ou sobe nas coisas em situagdes em

a palavra diretamente; que isso ¢ inapropriado;
d. Nao segue instrucdes até o fim e ndo d. E incapaz de brincar ou se envolver em

consegue terminar trabalhos escolares, tarefas



ou deveres no local de trabalho; atividades de lazer calmamente;

e. Tem dificuldade para organizar tarefas e e. “Nao para”, agindo como se estivesse “com
atividades; o motor ligado”;
f. Reluta em se envolver em tarefas que exijam f. Fala demais;

esforco mental prolongado;

g. Perde coisas necessarias para tarefas ou g. Deixa escapar uma resposta antes que a
atividades; pergunta tenha sido concluida;
h. E facilmente distraido por estimulos externos; h. Tem dificuldade para esperar a sua vez;
1. E esquecido em relagdo a atividades 1. Interrompe ou se intromete.
cotidianas.

Fonte: American Psychiatric Association (APA, 2014)

Os adultos que lidam com o TDAH apresentam prejuizos relacionados a baixa inibicao,
autocontrole limitado e comprometimentos nas func¢des executivas (FE), dimensdes que estdo
intimamente interligadas e sdo descritas pelo DSM-V nos critérios diagnosticos do TDAH (APA,
2014). Na Tabela 1, observa-se que os sintomas de desaten¢do, como dificuldade de manter o foco e
organizacao, ¢ de hiperatividade/impulsividade, como dificuldade de esperar a sua vez e
comportamentos intempestivos, descrevem os prejuizos na capacidade de inibi¢do, no autocontrole
e nas FE. A baixa inibi¢do, por exemplo, ndo afeta apenas comportamentos, mas também
pensamentos e emocdes (Barkley, 2022), levando a dificuldade em gerenciar diversas areas da vida,
especialmente no controle das reagdes emocionais.

Os sintomas emocionais podem se manifestar em respostas impulsivas e desproporcionais,
como observado na afirmac¢do de Diniz (2022, p. 18): "Alguns tém o pavio curto e sdo explosivos,
impacientes, irritados e inconstantes, quando estdo de mau humor podem nao controlar a raiva e
agir desproporcionalmente a situagdo." Essa instabilidade emocional, além de causar esgotamento
no individuo, compromete relagdes conjugais e sociais, intensificando o impacto do TDAH no
cotidiano.

Barkley (2022) identifica cinco areas da vida que sdo particularmente afetadas pelos
sintomas do TDAH, as quais ele denomina "areas de dificuldade de gerenciamento das atividades

diarias". Essas areas sao:



1. Area problematica 1: baixo automanejo em relagiio ao tempo, ao planejamento e aos
objetivos — dificuldade em planejar-se para atividades futuras, o que compromete o alcance
de seus objetivos, pontualidade e a execucao de tarefas dentro dos prazos;

2. Area problematica 2: baixas auto-organizacio, resolucio de problemas e memoria
operacional — incapacidade de estruturar pensamentos de forma eficaz, levando a tentativas
frustradas de resolver problemas ou lidar rapidamente com situagdes;

3. Area problemitica 3: baixa autodisciplina (inibicio) — falta de controle sobre
comportamentos, pensamentos e emocdes, resultando em decisdes impulsivas que
frequentemente trazem consequéncias negativas;

4. Area problematica 4: baixa auto motivacio — desafios em manter o interesse por
atividades que ndo sao do interesse pessoal do individuo ou que ndo oferecem recompensas
imediatas, o que resulta em abandono frequente de tarefas consideradas tediosas ou
demoradas;

5. Area problematica 5: baixas autoativa¢iio, concentracio e prontiddo — maior propensio
a ter devaneios em momentos que exigem concentracao, o que muitas vezes exige da pessoa

varias tentativas para realizar uma Unica tarefa.

Os déficits nessas areas evidenciam como o TDAH interfere em habilidades cruciais para o
cotidiano, impactando ndo apenas o desempenho profissional, mas também a qualidade de vida de
um modo geral.

Os adultos afetados pelo TDAH geralmente vivem anos de suas vidas lidando com os
sintomas do transtorno sem ter ciéncia da sua condi¢do, o que pode vir a resultar em
comprometimentos prolongados na vida diaria. Para Ilario et al. (2019 apud Francisco et al., 2021,
p. 24037), “o TDAH pode perdurar na vida adulta, podendo ser mais complicado do que
simplesmente a continuacdo de um transtorno infantil, o que pode ser prejudicial no &mbito social,
académico e profissional.”

O diagnostico em adultos € muito menos explorado do que o diagndstico em criangas, o que
torna 0 TDAH uma doenga mais complexa de ser identificada na fase adulta. Nas primeiras edi¢des
do Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM), as orientagdes acerca do
diagnéstico de TDAH, eram referentes apenas as criangas e ndo oferecia orientagdes relacionadas
aos adultos afetados pelo transtorno (McCarthy et al., 2009 apud Francisco et al., 2021). Dessa
maneira, os sintomas problematicos do TDAH em adultos muitas vezes sdo vistos simplesmente
como caracteristicas naturais do sujeito, que ¢ taxado de irresponséavel, procrastinador e “relaxado”.

Conforme Alecrim e Silva (2022, p. 07):



(...) colegas de trabalho, amigos e até os familiares proximos, julgam estes comportamentos
como pessoas preguigosas, desleixadas, sem interesses, etc. Este olhar, acaba levando o
publico adulto que ainda ndo sdo diagnosticados a perceberem que suas dificuldades fazem
parte da sua propria personalidade, levando-os a ndo procurarem ajuda (avaliago
diagnostica), que no futuro acarretara danos a vida social, emocional e profissional.

Quando identificado e tratado na infincia, espera-se que ocorra uma diminuicdo e
estabilizacao dos sintomas do TDAH na adolescéncia e, eventualmente, na fase adulta. Porém essa
remissao nem sempre de fato acontece, e o transtorno pode até mesmo apresentar carater hereditario
(Hidalgo-Lopez, 2017 apud Montello, 2021). Na vida adulta ¢ possivel que as adversidades sejam
ainda maiores, principalmente pelo fato do adulto assumir mais responsabilidades e enfrentar
obstaculos maiores do que os encontrados na infancia/adolescéncia.

As intervengdes na infancia podem envolver o tratamento farmacologico e a
psicoeducacdo, que busca introduzir técnicas especificas que vao minimizar os impactos acarretados
pelo transtorno (Miranda, 2022). Dessa forma, entende-se que, se o individuo nunca foi orientado a
organizar sua rotina e atividades diarias de acordo com suas necessidades especificas, ¢ esperado
que ele enfrente contratempos cada vez maiores ao longo de seu desenvolvimento e
amadurecimento.

Um diagnostico tardio, ou seja, realizado apenas na fase adulta, pode agravar os sintomas
do TDAH (Oliveira, 2022), justamente porque o individuo provavelmente ndo recebera orientagado
adequada para lidar com suas dificuldades. Ao longo do tempo, essa dificuldades podem se acentuar
comprometendo seu desempenho e funcionalidade nos diferentes campos da vida. Em alguns casos,
o agravamento dessa situa¢do pode se tornar uma fonte de preocupagdo, pois percebe-se que a
chegada da maturidade conduz os seres humanos a adquirirem cada vez mais independéncia e
responsabilidade, e estudos apontam que pessoas com TDAH estdo muito mais suscetiveis a
apresentarem comportamentos considerados inconsequentes, especialmente aqueles que nao
reconhecem o transtorno.

A falta de tratamento do TDAH além de comprometer o desenvolvimento humano, causa
alteragdes no comportamento, em que a impulsividade e agressividade sdo as caracteristicas mais
comuns em individuos com TDAH, o que pode leva-los a serem afetados pela rejei¢do ou exclusao
social, e eventualmente, ocasionar o abuso e dependéncia de substancias (Silva, 2019 apud Costa et
al., 2021)

Embora os tratamentos e intervengdes ndo proporcionem a remissao completa do TDAH, o
acompanhamento por profissionais qualificados pode ajudar a regular o transtorno, permitindo que

o individuo se adapte e aprenda a gerenciar seus sintomas, alcancando uma vida saudavel e



funcional. Um tratamento adequado reduz os impactos negativos do TDAH, contribuindo para uma

melhor qualidade de vida (Mota et al., 2022).

Capitulo 2 - A era digital e suas novas demandas.

A sociedade contemporanea tem vivido o que se pode chamar de Era ou Geragao Digital,
uma configuracdo social global fortemente influenciada pela internet e o grande fluxo de
informagdes. As pessoas nascidas a partir da década de 1990 — a geragdo Z — sdo consideradas as
“nativas” dos meios de comunicagdo digitais, pois foram introduzidas desde muito cedo a essa nova
configuragdo social, que atualmente tem influéncia sobre tudo, assim como a vida social em si, o
trabalho, a economia, comunicacao, politica, etc. Santos e Lisboa (2013 apud Colet ¢ Mozzato,
2019) afirmam que as pessoas da geracdo Z praticamente exigem o uso da internet e das tecnologias
em suas interagdes e contribui¢cdes no meio organizacional.

A ascensdo da tecnologia promove o acesso facil e veloz das mais diversas informagoes,
implicando num cotidiano cada vez mais acelerado e demandas cada vez maiores. Bortolazzo
(2021, p. 54) salienta: “sdo criangas e jovens com agendas tdo cheias quanto as de executivos, que
envolvem jornadas de intensidade tipica do regime tecnoldgico, obrigando os sujeitos a adotarem a
velocidade e o imediatismo como padrao de vida”.

A popularizacao do Home Office certamente se deu a partir dessas concepgoes, que apesar
de contribuirem para um produgdes cada vez maiores e mais rapidas, tém sido prejudiciais a vida
das pessoas de modo geral. Abrahdo e Lopes (2022) destacam que a sociedade pds-moderna esta
sujeita a um cotidiano estressante, onde a aceleragdo do tempo espera que as pessoas busquem
metas cada vez mais impossiveis de se alcangar, o que contribui para a maior ocorréncia de
comportamentos ansiosos.

O Home Office ¢ uma modalidade de trabalho que apesar de nio ter sido constituido em
2020, se popularizou neste ano e teve um grande destaque durante o periodo da pandemia de
COVID-19, de forma que ndo s6 as grande empresas precisaram se adaptar, mas também as
pequenas e microempresas (Ramos e Pellegrino, 2023). No trabalho online, os profissionais podem
exercer todas as suas fun¢des laborais em casa através das ferramentas que possibilitam a realizagio
de reunides, video-chamadas, e o uso de aplicativos desenvolvidos especificamente para ambiente
corporativo, nos quais todos os assuntos relacionados a empresa sao tratadas de forma virtual.

Sao chamadas de empresas flexiveis as empresas que oferecem simultaneamente as opgdes

de trabalho remoto e presencial aos profissionais. Esse perfil de organizagdo sdo as mais prevalentes



na era digital, justamente pela sua alta produtividade e aderéncia as demandas tecnologicas e
altamente globalizadas da pds-modernidade (Ribeiro e Fuks, 2021).

E evidente que o trabalho remoto trouxe uma enorme flexibilizagdo do trabalho, ja que o
colaborador passa a exercer seu trabalho em varios lugares e tem mais liberdade em relacdo aos
horarios. Dentre os aspectos positivos do Home Office na perspectiva dos trabalhadores, Mendes,
Hastenreiter Filho e Tellechea (2020) citam a reducdo do tempo gasto para locomog¢ao, maior
autonomia para o ajustamento da rotina, maior contato com a familia e produtividade. Em
contrapartida, os mesmos autores destacam que as principais desvantagens estdo associadas aos
impactos psicoldgicos. Entre elas, vale ressaltar o descontrole da carga de trabalho, mesmo quando
o trabalhador ganha maior autonomia sobre sua rotina, o que pode ser ainda mais evidente em
pessoas com TDAH, devido as suas dificuldades de planejamento.

Uma pesquisa realizada por Bridi et al. (2020, p. 05), na Universidade Federal do Parana
(UFPR) no periodo final da pandemia, indicou que mais da metade dos entrevistados (52,91%)
relatou ter dificuldades em separar a vida familiar da vida profissional, o que indica que o fato de o
profissional ndo ter um local especifico com horérios definidos pode trazer dificuldades em planejar
e administrar suas atividades laborais do dia.

Os dados da pesquisa citada acima revelam que a demanda de trabalho também aumentou,
causando altas metas de produtividade e acelerando drasticamente o ritmo de trabalho “No geral, os
resultados da pesquisa evidenciam que o trabalho remoto no momento da pandemia do coronavirus
e sobrecarregou os trabalhadores no sentido de mais trabalho, em termos de horas e dias
trabalhados. O trabalho remoto no po6s-pandemia manteve-se em muitos setores do mercado de
trabalho, no entanto, ainda n3o tem uma regulamentacdo de sua pratica que favorega a relagao
entre produtividade e jornada de trabalho. (...)” (Bridi 2020, p. 06). Medeiros (2023) fala sobre
uma inconsisténcia no controle da jornada de trabalho dos teletrabalhadores, pois ao unir o
ambiente de trabalho com suas residéncias, os profissionais apresentam uma dificuldade em
equilibrar o volume de trabalho e exigem de si mesmos uma produtividade cada vez maior.

Conforme a pesquisa de Nohara et al. (2010 apud Medeiros, 2023, p. 18) “a falta de
organizagdo e a novidade do trabalho remoto levaram a uma dedicagdo excessiva a atividade
profissional, resultando na negligéncia da vida pessoal do entrevistado.” Diante disso, essa
categoria de profissionais em Home Office tem sido gradativamente mais vista como trabalhadores
explorados, onde a empresa parece exigir do trabalhador remoto uma “disponibilidade perpétua”
(Antunes, 2020).

Algumas caracteristicas do Home Office contribuem para que ele venha se expandindo e

ganhando mais lugar nas empresas contemporaneas, dentre elas destacam-se a comodidade de estar



no conforto de casa, ndo enfrentar congestionamentos no transito e imprevistos que atrasam a rotina
profissional. A popularizagao crescente dessa modalidade de trabalho evidencia cada vez mais a
necessidade das empresas e seus trabalhadores em buscar alternativas de adaptacdo que otimizem o
desempenho laboral. O trabalho ¢ uma parcela muito importante na vida dos seres humanos, sendo
0 emprego uma conquista imprescindivel na vida das pessoas, Losekann e Mourfo (2022) afirmam
que se adaptar a uma vida de trabalho j& era natural do ser humano, porém apds a pandemia essa
necessidade de adaptagdo se acentuou ainda mais.

Gondim e Borges (2020) discorrem sobre a centralidade do trabalho na vida dos seres
humanos, explicando que o trabalho pode representar dignidade ou humilhacdo, dependendo das
condi¢des de trabalho ali dispostas. A carreira profissional dos individuos possui um grande valor
social, pois representa a fonte do sustento de cada um, sua qualificagdo na sociedade e ainda esta
interligado aos direitos e a cidadania das pessoas (Silva, 2020), o que nos leva a pensar que uma boa
relacdo com o trabalho eleva a qualidade de vida das pessoas.

Com base nos aspectos abordados sobre o TDAH e suas implicagdes na rotina de trabalho
de jovens adultos, ¢ fundamental que o profissional que opta por trabalhar em casa desenvolva
estratégias que facilitem o trabalho remoto. Isso inclui a adocdo de praticas que permitam a
realizacdo das atividades profissionais de forma eficiente, além de promover uma relagdo saudavel
com o trabalho, como estabelecer jornadas e rotinas equilibradas.

Os autores Gondim e Borges (2020) sugerem algumas melhorias no local de trabalho para
aqueles que trabalham em Home Office: saber distinguir o que realmente pode ser feito a distancia e
quais os recursos necessarios para isso — considerando que alguns destes recursos podem ser da
responsabilidade da empresa e nao do empregado; compreender que a rotina de trabalho remota ¢
diferente, com necessidades distintas, e por isso, a flexibilizacdo serd necessaria em alguns
aspectos; a importancia da delimitacdo do espaco de trabalho, seja através de um comodo da casa, o
ato de usar fones de ouvido para concentrar-se ou um horario estabelecido; saber pedir pela

colaboracao da familia ou o apoio emocional de colegas e amigos sempre que necessario.

Capitulo 3 - Os impactos do TDAH no ambiente de trabalho remoto.

Diante desse novo cenario apresentado pela Era Digital, ficam evidentes as alteracdes que
as pessoas precisaram estabelecer em suas rotinas de trabalho. O Home Office ¢ uma modalidade de
trabalho que exige do trabalhador um espaco e conduta organizados que possibilitem a execugdo de
tarefas laborais de forma eficaz. Ribeiro e Fuks (2021, p. 211) afirmam que “(...) observa-se a

eliminacdo da dicotomia entre o ambiente profissional e pessoal € a conexdo permanente ¢



estimulada, isto ¢, enquanto houver conexdo, ha trabalho em qualquer dia, a qualquer hora, em
qualquer lugar.” A falta de distingdo entre os ambientes de descanso e de trabalho pode gerar
impactos diretos no aumento da sobrecarga e na procrastinacdo entre os trabalhadores em geral.
Para aqueles com TDAH, no entanto, essa mistura pode ter consequéncias ainda mais desafiadoras e
dificeis de administrar, exacerbando as dificuldades de concentracdo e organizacao.

Em relagdo aos impactos do Transtorno de Déficit de Atengdo e Hiperatividade no

ambiente de trabalho, Peruci (2024, p 09) considera que:

Os sintomas do TDAH variam em intensidade e incluem desleixo nas atividades,
desorganizagdo, dificuldade em manter a concentracdo e a atengdo, inquietude, dificuldade
de seguir rotinas, dificuldade de planejamento e execucdo das tarefas, procrastinagao,
ansiedade diante de tarefas ndo estimulantes, oscilacdo de humor, dificuldade de escutar e
esperar a sua vez de falar, intolerincia a situagdes monotonas e repetitivas, e reiterados
erros diante de atividades simples.

Os prejuizos causados pelo TDAH sdao diversos e afetam diferentes areas da vida do
individuo. De acordo com Tosi (2022, p. 36), "déficits no funcionamento das fungdes executivas
sdo notaveis em adolescentes e adultos com TDAH". As funcdes executivas (FE) desempenham um
papel crucial no controle cognitivo e na organizagao de atividades cotidianas. Elas operam de forma
integrada, sendo responsaveis por estabelecer estratégias de acdo e comportamento eficazes para
lidar com diferentes situagdes. Essas func¢des sao fundamentais para a adaptagdo a contextos
variados, permitindo que o individuo tome decisdes adequadas, se organize e regule suas respostas
comportamentais de maneira eficaz (Tosi, 2022).

A esfera profissional ¢ uma das areas mais afetadas pelo TDAH, como destaca Ramalho
(2022). As alteragdes no funcionamento do cérebro e no processamento de informagdes resultam
em prejuizos nas fungdes executivas, o que compromete a performance no ambiente de trabalho.
Nesse sentido, Goldberg (2002, apud Fernandes, 2022, p. 50) afirma que “nenhuma outra perda
cognitiva pode ser tdo comprometedora para o comportamento humano quanto a das fungdes
executivas”. Esses déficits nas fungdes executivas, portanto, ndo apenas afetam a organizagdo ¢ a
tomada de decisdes, mas também comprometem a capacidade de adaptacdo do individuo a
diferentes contextos, incluindo o profissional.

O cortex pré-frontal € a base das fungdes executivas, e essa area do cérebro humano exerce
diversas outras fungdes, assim como descrito por Mourao Junior, Melo (2011 apud Gomes, Gabriel

e Maestri, 2020):

Desempenha um papel fundamental na formag@o de objetivos e metas, assim como no
planejamento de estratégias para alcanga-los, na selecdo de habilidades necessarias para
execucdo de planos, coordenando e organizando as mesmas para aplica-las na ordem
correta rumo a um alvo. (Mourdo Junior, Melo, 2011 apud Gomes, Gabriel e Maestri 2020,

p. 60)



Em sua pesquisa, Tosi (2022) baseou-se no pressuposto de que as fungdes executivas sao
divididas em trés dimensoes: a memoria de trabalho, o controle inibitério e a flexibilidade
cognitiva. Com base nas consideragdes do autor, iremos discorrer a seguir sobre essas trés
dimensdes psicoldgicas e as implicagdes do TDAH sobre elas.

A memoria de trabalho se refere ao armazenamento de informagdes importantes para a
execu¢do de determinadas atividades que o individuo pode precisar desenvolver durante a sua
rotina. Ao receber um comando, o cérebro precisa interpretar a mensagem e reter as informagdes
relacionadas, permitindo planejar a melhor forma de executar a tarefa. Gomes, Gabriel e Maestri
(2020) citam o termo “miopia do tempo”, indicando que o déficit na memoria de trabalho implica
numa dificuldade do individuo com TDAH em planejar suas agdes num tempo adequado, e por isso,
algumas pessoas com o transtorno sao rotuladas como “atrasadas” e/ou “sem nocao de tempo”. Tosi
(2022) ainda ressalta que a memoria de trabalho pode ser chamada de memoria operacional, que nos
auxilia a identificar o momento presente: o que se estd fazendo e qual ¢ o ambiente em que nos
encontramos.

O controle inibitério, conforme descrito por Tosi (2022), ¢ a capacidade do individuo de
gerenciar seus comportamentos, pensamentos, estimulos, desejos e distragdes. Essa funcao cerebral
esta fortemente relacionada a atencdo, pois permite filtrar e priorizar os estimulos necessarios para a
realizagdo de uma tarefa, mantendo o foco. De acordo com Lezak (1995, apud Barbosa, Jardim e
Santos, 2021), a atengao seletiva é considerada a principal funcao do controle inibitorio, permitindo
ao individuo concentrar-se nos estimulos relevantes enquanto ignora distracdes externas. Conforme
com 0s mesmos autores, existem quatro tipos de atencao:

I. A atencao seletiva;

II. A atengdo sustentada — a capacidade de manter a atencdo em uma determinada
atividade por um tempo mais prolongado, sem perder o foco;

III. A atencdo dividida — habilidade de responder a mais de um estimulo
simultaneamente e de forma eficiente;

IV. A atencdo alternada — o potencial de iniciar uma atividade, voltar sua atencao para
outra, ¢ mesmo assim ser capaz de retornar a atividade inicial, fazendo essas
alternancias sem que o desempenho seja afetado (Lezak, 1995 apud Barbosa, Jardim
e Santos, 2021).

A atengdo alternada, ja conceituada anteriormente, tem relacdo com a terceira dimensao

descrita por Tosi (2022), a flexibilidade cognitiva. Essa dimensao, segundo o autor, ¢ a capacidade
de executar e pensar em mais de uma atividade ao mesmo tempo, sendo capaz de alternar entre uma

e outra. Essa dimensdo cerebral auxilia os individuos a mudar o curso de suas atividades, seja por



estarem responsaveis por mais de uma fung¢do, ou pela necessidade de mudar de planos de ultima
hora.

Considerando essas trés dimensdes das FE, observa-se que as fungdes executivas sao
determinantes para o bom desempenho de uma pessoa em diversos tipos de propositos, e no TDAH,
esse funcionamento executivo apresenta fragilidades (Carvalho et al., 2022). Barkley (2002 apud
Carvalho et al., 2022), em sua perspectiva biomédica, avalia os pacientes com TDAH como pessoas
que tém as funcdes psiquicas superiores comprometidas, € que a maioria dos pacientes
diagnosticados em idade escolar vém a enfrentar esses déficits na vida adulta.

De acordo com essas dimensdes das Funcdes Executivas conceituadas por Tosi (2022),
percebe-se que as FE estdo interferem no desempenho de novas tarefas que exijam a adaptacao do
individuo.

A procrastinagdo também esta associada a déficits nas funcdes executivas (FE) e ¢ um
sintoma altamente prevalente no TDAH. Nesse contexto, o individuo tende a adiar tarefas até que
esteja proximo de perder o prazo de entrega ou até que isso efetivamente aconteca, sentindo-se
incapaz de inicid-las até que a situacdo se torne uma emergéncia (Oliveira, 2022). Muitas vezes,
pessoas com TDAH podem ser vistas como procrastinadoras por ndo conseguirem se manter ativas
e necessitarem de mais tempo para realizar tarefas (Rohde, 2019 apud Oliveira, 2022).

Em sua pesquisa, Machado (2023) entrevistou jovens adultos com TDAH, e dentre os
sintomas que mais dificultavam o dia-a-dia dos individuos, estava a procrastinagdao. Além de
prejudicar intrinsecamente a execu¢do de tarefas e de trabalhos, a procrastinagdo traz prejuizos
emocionais a pessoa. Sentimentos de ansiedade surgem naturalmente quando hé procrastinagdo, e
quanto maior a demora para comegar uma tarefa, mais estes sintomas se agravam (Machado, 2023).

Percebe-se que esses jovens adultos com TDAH nao precisaram se adaptar somente aos
novos modos de trabalho, mas também as suas proprias maneiras de ser. J& ¢ de nosso
conhecimento que muitos desses individuos ndo t€ém um diagndstico, e por isso, ndo conseguem
lidar com o transtorno. Contudo, com a corroboracdo acelerada do Home Office, os profissionais
foram obrigados a ficar de frente com as suas proprias limitagdes e desafios pessoais. Falcao e
Santos (2021, p. 65) refor¢am essa perspectiva ao afirmar: “O Home Office durante a pandemia foi
implantado sem possibilidade de planejamento, de forma radical, em que as pessoas transferiram os

momentos vividos no trabalho para casa.”

Capitulo 4 - Estratégias de interven¢ao para o TDAH que favorecem o trabalho Home Office.



Conforme discutido ao longo deste artigo, o profissional com TDAH pode enfrentar
inimeros desafios para organizar seu ambiente e rotina de trabalho. Essas dificuldades demandam
suporte e adaptagdes, tanto em relagdo as limitagdes individuais quanto as exigéncias do trabalho
em si. Medeiros (2023) explica que o autocontrole ¢ necessario para a adesdo do profissional ao
Home Office, pois, em razdo de todas as distragdes que o ambiente doméstico pode apresentar, é
imprescindivel que o individuo tenha ci€ncia e controle sobre os estimulos distratores, de forma que
ele possa cumprir sua rotina de trabalho estabelecida.

Barkley (2020 apud Oliveira, 2022) considera o TDAH um transtorno no desenvolvimento
de autocontrole, que pode comprometer o controle de impulsos. Isso significa que a capacidade da
pessoa de analisar consequéncias das suas agdes e reagdes ¢ afetada. Esse comportamento impulsivo
impacta a habilidade do individuo de estabelecer metas ou tragar objetivos futuros, j4 que suas
decisdes e atitudes geralmente ndo sdo planejadas.

A intervengdo terapéutica ¢ fundamental para o desenvolvimento de habilidades de
autocontrole e autorregulacdo, favorecendo o bom desempenho e atuacdo na vida pessoal e
profissional. O tratamento para o TDAH pode ser realizado por meio de intervengdes
medicamentosas e outros formatos terapéuticos, dentre eles, a psicoterapia. Conforme Brasil (2022),
as intervengdes ndo medicamentosas mais interessantes para o tratamento do TDAH sdo as de
abordagem cognitiva e comportamental.

Para um diagndstico e intervencdo adequados, ¢ essencial realizar uma avaliagdo
neuropsicologica que descarte outros possiveis comprometimentos relacionados a cogni¢do, humor
ou personalidade. Com um diagndstico preciso, o individuo pode iniciar o tratamento mais
apropriado. Segundo Peruci (2024), os melhores resultados sdo alcancados por meio de uma
combinagdo de estratégias, como tratamento farmacologico, terapias com foco nos aspectos
psicossociais e educacionais, e treinamento de habilidades. Em geral, o tratamento deve ser
personalizado, considerando as caracteristicas individuais e a gravidade dos sintomas apresentados.

De acordo com as cinco areas de dificuldade de gerenciamento das atividades didrias de
Barkley (2022), aqui serdo evidenciadas algumas propostas de estratégias de intervengao para lidar
com o TDAH na vida cotidiana. Observa-se que quanto mais o individuo conhecer sua condi¢do e
buscar lidar com ela da melhor forma, melhor ¢ o seu desempenho em atividades gerais, incluindo
na vida profissional.

1. Area problematica 1: baixo automanejo em relagiio ao tempo, ao planejamento e aos
objetivos — Dividir tarefas em etapas menores ¢ uma estratégia eficaz, pois torna as
atividades mais gerencidveis, reduz a sensacdo de sobrecarga e facilita o inicio das agdes,

ajudando a evitar a procrastinagdo. Como destaca Melhem (2024, p. 01): “Além disso,



completar cada etapa oferece uma sensacdo de progresso, o que pode ser extremamente
motivador.” Alinhado a essa abordagem, Avila (2023) apresenta o “Método Pomodoro”, que
propoe periodos de trabalho focado de 25 minutos intercalados com pausas de 5 minutos,
sendo especialmente Util para individuos com dificuldade em manter a aten¢do por longos
periodos.

Vale destacar ainda que, estabelecer uma rotina e organizar metas diarias sdo passos
essenciais para aplicar essas técnicas, promovendo maior produtividade em pessoas com
TDAH. Conforme Melhem (2024), essas praticas também auxiliam na redu¢do da ansiedade,
contribuindo para um equilibrio maior entre foco e bem-estar.

. Area problematica 2: baixas auto-organizacdo, resolucio de problemas e memoéria
operacional — A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) parte do pressuposto de que ¢
necessario identificar padrdoes de pensamentos e comportamentos disfuncionais para que
possamos elimind-los através da reestruturacao cognitiva, sendo essa, uma abordagem que
tem o potencial para contribuir fortemente para a organiza¢ao mental do sujeito. O uso de
mapas mentais e o treinamento de habilidades sdo ferramentas empregadas pela TCC, que
auxiliam na organiza¢do de informagdes, promovem o aprendizado e a execucao de tarefas,
além de contribuir para a busca de solugdes praticas frente aos desafios enfrentados (Palma,
2024).

. Area problematica 3: baixa autodisciplina (inibi¢do) — A pratica do autocontrole &
fundamental para individuos com TDAH, e a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
destaca-se novamente como uma abordagem eficaz nesse processo, especialmente no
desenvolvimento de habilidades e no fortalecimento do controle inibitério (Silva, 2023).
Complementando essas estratégias, a técnica de mindfulness, que foca na concentracao plena
no momento presente, ¢ apontada por Bessa et al. (2023) como uma ferramenta valiosa para
o manejo do TDAH. Essa pratica ndo apenas favorece o controle de pensamentos e emogdes,
mas também potencializa os beneficios das intervengdes terapéuticas voltadas ao transtorno.
. Area problemitica 4: baixa auto motivacio — De Sa (2024) ressalta que o conceito de
reforco positivo, proposto por Skinner, pode ser amplamente aplicado no ambiente
organizacional como uma estratégia eficaz para moldar comportamentos. Trata-se de
recompensar positivamente o individuo, promovendo sua motivacdo para repetir as acoes
desejadas. Como afirmam Carvalho e Mayer (2011, apud De Sa, 2024, p. 4), “o reforgo
positivo implica em apresentar um estimulo agradavel apdés a manifestacdo de um
comportamento desejado, aumentando a probabilidade de sua repeticdo futura”.

Considerando que o TDAH pode dificultar a automotivagdo, o reforco positivo surge como



uma ferramenta util, podendo ser incorporado a rotina didria pelo proprio individuo. Nesse

contexto, Palma (2024) sugere que o terapeuta elabore um plano de agdo para que seu

paciente consiga estabelecer suas metas e recompensas, promovendo maior engajamento no
processo.

5. Area problematica 5: baixas autoativaciio, concentracio e prontidio — A Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) se destaca mais uma vez como uma excelente alternativa
no manejo do TDAH. De acordo com Dantas (2023), a TCC pode educar o individuo sobre
sua condicao e desenvolver planos personalizados com base nos sintomas apresentados. Essa
abordagem auxilia na autoavaliagdo e no redirecionamento da atencdo. Entre as técnicas
mencionadas pela autora, destaca-se o exercicio de "lidar com a distracdo, utilizando
estratégias para melhorar a capacidade de atencdo, o que envolve criar momentos de foco e
maximiza-los" (Monteiro, 2014; Vacher et al., 2022 apud Dantas, 2023, p. 24).

De acordo com Barkley (2022), para lidar com essas cinco areas problematicas e realizar o
tratamento do TDAH de forma eficaz, indica-se o uso de psicofarmacos, especialmente em casos de
sintomas moderados ou graves. O uso de medicamentos ¢ um estigma para muitas pessoas,
entretanto, Barkley aborda o assunto de forma muito natural, e inclusive afirma que o uso da
medicagdo pode e deve ser considerado quando ha uma dificuldade muito grande no controle dos
sintomas. Conforme Dantas (2023, p. 22), os medicamentos mais utilizados no tratamento do
TDAH sao: “metilfenidato e outros psicoestimulantes anfetaminicos, seguidos por medicamentos
ndo-estimulantes (atomoxetina e alfa-agonistas: clonidina e guanfacina)”.

No ambito profissional, é fundamental que o individuo com TDAH encontre uma carreira
que se alinhe aos seus interesses e metas, pois alguns dos sintomas, como a impulsividade e a ansia
por inovagdo, podem ser caracteristicas extremamente positivas para o avango profissional (Peruci,
2024). Nesse processo de adaptagdo, o autoconhecimento desempenha um papel crucial, permitindo
que o colaborador avalie sua carreira ¢ a forma como lida com o trabalho. No contexto de Home
Office, essa conscientizacao torna-se ainda mais necessaria, especialmente em relacao ao volume de
trabalho exigido pela empresa. E imprescindivel avaliar os sinais de sobrecarga e cansago mental,
comuns nesse cenario.

Neto e Froehlich (2023, p. 04) ressaltam que "cada um deve atribuir um método para
gerenciar seu tempo conforme as suas demandas." Para Barkley (2022), a adaptacdo do espago de
trabalho ¢ igualmente importante, sugerindo que o ambiente do individuo com TDAH seja
silencioso e afastado de distragdes, como o transito, e que a porta do escritorio seja mantida fechada

para evitar interrupcdes. Além disso, Bessa et al. (2023) destacam a importancia de estabelecer



limites claros entre o trabalho e o tempo pessoal, o que contribui para a reducdo do estresse €
melhora o gerenciamento das tarefas.

Conforme a pesquisa de Coutinho e Franca (2020), as estratégias de adaptacdo também
devem partir da empresa. Os autores discutem as contribui¢des de uma boa lideranga corporativa e
do trabalho do Psicopedagogo Institucional, destacando como essas praticas podem ampliar o
desempenho das empresas e, consequentemente, contribuir para seu desenvolvimento. O
psicopedagogo vai auxiliar na aprendizagem dos colaboradores, adotando metodologias que
respeitem o tempo que cada pessoa leva para desenvolver novas habilidades e aptiddes necessarias
para a melhor execu¢do e desenvolvimento do trabalho no meio corporativo (Fleury e Fleury, 2013
apud Coutinho e Franga, 2020).

O treinamento de habilidades de gerenciamento de tempo ¢ uma alternativa que, de acordo
com Peruci (2024), pode auxiliar os funciondrios com TDAH a terem mais controle sobre suas
responsabilidades no trabalho, organizando e dividindo as atividades em etapas menores. A autora
ainda enfatiza que o feedback continuo com o profissional ¢ essencial para garantir a eficacia dessas
taticas. Portanto, a comunicagdo aberta numa corporagdo oferece aos profissionais um espago
seguro para expressar suas dificuldades sem medo do julgamento (Peruci, 2024). Essa parceria da
empresa com o profissional amplia o campo de visdo da organizacdo, permitindo identificar as
melhores maneiras de se ajustar e oferecer o apoio necessario. Em termos gerais, a empresa precisa
se comprometer a prestar apoio ¢ compreender os profissionais, indo além da disponibilizagdo de
cursos e treinamentos. Com o suporte adequado, o trabalho do colaborador com TDAH pode
alcangar seu potencial absoluto no ambiente empresarial (Nascimento e Junior, 2024).

Nascimento e Junior (2024) ressaltam a importincia de fomentar discussdes sobre o
Transtorno de Déficit de Atengdo e Hiperatividade entre as equipes de trabalho, destacando que, ao
fornecer informacdes sobre o transtorno, a empresa contribui para a educagdo e conscientizacao de
seus funciondrios. Essa abordagem nao promove apenas o bem-estar dos colaboradores, mas
também cria um ambiente de trabalho inclusivo. Ao adotar agdes que refletem uma
responsabilidade social, as organizagdes t€ém a oportunidade de melhorar o desempenho de suas
equipes, visto que, ao se enriquecerem de conhecimento sobre o TDAH, elas se tornam mais aptas a

apoiar seus colaboradores de maneira eficaz.

CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo investigou os desafios enfrentados por jovens adultos com TDAH no contexto do

Home Office, destacando os impactos do transtorno no desempenho profissional e na qualidade de



vida. A partir da revisdo bibliografica realizada, foi possivel identificar que as caracteristicas do
TDAH, como desatencdo, impulsividade e dificuldades de organizacao, sdo potencializadas no
modelo Home Office, dentre outras condigdes, pela auséncia de um ambiente adequado e presenca
de estimulos distratores constantes no ambiente doméstico.

A literatura revisada evidenciou que o TDAH afeta diretamente as fungdes executivas (FE),
dificultando a gestdo de tempo, a manutencao do foco e a execucdo de tarefas. Esses déficits geram
implicagdes significativas para o desempenho profissional, aumentando a vulnerabilidade desses
trabalhadores a estresse, ansiedade e problemas relacionados a produtividade.

As dificuldades enfrentadas por jovens adultos com TDAH no ambiente de trabalho remoto
expressam um desafio para essa geragdo, especialmente considerando suas caracteristicas
especificas. Geragdes Y e Z, representativas dos jovens adultos atuais, possuem forte afinidade com
a tecnologia e buscam flexibilidade no trabalho, mas enfrentam desafios de autogestdo, como o uso
excessivo de redes sociais e dificuldades com planejamento. Esses fatores tornam o Home Office
um contexto de grandes oportunidades, mas também de riscos, especialmente para este publico.

No entanto, estratégias de intervencdo, como o desenvolvimento de habilidades de
autogerenciamento, suporte psicologico e adaptacdes no ambiente laboral, foram apontadas pelos
autores consultados como essenciais para minimizar o impacto do transtorno na atividade laboral.
Além disso, a conscientizagdo das empresas sobre o TDAH e a implementagdo de politicas
inclusivas podem criar ambientes de trabalho mais acolhedores e produtivos para esses
profissionais.

Nesse contexto, os profissionais de psicologia, em especial da area organizacional podem
atuar na sensibilizacdo e educagdo das equipes sobre o TDAH, ajudando as empresas a desmistificar
preconceitos € promovendo um ambiente inclusivo, oferecendo suporte personalizado. Com sua
expertise, o psicologo organizacional pode também intermediar a comunicagdo entre o colaborador
e a lideranga, sugerindo ajustes no ambiente de trabalho e promovendo praticas que favorecam a
produtividade e o bem-estar desses profissionais.

O atendimento as necessidades dessa populagao requer uma abordagem multidimensional.
Para os jovens adultos trabalhadores, estratégias como o desenvolvimento de habilidades de
autogerenciamento, a utilizacdo de ferramentas de organizagdo e o treinamento em técnicas
especificas, como o método Pomodoro e a Terapia Cognitivo-Comportamental, mostraram-se
eficazes. Além disso, o suporte psicoldgico continuo e a psicoeducagdo sao fundamentais para
promover o autoconhecimento e ajudar esses individuos a lidarem melhor com suas limitagdes.

Este artigo contribui para a psicologia ao aprofundar a compreensao dos impactos do TDAH

no comportamento e nas emog¢des de individuos no ambiente organizacional. Ele oferece



fundamentos teoricos e praticos que auxiliam psicélogos a desenvolverem abordagens terapéuticas
personalizadas, melhorando o atendimento clinico e promovendo a criagdo de ambientes laborais
mais inclusivos, favorecendo a qualidade de vida e o desempenho desses profissionais. O tema,
além de atual, reflete uma crescente demanda na pratica clinica, destacando a importancia de
estudos que explorem os efeitos do TDAH em areas cruciais da vida, como o trabalho. Assim, este
estudo amplia o conhecimento académico e aprimora praticas psicologicas de forma funcional e
inovadora.

Portanto, percebe-se que, com suporte adequado e estratégias personalizadas, ¢ possivel ndo
apenas reduzir os impactos do TDAH no trabalho remoto, mas também fortalecer a integragao

desses jovens adultos no mercado de trabalho
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