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Viver fora do país é reaprender a ser quem somos em outro idioma, outro ritmo, outro mapa emocional.
Para quem tem TDAH, essa jornada pode ser ainda mais complexa: o cérebro não apenas atravessa 
fronteiras, ele as sente. Cada mudança de rotina, cada estímulo novo, cada desafio de adaptação se 
transforma em um convite a descobrir novas formas de existir.

Este guia nasceu dessa travessia. Ele foi criado para adultos que vivem entre culturas e querem com-
preender como o TDAH se manifesta nesse contexto não como uma limitação, mas como uma forma 
singular de perceber o mundo.

Aqui, você encontrará reflexões, práticas e ferramentas que unem ciência, psicologia e interculturali-
dade. Mais do que um material informativo, este é um espaço de acolhimento e reconhecimento.
Que este guia te ajude a se ver com mais gentileza, a criar rotinas que façam sentido, e a lembrar que o 
pertencimento também é uma construção interna.

Seja bem-vindo(a) à sua própria jornada de autoconhecimento intercultural.

Guia Intercultural para 
Adultos com TDAH
TDAH, identidade e pertencimento entre culturas



“Acredito que viver fora do país 
é uma jornada que vai além da 
geografia: é um reencontro com 
quem somos em diferentes 
culturas.”

Fabiana Coimbra 

Sou Fabiana Coimbra Noronha, psicóloga e neurop-
sicóloga, com Mestrado em Desenvolvimento Humano e 
formação em Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), 
todos realizados no Brasil.

Minha trajetória profissional de mais de 16 anos na área 
clínica foi construída a partir do desejo profundo de com-
preender o comportamento humano.

Ao longo dos anos, desenvolvi uma ampla experiência 
no atendimento a adultos autistas e pessoas com TDAH 
e seus familiares, o que me levou a aprofundar meus es-
tudos sobre neurodesenvolvimento, regulação emocio-
nal e estratégias terapêuticas baseadas em evidências. 

Atualmente, vivo nos Estados Unidos, onde atuo por 
meio da Consultoria Terapêutica, um espaço que criei 
para acolher brasileiros que vivem fora do país. Realizo 
consultorias personalizadas para adultos (TEA e TDAH) 
e orientação a familiares, com foco em:

•	 autoconhecimento e manejo emocional;
•	 estratégias de rotina, foco e regulação;
•	 comunicação e relações interpessoais;

Quem Sou Eu
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Viver com TDAH é aprender todos os dias a equilibrar velocidade e distração, intensidade e esquecimento, 
impulso e criatividade. É conviver com uma mente que funciona em alta rotação e que, por isso mesmo, 
percebe o mundo de forma única.

Mas quando essa mente atravessa fronteiras, muda de idioma, de ritmo, de cultura, o desafio se transforma. 
O TDAH não viaja sozinho: ele desembarca com você. E, junto dele, vêm novas regras sociais, novos 
códigos de convivência, novas expectativas de produtividade, muitas vezes difíceis de traduzir.

O Transtorno de Déficit de Atenção e Hiperatividade (TDAH) é uma condição do neurodesenvolvimento 
que afeta a forma como o cérebro regula atenção, tempo, emoções e impulsos. Em crianças, costuma 
aparecer como agitação e dificuldade de concentração. Em adultos, ganha contornos mais sutis: uma 
inquietude interna constante, dificuldade em planejar, oscilações de foco, e uma sensação de que o tempo 
“escapa por entre os dedos”.

Agora imagine lidar com tudo isso enquanto se adapta a um novo país, idioma e cultura.

Cada estímulo desconhecido, uma conversa, um formulário, uma entrevista, exige energia cognitiva extra. 
A mente neurodivergente, já sensível a distrações, precisa processar um mundo inteiro de informações 
novas.

E é aqui que entra o olhar intercultural: compreender o TDAH não apenas como um conjunto de sintomas, 
mas como uma experiência de vida entre culturas.

No país de origem, talvez você tenha ouvido que era “distraído demais”. No país de acolhimento, pode 
ouvir que é “intenso demais”. O mesmo comportamento, dois olhares diferentes e, muitas vezes, o peso 
invisível de tentar se encaixar em ambos.

“O pertencimento, para quem vive com TDAH fora do país, não vem de se encaixar. Ele nasce quando 
você reconhece que o seu ritmo também tem valor.”

Conhecer o TDAH é o primeiro passo para desenvolver estratégias que respeitem quem você é, não 
apenas como indivíduo, mas como sujeito cultural.

Capítulo 1 – Conhecendo o TDAH: entre o 
cérebro e o mundo

Guia Intercultural para Adultos com TDAH



Capítulo 2 – O mundo mudou, 
e com ele, a forma de se 
concentrar



“A distância não é 
só geográfica. Ela 
é mental, cultural e 

afetiva.”
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C o m  o  d i st a n c i a m e nto  s o c i a l ,  a  p re s e n ç a  f í s i c a 
perdeu espaço para os encontros virtuais.
Para adultos com TDAH, isso significou enfrentar 
l o n g a s  re u n i õ e s  n o  Zo o m ,  e - m a i l s  a c u m u l a d o s , 
notificações que pipocam, tudo exigindo atenção 
que parece se dissolver a cada clique.

E para quem vive no exterior, há ainda o fuso horário 
emocional: o corpo no novo país, o coração em outro.

O excesso de estímulos digitais,  as tentativas de 
traduzir expressões ou entender o tom cultural das 
mensagens tornam a mente mais cansada e o foco 
mais vulnerável.

Po r  i s s o,  é  i m p o r t a n t e  re o rg a n i z a r  o  a m b i e n t e 
e  o  t e m p o  d e  fo r m a  c o n s c i e n t e  c r i a n d o  r i t u a i s 
interculturais de concentração: o café da manhã no 
seu ritmo, uma música brasileira antes de começar 
o dia, uma pausa para respirar no idioma do corpo.

Q UA N D O O M U N D O CA B E D E N T R O D E U M A T E L A

Guia Intercultural para Adultos com TDAH

Durante o isolamento e a migração para o trabalho remoto, muita gente sentiu o tempo escorrer entre 
as mãos. Para quem vive com TDAH e especialmente para quem vive fora do próprio país esse período 
revelou algo importante: foco, rotina e conexão não são apenas questões de disciplina, mas de contexto.
A casa, que antes era refúgio, virou sala de aula, escritório, restaurante e abrigo emocional.

No novo país, onde tudo já era diferente, essa sobreposição de papéis se tornou um desafio duplo: 
adaptar-se à cultura e a uma nova forma de estar no mundo.



A flexibilidade dos horários pode parecer libertadora, mas também pode 
virar armadilha para quem tem dificuldade de estruturar o tempo.

A linha entre “trabalhar” e “viver” se dissolve e o cérebro neurodivergente 
precisa de marcos visuais e sonoros para reorganizar o dia.

Experimente:
•	 Criar uma agenda visual (digital ou física) com cores diferentes para 
tarefas pessoais, profissionais e de lazer.
•	 Usar aplicativos de alarme e tradutores automáticos para lembretes 
bilíngues.
•	 Fazer pausas reais: caminhar, preparar um lanche, olhar pela janela e 
reconhecer o lugar onde você está, esse simples gesto ajuda o cérebro a 
“aterrar”.

Trabalho remoto: entre a liberdade e o caos
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A solidão é uma das distrações mais profundas. Quando o TDAH encontra o silêncio da migração, 
a mente pode se perder em pensamentos, nostalgias e pequenas urgências que se multiplicam.

Para equilibrar esse campo emocional:
 
•	 Cultive presença e pertencimento híbrido.   Ligue para amigos no Brasil, mas também busque 
grupos locais de imigrantes, esportes, idiomas, voluntariado.

•	 Transforme interações em âncoras. Agende  encontros, mesmo que virtuais, e marque 
alarmes visuais para não esquecer.

•	 Comunique suas necessidades.  Explique que você se distrai com facilidade. Transparência 
cria empatia intercultural.

Vida social: conexões que 
atravessam fronteiras

Capítulo 2

“Produtividade não é 
fazer mais. É fazer o que 

importa, com respeito 
ao seu próprio ritmo.”



“Entre o caos e o silêncio, existe um lugar de equilíbrio: é ali que você 
mora, mesmo longe de casa.”

Estudar em outro idioma exige um esforço cognitivo triplicado: compreender o conteúdo, traduzir 
mentalmente e lidar com a autocrítica.

O perfeccionismo é um inimigo silencioso ele faz você adiar o início das tarefas e duvidar do seu progresso.

Dicas práticas:
•	 Comece com o que entende. Use vídeos, podcasts e textos curtos antes de mergulhar em materiais 
densos.
•	 Faça anotações bilíngues, isso ajuda o cérebro a criar pontes linguísticas entre o familiar e o novo.
•	 Use recursos visuais (mapas mentais, quadros, resumos coloridos). O cérebro com TDAH aprende 
melhor vendo e fazendo.

Estudo: aprender em outra língua

Quando o corpo muda de país, o prazer também muda de endereço.

Caminhadas, cafés locais, danças típicas tudo pode ser ferramenta de regulação emocional.

O TDAH precisa de movimento, e o movimento ajuda o imigrante a se sentir parte do novo ambiente.

Pratique algo que una cultura e bem-estar:
•	 Caminhar ouvindo músicas do país onde está.
•	 Fazer exercícios que misturem ritmo e atenção (dança, yoga, artes marciais).
•	 Aprender receitas típicas cozinhar é uma forma de ancorar o presente e celebrar a transição.

Lazer e saúde: resgatar o prazer de existir

“Olhar Intercultural

O distanciamento social mostrou que, mais do que nunca, precisamos de presença dentro e fora de 
nós.

Para adultos com TDAH, viver fora do país é aprender a construir rotinas de pertencimento: 
transformar a casa em espaço de foco, o corpo em instrumento de atenção e a cultura em aliada da 

regulação emocional.



Capítulo 3 – Entre o impulso 
e o propósito: motivação, 
autorregulação e organização 
na vida adulta com TDAH
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Dê nome ao motivo: por que essa tarefa 
importa hoje?

PRIMEIRA PRÁTICA
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Estabeleça recompensas que conectem 
identidade e adaptação, como cozinhar uma 
comida brasileira após cumprir uma meta, ou 
sair para conhecer algo típico do novo país.

TERCEIRA PRÁTICA
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Associe o dever a algo prazeroso (uma música, 
um café, uma pequena recompensa).

SEGUNDA PRÁTICA

02

Use o idioma local como ferramenta de 
estímulo: cada palavra aprendida é uma vitória 
cognitiva e cultural.

QUARTA PRÁTICA
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Viver com TDAH já é um exercício constante de autogestão. Viver com TDAH fora do seu país é aprender 
a equilibrar o invisível: a mente que salta entre ideias e o coração que tenta se adaptar a um novo idioma, 
novas pessoas, novos códigos de tempo.

Às vezes, a dificuldade não é começar é recomeçar todos os dias ,  em uma cultura que ainda não 
parece sua . Este capítulo é um convite para aprender a se mover entre essas duas margens: a da 
neurodivergência e a da migração.

M OT I VAÇÃO: O FO G O Q U E P R EC I S A D E D I R EÇÃO

O TDAH vive de movimento. Quando algo desperta interesse, há foco, energia e paixão. Mas quando o 
estímulo some, o corpo se apaga. E, na vida intercultural, essa oscilação pode se misturar com o cansaço 
de recomeçar do zero.

O segredo não está em esperar motivação, mas em criá-la por meio de significado.

“Motivação é quando a tarefa se encontra com um sentido de pertencimento.”

Práticas possíveis:



Adultos com TDAH muitas vezes carregam a sensação de “falhar de novo”. No exterior, isso pode se 
intensificar, porque o entorno ainda não entende seu jeito de funcionar.

Por isso, construir alianças de confiança é essencial.

Explique como sua mente opera:

“Às vezes esqueço compromissos, mas não é falta de interesse. Me ajuda se me lembrar com antecedência.”

Essa honestidade abre espaço para empatia. Busque pessoas que não apenas compreendam, mas 
respeitem o seu ritmo, colegas, terapeutas, amigos de fé, vizinhos. Crie pactos simples: estudar juntos, 
compartilhar metas, trocar mensagens de incentivo.

A solidão é o oposto da autorregulação: ela faz o tempo se dissolver. A presença do outro é um lembrete 
de que você existe no mundo.

Relações colaborativas: o poder de ter testemunhas
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A impulsividade, tão comum no TDAH, muitas vezes se choca com códigos culturais diferentes. 
Uma fala espontânea pode soar rude; um gesto intenso, estranho.

Autorregular-se não é se podar, é aprender o ritmo da convivência.

Antes de reagir, respire. Observe. Traduza mentalmente o contexto. Pergunte a si mesmo: “Como 
eu quero ser entendido aqui?”

Exercício simples:

1.				 Quando sentir emoção intensa (raiva, frustração, vergonha), descreva em voz baixa o que 
está sentindo.

2.	 Dê um nome cultural a essa emoção: em português e no idioma local.
3.	 Escolha um gesto de pausa, beber água, olhar pela janela, tocar um objeto familiar.
4.	 Só depois, aja.

Essa prática ensina o cérebro a construir pontes entre impulso e consciência, entre o “antes” e o 
“depois” de uma ação.

Autorregulação: aprender a 
conversar consigo mesmo

Capítulo 3



Organização: transformar o caos em mapa

A organização, para o TDAH, não é um dom, é uma tecnologia pessoal. Em um país novo, onde tudo 
tem outra lógica (moeda, transporte, prazos, idioma), o cérebro precisa de sinais visuais e rotinas 
previsíveis para não se perder.

Estratégias fluidas e reais:

1.				 Crie uma “central de vida”: um painel, planner ou aplicativo onde tudo se cruza, tarefas, lembretes, 
sonhos.

2.	 Use cores e símbolos. O cérebro visual do TDAH entende o que vê melhor do que o que lê.
3.	 Guarde documentos importantes (passaporte, vistos, comprovantes) em uma pasta específica, 

física e digital.
4.	 Faça uma lista diária de três ações essenciais. Se conseguir apenas uma, já é avanço.

“A meta não é ter uma vida perfeita, mas uma vida possível.”
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“Não é sobre se adaptar ao ritmo do mundo, é sobre criar um ritmo que 
te acolha dentro dele.”

O tempo, para quem tem TDAH, é elástico: ou corre demais ou não passa. Em outro país, com fusos e 
agendas diferentes, essa relação fica ainda mais confusa.

1.				 Use alarmes visuais e sonoros (em ambos os idiomas).
2.	 Crie lembretes que avisem não só o início das tarefas, mas também o fim.
3.	 Experimente a técnica Pomodoro: blocos curtos de foco (25 minutos) seguidos de pausas 

breves.
4.	 Nas pausas, levante-se, alongue o corpo e reconecte-se com o ambiente, perceber o espaço é 

uma forma de estar presente.

Ferramentas e tempo real

1.	 De manhã: escolha uma frase que te conecte à identidade, pode ser um trecho de música 
brasileira ou uma palavra inspiradora no idioma local.

2.	 Durante o dia: quando sentir confusão mental, repare em três cores à sua volta e diga seus 
nomes em voz alta, isso traz o foco de volta.

3.	 À noite: revise o que conseguiu fazer, e não o que faltou. Autocompaixão é o combustível da 
constância.

Pequenas práticas de ancoragem diária

“Olhar Intercultural

Motivação, foco e organização são expressões de pertencimento. No país novo, a rotina se torna um 
alicerce invisível: cada lista, cada pausa e cada conversa franca são formas de construir território 

interno, um lugar onde o tempo, o corpo e a mente podem finalmente respirar na mesma língua.



Capítulo 4 – Estudo e Trabalho: 
reconstruir o foco entre dois 
mundos



“Ser claro sobre as 
suas necessidades 

não te torna frágil.  Te 
torna consciente.”
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A  p r i m e i r a  r e u n i ã o  d e  e m p r e g o ,  o  e - m a i l  e m 
o u t r a  l í n g u a ,  o  m e d o  d e  p a r e c e r  d i s t r a í d o ,  o 
cotidiano profissional fora do país é,  para muitos 
n e u ro d i ve rg e nte s ,  u m  te r re n o  c h e i o  d e  c ó d i g o s 
invisíveis.

Enquanto o cérebro busca traduzir palavras, o corpo 
tenta decifrar expressões, tons e expectativas.
E s s a  s o b re c a rg a  c o g n i t i v a  p o d e  g e ra r  f a d i g a , 
esquecimento e sensação de incompetência, mesmo 
quando há competência de sobra . Não é falta de 
esforço, é dupla tradução mental :  entre o idioma 
e o próprio ritmo interno.

Práticas que ajudam:
1.	 U s e  fe r ra m e nt a s  b i l í n g u e s  p a ra  o rg a n i z a ç ã o : 
a g e n d a s ,  a l a r m e s  e  a p l i c a t i v o s  q u e  t r a d u z a m 
lembretes automaticamente.
2.	 C r i e  f r a s e s  c u r t a s  e  d i r e t a s  p a r a  s i t u a ç õ e s 
profissionais comuns, isso reduz a ansiedade ao 
falar.
3.	 Se possível, explique a colegas de confiança que 
você tende a se distrair ou precisar de lembretes 
v i s u a i s .  E m  m u i t o s  a m b i e n t e s  i n t e r n a c i o n a i s , 
autenticidade é vista como força, não fraqueza.

Q UA N D O O T R A B A L H O M U DA D E I D I O M A

Guia Intercultural para Adultos com TDAH

Mudar de país é começar de novo em todos os sentidos, inclusive na forma de trabalhar e aprender.

Para o adulto com TDAH, isso significa recriar a rotina a partir do zero, em uma cultura que mede tempo, 
produtividade e silêncio de modos diferentes. O foco, aqui, deixa de ser apenas uma função cognitiva: 
passa a ser um ato de pertencimento.

“Cada vez que você se organiza, está dizendo ao mundo: eu existo aqui também.”



Estudar fora do país é aprender a pensar de novo — em outro código linguístico, emocional e cultural.

Para o adulto com TDAH, isso pode gerar uma sensação constante de lentidão, como se a mente 
precisasse de “tempo extra” para se adaptar. E precisa mesmo!

Estratégias gentis:

1.				 Comece as leituras com uma “imersão leve”: vídeos curtos, podcasts ou resumos antes dos 
textos acadêmicos.

2.	 Faça pausas frequentes. O cansaço mental da tradução é real.
3.	 Anote termos-chave em português e no idioma local. O bilinguismo visual ajuda a consolidar o 

aprendizado.
4.	 Recompense-se após cada avanço: o cérebro do TDAH responde melhor a conquistas curtas 

e visíveis.

“Aprender em outra língua é um ato de coragem e cada parágrafo vencido é uma pequena travessia.”

Aprender em outro idioma: o cérebro entre traduções
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Para quem tem TDAH, o trabalho remoto pode ser tanto um refúgio quanto um labirinto.
Sem a estrutura física de um escritório, o tempo se dilui. Sem pausas, o corpo entra em exaustão 
silenciosa.

Sugestões realistas:

1.				 Delimite fisicamente o espaço de trabalho, mesmo que seja um canto da mesa.
2.	 Use alarmes que indiquem o fim do expediente. Encerrar o dia também é produtividade.
3.	 Faça pausas de movimento: estique o corpo, vá até a janela, mude o olhar de direção.
4.	 Em casa, combine regras de silêncio e interrupção com quem divide o espaço.

Transformar o lar em ambiente de foco é um aprendizado intercultural: cada gesto, cada ritual, é 
uma forma de reinventar a própria presença.

Estruturando a rotina de 
trabalho

Capítulo 4



Relações de trabalho e estudo: aprender a se comunicar 
de novo

Em culturas diferentes, a comunicação muda de tom, ritmo e intenção. O que no Brasil é visto como 
entusiasmo, em outro país pode soar como impulsividade. O que lá é objetividade, aqui pode parecer 
frieza.

Por isso, a autorregulação emocional também é uma forma de comunicação intercultural.

Exercite a escuta: observe como as pessoas locais expressam desacordo, como pedem ajuda, como 
elogiam. Ajuste o volume emocional: sem se apagar, apenas se harmonizando ao contexto. E lembre-
se: o silêncio também comunica.

“Falar com o mundo é uma arte. E o seu sotaque é parte do que o torna belo.”
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“Você não precisa ser o mesmo profissional em outro país. Pode ser 
uma nova versão de si mesmo, mais consciente, mais inteiro e mais 

l ivre.”

Cada cultura tem uma relação diferente com o tempo. Nos Estados Unidos, eficiência é sinônimo de 
valor. Em alguns países da Europa, pausas são parte da ética do trabalho. No Brasil, a flexibilidade é um 
código de convivência.

Para o TDAH, entender essas variações ajuda a se adaptar sem perder a própria essência.

Ferramentas que ajudam a navegar entre tempos:

1.				 A técnica Pomodoro (25 minutos de foco + 5 de pausa) é universal e pode ser praticada em 
qualquer idioma.

2.	 Aplicativos como Focus Keeper, Notion e Trello permitem criar listas visuais, com ícones, cores 
e lembretes por fuso horário.

3.	 Use alarmes de som suave (música brasileira ou ruído ambiente) para sinalizar inícios e pausas. 
O cérebro associa emoções positivas ao foco.

Tempo, produtividade e pertencimento

O cérebro com TDAH precisa de pausas estruturadas para continuar produtivo.

No contexto migratório, isso inclui não apenas descansar, mas se reconectar com o próprio propósito.

Pergunte-se no fim de cada semana:

1.				 O que aprendi sobre mim neste novo ambiente?
2.	 O que preciso ajustar no meu ritmo para que o trabalho continue sendo saudável?
3.	 Quais pequenas vitórias posso celebrar por menores que pareçam?

Celebrar é um ato terapêutico. Não espere grandes conquistas: às vezes, a vitória é simplesmente 
ter enviado o e-mail, participado da aula ou conseguido traduzir um documento sem desistir no meio.

Autocuidado profissional

“Olhar Intercultural
Trabalhar e estudar fora do país com TDAH é aprender a respeitar o próprio ritmo enquanto o 

mundo gira em outro compasso. É descobrir que produtividade não é apenas entregar, mas também 
pertencer. É compreender que o foco não se impõe, se cultiva, com paciência, autoconhecimento e 

cuidado.



Capítulo 5 – Leitura, Escrita e 
Aprendizagem: pensar entre 
línguas, sentir entre mundos



“Ler é visitar uma cultura sem precisar sair de si.”
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Ler em outra língua é como escalar uma montanha de palavras novas. O esforço cognitivo é real: o 
cérebro precisa decodificar, traduzir, contextualizar e ainda manter a atenção.
Para o adulto com TDAH, isso pode gerar cansaço, frustração e uma vontade súbita de “deixar para 
depois”.

Mas há uma boa notícia: o cérebro neurodivergente aprende por interesse e emoção.
Quando algo desperta curiosidade genuína, a leitura flui.

Práticas possíveis:

1.				 Comece por textos curtos e envolventes como artigos, crônicas, reportagens ou posts culturais 
do país onde vive.

2.	 Use marcadores visuais: cores, setas, símbolos. O cérebro com TDAH pensa em imagens antes 
das palavras.

3.	 Faça pausas estratégicas. Leia por blocos de 15 a 20 minutos e pare para refletir, respirar, anotar.
4.	 Não traduza tudo. Busque o sentido geral do texto — a ideia, não a perfeição.

 
 
Ritual intercultural:

Crie um “momento de leitura viva”: acenda uma vela, prepare um café com aroma do Brasil, coloque uma 
música leve do novo país. Permita que a leitura se torne também uma ponte sensorial entre culturas.
 

L E I T U R A : T R A D U Z I R N ÃO A P E N A S PA L AV R A S, M A S S I G N I F I CA D O S

Guia Intercultural para Adultos com TDAH

Aprender é sempre um ato de coragem. Mas quando se vive em outro país, o aprendizado ganha novas 
camadas: não é só o que você estuda é o onde, o como e o quem está aprendendo.
O cérebro com TDAH já é um viajante inquieto; em um contexto intercultural, ele passa a ser também 
um tradutor constante de ideias, sons, códigos sociais e emoções.

“Aprender em outra língua é reaprender a confiar em si.”

Este capítulo fala sobre isso: sobre transformar a leitura, a escrita e o estudo em rituais de reconexão 
consigo mesmo com a mente, com a cultura e com o propósito de seguir crescendo, mesmo longe de 
casa.



O aprendizado no adulto neurodivergente é não linear, ele acontece por saltos, curiosidades e conexões 
inesperadas. Mas as estruturas acadêmicas e profissionais nem sempre acolhem esse formato. Por isso, 
aprender com TDAH em outro país exige criar seus próprios mapas mentais de interesse.

Dicas concretas:

1.				 Misture formatos: leia, veja vídeos, ouça podcasts — o cérebro aprende melhor quando ativa 
múltiplos canais sensoriais.

2.	 Associe conteúdo a experiências locais. Estudando neurociência? Observe como o país onde 
vive fala sobre saúde mental. Lendo literatura? Visite um café citado no texto.

3.	 Use o corpo para aprender: caminhar enquanto escuta áudios, falar em voz alta, gesticular. O 
corpo ajuda o cérebro a fixar.

4.	 Recompense-se: celebre cada avanço. Em contextos de migração, cada conquista cognitiva é 
também um ato de resistência emocional.

Aprendizagem: entre o foco e o encantamento
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Escrever é organizar o caos interno. Para quem tem TDAH, isso já é desafiador, os pensamentos 
correm mais rápido que a mão. Quando o idioma muda, a insegurança pode paralisar: medo de 
errar, de parecer confuso, de ser julgado.

Mas escrever em outro idioma é um ato de poder. É dizer: “eu posso pensar de novos jeitos e ainda 
assim continuar sendo eu.”

Estratégias práticas:

1.				 Rascunhe livremente, sem se preocupar com gramática. Depois, volte e edite.
2.	 Use aplicativos que revisam a escrita (Grammarly, DeepL Write, Google Docs).
3.	 Reescreva parágrafos em português e depois em outro idioma, isso fortalece o pensamento 

bilíngue e ajuda a compreender nuances emocionais de cada língua.
4.	 Crie “blocos de escrita”: comece com cinco minutos por dia, apenas para soltar ideias. O 

importante é não deixar o texto morar só na cabeça.

Dica terapêutica: Se a mente estiver caótica, escreva o que está sentindo antes de escrever o 
que precisa ser dito. A clareza emocional abre espaço para a clareza cognitiva.

Escrita: o encontro entre o 
pensar e o pertencer

Capítulo 5



“O verdadeiro foco nasce quando o que você estuda conversa com o 
que você sente.”

O aprendizado intercultural é mais do que adquirir conhecimento, é construir uma nova forma de 
pensar. Você não está apenas estudando o idioma ou o conteúdo: está treinando seu cérebro para 
viver entre realidades.

Por isso, respeite seu ritmo. Você não é “lento”, está lidando com camadas extras de processamento.
Cada palavra compreendida, cada frase escrita, é o resultado de um trabalho mental complexo que une 
atenção, emoção, tradução e adaptação.

Seu cérebro está aprendendo duas coisas ao mesmo tempo: o conteúdo e o mundo que o cerca.

Aprender entre culturas: o cérebro como tradutor de 
mundos

1.	 Notion, Trello ou Evernote: organize anotações bilíngues com cores e imagens.
2.	 Google Translate e DeepL: para checar o sentido geral, não palavra por palavra.
3.	 Mind Mapping: mapas mentais visuais, ideais para o pensamento não linear.
4.	 Focus To-Do ou Forest: para aplicar blocos de foco com pausas curtas.
5.	 5.	 Duolingo, Babbel, YouTube EDU: aliados para o aprendizado leve, sem sobrecarga.

Ferramentas que ajudam

“Olhar Intercultural

Aprender fora do país é um ato de autoconhecimento. A mente com TDAH, curiosa e intensa, tem a 
potência de se encantar, e o encantamento é o oposto da distração.

Quando o estudo se torna experiência, o aprendizado vira memória afetiva.



Capítulo 6 – Autocuidado, 
Corpo e Bem-Estar: cuidar de 
si em terras estrangeiras



“O corpo é o primeiro 
idioma que todos 
entendem antes 

das palavras, vem a 
respiração.”
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A atenção plena ou mindfulness não é apenas sobre 
respirar fundo e esvaziar a mente. É sobre habitar o 
presente, mesmo quando o presente está em outro 
idioma. É olhar o entorno e dizer silenciosamente: 
“estou aqui, agora”.

Para o adulto com TDAH, que vive entre distrações 
e pressões externas, praticar presença é um treino 
diário e, para o imigrante, é também uma forma de 
ancorar o pertencimento.

Pequenas práticas de presença intercultural:

1.				  Observe sons do seu novo ambiente: o sotaque 
das pess oas,  o c anto dos páss aros,  o ruído do 
metrô. Eles te conectam ao território.

2.	 	 Inspire profundamente e repita mentalmente 
em português: “eu estou aqui”; expire dizendo no 
idioma local: “I am here”.

3.	 	 Crie micro-rituais: acender uma vela, preparar 
um chá, olhar o céu, gestos que comunicam calma 
ao sistema nervoso.

AT E N ÇÃO P L E N A : O C O R P O C O M O CA S A

Guia Intercultural para Adultos com TDAH

Migrar é, muitas vezes, um ato de coragem que o corpo sente antes da mente entender.
A rotina muda, o clima muda, o idioma muda e, de repente, o corpo, que antes era apenas o veículo da 
vida, passa a ser também o território da adaptação.

Para quem tem TDAH, esse território pode se tornar um campo de tensão constante:
o corpo quer se mover, a mente quer acelerar, mas o novo ambiente exige pausa, etiqueta, planejamento.
O autocuidado, nesse cenário, deixa de ser luxo e passa a ser linguagem de sobrevivência emocional.

“Cuidar de si fora do país é aprender a traduzir o próprio corpo.”



A relação com o sono é uma das mais delicadas no TDAH. O cérebro custa a desligar, a mente se mantém 
ativa, e o relógio biológico se desregula facilmente. No exterior, as diferenças de fuso horário e luz solar 
podem bagunçar ainda mais esse ritmo.

Práticas interculturais de descanso:

1.				 Crie uma “higiene do sono cultural”: adapte-se aos horários locais de refeição e descanso, 
mesmo que gradualmente.

2.	 Use cheiros e sons familiares, um travesseiro do Brasil, uma música suave, um difusor com aroma 
conhecido.

3.	 Evite longos cochilos durante o dia, especialmente se estiver tentando se ajustar a um novo 
fuso.

4.	 Se o corpo resistir ao sono, levante e faça algo leve: ler um texto curto, tomar um chá, escrever 
pensamentos soltos em qualquer idioma.

“Dormir em outro país é um ato de confiança. É permitir que o corpo descanse enquanto a alma ainda se 
traduz.”

Sono: descansar em outro fuso
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O TDAH é movimento por natureza, e o corpo precisa dessa expressão para que a mente se organize.
A atividade física, em qualquer forma, é uma das estratégias mais eficazes para regular impulsos, 
foco e humor.

Mas, no processo migratório, surgem barreiras: clima diferente, espaços reduzidos, insegurança, 
solidão. Por isso, o exercício precisa ser adaptado à realidade local, não como obrigação, mas como 
meio de reconexão.

Sugestões gentis:

1.				 Experimente caminhar com consciência pelas ruas do novo bairro, observando texturas, 
cheiros e sons.

2.	 Explore atividades locais: yoga em parques, aulas de dança, pedaladas em grupo, natação, 
esportes típicos.

3.	 Se o clima for frio demais, crie uma rotina de movimento em casa: alongamento, vídeos de 
exercícios no YouTube, dançar suas músicas favoritas brasileiras.

Dica terapêutica: O movimento não serve apenas para “gastar energia”, mas para organizar 
emoções.
Cada passo, cada alongamento, é uma forma de dizer: “meu corpo ainda é meu, mesmo em outro 
lugar”.

Movimento: o antídoto da 
mente hiperativa

Capítulo 6



Alimentação: nutrição e afeto

A alimentação também é uma linguagem cultural. O sabor do país novo pode encantar ou estranhar. E 
o adulto com TDAH, impulsivo e desatento, pode alternar entre longos períodos sem comer e episódios 
de compulsão, especialmente quando sente saudade ou ansiedade.

Práticas possíveis:

1.				 Estabeleça horários regulares para as refeições, mesmo que o novo país tenha hábitos diferentes 
dos seus.

2.	 Permita-se trazer o Brasil para o prato cozinhar uma comida afetiva é também terapia.
3.	 Quando for experimentar novos alimentos, pratique curiosidade em vez de julgamento: observe 

as texturas e os temperos como um exercício de presença.
4.	 Evite exagerar no café ou bebidas energéticas, elas intensificam a agitação.

Dica simbólica: Transforme a cozinha em um espaço de pertencimento. Cada refeição preparada é 
uma forma de afirmar: “eu posso cuidar de mim em qualquer lugar do mundo.”
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“Você não perdeu suas raízes. Elas apenas aprenderam a crescer em 
outro solo.”

O maior cansaço de quem vive fora do país é o da alma, o esforço constante de se explicar, se ajustar, 
se traduzir. Com o TDAH, essa exaustão se multiplica. Por isso, o autocuidado emocional precisa incluir 
acolhimento interno: reconhecer seus limites, celebrar pequenas vitórias e aceitar dias de baixa 
energia sem culpa.

Práticas restaurativas:

1.	 Escreva cartas para si mesmo em português ou no idioma local contando como tem sido a jornada.
2.	 Mantenha contato com pessoas que te conhecem desde antes da mudança; elas te lembram de quem 
você é quando tudo parece novo demais.
3.	 Busque terapia intercultural ou grupos de apoio bilíngues; compartilhar experiências normaliza a 
solidão.
4.	 Fale consigo com gentileza. A autocrítica constante é o ruído mais alto da mente com TDAH.

“Ser gentil consigo mesma é o maior ato de coragem de quem vive entre mundos.”

Autocuidado emocional: o silêncio como casa

“Olhar Intercultural

Autocuidar-se fora do país é reinventar o conceito de lar. O corpo, o idioma e o tempo ganham novos 
contornos e, ainda assim, você segue sendo o eixo de tudo.

Entre o ruído da cidade e o silêncio da saudade, o autocuidado é a pausa que te devolve o centro.



Capítulo 7 – Redes, Recursos 
e Leituras: o pertencimento 
também é uma prática



“Ser acompanhado é 
permitir que alguém 

segure o mapa enquanto 
você atravessa o novo 

terreno.”
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Encontrar profissionais que compreendam tanto o 
TDAH quanto a experiência migratória é essencial. 
A terapia intercultural presencial ou online, ajuda 
a construir  pontes entre identidades, emoções e 
cotidiano.

Caminhos possíveis:

1.				  Procure terapeutas ou psicólogos interculturais. 
Muitos atuam de forma remota ,  o que faci l i ta o 
acompanhamento em português mesmo morando 
fora.

2.	 	 Busque grupos de apoio locais ou online para 
adultos com TDAH. Compartilhar experiências é 
uma forma de psicoeducação emocional.	

3.	 	 M a n t e n h a  a c o m p a n h a m e n t o  m é d i c o  c o m 
psiquiatras que compreendam o contexto do TDAH 
a d u l to  p refe re n c i a l m e nte  c o m  ex p e r i ê n c i a  e m 
populações migrantes.

P R O F I S S I O N A I S E A P O I O T E R A P Ê U T I C O

Guia Intercultural para Adultos com TDAH

A jornada de quem vive com TDAH é, em si, uma travessia entre o fazer e o sentir, entre a pressa e a 
pausa, entre o caos e o centro. Mas quando essa travessia acontece longe do país de origem, ela ganha 
novos territórios: novas formas de ajuda, de aprender, de cuidar e de pertencer.

Cuidar do TDAH fora do Brasil é também um ato de reconstrução cultural. É aprender a buscar ajuda em 
outro idioma, compreender outros modelos de saúde mental, e construir uma rede que una o que ficou 
com o que você está se tornando.

“O tratamento continua, mas o contexto muda. E é na adaptação que nasce a autonomia.”
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O apoio não vem só dos profissionais, vem também da comunidade. Participar de grupos e redes 
cria uma sensação de pertencimento que, para o TDAH, é tão reguladora quanto qualquer técnica 
cognitiva.

Redes e iniciativas que acolhem o olhar intercultural:

CHADD (Children and Adults with ADHD) – Organização norte-americana sem fins lucrativos 
com materiais educativos e grupos de apoio.

		
		  https://chadd.org

ADDA (Attention Deficit Disorder Association) – Focada em adultos com TDAH, oferece 
eventos, artigos e encontros virtuais.

		  https://add.org

CADDRA (Canadian ADHD Resource Alliance) – Diretrizes clínicas e recursos gratuitos em 
inglês e francês.

		  https://caddra.ca

ABDA (Associação Brasileira do Déficit de Atenção) – Portal em português com guias, vídeos 
e suporte familiar.

		  https://tdah.org.br

Comunidades e Redes 
Interculturais

Capítulo 7

https://chadd.org
https://add.org
https://caddra.ca
https://tdah.org.br
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Notion / Trello 
/ Todoist: 

organização e 
planejamento 

visual.

Ferramentas Digitais 
para o Dia a Dia

Ler sobre o TDAH é aprender a traduzir o próprio funcionamento. 
Mas ler sobre TDAH entre culturas  é ainda mais transformador, 
pois ajuda a compreender como o contexto molda sintomas, 
identidade e autoimagem.

Em português:

1.				 Barkley, R. A . (2020). TDAH: Transtorno do Déficit de 
Atenção com Hiperatividade. Autêntica.

2.	 Bento, C. M. & Barkley, R. A. (2016). Vencendo o TDAH – 
Adulto. Penso Editora.

3.	 Kizildag, M. et al. (2022). Culture and Neurodevelopmental 
Disorders: Cross-Cultural Perspectives. Oxford University 
Press.

Em inglês:

1.				 Ramsay, J. R. (2017). The Adult ADHD Tool Kit: Using CBT 
to Facilitate Coping Inside and Out. Routledge.

2.	 Solden, S. & Frank, M. (2019). A Radical Guide for Women 
with ADHD: Embrace Neurodiversity and Live Boldly. New 
Harbinger.

3.	 B a r k l ey,  R .  A .  ( 2 02 1 ) .  Ta k i n g  C h a rg e  of  Ad u l t  A D H D. 
Guilford Press.

Leituras e Materiais 
Recomendados

Guia Intercultural para Adultos com TDAH

O cérebro com TDAH precisa 
de pistas visuais, lembretes e 

estímulos que ajudem na regu-
lação.

“Ferramentas não 
substituem a terapia, mas 
podem ser pequenas 
bússolas no caminho.”

Evernote: 
anotações e 

listas bilíngues.

Focus Keeper / 
Forest: 

controle de 
tempo e foco.

Headspace / 
Insight Timer: 

meditação 
guiada em 
múltiplos 
idiomas.

Mobills / Mint: 
controle 

financeiro 
intercultural.



O TDAH não é um obstáculo para viver a experiên-
cia intercultural é uma lente singular de percepção. 
O mundo pode parecer ruidoso, rápido, confuso, 
mas dentro desse movimento há uma forma própria: 
a da mente que sente tudo com intensidade e 
aprende o tempo inteiro.

Que este guia te lembre:

Entre o TDAH e a migração, 
existe um espaço de encontro, 
o da consciência. É ali que você 
percebe que não há um “jeito 
certo” de funcionar. Há o seu 
jeito, que precisa ser respeitado, 
compreendido e nutrido.

Viver fora do país é viver entre 
referências: o que ficou e o que 
se aprende. E isso também vale 
para o cérebro, ele não se perde 
na transição; ele se transforma.

“Você não precisa escolher entre 
o país que ficou e o que chegou. 
Pode pertencer a ambos, e a si 
mesma.”

+1 347-460-1656

https://fabianapsy.com contact@fabianapsy.com

envie sua mensagem através dos canais abaixo:

Se você precisa de ajuda ou tem dúvida,

Sabedoria 
Intercultural

Guia Intercultural para 
Adultos com TDAH

3.	 Sua história é mais ampla do que 
qualquer diagnóstico.

2.	 Seu cérebro não está errado.

1.	 Você não está sozinho.

ENCERRAMENTO

https://fabianapsy.com

