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RESUMO

O presente trabalho é um estudo auto etnogréfico sobre o impacto positivo que o Teatro pode ter
em alguém com Transtorno de Déficit de Atengdo e Hiperatividade. Neste trabalho foi utilizada
escrita performativa, onde eu dialogo comigo mesma, comentando meu proprio texto, como
forma de expor como funciona meus processos de pensamento e criagdo. O trabalho traz
reflexdes acerca da minha propria trajetéria com o diagndstico tardio, fazendo um resgate das
dificuldades e estigmas que vivenciei como neuro divergente, enfatizando a importancia de falar
sobre essa pauta, e por fim como o Teatro e mais especificamente os Jogos Teatrais conseguiram
me ajudar enquanto pessoa neuro divergente em busca de entender melhor processos pessoais.

Palavras-Chave: jogos teatrais; neuro divergéncia; TDAH.



ABSTRACT

This present essay is an autoetnographic study about the positive impact that Theater can have in
the life of a person with Attention Deficit and Hyperactive Disorder. In this essay performative
writing was used, in which | establish a dialogue with myself, commenting on my own essay, as
a way of showing how my thought and creative processes works. This essay brings to reflection
my own life journey with the late diagnosis, doing a recollection of the struggles and stigmas
endured as a neuro divergent, stressing on the importance of talking about this matter, and lastly
how Theater and, more specifically, the Theater Games managed to help me as a neuro divergent
person in the search for a way to better understand personal processes.

Keywords: theater games; neurodiversity; ADHD.
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1 INTRODUCAO

“Nao ¢ pregui¢a” foi uma ideia que surgiu no comego desse ano, quando percebi a necessidade
que sentia de falar mais sobre 0 meu TDAH (transtorno do déficit de atencéo e hiperatividade),
recentemente diagnosticado. Entdo, a partir do momento que recebi esse diagnostico, seria
incompreensivel, para mim, ndo comecar a repensar toda a minha vida até o momento. Foram 25
anos convivendo com uma neuro divergéncia, mas sem saber que ela estava ali. Desse modo, de

repente, eu estava revendo e passando um ‘pente fino’ em toda a minha vida.

Passar por esse processo me fez perceber o quédo pouco se fala sobre neuro divergéncias em outras
areas de conhecimento que ndo a de salde mental e 0 quanto as pessoas tém uma visdo muito
simplista do que de fato € o transtorno de déficit de atencdo e hiperatividade. Isto posto, a temética
do TDAH se tornou o assunto sobre o qual eu estava mais interessada em falar, ler e aprender

mais sobre.

Para mim, que passei tanto tempo me sentindo perdida, por ndo ter algo que eu realmente tivesse
um forte interesse em pesquisar, pareceu que o tema do meu Trabalho de Conclusdo de Curso
(TCC) caiu no meu colo.

Apesar de ter encontrado o tema que para mim era perfeito, ainda foi um longo processo até
entender o que seria este trabalho. Muitas ideias foram postas na mesa, mas este TCC
simplesmente foi acontecendo. Como em um jogo de improvisacao: vocé sabe o mote da cena

mas vocé ndo sabe no comego como ela vai se desenrolar até chegar la.

Eu sabia que falar do TDAH era importante para mim. Entendia o quanto o teatro, e mais
especificamente, 0s jogos teatrais, me ajudaram na minha trajetéria e, levando em consideracao a
quantidade resumida de trabalhos académicos que relacionassem o teatro e 0 TDAH, cheguei a
conclusdo de que a melhor ideia para este trabalho seria falar da minha propria experiéncia, tanto
com o TDAH quanto com o teatro, para entdo tentar refletir como o teatro, de fato, péde ajudar

uma pessoa neuro divergente.

Pela quantidade limitada de referéncias bibliograficas que encontrei sobre este assunto, este TCC
acabou indo por um caminho muito mais de provocagGes sobre o tema - a partir das minhas
reflexdes acerca da minha prépria experiéncia - enquanto também aproveitava estas para trazer
mais aten¢do para como € a vivéncia na pratica de uma pessoa com TDAH, tentar talvez fazer as

pessoas entenderem um pouguinho como € estar na nossa pele.

Pelo carater pessoal do tema e também do meu proprio processo de escrita, acabei optando pela
metodologia de pesquisa autoetnografica e pelo método de escrita performativa. Alias, optando é
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uma forma interessante de falar, porque como eu disse anteriormente, este TCC ndo foi

premeditado, ele foi acontecendo, e as pecas foram se encaixando

A autoetnografia € uma metodologia de pesquisa qualitativa na qual o pesquisador usa a si mesmo
como principal referéncia. Usando a autorreflexdo e a escrita para explorar experiéncias
aneddticas e pessoais e também conectar esse resgate autobiografico a significados e compreenséo
culturais, politicos e sociais mais amplos. Sylvie Fortin (2006, p.83) fala o seguinte sobre esta

metodologia:

A autoetnografia (proxima da autobiografia, dos relatorios sobre si, das histdrias de vida, dos
relatos anedoticos) se caracteriza por uma escrita do “eu” que permite o ir e vir entre a
experiéncia pessoal e as dimensdes culturais a fim de colocar em ressonancia a parte interior
e mais sensivel de si. [...]
Destacando uma pesquisa que ndo tem por objetivo a representacdo dos fatos, mas
principalmente a evocacéo e a comunicagdo de uma nova consciéncia da experiéncia, eles
definem o caréater de resisténcia e de empowerment que pode oferecer uma narratividade se
afirmando sobre a base da experiéncia sensivel e singular.
Ainda de acordo com Fortin (2006, p. 84) as fundamentacBes sdo necessarias dentro de trabalhos
etnogréficos para que exista uma garantia da qualidade das acOes de pesquisa. Sendo isso 0 que

me proponho a fazer neste trabalho, falar da minha experiéncia e também respalda-la com estudo.

No que concerne experiéncia, e principalmente da forma que trago neste texto, me sinto
contemplada por um dos conceitos que Jorge Larrosa Bondia (2002, p. 2), no texto “Notas sobre

a experiéncia e o saber da experiéncia”, de forma bem sucinta, coloca:

A experiéncia é 0 que nos passa, 0 que nos acontece, 0 que nos toca. N&o o que se passa, ndo

0 que acontece, ou 0 que toca. A cada dia se passam muitas coisas, porém, ao mesmo tempo,

quase nada nos acontece.
Sobre a escrita performatica, na dramaturgia aprendemos que a forma mais basica de uma
narrativa requer um inicio, onde normalmente se apresentam os personagens e o contexto no qual
se encontram, o desenvolvimento, onde surge de um conflito, que vai mexer com toda a estrutura
pré-estabelecida, e o desfecho, onde ocorre a resolugédo do conflito previamente apresentado. E
foi seguindo este esqueleto de construgéo textual que eu me pautei para organizar a forma que eu
queria direcionar minha escrita, a ordem do que eu iria escrever e Como eu iria conectar uma coisa

a outra.

No primeiro trecho, sinalizado como inicio, eu narro minha trajetoria escolar, as dificuldades de
aprendizagem e as consequéncias dessas experiéncias. No segundo trecho, o desenvolvimento,

explano o que é o TDAH e suas principais caracteristicas. Saliento que escolhi ndo trazer as
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explicagdes sobre 0 TDAH antes de narrar minha historia, pois vivi sem essa explicacdo até

recentemente (por isso inclusive o titulo do inicio ¢ “a guerra silenciosa").

O terceiro trecho, que seria o climax, é onde finalmente abordo os jogos teatrais e como a vivéncia
teatral, tanto em aula quanto no palco, conseguiu me ajudar. E por fim o desfecho, neste trecho é

onde trago minhas consideragdes finais e “amarro” todo o TCC.

N&o é uma narrativa propriamente dita, essa ideia foi usada apenas para que organizasse meu
raciocinio. Por esse tema ser abordado de forma mais pessoal e a minha escrita ter vindo
naturalmente de uma forma muito intimista, esse trabalho tomou o formato de um diario. Acredito
que seria mais preciso falar que esse TCC é o equivalente escrito de como seria passar algumas

horas dentro da minha cabeca.

Do mesmo jeito que na minha cabeca existem pensamentos que, as vezes, sao meio confusos e
que se atravessam, ou mais de uma voz falando ao mesmo tempo, foi assim que eu fui escrevendo.
Dessa forma, a escrita se tornou um pouco imersiva, e como a proposta inicial era justamente
propor ao leitor a experiéncia de conviver com uma neuro divergéncia, espero que esta proposta

funcione.

O que aqui esta escrito tenta explicar o processo de uma pessoa que tem TDAH, e a forma como
esta escrito propde a experiéncia de como € esse processo. Neste trabalho ha o que eu escrevi e,
entre colchetes e na cor vermelha, a escrita se refere a mim mesma dialogando com o que eu
escrevi, repensando ou comentando o que eu ja vinha falando, ou até contando anedotas breves
do processo de escrita em si. Este TCC que comecou com a escrita picotada e uma ordem confusa,

foi tomando forma e sentido e se tornando um epitome de mim.
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2 O INICIO — UMA GUERRA SILENCIOSA

Uma coisa que sempre acreditei, algo que eu tinha como fato, era que nunca gostei de estudar e a
Unica coisa que eu gostava era de fazer teatro. Na minha inocéncia, eu via teatro como forma de
lazer e, o fato de eu odiar ir para a escola e apenas demonstrar interesse ou dedicagdo as coisas
que me traziam alguma forma de prazer, apenas corroborava com essa ideia de que eu ndo queria
“nada” com a vida; de que eu era preguigosa ¢ irresponsavel porque, supostamente, nao queria

estudar.

Preguica, ma vontade, falta de responsabilidade sdo coisas que ninguém vé de forma positiva e a
vida toda ouvindo isso (direta ou indiretamente) sobre vocé é algo que, eventualmente, sera

internalizado.

Para mim foi muito dificil acreditar quando a professora Marcia falou que, no geral, eu sempre

fui uma aluna exemplar para ela. Isso ia de encontro com tudo que eu pensava sobre mim mesma.

Na minha cabeca ja estava tdo enraizado a grande verdade absoluta do universo, fato

incontestavel, tal qual 2+2 ¢ 4, de que eu era e sempre fui uma aluna ruim.

Nunca fui alguém média 10 (achava chique quem era). Mas sabe quando algo é tdo dificil e
distante da sua realidade que vocé nem chega a pensar “quero isso para mim”? Eu sempre admirei
alunos média 10 de longe porque, na minha cabeca, ndo existia sequer a possibilidade de eu ser

uma, “ndo nasci para isso tanto quanto ndo nasci para ser, sei la, astronauta”.

[Morro de medo de voar de avido e sé de pensar de estar em um foguete a
milhares de quildbmetros de distancia da terra usando aqueles trajes
desconfortaveis, sem tomar um banho que preste e comendo ragéo, eu ja tenho
vontade de me enfiar em um bueiro qualquer do centro da cidade porque me
parece mais agradavel. Juro, ndo é para mim]

Quando vocé pensa “quem ¢ fulano?” Normalmente vem uma lista de caracteristicas, adjetivos e
peculiaridades que fazem parte de quem aquela pessoa é. Ndo ser uma boa aluna era uma das
coisas que eu botava na lista de “coisas que fazem parte de mim”, um dos pilares que formavam

a Giovanna.

O quanto disso ndo séo problemas de autoestima causados pelas micro agressdes provenientes de
me comparar com outras pessoas que tém processos diferentes do meu, dificuldades diferentes

das minhas, bem como facilidades?
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Para mim, é dificil focar e manter a concentracdo em algo que ndo me interessa, que ndo me dé
prazer. Ou seja, isso sO pode significar que eu sou “vagabunda”, “irresponsavel”, “preguigcosa” e
que “ndo quero nada com a vida”. E sim, talvez usar a palavra “vagabunda” em um trabalho
académico seja um pouco grosseiro, mas eu fiz essa escolha mesmo assim porque, do mesmo jeito
que essa palavra é “pesada”, os estigmas que foram internalizados por mim durante anos também
foram. Foi dessa forma que fui vista ao ponto de eu mesma passar a me ver assim. Nao vou aliviar
no texto uma experiéncia que, na pratica, ja foi muito mais dificil do que eu jamais conseguiria

transmitir em um texto de TCC.

Uma coisa que eu percebi, por exemplo, durante todo o processo de construcdo de TCC é que,
enguanto pessoas que nao tenham as mesmas dificuldades que eu quando estudam um texto com
quinze paginas, gastam metade de sua bateria lendo sete, eu comeco a ler o primeiro paragrafo eu
ja estou com minha bateria em 50%, porque o esforco que faco para apenas conseguir comecar,
ja é algo que me desgasta bastante. Talvez, outras pessoas também passem por isso. Nao posso
falar da experiéncia de terceiros, apenas da minha. E, sabemos que os sintomas do TDAH ndo sao
exclusivos a ele; vocé pode apresentar um sintoma ou outro de algum transtorno ou neuro
divergéncia sem apresentar o CID (Classificacdo Estatistica Internacional de Doencas e
Problemas Relacionados com a Salde). Cada condicdo possui um numero de CID.

Eu nunca gostei de ir para a escola. Creio que, por muito tempo, eu associei essa resisténcia com
os traumas que adquiri entre os anos do fundamental 1 e 2, ao sofrer bullying. O ambiente “escola”
era o equivalente do umbral para mim; de fato, um pesadelo. Mas fazendo esse resgate da minha
trajetoria como estudante em prol deste trabalho, percebi que quando eu era crianca, apesar de
nédo odiar a escola, preferia ficar em casa e brincar com meus amigos na rua do que assistir aula.
Isso ndo necessariamente é algo inusitado, (tendo em vista achar que toda crianca vai preferir
poder brincar a estudar) essa ndo é uma idade na qual possuimos muita nogdo de responsabilidade

ou mesmo de autocontrole.

[Relendo esse paragrafo enquanto revisava o trabalho para corrigir erros
percebi que, aqui é interessante lembrar que uma das coisas que o TDAH afeta é
a capacidade de autocontrole, tanto para administrar as demandas da vida
quanto autocontrole emocional. E quando eu resolvi trazer a questao da crianga
eu ndo tinha pensado nesse link entre essas coisas, entao esse pode ser mais um
aspecto digno de mais reflexdes, de como essas coisas podem estar ligadas e
conectadas, e como aproveitar isso. Mas ao refletir sobre isso é importante
lembrar de ter cuidado para néo infantilizar a pessoa neuro divergente.]



15

Brincadeira de crianca é realmente algo muito gostoso, ndo €? Todas elas realmente parecem que
preenchem a alma. Quando eu era crianga, provavelmente minha brincadeira favorita era “faz de
conta”. Eu simplesmente amava mais do que tudo brincar disso. Tudo se tornava possivel e, de

repente, a vida era a aventura mais interessante que ja existiu.

Eu falei que achava que ndo gostava de estudar e sim de fazer teatro. Agora eu acredito que estava
errada em pensar isso, mas é algo que tinha como convicgédo (pelo menos até comecar a escrever
esse trabalho, até porque eu agora entendo que fazer teatro e estudar ndo sao coisas diametralmente
opostas). Esse TCC, ndo apenas tem sido terapéutico por me possibilitar falar sobre as minhas
experiéncias, mas também estudar o TDAH tem me permitido entender mais sobre mim e, quanto

mais leio e escrevo, mais descubro e reflito sobre.

[O que por si s6 ja € algo importante, e espero que esse tcc possa ter esse efeito
em pelo menos algum leitor, que é voltar o olhar um pouco mais, de forma
sensivel e cuidadosa, para essa pauta, buscar entender e conhecer mais sobre
neuro divergéncias. Pode parecer pouco, talvez, mas acredito que quanto mais
pessoas fizerem isso sera possivel observar um impacto positivo coletivamente
falando.]

A estrutura académica ainda é uma que tenho dificuldade de seguir da mesma forma e no mesmo
ritmo que outras pessoas, e ndo conseguir acompanhar, da forma que eu acho que deveria (por ser
bastante perfeccionista), € algo que me causa muita ansiedade e, consequentemente, me deixa

insegura.

[Passando para lembrar que sintomas de CIDs diferentes podem se
potencializar, por exemplo, no meu caso o quadro de ansiedade e 0 TDAH juntos
sempre se potencializaram. No momento eu estou tratando minha ansiedade e o
remeédio é inibidor de dopamina, piorou minha capacidade de canalizar a
concentracdo e manter ela, tal qual a motivacéo interna, POREM nos momentos
que eu consigo me concentrar, eu consigo aproveitar melhor essa concentracéo
e ser mais produtiva porque a ansiedade esta apaziguada. Acho esse um dado
interessante de trazer até porque um dos motivos pelos quais 0s jogos teatrais e
0 ensino ndo formal funcionaram melhor para mim, como falo mais a frente, foi
justamente o fato de eu ndo sentir uma pressdo para ser minimamente boa e dar
resultados, pressdo anda de méaos dadas com a ansiedade, creio eu.]

Mas estudar teatro, pelo menos, conseguia extrair de mim uma vontade e persisténcia que eu
nunca tive na escola estudando as disciplinas do ensino basico - se eu ndo era boa e ndo tinha

facilidade de inicio, eu simplesmente deixava de lado.

Nas aulas de teatro, especificamente do curso, muitas vezes eu tive dificuldade e ndo fui boa de
imediato, ou simplesmente ndo sabia 0 que estava fazendo ou o que fazer e nenhuma vez, em sete

anos de curso, me passou pela cabeca desistir. Nem do curso, nem da profisséo.
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N&o sei se todas as pessoas tém crises de ansiedade da mesma forma, mas no meu caso, minha
cabeca entrava em um “looping” obsessivo de um unico pensamento, esse dificil de interromper.
Era uma eterna repeticéo de “eu ndo vou conseguir, eu ndo consigo, eu ndo sei 0 que eu estou

fazendo, ndo tem como, de jeito nenhum, eu fazer isso”

[Um adendo que talvez seja pertinente: a primeira vez que cogitei desistir do
curso, ndo da profissao, foi em 2020, quando me ocorreu que eu nao poderia
mais fugir de escrever o TCC (desde que comecou a pandemia até meados do
segundo semestre de 2021 pensar em fazé-lo me causava crises de ansiedade,
falta de ar, tremeliques na palpebra, suor frio, etc.). Eu me perguntei algumas
vezes, se eu tive tanta dificuldade no curso, sera que teatro realmente ajuda? E
entdo quando parei para refletir sobre a minha experiéncia para escrever aqui
foi quando percebi que todas as minhas dificuldades com o curso estavam
ligadas a questfes académicas, remanescentes também das experiéncias
negativas que tive, e ndo com o teatro em si. E o medo do TCC é um 6timo
exemplo disso, fago teatro ha 10 anos mas na minha cabe¢a eu pensava “como
vou escrever um tcc? eu ndo tenho competéncia nenhuma para isso’’.]

[Esse é um 6timo exemplo também de como ser sua maior inimiga, juro!
Ninguém sabe ser mais cruel do que nosso proprio cérebro, as vezes.]

Na escola eu tinha dificuldade de prestar atencdo na aula e de estudar ou fazer as tarefas de casa
- quando fazia era sempre de ultima hora. Ndo me lembro de alguma vez ter estudado com
antecedéncia para alguma prova na escola. Se tinha dificuldade de prestar atencdo nas aulas e
dificuldade de organizar uma rotina de estudos, evidentemente minhas notas ndo iam ser das
melhores e, a medida que os anos vdo se passando na escola, as disciplinas tornam-se mais

complexas e exigem mais horas de estudos. Com isso, minhas notas foram piorando.

Me recordo que, no segundo ano do ensino médio, eu decidi (antes de comecar o ano letivo) ser
uma boa aluna e prestar atengdo em todas as aulas. Consegui temporariamente. No primeiro
bimestre tentei e me forcei a prestar atencao as aulas e ndo me dispersar com nenhuma outra coisa.
Fui a inica média 10 em quimica na turma, uma disciplina que eu acreditava ser péssima e ndo
levar jeito. E, vale salientar que, ainda era dificil ter uma rotina de estudar em casa. Foi por isso
que decidi que prestar mais atencdo nos professores em aula era minha melhor alternativa. O que
eu observei foi que as primeiras aulas da manha eram mais faceis de prestar atencdo. A medida
que o dia ia passando, ficava mais dificil focar; as Gltimas aulas do dia sempre eram as mais

prejudicadas.

E “por mais dificil de focar” eu me refiro a uma sensagio de cansago mental absurda. Sabe quando
vocé faz uma prova muito densa, como um simulado ou um vestibular com muitas questdes, e
quando voceé sai da prova parece que fritaram seus neuronios € seu cérebro estd em “stand by” e

vocé ndo consegue pensar em nada, raciocinar parece impossivel? Era essa a sensacdo que
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aparecia. Quanto mais me forcava a prestar atencdo, mais eu sentia esse tipo de cansaco. Era uma
bateria que néo recarregava. No dia seguinte, eu voltava descansada, mas ndo conseguia ter forcas

para me forcar a focar tanto quanto no dia anterior.

Depois do primeiro bimestre, eu ndo consegui manter esse ritmo, minhas notas voltaram a cair.
Acho que, talvez, essa estrutura simplesmente ndo funcionasse para mim e, a partir do momento
que eu tenho que me forcgar a seguir um ritmo que ndo vem naturalmente para mim, é apenas uma

questdo de tempo para eu me esgotar com isso.

Eu ndo percebi isso durante a época da escola (nem nos primeiros anos de curso), mas acho que
depois que eu recebi o diagndstico, varios pontos comecaram a se ligar na minha cabeca; de coisas
gue antes ou passaram batido ou eu ndo dei importancia porque achei que néo significavam nada
ou eram coincidéncia. E, um dos pontos que liguei, foi o de tantos anos vivendo dessa forma em
um ciclo de se desgastar para conseguir seguir um ritmo ou estrutura e ainda assim falhar é algo

que vai afetar sua autoestima, mexer com sua perspectiva de valor préprio.

Eu ndo sei explicar o sentimento que é ndo poder me queixar de uma dificuldade para quem for
(colega, amigo, mde e até minha propria terapeuta), porque sabia que iam achar que estava
fazendo esse “drama” para poder me livrar de algo que eu ndo queria fazer. Nao ser levada a
sério, como uma crianca que finge que esta com dor de barriga para poder fugir da aula. Era
como se eu estivesse eternamente nesse lugar de pessoa dando uma desculpa para fugir de coisas

que sao chatas, porque “eu sou mimada e s6 quero mamata”.

[Esse é um sentimento que eu tenho muita dificuldade de me libertar, porque
infelizmente eu também passei a pensar isso sobre mim mesma, entdo € uma
constante guerra interna para nao cair de novo e sempre nas mesmas armadilhas
mentais, que nem me ajudam e nem me levam a lugar nenhum, ndo séo construtivas.
Acho que até hoje essa € uma das coisas que internalizei que mais doem.]

Parece que isso deixava um processo dificil ainda mais doloroso, porque ninguém via ou
acreditava na minha dor, no meu sofrimento; cabia a mim mesma resolver sozinha e,
simplesmente quanto mais tentava, menos conseguia. Relatei isso para minha terapeuta, e ela
poderia ter respondido com “esse processo nunca vai ficar mais facil, mas voc€ tem que continuar
tentando” ou até sugerido estratégias para eu testar, porém ela respondeu “se vocé nao esta
fazendo ¢é porque ndo quer”. Tudo bem que nessa época eu ainda ndo tinha um laudo, mas é a

psicologa que tem ver os sintomas e me recomendar buscar um laudo, ndo é?

[Gostaria de elencar aqui também algo que passei a refletir sobre: a
necessidade de um laudo para validar as dores e dificuldades das pessoas. E 0
que um dos professores que participaram desse processo falou “vocé vive sem o
laudo e acaba recebendo varios estigmas, ai vocé recebe o laudo e ai passa a ter
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outros estigmas”, parece que vocé so ndo é marginalizado se vocé for perfeito,
com laudo ou sem, o que é bem triste tendo em vista que a perfeicdo ndo existe.]

Ela ndo é mais minha psicologa por uma série de motivos, mas na época foi facil acreditar nessa
narrativa de que, se até minha psicéloga me via como alguém irresponsavel e preguicosa, que sO

quer uma “desculpinha” para ndo fazer nada, entdo ¢ porque deve ser isso mesmo, nao?

Curiosamente, apesar de acreditar piamente na narrativa de que era preguicosa e irresponsavel,
eu nunca tive preguica para ir a um ensaio ou ate para me oferecer para fazer trabalhos e me
encarregar de tarefas a mais que precisavam no teatro (e foi assim que me desenvolvi como
maquiadora inclusive). Mas, eu ainda desmerecia isso para mim mesma, porque se € algo que eu
gosto e que me traz diversdo entdo ndo vale, ndo €? Como se gostar e se divertir com a profissao

que eu escolhi ndo contasse ou fosse errado.

[Como se estudar e trabalhar tivesse que necessariamente ser sempre uma

experiéncia sofrida, e se ndo for entdo ndo esta sendo valida.]

Parece que, durante toda a minha vida, estive em uma eterna batalha com a palavra “vagabunda”,
tdo pejorativa e, a0 mesmo tempo, tdo presente por ndo me encaixar em um ritmo especifico - ou
por ndo funcionar da mesma forma que outras pessoas e precisar chegar na “linha de chegada”

por um caminho ou em um tempo diferente.

Esses dias, encontrei um colega que me perguntou o tema do meu TCC e, quando falei qual era,
fui tentar explicar o porqué desse tema, comentando que a vida toda o TDAH trouxe-me
dificuldades em diversos ambitos e que, por ndo saber que possuia, eu ndo me permitia aceitar e
entender essas dificuldades para buscar lidar com elas da melhor forma para minha propria

funcionalidade.

Enfim, acho que falei algo como “sempre acharam que eu queria arrumar uma desculpinha para
nao fazer as coisas (ou que ndo conseguir fazer algo era a ‘desculpinha’) entdo, agora ¢ bom saber
que realmente existe algo que me faz funcionar diferente” no sentido que entender suas
dificuldades é o primeiro passo para saber a melhor forma de lidar com elas, e também porque
receber esse diagndstico foi fundamental para eu parar de me maltratar tanto, porque isso € algo
que eu fazia - e passar a ser mais gentil comigo mesma. De qualquer forma, a resposta que eu

ouvi foi “e agora vocé realmente pode dar uma desculpinha para fazer as coisas”.
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Eu tive que fazer essa “pausa” aqui no texto porque, para mim, esse diadlogo pede um minuto de

siléncio para ser processado.

Um colega de licenciatura falou isso depois de eu ter explicado que a motivacdo para escolher
esse tema foi 0 quanto isso, de ser vista como alguém preguicosa que s6 queria uma desculpa para
ndo fazer as coisas e por isso nao ser levada a sério ou ter meu valor diminuido, foi pivd de uma
guerra interna que travei a vida toda e que s6 quem se machucou foi eu e, também, que entender
mais sobre 0 TDAH ndo apenas trazia-me alivio, mas também uma esperanca de buscar mais as
estratégias que funcionam e ndo me sentir tdo impostora, sempre por ndo ser boa o suficiente - e,

ainda assim, ele fez essa piada.

Ele ndo fez por mal e ndo é alguém de quem tenho raiva, mas acredito que é sintomatico do quanto
as pessoas parecem ndo entender como € essa vivéncia, que TDAH é meramente uma pessoa ser
mais distraida, “ndo é tdo sério assim”. Eu pensava isso também, mas todo dia percebo uma micro
agresséo diferente que eu sofri durante a vida e 0s traumas que elas deixaram, bem como isso me

afeta hoje e, igualmente, meu futuro.

Lembra que eu falei sobre o cansago mental que eu tinha quando me forcava a prestar atencéo nas
aulas mais do que eu conseguia e como essa bateria nunca recarregava completamente? Como
uma bateria viciada, que toda vez que vocé recarrega a carga total dela diminui. Estudando para
esse TCC, vi um dado de que existe uma estatistica de pessoas com TDAH terem mais
dificuldades para conseguir e manter empregos, ou até de ndo conseguirem terminar a escola,
tanto Mina Kejani e Zohreh Raeisi trazem isso no artigo “The effect of drama therapy on working
memory and its components in primary school children with ADHD” (2020) quanto Sze Man
Tam e Herman Hay Ming Lo na pesquisa “Perceived benefits of the Playback Theatre for children
with attention-deficit/hyperactivity disorder: An exploratory study”(2019). Ambos os estudos
indicam que essas ocorréncias sao mais altas em pessoas com TDAH do que neurotipicas. Entéo,
ndo me parece dificil entender como nédo saber o que realmente é 0 TDAH, e como é a experiéncia
da pessoa neuro divergente, pode ser realmente danoso para o desenvolvimento dessas. E acredito
que nds da licenciatura, temos essa responsabilidade - talvez maior que todas as outras profissdes

(salvo aquelas que lidam com satde mental, como é o caso de psicologos, etc.).

[Acho que aqui cabe uma breve pausa na leitura, seja para ir tomar um
cafézinho, ir no banheiro, beber uma agua, checar as redes sociais, até tomar
um banho ou tirar um cochilo, para a leitura néo ficar com um ritmo cansativo
para quem esta lendo. ]
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[Essa é a minha sugesté@o pessoal, mas na verdade as pausas na leitura vocé
deve fazer quando seu coracéo mandar (até porque nao sei se vou lembrar de
sugerir pausas de novo em outros momentos, espero que sim, mas vai saber.)]

Até aqui eu explanei um pouco da minha historia e principalmente dificuldades com ensino e
aprendizagem, focando principalmente no ensino bésico porque para mim foram as experiéncias

mais desagradaveis e dificeis.

Anteriormente, mencionei a angustia de lidar com a experiéncia de fazer um esfor¢o descomunal
para se encaixar num ritmo ou em um tipo de processo gque ndo funciona para vocé, so para,
mesmo depois de todo o desgaste, vocé ainda falhar em alcancar o minimo que 0s outros estdo
alcancando. O que eu ndo consigo afirmar ainda é se é pior passar por esse desgaste por algo que

ndo é tdo estimulante e recompensador ou se € pior viver isso com algo que vocé gosta.

Apesar do teatro conseguir acender em mim um estimulo que nao vem facil e que é bem efémero
-no sentido que eu perco o foco e o interesse rapido nas coisas que ndo domino de forma imediata-

, Ndo posso dizer também que a minha experiéncia com ensino superior foi ideal.

O ensino basico ainda soa como a parte mais dificil da minha trajetdria pelo simples fato de eu
ter que lutar contra as minhas dificuldades (sem saber que sequer estava travando uma luta, coisa
que irei falar mais sobre adiante), apenas porque precisava me envolver com atividades que ndo

me despertavam interesse e capturavam meu foco.

No ensino superior eu ainda continuava travando a mesma batalha silenciosa contra as
atribulagdes causadas pelo TDAH, mas dessa vez, em prol de algo que era importante para mim,
no caso viver de teatro. A maior prova disso é que mesmo sentindo, as vezes, que estava nadando
contra a correnteza, eu ndo desisti do curso. Para pessoas ao meu redor, tal comentéario pode

parecer dramatico, mas, para mim, tal feito soa como uma grande conquista.

Como falei anteriormente, tudo que eu ndo consiga dominar rapidamente foge minha atencao.
Para mim, sempre foi muito facil desistir de qualquer coisa que ndo viesse naturalmente de

imediato.

Sobre a minha experiéncia no ensino superior, duas coisas foram muito marcantes. A primeira
delas, que parece ter a ver com o TDAH de forma bem direta, € que eu nunca entreguei um

trabalho no prazo.

Nos meus Vvarios anos de curso, eu ndo me lembro de ter conseguido terminar um trabalho sem
desespero, com tranquilidade ou dentro do prazo proposto pelos professores. Mas, consigo me
lembrar de inimeras vezes de entregar trabalhos nos ultimos minutos do prazo estendido.

Frequentemente, se era até meia noite no sistema, eu enviava por volta de onze e cinquenta e sete.
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E ndo que isso seja algo muito fora da curva para a experiéncia universitaria, acredito que a
maioria dos alunos ja deve ter passado por isso uma vez ou outra. Mas, ho meu caso, essa era a
norma da minha vida académica. Essa histria soma mais um motivo pelo qual eu nunca me

considerei uma boa aluna.

Refletindo sobre o ensino superior, ndo pude deixar de pensar sobre a relacdo com o0s colegas,
essa no caso seria a segunda coisa que mais marcou esse periodo da graduacdo. Eu me lembro de,
no primeiro periodo, uma colega vir me questionar o que eu estava fazendo no curso, ja que eu
parecia desinteressada e desatenta nas aulas. Lembro que falei que tinha TDAH, apesar de néo ter
o diagnostico na época, porém, ela ndo acreditou. A descrenca dela veio com tanta conviccéo, que
eu passei a desacreditar dessa mera possibilidade também. Mais uma vez reforcando aquele

estigma de preguica e ma vontade.

Eu lembro que ela falou que conhecia uma pessoa que tinha TDAH e de acordo com ela, era bem
diferente do que eu demonstrava. De certa forma, deixando claro que ndo acreditava em mim

quando eu disse que “parecer desatenta e fazer outras coisas” nado me impedia de ouvir o professor.

[Eu hoje me pergunto o quanto isso era verdade e o quanto foi sé uma mentira
para corroborar com o argumento dela nessa conversa. Como se isso desse a ela
propriedade para dizer o que qualifica o comportamento de alguém com TDAH.]

[Relendo esse trecho agora eu pensei também que talvez muito da minha
aparente indiferenga ou “desinteresse’” vinham de um lugar de me sentir
insegura e querer me resguardar e me distanciar, no caso eu frequentemente
sentia que eu tinha abocanhado mais do que eu conseguia mastigar no curso,
que eu ndo tinha competéncia o suficiente para estar ali no meio de tanta gente
tao qualificada, isso fazia eu me sentir intimidada constantemente. Lembram que
eu falei que a ansiedade e 0 TDAH podem se potencializar juntos? Pois bem,
essa € a minha perspectiva aqui sobre essa experiéncia, nada como uma
sindrome de impostora para ser a cereja em cima do bolo das minhas
dificuldades com ensino e aprendizagem que j& se acumulavam]

[Olha vou ser sincera, estou tentando revisar e corrigir esse trabalho e parece
que a cada 10 palavras nesse tcc 8 sdo a palavra dificuldade e 2 séo a palavra
experiéncia. Se eu pudesse colocar um emoji de reacao aqui seria aquele da
carinha derretendo, e ndo vou explicar porque.]

[Tem coisa que ndo se explica so se sente.]

Curiosamente, outros professores ja haviam reparado isso em mim e chegaram a mencionar em
aula que eu conseguia fazer outras coisas e ainda assim ouvir tudo que estava sendo dito. O
Professor Erlon Chergque chegou a mencionar isso uma vez em aula, e a Professora Llcia Serpa
também. Eu consigo me lembrar com clareza do momento em que, na disciplina de Teatro na
Educacdo, eu comecei a lixar a unha durante a aula no momento em que a Professora Llcia Serpa

estava falando sobre como nas escolas iriamos encontrar muitos tipos de alunos diferentes, em
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relacdo ao ensino e aprendizagem, e como esses alunos teriam formas diferentes de reter
informagédo. Nessa hora, me recordo de ela me usar como exemplo ¢ falar justamente “eu sei que
Giovanna, por exemplo, esta lixando a unha, mas esta ouvindo tudo que eu falo”. Eu realmente
estava. Em seguida, ela citou outro colega como exemplo, e como a forma dele prestar atencéo e

se concentrar era anotando absolutamente tudo que estava sendo dito o tempo todo.

[Nesse mesmo dia, a colega que duvidou de mim estava na aula comigo.]

[Okay, agora a “eu” dos colchetes me passou leves subtons de fofoqueira e
agente do caos com esse Ultimo adendo.]

[Importante edificar a si mesmo, gente]

[Caso alguém gue esteja lendo tenha o bom habito de evitar redes sociais e ndo
tenha captado a referéncia, chamar fofoca de edificagdo € um meme da
internet.]

[Sinceramente eu queria conseguir ter esse habito de evitar as redes sociais,

acho que faz maravilhas para a saude mental da pessoa. MAS ENFIM...
FOCO!]

Ainda sobre esse infeliz episddio que tive com essa colega, eu me senti o completo oposto de
acolhida por ela depois dessa conversa. Talvez tenha me marcado tanto a ponto de ser possivel eu
lembrar detalhes do ocorrido até hoje. Ndo das palavras exatas ditas durante a conversa, mas eu
lembro muito de como me senti. Eu odeio falar para as pessoas que algo fez eu me sentir com o
coracdo apertado porque acho algo que é se colocar de forma muito vulneravel para o outro, mas
foi isso que eu senti nesse momento. Coracao apertado, um n6 na garganta e um sentimento de
impostora que me perseguiu pelo resto da graduacdo. De certa forma, esse acontecimento

estabeleceu o tom para grande parte da minha experiéncia na universidade.

Afinal, era meu primeiro periodo, e eu tinha 16 anos, talvez fosse até nova demais para estar ali
com minha pouca experiéncia com teatro, pouquissima experiéncia de vida. Na época, minha
autoestima, que ja vinha sendo bombardeada ha anos pelas adversidades que enfrentava sem
saber, foi mais prejudicada por sempre me comparar com 0s outros injustamente e me martirizar
por ndo conseguir o que 0s outros conseguiam. Tudo isso era ainda mais intensificado por estar
em uma turma composta quase que inteiramente por pessoas muito mais velhas e que tinham mais

anos de experiéncia no teatro do que eu tinha de vida.

Eu j& me sentia extremamente insegura e intimidada nagquele contexto e ter uma conversa que fez
eu me sentir como uma impostora que nao era bem-vinda, de certa forma, porque meu lugar

claramente néo era ali e que, de fato, as pessoas pareciam ndo entender o que eu estava fazendo
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no curso, contribuiu para potencializar todas as minhas dificuldades e insegurancas. Talvez tenha

sido a ultima pa de terra.

O mais curioso é que fazendo esse TCC, eu parei em varios momentos durante o processo de
escrita para andar pelo quarto enquanto refletia sobre o que eu tinha acabado de falar. Percebi que
ter atividades para fazer com a mao e com o corpo € algo que desacelera meu pensamento o
suficiente para eu conseguir entender ele com clareza sem o medo de estar atropelando alguma
coisa. Em contraponto, eu sempre tive dificuldade de prestar atencdo em algo que esteja lendo,
escrevendo, ou até mesmo falando; se tiver alguma mdsica com letra tocando ou alguém falando
perto de mim, como se minha concentracdo fosse sempre primeiro auditiva e depois viessem 0s
outros sentidos. Entdo, eu entendo que possa parecer paradoxal uma pessoa que tem um transtorno
de desatencdo conseguir prestar atencdo a algo que esta sendo dito enquanto realiza outra
atividade, mas essa é apenas mais uma coisa que reforca a nossa necessidade de falar mais sobre
neuro divergéncias, porque essa seria uma visdo simplista sobre o que é o TDAH, que

infelizmente acredito que esteja extremamente difundida na sociedade.

Ainda querendo aproveitar o gancho sobre colegas, eu sinto que seria pertinente comentar acerca
de um tipo de situacdo que em algum momento alunos podem passar durante a trajetoria
académica: lidar com o colega que conseguiu terminar o trabalho no tempo habil e é contra o
professor dar uma segunda chance para outros alunos entregarem depois do prazo. O que eu ndo
julgo, apesar de ser a pessoa mais prejudicada nesse tipo de situacdo, porque eu entendo que
muitos colegas estudam, trabalham, cuidam da familia, se desdobram em dez para conseguir dar
conta de muitas demandas, e algumas dessas pessoas parecem pensar que se elas conseguiram

fazer tudo em tempo, entdo todos deveriam conseguir também.

Por muitas vezes, ouvi esse discurso. Algumas vezes de formas mais educadas que outras, mas
sempre foi uma constante durante meus anos na universidade. Ja ouvi esse discurso exatamente

assim, e ja ouvi de forma mais indecorosa também.

Pessoalmente, considero esse discurso falho, pelas minhas proprias experiéncias enquanto pessoa
com uma neuro divergéncia que afeta diretamente a capacidade de concentragdo e de
administracdo de tempo. De forma mais geral, esse discurso parece muito reducionista, pois

resume a experiéncia de todos os individuos a sua propria.

As pessoas véao ter formas diferentes de lidar com demandas e véo ter dificuldades diferentes, vao

conseguir lidar bem com desafios diferentes e vao falhar em coisas diferentes também.

Se nem eu sabia que esse tempo todo eu estava lutando com os desafios causados pelo TDAH,

imagina querer saber exatamente como esta sendo a experiéncia de outra pessoa. Eu estou falando
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isso ndo apenas porque falar sobre meus impasses com ensino e aprendizagem esta sendo
inusitadamente terapéutico, mas porque, como pretendo falar mais para frente, acredito que
explorar minha experiéncia possa ser interessante para que outras pessoas também compreendam

como micro agressdes tém impactos negativos graves na vida de quem tem TDAH.

Para mim, era doloroso passar por essas situacfes e também arduo ndo internalizar esses
discursos, porque, como eu chegaria para um professor e diria que ndo consegui terminar o
trabalho porque foi dificil para mim, ainda mais se outras pessoas com mais demandas que eu
conseguiram. lria dizer: desculpa, professor. N&o consegui, foi dificil. Ele certamente iria
perguntar o porqué de ter sido dificil e simplesmente ndo teria o que dizer, porque apenas foi.

Machuca ver que todo mundo consegue, menos vocé. E um grande golpe na sua autoestima e
autoconfianca, no seu sentimento de valor, e até na sua motivagdo para continuar tentando vencer
desafios e dificuldades como essas. Eu vi isso acontecer ndo apenas comigo, mas acredito que
meu pai também lidou com sentimentos parecidos, por ndo ter conseguido terminar a escola e
depois a faculdade, por ter tido dificuldade com trabalhos considerados formais e a estrutura
académica e ter sido, a vida toda, visto justamente como um “vagabundo” por familiares e pessoas

préximas, alguém desinteressado e preguicoso e até chamado de burro.

Ele sempre teve uma necessidade de se provar, € uma pessoa extremamente orgulhosa que gosta
de ser autossuficiente. Eu me pergunto o quanto disso sdo caracteristicas dele mesmo e o quanto
disso pode ter sido potencializado pelo TDAH. Meu pai ndo gostava quando a gente falava da
possibilidade dele ter TDAH, parecia que ele se sentia ofendido e diminuido, como se tivesse
sendo chamado de burro e humilhado de novo por pessoas que tratavam ele como se fosse menos;

por ele ndo ter se adaptado a um sistema que, por vezes, é pouquissimo inclusivo.

E quando eu falo inclusivo, ndo falo nem de acessibilidade literalmente, mas a sociedade ndo tem
um olhar sensivel e atencioso para a necessidade das pessoas, bem como suas particularidades.
Eu ndo preciso ter uma neuro divergéncia para ter uma dificuldade com algo. O que a gente precisa
é ser acolhido e ndo obrigado a se culpar por apenas sermos quem somos, principalmente em

lugares de aprendizagem como € o caso da area da educacao.
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3 DESENVOLVIMENTO - [Alguma coisa ainda ndo pensada, mas vem ai esse titulo, uma

hora chega o safado]

[Spoiler alert: ele ndo veio. Mas a esperanca é a Ultima que morre, entdo, daqui
até o dia da entrega desse tcc alguma ideia de titulo surgira, ndo é possivel...|

[Se n&o vier eu vou deixar assim, s6 pelo humor]
[vai ser isso mesmo]

Simone Pletz Ribeiro inicia seu artigo citando os diversos autores que falam sobre TDAH e que
consideram este um transtorno neurocomportamental, ou seja, um transtorno com fator organico,
referente ao prdprio funcionamento do cérebro, mas que também é simultaneamente afetado pelo

fator contextual do desenvolvimento da pessoa.

De acordo com o IPDA (Instituto Paulista de Déficit de Atencdo) a pessoa que apresenta TDAH
nasce com alteracdes no funcionamento de algumas areas do cérebro, principalmente no lobo pré-
frontal, a mesma coisa foi dita também pela psiquiatra Ana Beatriz Barbosa em um podcast. De
acordo com Barbosa e com o ABDA (Associacdo Brasileira de Déficit de Atencao), o cérebro
com TDAH possui um déficit dos neurotransmissores de Dopamina e Noradrenalina. Na pagina

online da ABDA podemos ler:

E mais ou menos assim: Imagine que o cérebro é um computador; o lobo frontal é a placa de
processamento do computador e a noradrenalina e dopamina, sao os fiozinhos que ligam essa
placa. No cérebro do TDAH, a placa de processamento e esses dois fiozinhos aparecem
danificados, ndo tendo 0 mesmo desempenho dos outros cérebros.

O desvendamento do cérebro é a Gltima fronteira da medicina, quer dizer, é uma ciéncia nova.
Por esta razdo, embora muito seja pesquisado, muito ainda ha para se compreender sobre o
seu complexo funcionamento.?

Como dito na citacdo anterior, o estudo do cérebro ainda € algo relativamente muito recente, ndo
se sabe 0 que causa 0 TDAH ainda, se sabe, no entanto, que é um fator genético e que pode se
potencializar pelo contexto de vida e experiéncias das pessoas, mas nao se sabe ainda se o cérebro
nasce com o lobo pré-frontal danificado causando um déficit nesses neurotransmissores ou se é o

oposto.

Mas no que isso tudo implica? Basicamente, essas areas afetadas pelo TDAH causam prejuizo em
algumas funcdes executivas do cérebro. De acordo com o IPDA, as fungdes executivas do cérebro

s8o responsaveis por todas as situacdes e tarefas que lidam com o comando e o controle e que,

1
2

Inteligéncia Ltda. Podcast #506: https://www.youtube.com/watch?v=XyBqna748Ik. Acesso em: 29 out. 2022.
Associacao Brasileira de Déficit de Atencdo: https://tdah.org.br/motivacao-e-tdah/. Acesso em: 29 out. 2022.
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nesse ambito, elas podem ser tidas como grandes diretoras das habilidades cognitivas. Ainda no
site do IPDA:

Funcdes executivas sdo processos mentais superiores, envolvidos no processamento das
informagdes e no gerenciamento das demandas ao nosso redor. Por exemplo, séo elas que
tornam possivel fechar o foco, segurar a impulsividade, tomar decisdes em situagdes
complexas. Cada vez mais pesquisadores na area do TDAH e neurocientistas acreditam que
um déficit em funcionamento executivo esta relacionado ao substrato organico do
transtorno.?

Simone Pletz, em seu artigo “TCC e as fungdes executivas em criangas com TDAH”* (2016, p.
6.) cita a definigdo trazida por Gattas (2014) de que “as fungdes executivas incluem a inibigao,
memoria de trabalho, flexibilidade mental, controle de interferéncias, planejamento e atencdo
sustentada”. Neste mesmo artigo, Pletz também cita Lezak, Howieson e Loring (2004) por
trazerem um conceito que corrobora com o de Gattas e por falarem, também, que as funcbes

executivas influenciam a capacidade de autorregulacdo intencional e independente do individuo.

O site do IPDA fala que, as funcgdes executivas incluem a capacidade de inibig&o, flexibilidade
mental, controle emocional, volicdo (capacidade de iniciar atividades), memdria de trabalho,
planejamento, automonitoramento e organizacao; deixando claro que, de uma forma geral, existe
um consenso sobre o que sdo as fungdes executivas e, consequentemente, sobre quais capacidades
e habilidades serdo influenciadas pelo TDAH, em menor ou maior grau. Até por ser, como dito
no comeco do capitulo, um transtorno neurocomportamental, entdo pode-se esperar que pessoas

com o mesmo diagnostico ndo serdo afetadas de forma exatamente igual.

O texto de Gislene Carla Erbs (2010, p. 2.) traz a expressdo “sintomas nucleares”, a qual ¢
referenciada por diversos autores como Kaplan, H. I; Sadock (1998). Essa expressao me interessa
pois podemos compreender que ha sintomas centrais, mas que diferentes pessoas, ainda que com

0S mesmos sintomas, lidardo e conviverdao com eles de formas diferentes.

Quando a gente fala de sintomas e descreve o0 TDAH dessa forma clinica, estamos falando dele
na teoria. Mas, se vamos lidar com pessoas neuro divergentes, temos que ficar atentos e ter um
cuidado maior, ndo apenas com defini¢des clinicas, mas também sobre como é essa experiéncia

na pratica para as pessoas gque estdo vivendo isso.

8 Instituto Paulista de Déficit de Atencdo. Disponivel em: https://dda-deficitdeatencao.com.br/tdah/funcoes-

executivas.html. Acesso em: 29 out. 2022.

4 Neste artigo citado, a sigla TCC se refere a abreviacdo de Terapia Comportamental Cognitiva. Optei por manter a
indicacdo do nome do artigo explicando sua abreviagdo em nota, o que o diferencia, obviamente, da abreviacao usada por
mim para Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC).


https://dda-deficitdeatencao.com.br/tdah/funcoes-executivas.html
https://dda-deficitdeatencao.com.br/tdah/funcoes-executivas.html

27

Eu ressalto isso porque, de novo, esse trabalho fala sobre como foi essa experiéncia para mim,
porque ela foi marcante o suficiente para moldar muito como eu fui me construindo como pessoa

ao longo da vida.

[Por favor ndo me entendam mal, o0 TDAH nao é algo que nos define como
pessoa, mas ele influencia a forma como vamos viver, e as nossas experiéncias
sao responsaveis por moldar a pessoa que vamos ser. Pelo menos eu vejo dessa
forma, acho que somos uma construcéo de tudo que vivemos, sentimos e
pensamos ao longo da vida. Entdo néo, eu ndo posso ser definida ou resumida a
uma neuro divergéncia, ou sequer a uma caracteristica da minha personalidade,
mas ndo posso ignorar a influéncia indireta que o TDAH tem por eu ser quem
sou hoje.]

Mas também, falo porque estamos em um curso de licenciatura. Ndo apenas temos uma
responsabilidade com a formacdo de individuos, mas em nossa area de conhecimento, no
especifico o Teatro, estamos em constante investigacao sobre o subjetivo e, igualmente, sobre 0s
sentidos. Pelo menos para mim € isso 0 que a arte representa, algo com a qual nossa alma se

identifica e conecta.

[Acho que aqui cabe outra breve pausa na leitura.

Dar aquela esticada nas pernas, sabe? Aquela alongada na coluna, aquela
espreguicada boa que relaxa todos os musculos e ainda desfaz alguns nos.]

Parece-me que receber o diagnostico foi um divisor de aguas. N&o existe expressdo melhor para
descrever como foi para mim receber o laudo do TDAH e como tem sido desde entdo. Parece que

giraram uma chave na minha vida.

E interessante que o artigo de Pletz nos traga a atencio para o fato de que o TDAH n#o seria um
transtorno causado apenas por um fator neuroldgico e que sua manifestacdo pode ser diretamente
influenciada pelas experiéncias, contexto e estilo de vida. Porque a minha motivacao para escolher
falar especificamente sobre a experiéncia que é viver com TDAH foi, justamente, suscitar

reflexdes acerca do tema de uma forma mais pessoal, menos distanciada.

Eu poderia vir aqui trazer mais dados sobre 0 TDAH como outros textos fazem, mas a questéo
sempre foi 0 quanto existe, a meu ver, um abismo entre entender na teoria e entender na pratica
uma pauta como o TDAH que, justamente, é referente a experiéncia humana, e o0 quanto faz falta
que as pessoas tenham esse entendimento a mais, um entendimento que é sentido para além de

apenas pensado.

[Pelo menos na minha vivéncia fez falta pessoas que entendessem dessa forma, ndo
posso afirmar que eu teria sofrido menos se fosse 0 caso, mas eu gosto de acreditar
que sim.]
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Para entender essa esfera de como o0 TDAH pode influenciar os comportamentos, sentimentos e
a forma de viver de uma pessoa, € importante saber que os ambitos que o TDAH age néo se
resumem a ter dificuldade em se concentrar para estudar, mas como falado previamente toda uma
gama que vai desde a capacidade de manutencdo e administracdo da propria vida até o controle
emocional, de forma que possivelmente venha a interferir profissionalmente, individualmente e
socialmente na vida da pessoa. Afetando frequentemente nossa relacdo com nés mesmos e com o

mundo.

[E isso n&o precisa ser algo negativo, principalmente se a gente conseguir se
conhecer, se entender e principalmente se aceitar. Se eu sei que eu ndo gosto da
cor amarelo logo ndo vou comprar roupas que sejam amarelas porque isso vai
causar certo desagrado, ndo é? Entao é mais ou menos a mesma logica.]

[Espero que esta analogia possa fazer tanto sentido para quem esta lendo
quanto fez para mim.]

[E o que eu falei nos colchetes anteriores, creio que vale ndo apenas para neuro
divergéncias, mas para tudo envolvendo a vida, no geral. Se a gente aprende a
se entender, a gente esta com “a faca e o queijo na mdo”’ para entender mais
aos outros e também ser entendido por eles. Talvez essa seja uma filosofia muito
propria daqueles banners que a sua tia manda no grupo do whatsapp, aqueles
que vém acompanhados de uma foto de Jesus, um texto piegas e um bom dia
piscando com glitter, porém, devo admitir que eu concordo, pelo menos até certo
ponto, com essa perspectiva.]

Ainda no que diz respeito a experiéncia de vida com TDAH, para além de refletir sobre
comportamentos e sintomas, o texto de Gislene Carla Erbs, sobre as varias formas de avaliacéo
do TDAH, traz um dado sobre como um diagnostico tardio (ou a falta do diagnostico) vai trazer

um prejuizo a longo prazo para a pessoa com TDAH. (2010, p. 11)

Como frisado com veeméncia durante todo o texto, algo que eu almejava com este trabalho era,
também, trazer atencdo para o fato de que parece insuficiente o que as pessoas, no geral, sabem
sobre neuro divergéncias. E consequentemente, menos ainda saberiam sobre como é viver com
estas e, por isso, trouxe relatos das minhas préprias experiéncias e de como coisas aparentemente
banais se tornaram micro agressdes e, com isso, uma questdo que julguei necessaria refletir sobre
é: qual conjunto de sintomas confere 0 TDAH, como eles se apresentam na pessoa e como eles

séo percebidos de forma externa.

[Eu imagino que em alguns pontos eu possa estar sendo repetitiva, mas é
importante se questionar de onde vem a necessidade da repeticao,
principalmente levando em consideracéo o carater pessoal da minha escrita.
Além da importancia de certos pontos para mim tem também a experiéncia



29

cansativa de constantemente ter que explicar e reexplicar diversas vezes a
mesma coisa, e principalmente quando essa coisa é referente a sua forma de ser,
e ainda assim, muitas pessoas se manterem fechadas para tentar entender.

Como eu falei, coisas que sdo banais para algumas pessoas podem se tornar
micro agressdes para outras. ]

E, curiosamente, isso foi uma reflexdo que me ocorreu provocada por comentarios que vejo na
internet. Nos ultimos meses, observei que tem se falado muito sobre o TDAH nas redes sociais,
0 problema é que, em plataformas como Twitter e TikTok, vocé ndo tem um controle de como a
informacao circula. Qualquer um pode postar qualquer coisa e isso chegar a qualquer pessoa. N&o
se sabe com qual nivel de responsabilidade aquilo foi postado, em primeiro lugar, e, como sdo
informacdes breves e que circulam de forma extremamente veloz, o quanto vai ser entendido por

guem tiver acesso aquela informacéo.

Quando eu falei alguns paragrafos atras que acredito ndo se sabe o que é TDAH e, portanto, ndo
é reconhecido nas pessoas, a primeira coisa que me lembrei foi de um tweet que vi recentemente
onde a pessoa falava “pronto, agora todo mundo tem TDAH”, para o qual minha resposta
instintiva, no momento em que li, foi “sim! tem mesmo.”, ¢ ndo, também. Ou outro que vi que

falava “ai, agora tudo ¢ sintoma de TDAH”, e, de novo, sim e ndo.

N&o tiro a razdo das pessoas pensarem isso e se queixarem disso porque, e apesar de abrir espaco
para falar sobre pautas que por décadas foram tabu, e a principio isso parecer minimamente
positivo, existe um lado bastante negativo na internet, e € justamente que nem todo mundo que
estd ali produzindo conteudo esta fazendo isso com responsabilidade. Realmente, a postagem
original que fez a pessoa comentar sobre “agora tudo ser sintoma” poderia facilmente ser uma
postagem ou explicagdo incorreta, banalizando a neuro divergéncia, falando sobre ela sem
nenhum embasamento e potencialmente patologizando caracteristicas que ndo necessariamente

sdo exclusivas ao TDAH.

E era aqui onde eu queria chegar, porque vocé pode facilmente apresentar caracteristicas que
podem ser sintomas do TDAH sem vocé apresentar a neuro divergéncia pois, como falei, os

sintomas ndo sao exclusivos a ela.

A exemplo disso que acabei de falar, existe um site americano chamado Transition Abilities que
é voltado para professores e pedagogos, para ajuda-los a auxiliar e acompanhar da melhor forma
alunos neuro divergentes. Neste site eles postaram um diagrama de comportamentos que

frequentemente sdo apresentados por pessoas com TDAH e também com Autismo.®

S Transition Abilities: Autism and ADHD. Disponivel em: https:/transitionabilities.com/. Acesso em: 08 nov. 2022.


https://transitionabilities.com/
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AUTISMO E TDAH

Autismo TDAH

9

exhaustive list, and some Iindividuals may uniqgue varlabilities TRANSITION ABILITIES

[O diagrama era na verdade em inglés entéo eu tive que traduzi-lo eu mesma, foi
um pouco dificil por causa dos jargdes mas felizmente julgo ter conseguido]

[fiquei em ddvida se colocava a imagem original em inglés ou se traduzia e
colocava em portugues, ai pensei em por essa versao traduzida e a imagem
original nos anexos]

Antes de prosseguir falando sobre os sintomas eu quero ressaltar aqui que este diagrama nao foi
feito para ser usado como ferramenta de diagnostico. Foi feito para auxiliar professores e
pedagogos a identificar esses comportamentos em alunos, que possam ser neuro divergentes, para
ai entdo encaminha-los para profissionais da area da saude mental, que sdo qualificados para dar

esses diagnosticos. Sendo unicamente instrutivo.

Como é possivel observar nesse diagrama, existem sintomas que aparecem no TDAH que nédo

aparecem no Autismo, mas existem alguns em comum. Do mesmo jeito que existem sintomas
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que podem ser dicotdmicos entre si, como a dificuldade de lidar com incerteza e o desgosto por

rotinas, 0s quais eu apresento.

E o caso também do hiperfoco, um sintoma que muitas pessoas desconhecem e parece inusitado
a primeira vista, considerando que o TDAH também recebe a nomenclatura de desatento.
Justamente por ser facil encontrar na sociedade uma nocao simplista e superficial do que é o
TDAH, inUmeras pessoas ndo imaginam que exista este sintoma, mas quando se entende que o
TDAH pode causar pensamentos repetitivos, predisposi¢do a compulsdes e até uma defasagem
na nocdo de tempo, vocé consegue compreender como pode existir episodios de completa

desconcentracdo e também de hiperfoco numa mesma pessoa.

[Acho valido enfatizar que o TDAH é consequéncia de uma defasagem de
dopamina, e por isso temos dificuldade de nos concentrar em coisas que ndo
despertam nosso intenso interesse de imediato, e também é o mesmo motivo pelo
qual hiper focamos em coisas supostamente aleatorias. Nao temos esse controle
do hiperfoco como um interruptor que liga e desliga uma luz. Obviamente que,
com um diagndstico e com anos de autoconhecimento, vocé aprende a
estabelecer estratégias que funcionem melhor para vocé, possibilitando
administrar isso melhor e ter mais controle.]

[Uma vez eu perdi uma noite de sono, juro, fui dormir quatro e meia da manha,
porque a meia noite eu pensei “‘putz, preciso levar essa calca numa costureira
para fazer a bainha’ e ai eu entrei num looping onde meu pensamento ficava
retornando para isso € eu so ia conseguir dormir quando eu concluisse essa
tarefa. Um exemplo de um episddio de pensamento repetitivo e provavelmente
hiperfoco.]

[Certa vez, durante o processo de pesquisa e estudo para este trabalho, eu
estava assistindo um podcast sobre neuro divergéncia e TDAH com a psiquiatra
Ana Beatriz Barbosa, porém no podcast ela falava de outros temas de satude
mental também. Em um dado momento ela comecou a falar de psicopatia, e citou
0 documentario de Daniella Perez, por alguma razéo eu fiquei subitamente
fascinada em saber TUDO possivel sobre psicopatas, e inclusive ndo apenas
virei a noite assistindo a série documental sobre a morte de Daniella Perez,
como passei o final de semana inteiro apenas pesquisando sobre outros crimes
desse tipo, e perturbando todo mundo que mora comigo comentando sobre,
repetitivamente. Eu desconfio que este seja outro exemplo de um episédio de
hiperfoco.]

E justamente por serem sintomas que podem também existir fora do TDAH, constantemente as
pessoas vao observar-los em alguém que apresenta essa neuro divergéncia e banaliza-los, porque
espera-se que todo mundo que apresenta um transtorno ou uma neuro divergéncia seja igual, se
comporte igual, e ndo apenas tenha 0os mesmos sintomas, mas também que esses sintomas se

apresentem da mesma forma.
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Quando o artigo online do IPDA fala sobre o TDAH néo ser unicamente neurolégico, e o texto
de Gislene Carla Erbs traz a tona as consequéncias de um diagnostico tardio, isso me da o
respaldo para trazer a subjetividade do ser como um fator para como o TDAH vai se comportar
como pauta importante para esse trabalho.

Considerando que:

“por subjetividade entende-se o processo pelo qual algo se torna constitutivo e pertencente
ao individuo de modo singular. E o processo basico que possibilita a construgdo do
psiquismo” (SILVA, 2009, p. 1)

Principalmente, por eu estar falando da minha experiéncia pessoal e mais ainda por estar falando
de traumas e micro agressdes, 0 meu maior medo é ter essa experiéncia invalidada de alguma
forma, por menor que seja, por isso ter sido algo que ja passei inUmeras vezes, e ser bastante

doloroso. Por conseguinte também, é algo que repito e refor¢o tantas vezes durante todo o texto.

[Como um comentario no Twitter que pergunta se “agora tudo é sintoma’ e é
aparentemente inofensivo ou uma colega falando que 0 meu comportamento nao
era de TDAH porque ela supostamente conhecia outra pessoa que tinha TDAH e

era diferente.]

E importante entendermos que pessoas neuro divergentes sdo diferentes entre si, ainda que
apresentem o0 mesmo sintoma. E deveria ser 6bvio falar isso, mas essa me parece ser uma daquelas
concepcdes que a sociedade sabe, mas ndo sabe de fato. Ou que uma pessoa neurotipica pode
apresentar a mesma caracteristica que eu tenho por ser sintoma de TDAH e elas vao se comportar
de formas diferentes na gente por motivos diferentes, e a nossa capacidade de lidar e conviver

com essas caracteristicas vao ser diferentes também.

[Enquanto eu escrevia isso me veio uma enxurrada de pensamentos ao mesmo
tempo numa velocidade muito alta, entdo eu parei de escrever para andar pelo
quarto, as duas da manha, enquanto recitava e conversava comigo mesma o que
eu ja tinha escrito e 0 que mais eu conseguia pensar em conexao com isso,
quando reparei numa mancha na parede QUE, INCLUSIVE, existe ha uns dois
anos, e decidi que AGORA era o momento ideal para tira-la. Ai, la vou eu, as
DUAS da manhd&, com uma camiseta velha, molhada, em pé em cima da cama,
de pijama, esfregando a parede com vigor para tirar uma mancha de tinta que
eu ja tinha reparado ha dois anos mas que nunca me dei o trabalho de ir 14
tirar.]

[Aproveitando a minha pausa pessoal na escrita, acredito que aqui cabe uma
pausa, tanto para nao ficar uma leitura cansativa quanto pela leve mudanca de
assunto de um paragrafo para o outro. ]

Desde que eu escolhi esse tema pro meu TCC, sabia que, em algum momento, eu iria falar sobre
0 meu pai e, quando comecei a trazer para a escrita as coisas que estavam em minha mente, eu

sempre ficava muito em duvida de onde exatamente caberia falar dele, mas, quando comecei a
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estudar esses referenciais que venho citando nesses ultimos paragrafos, vi que me ajudariam a
falar coisas das quais ja queria falar. No caso, a questdo do subjetivo, eu percebi que falar do meu
pai seria um 6timo exemplo para dar mais substancia para o que eu pretendia abordar porque,
como mencionei, por mais que pessoas neuro divergentes apresentem 0s mesmos sintomas, elas
ndo serdo iguais e a experiéncia delas, tampouco, sera igual (e minha familia € um exemplo para

iSS0).

[Meu pai provavelmente tem TDAH. E eu so digo ‘provavelmente’ porque eu que
nao sou capacitada formalmente para afirmar que ele, com certeza, tem -
principalmente em um trabalho académico. Mas, se isso fosse uma conversa

informal, eu falaria que acredito piamente que ele tem sim.]

Meu pai nunca foi a um psiquiatra, porque, se para minha geracdo, ter um transtorno ainda pode
ser grande tabu, entdo, na dele, parecia ser uma das piores coisas que poderia acontecer com uma
familia e, por isso, ele ndo tem o laudo. Eu fui a um psiquiatra pela primeira vez em junho de
2021, para buscar uma forma de tratar a minha ansiedade que tinha chegado a um nivel um pouco
critico demais para eu conseguir lidar sozinha. Eu tinha crises de falta de ar continuas, mesmo em
momentos em que eu supostamente ndo estava nervosa. O meu psiquiatra se especializou em
TDAMH, entdo, eu aproveitei para queixar-me sobre o que, para mim, era uma dificuldade que lidei
a vida toda e que eu desesperadamente queria entender por que. Qual era 0 motivo de ser téo
dificil, para mim, algumas experiéncias que ninguém aparentemente entendia, e ele, além de
realizar comigo o teste que serviu para me dar o diagnéstico, também me explicou um pouco
sobre o déficit de atencdo, sobre como era comum quando nao diagnosticado e trabalhado a pessoa
poderia vir a desenvolver quadros de ansiedade ou depressdo. Também falou que o TDAH era
um fator genético, e que é comum pais e maes descobrirem um diagndstico ao levarem o filho

para ser diagnosticado.

O psiquiatra do meu irmao falou que ele apresentava alguns sintomas avulsos, mas que ele ndo
iria dar esse diagnostico porque a medicacdo para 0 TDAH era muito forte que ndo seria
interessante para ele (e também porque TDAH néo era tanto a especialidade dele). Minha irma,
néo sei se chegou a conversar com algum profissional sobre a possibilidade de ter TDAH, entéo
posso falar sobre ela ainda menos que meu irmao. S6 o que posso dizer é que ela apresenta muitas
caracteristicas de hiperatividade semelhantes as do meu pai, mas sem uma analise profissional
ndo temos como dizer 0 quanto isso é sintoma de TDAH ou o0 quanto isso é apenas resultado da

interacdo familiar.
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Meu pai sempre apresentou sintomas bastante evidentes de hiperatividade, talvez mais até do que
de déficit de atencdo. Ele sempre teve muita dificuldade na escola, o que na época da juventude
dele trouxe um estigma muito forte de que ele era apenas vagabundo, que ndo queria nada com a
vida ou que ele era burro e, por isso, ia mal na escola (todas essas foram coisas que ele ouviu
diretamente). E tanto que, para ele, esse sempre foi um topico sensivel. Ele se incomodava quando
a gente falava que ele poderia ter TDAH, sentia como se tivesse sendo ofendido ou diminuido,
COmMO uma pessoa menos capaz € menos competente. Coisa que ele nunca foi. Eu acho isso

extremamente sintomatico de como as divergéncias eram vistas algumas décadas atras.

Meu pai chegou a repetir de ano na escola por causa da matematica, o que eu acho extremamente
curioso porque ele é 6timo fazendo célculos de cabeca numa velocidade impressionante. Ele
cresceu acreditando que ndo ir bem na escola era sinonimo de ser burro, ou incompetente, mas
ndo era essa a questdo, e sim, acredito, conseguir se adaptar a metodologia que a escola usava
para o ensino das disciplinas.

Dentre os momentos que a hiperatividade dele mais se manifesta, um deles é a incapacidade de
ver filmes. Meu pai odeia cinema, e ndo porque ele odeia cinema de fato, mas porque ele nao
consegue ficar uma hora sentado vendo um filme. Se desconcentra e facilmente perde o fio da

meada. Ele lembra das cenas, mas frequentemente ndo lembra do enredo.

E de praxe falar isso sobre uma pessoa que apresenta sintomas evidentes de hiperatividade, mas
ele ndo consegue parar quieto. Ele realmente tem um nivel de energia o dia inteiro que eu fico
cansada, as vezes, sO de observar. Ele precisa estar realizando atividades corporais e manuais o
dia inteiro, isso fez ele criar um apreco por atividades como construir ou consertar coisas, limpar
e reformar a casa mesmo quando ndo precisa, mexer com carros, sempre gostou muito de sitios,

de poder criar e cuidar de animais, cultivar plantas e hortas.

Um belo dia ele acordou e decidiu que iria construir mdveis de madeira envelhecida, e de repente
nossa casa foi toda mobiliada por ele, fez varias estantes, mesas, um aquario e até um “porta papel
higiénico”. E um adendo relevante, todas essas coisas ele aprendeu sozinho. Desde construir
moveis, consertar carros, mexer com encanacao e eletricidade, e até tocar violdo. Grande parte
das coisas que ele faz hoje com maestria, e algumas que faz até para ganhar a vida, foram coisas

que ele se ensinou a fazer, da sua propria forma.

Outras caracteristicas que ele apresenta que acredito ter a ver com a hiperatividade, € ndo gostar
muito de dormir, porque ele fica ansioso quando ficar periodos prolongados de tempo parado,
falar muito sem parar, interrompendo outras pessoas frequentemente, e mudando o assunto

quando ndo interessa a ele ou quando € algo que ele ndo acompanha.
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[Isso pode ser uma questao da educacao familiar também, obviamente, mas é
comum, por termos um pensamento acelerado e atravessado que queiramos falar
logo 0 que pensamos, porque se ndo iremos esquecer.]

[Uma coisa que néo € exclusiva da hiperatividade, mas € um sintoma que existe
no TDAH é o problema de memoria, algo que ele sempre teve também, néo de
nao lembrar acontecimentos importantes da vida a longo prazo, mas de ter
dificuldade de decorar certas informacdes ou saber que dia da semana é.]

[Ou por exemplo, esquecer uma comida no forno e ir correndo até ele para
entao perceber que tinha esquecido de liga-lo. Dai entéo ligar de fato o forno,
finalmente, e 20 minutos depois ir checar se a comida ficou pronta e perceber

que esqueceu de colocar a comida.]

[Isso é a chamada “memoria de trabalho”, uma das fungoes executivas afetadas
comumente pelo TDAH.]

[Né&o estou dizendo que passei por essa experiéncia com o forno. Mas também
néo estou disputando isso.]

[Momentos...]

Eu apresentei um pouco a pessoa que € meu pai porque o gque eu queria salientar aqui € o fato de
que ele é uma pessoa de 62 anos que, nao apenas nunca foi diagnosticado formalmente por um
médico, mas que também viveu esse tempo estigmatizando de forma muito dura algo que era
intrinseco & vivéncia dele. Se, para mim, viver 25 anos sem diagnéstico, me martirizando e
internalizando micro agressoes, foi dificil e deixou tantas marcas, s6 posso imaginar o quéo

profundas sdo as marcas dele.

Eu achei que seria interessante narrar um pouco essa realidade aqui porque, como dito
anteriormente, a auséncia de diagndstico pode trazer tanto prejuizos como também a forma que o
TDAH se manifesta pode depender do contexto e experiéncias vividas pela pessoa. E pertinente,
entdo, ja que nesse TCC eu falo sobre a minha historia convivendo com o TDAH. Falar sobre a
minha realidade, de ser uma pessoa que levou 25 anos para receber um diagndstico e que cresceu
numa casa com 3 pessoas que apresentam sintomas de TDAH, mas que tambem nunca foram

diagnosticadas.

Uma outra coisa que Erbs (2010, p. 3.) fala que faz sentido mencionar aqui, € que existe uma
deficiéncia nos diagndsticos de pessoas com apenas déficit de atengdo, ou com sintomas de
hiperatividade que aparecem pouco, e que normalmente 0 TDAH é mais rapidamente notado e
mais diagnosticado quando se tem uma hiperatividade fisica, porque também existe a
hiperatividade mental, mais aparente. Eu acredito que por isso, para mim, tenha demorado tanto
para validar minhas proprias experiéncias, porque, no meu caso, a minha hiperatividade é muito

mais mental do que fisica (coisa que inclusive eu nem sabia que existia até pouco tempo atras).
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E acho interessante também que, o meu exemplo dentro de casa de pessoa que parecia ter TDAH

bem evidente, era justamente uma pessoa com uma hiperatividade elevadissima.
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4 O CLIMAX — TUDO CABE NO TEATRO, JOGOS, BRINCADEIRAS, COISAS
SERIAS, ERROS, EU.

[VOU FAZER UM DESABAFO BREVE PORQUE ESTOU COM ODIO!!! eu fui
tentar escrever o colchete acima e estava em negrito o texto, Al eu fui usar o
atalho para tirar SO QUE, o atalho para negrito no word (que é ctrl + n) é usado
no google chrome (ja que estou escrevendo direto no docs agora) como atalho
para abrir uma nova janela do chrome. Al eu abri uma nova guia, ai fechei e tipo
usei 0 mesmo atalho de novo ai abri uma nova guia ai fechei ai usei 0 mesmo
atalho de novo no automatico ai abri uma nova guia ai fechei DE NOVO, e isso
se repetiu seis SEIS vezes num intervalo de segundos porque eu tava fazendo
rapido, enfim reflexos...]

[A escolha de ndo usar tantas virgulas na parte repetitiva do colchete anterior foi

proposital.]

A minha proposta era falar majoritariamente sobre os jogos teatrais por ter uma conexdo pessoal
maior com eles, e como tanto a motivacdo quanto a proposta deste TCC era a minha propria
experiéncia, nada mais justo que abordar as vivéncias teatrais que mais marcaram a minha

trajetoria.

[Esse proximo paragrafo estava no primeiro brainstorming que eu escrevi e acabei
decidindo desmembrar, alguns fragmentos foram pro primeiro trecho, intitulado de
inicio, outros ndo foram para canto nenhum pois ndo soube onde encaixar, e esse
trecho eu fiquei em divida onde colocava mas acho que talvez fique legal como
comeco dessa parte, entéo ele acabou ficando aqui]

[Acho que esse tcc ndo ter sido escrito de forma linear provoca em mim ainda mais

reflexdes, porque os dois primeiros paragrafos eu estou escrevendo no dia 23 de

novembro, na minha ultima semana antes de ter que entregar, enquanto 0s préximos

sete paragrafos foram literalmente a primeira coisa que eu escrevi para esse tcc. E

ler o que eu falei no comeco do processo € super interessante depois desses meses

aprendendo e pensando ainda mais sobre essas pautas, me traz novas perspectivas]

E tendo em vista que quero falar dos jogos teatrais e que eu me apaixonei por esta arte ainda na

infancia, acho que faz sentido abordar brevemente esse topico.

A meu ver, uma das inumeras qualidades teatrais que o teatro pode nos proporcionar € a de brincar
de ser crianca, € admiravel que mesmo depois de tantos anos eu ainda continue podendo fruir disto.
Penso, também, que ndo existe ser humano mais livre e pleno do que uma crianca, principalmente
uma crianga brincando. Parecem n&o ter medo do ridiculo, da forma que nés adultos aprendemos

a ter, e conseguindo viver o aqui e agora com uma maestria que eu invejo.
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[Relendo esta parte para saber como continuar eu percebo o quanto isso que falei

no paragrafo anterior vai ser importante e se conecta com uma pauta que decidi,

por causa da pré banca, que seria pertinente escrever sobre. Que € a questédo do

erro e de como a escola tradicional aborda e lida com isso]

Ao ser perguntada sobre como o teatro me ajudava, a primeira resposta que me veio a cabeca foi

justamente: me sinto inteira.
Inteira. Completa.

Parece que minha existéncia passa a fazer sentido. 1sso foi 0 que eu senti a primeira vez que eu
subi em um palco, e todas as vezes subsequentes. Eu lembro com extrema clareza da minha estreia
no teatro: eu estava morrendo de medo na coxia, suando frio, e todas as vezes que, no ensaio, a
professora reforcava que, na hora de falar, era para olharmos para o publico, eu tinha plena
conviccao que ia congelar. Na hora que virei para a plateia para falar meu texto, virou uma chave

de forma tdo incisiva que d& para dividir minha vida em antes e depois desse momento.

[Peca-me para subir em um palco sem eu saber o texto e eu vou ficar menos
nervosa do que eu fico quando me pedem para fazer uma ligacao de celular, ou
mandar mensagem para o gerente do banco. Em teoria, deveria ser ao contrario,
nao é7?]

Mas, das diversas formas que o teatro me ajudou (as quais tenho certeza que sdo varias e muito
mais do que eu recordo no momento), acho que essa é a mais forte e a que faz mais diferenca.
Mesmo com as dificuldades que em alguns momentos vim a ter, principalmente no curso (porque
a vida académica é algo que ainda vem a ser dificil, em alguns aspectos, para mim), o fazer teatral
tem essa capacidade de me fazer viver no momento de uma forma que eu ndo consigo com quase

nenhuma outra coisa.

[Talvez seja até uma grande romantizagao, falar isso, mas realmente o que eu
sinto por essa vivéncia de palco, camarins, coxias, ensaios, é algo que so consigo
nomear como paixao. Por mais que seja dificil as vezes e eu deixe minhas
insegurancas ou meu perfeccionismo falarem mais alto, ainda assim eu me sinto
plena quando estou em um palco olhando para uma plateia.]

[N&o tinha planejado escrever este segundo colchete, MAS eu estava aqui
encarando a tela ha 37 minutos sem conseguir escrever nada, desde a pré banca
que minha cabeca t4 uma tela azul (tipo tela de erro do windows, sabe?), em
parte acho que é o medo de ter criado expectativa nas pessoas que leram a
primeira metade do meu tcc, e estdo esperando que o0 que vem a seguir seja tao
bom quanto, ou melhor do que o que ja foi escrito, e de ndo conseguir satisfazer
essa expectativa. Isso talvez gere uma ansiedade meio paralisante e um bloqueio.
Mas minha amiga postou um tweet agora, enquanto eu encarava a tela, dizendo
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que quem curtisse ela ia abrir numa pagina aleatoria de um livro chamado “365

reflexdes para viver o agora” e a poesia que caisse ela mandava, eu curti e a

poesia que recebi foi a seguinte “Simplicidade: talvez seja disso que a sua vida

precise. Respirar fundo, inspirando a certeza de que vocé esta seguro e expirando

a confianca em Deus e no Universo. Olhar ao redor com um pouco de mais calma

e perceber que o Unico motivo de vocé sofrer é porque acredita no que sua mente

diz sobre como as coisas deveriam ser ou ndo deveriam ser.” Achei

inusitadamente cirdrgico nesse momento]

Eu falei que minha vida poderia ser dividida entre o antes e o depois da minha estreia nos palcos,
e eu ndo tenho como mensurar ou colocar em palavras o quanto isso € verdade. Por mais que a
intencdo fosse ter 0s jogos teatrais como 0s grandes protagonistas aqui nesse trecho do meu TCC,
tendo sido a metodologia de trabalho com a qual mais me identifiquei, relendo os pardgrafos
anteriores eu percebi o0 quanto eu ndo consigo imaginar minha vida sem o teatro, e de novo talvez
falar isso seja uma romantizacdo, mas de fato eu ndo consigo me imaginar vivendo de outra forma,
parece que o teatro se tornou uma parte intrinseca do meu desenvolvimento como ser humano, e

da pessoa que eu sou.

[No teatro eu me desenvolvi e consegui me encontrar mais como pessoa,
trabalhar dificuldades e me tornar uma versdo melhor de mim mesma, de forma
que eu ndo sei se outra profissao teria conseguido fazer. Penso o quanto disso
néo é pelo teatro em si ser uma arte que trabalha desenvolvendo o
autoconhecimento, e também por ser uma arte coletiva. Mesmo num mondlogo
vocé esta ali conectado com a plateia. De fato foi na minha vida uma ferramenta
transformadora. ]

Lembra que no comeco do texto eu falei que se me pedissem para definir a pessoa que eu sou um
desses pilares seria ma aluna? Amante do teatro seria um outro pilar, ndo consigo de fato me
imaginar vivendo de outra forma que ndo imersa no teatro. O teatro faz parte de mim tanto quanto

eu faco parte dele.

Aquele sentimento de inadequagéo, de ndo pertencimento provocado pela dificuldade de chegar
nos mesmos resultados e pela mesma forma que meus colegas chegavam, ele diminui e até

desaparece em diversas instancias.
Eu caibo no Teatro, existe um lugar para mim no Teatro.

[Curiosamente eu participei da comiss@o organizadora do Enearte Parahyba, e o
titulo da edi¢do XXIII deste evento, realizada em 2019, foi “tudo cabe no coco”,
frase do grande Jackson do Pandeiro, como forma de dizer que todas as pessoas

marginalizadas sdo bem vindas no coco, na arte e na cultura]
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Jogos teatrais foi a metodologia que mais funcionou para mim individualmente e eu pretendo expor
algumas teorias pessoais do porque eu acredito que isso tenha acontecido, mas antes acho
interessante ressaltar duas coisas: a primeira é como o teatro € esse lugar de reflgio para tantas
pessoas marginalizadas. Ndo a toa existem tantas técnicas desenvolvidas a partir dessas

experiéncias, como o proprio buféo ou teatro do oprimido.

N&o posso dizer que a area das artes € perfeita sempre, mas ndo podemos ignorar o quanto ela tem
sido um lugar onde as pessoas encontraram sua voz. E 0 quanto ela foi casa para quem antes ndo

tinha, metaforicamente falando é claro.

A segunda é que infelizmente existe um numero bastante resumido de pesquisas sobre TDAH na
area de teatro, assim sendo, neste trabalho eu trago questdes e teorias pessoais para se refletir, que

em sua maioria, surgiram dos fatos narrados aqui sobre a minha prépria trajetoria.

Viola Spolin (1986, p. 29.) fala que:

As oficinas de jogos teatrais sdo Uteis ao desenvolver a habilidade dos alunos em comunicar-
se por meio do discurso e da escrita, e de formas ndo verbais. Sdo fontes de energia que
ajudam os alunos a aprimorar habilidades de concentracdo, resolucdo de problemas e
interacdo em grupo.

Os jogos teatrais pensados por Spolin sdo jogos de construgdo artistica onde o jogo de regras € o

preceito organizador deste exercicio teatral.

Retomando de novo a pauta do TDAH e do ensino e aprendizagem, eu escrevi aqui sobre como
foram minhas experiéncias tanto no ensino basico quanto no superior e, conforme virei a falar mais

em paragrafos adiante, como foi aprender teatro em um espaco ndo formal.

[Ja escrevi e reescrevi a mesma frase 7 vezes, eu sei 0 que eu quero falar mas eu
n&o sei como e meu senhor € muito frustrante.]

[Quem ja assistiu o filme Shrek talvez se lembre de uma cena, onde a personagem
da princesa Fiona estd num bosque e decide competir com um passarinho quem
da a nota mais aguda, como uma satira aos clichés de contos de fadas onde as
princesas cantam angelicalmente rodeada de animais fofinhos, e na tentativa de
copia-la o passarinho d4 um agudo muito maior do que aguenta e simplesmente
EXPLODE. Essa cena descreve bem o que sinto em momentos de frustracdo como
este. Da vontade de gritar até explodir.]

Sinceramente, para mim é pertinente falar sobre como cada experiéncia foi diferente porque isso
se relaciona diretamente com o que funciona e o que no funciona para mim. Obvio que néo é uma

regra, e nao vai ser igual para todo TDAH, como falado anteriormente, mas é sempre algo

pertinente para se pensar sobre.
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Se eu falo que o Teatro me ajuda e mudou a minha vida me trazendo pertencimento e motivacao,
algo que muitas vezes pode ser prejudicado no TDAH, entdo em teoria a minha experiéncia no

curso de graduacdo deveria ter sido perfeita néo?

Esse foi um questionamento que me surgiu, logo quando comecei a escrever esse TCC inclusive,
que me levou a refletir o porqué desses dois lugares, formal e ndo formal, terem resultado em
experiéncias diferentes para mim. E percebi que isso também esta conectado com o fato de jogos

teatrais terem sido a metodologia para aulas de teatro que mais me identifiquei.

Apesar do meu curso de graduacdo ser em teatro, algo que me ajuda, ainda tem o carater
académico, e por mais que 0 NOSSO Curso seja, muitas vezes mais flexivel que cursos de outras
areas (pelo que testemunhei em minha experiéncia com a licenciatura), normalmente sem tem uma
estrutura a seguir, precisamos atingir as notas minimas, atender a prazos, e em muitos casos, como
€ 0 meu, uma pressdo recorrente para ser bom, principalmente quando se escolhe algo como

profissdo e ndo como apenas hobby.

Eu entendi entdo que a minha dificuldade com o curso de graduacao de teatro ndo anula o quanto

o fazer teatral tem sido, ao longo dos anos, uma experiéncia que me ajuda e preenche.

Enquanto, para mim, no ensino ndo formal de teatro era a experiéncia pela experiéncia, um lugar
onde o erro é muito mais naturalizado e desmistificado. Afinal, na universidade estamos nos
formando como pesquisadores, teatrélogos e professores, enquanto no espaco ndo formal existia
para mim a liberdade de apenas aprender e fazer arte como forma de se expressar. Na minha
concepcao a arte € uma forma de comunicar sentimentos e experiéncias, é por isso que o erro cabe

na arte.

[Né&o falo isso com o objetivo de propor uma mudanca nessa estrutura, até
porgue eu nem saberia como fazer isso. De novo, estou comentando isso sO para
entendermos melhor como € essa experiéncia e para refletirmos sobre. Entender

como funcionamos e quais as nossas dificuldades, acredito eu, seja 0 primeiro
passo para conseguir conviver melhor com elas.]

[Talvez, seja interessante refletir e pensar em como podemos abracar mais 0 erro
nos espacos formais de ensino. Eu entendo que existe uma responsabilidade na
educacao formal, mas como podemos lidar com o erro e com as dificuldades das
pessoas de uma forma que seja acolhedora e ndo de uma forma que faca as
pessoas se sentirem inadequadas, por fazer algo extremamente natural do ser
humano que é falhar. No teatro conseguimos transformar dores, defeitos,
dificuldades em historias, personagens, e apos a pré banca, foi algo que passei a
refletir e achei que seria importante lancar como provocacgao, e como seria
possivel trazer essa abordagem para outros campos. Como a arte lida com o que
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é indesejado, marginalizado ou simplesmente nao ideal, ela incorpora ao invés de

rejeitar, porque faz parte também.]

E foi justamente por eu ter sentido esse carater descontraido e sem pressao, de uma brincadeira de
crianca (lembram o que falei no inicio deste trecho? Sobre as criancas serem mais livres e sem
medos ou vergonhas? Entdo...) nos jogos teatrais que eu acredito que eles funcionaram tdo bem

para mim.

Eu lembrei muito enquanto escrevia de uma frase que minha primeira professora de teatro
costumava falar toda aula e que era o lema do nosso grupo: somos todos ridiculos. E quando
levamos em consideracdo tudo que narrei no primeiro trecho deste trabalho da para imaginar o
tamanho do impacto que essa frase teve, e como foi libertador para mim ter essa experiéncia com
o teatro. Acho que foi nesse momento a primeira vez que me permiti ndo sentir a necessidade de

ser boa e me permiti apenas ser.

[Aqui me parece um lugar 6timo para fazer uma pausa na leitura, e no meu caso
na escrita para ir passar um cafézinho]

[Eu fiz a pausa para ir fazer café mas me distrai com uma bola que estava na sala
e fiquei meia hora tentando aprender a fazer embaixadinha. S&o uma da manha.]

[Adendo: fazer embaixadinha é bem mais dificil do que parece.]

Entdo ao pensar em jogos teatrais eu tive essas duas reflexdes. Esse lugar de poder ser e errar e 0

erro ndo ser condenado da forma que ele tem sido muitas vezes na escola tradicional.

[O que acho extremamente paradoxal, a escola ser o lugar da aprendizagem mas
0 erro, a falha, serem tdo mal vistas e condenadas.

Pelo menos na escola tradicional frequentemente podemos observar isso
acontecendo. ]

[Em um dos momentos onde estive mais ansiosa em relacdo a este TCC uma
amiga me falou a seguinte frase: antes feito do que perfeito! E quis cita-la agora
pois acredito que o mesmo raciocinio por tras desta frase se aplica as
contemplagdes que trago aqui. A pressdo para ser boa sempre foi a minha maior
inimiga e também algo que me paralisa frequentemente.

Acredito que foi essa a forma que 0s jogos mais me ajudaram, me permitindo me
desprender dessa necessidade de ir bem, de ser boa, e fazendo tudo da forma
certa, sem nunca cometer erros ou deslizes, ou fazer algo mediocre...
Simplesmente podendo me entregar as experiéncias teatrais e aproveitando ao
maximo tudo que estas pudessem me proporcionar. Tanto o prazer € 0
divertimento que eu sentia quanto as aprendizagens que era possivel tirar delas.]
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Incrivelmente, enquanto folheava o livro de Spolin encontrei um trecho contornado em grafite, e
ao lado escrito “sem a pressdo” com uma seta apontando para um paragrafo que dizia o seguinte:

Uma crianca s6 podera trazer uma contribuicdo honesta e excitante para a sala de aula, por
meio da oficina de teatro, quando Ihe damos liberdade pessoal. O jogador precisa estar livre

para interagir e experimentar seu ambiente social e fisico. (SPOLIN, 1986, p. 31.)

[Usei o termo “incrivelmente” pelo fato de que esses rabiscos em grafites foram
feitos por mim em 2018, quando eu estudava para os estagios supervisionados da
licenciatura. E eu ndo me lembrava deste em especifico. Achei uma coincidéncia
por se alinhar com uma das pautas que escolhi trazer para o meu trabalho de
concluséo de curso.

Isso para mim é um indicio de que, mesmo sem saber do meu laudo e de suas

implicacdes, esse lugar da aprendizagem sem pressao ja era importante para

mim.]

Agora que ja falei sobre como o teatro e 0s jogos teatrais fazem eu me sentir, a outra reflexdo que
julgo pertinente trazer, e que no caso foi a primeira que tive durante o processo de escrita deste
trabalho, é sobre a forma mais direta que os jogos teatrais podem ser uma experiéncia favoravel

para quem lida com o TDAH.

Quando voce abre o livro “Jogos Teatrais na sala de aula” de Viola Spolin, logo na primeira pagina
do sumaério tem escrito “trés esséncias do jogo teatral” e logo abaixo essas trés esséncias, a

primeira, o “foco”.

“O foco coloca o jogo em movimento.” (SPOLIN, 1986, p. 32.). De acordo com a autora, cada
jogo tera um foco diferente, e esse foco funciona essencialmente como um problema a ser

resolvido pelos jogadores. Nesse mesmo paragrafo ela ainda acrescenta que:

O foco néo é o objetivo do jogo. Permanecer com o foco gera a energia (0 poder) necessaria
para jogar que é entdo canalizada e escoa através de uma dada estrutura (forma) do jogo para
configurar o evento teatral.

As outras “esséncias” do jogo teatral, segundo Spolin, sdo a “instrucdo” e a “avaliagdo”. A
instrucdo deve ajudar os jogadores a manterem o foco do jogo, j& a proposta de avaliagdo ndo € de
ser um julgamento ou critica, mas sim, a avaliacdo deve nascer do foco, ou seja, a avaliacdo
objetiva verificar se o foco foi mantido ou o problema foi resolvido. (SPOLIN, 1986, p. 34.)

De outro modo, Spolin (SPOLIN, 1986, p. 35) explana: “Muitas vezes, ¢ uma oportunidade para
o professor e os jogadores emitirem sua opinido sobre “a maneira certa” de fazer algo. Nao assuma

nada; avalie apenas o que vocé acabou de ver.”.
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Existe uma infinidade de jogos teatrais diferentes, e até jogos de infancia adaptados para as aulas
de teatro, que possibilitam treinar diversas habilidades. E por isso que considero tdo importante
para a crianga brincar na infancia, porque através desse brincar podemos desenvolver nossa
criatividade, os aspectos cognitivos, a consciéncia corporal, o proprio foco e a memoria, e até a

capacidade de resolucao de problemas.

Através do brincar, as habilidades e estratégias necessarias para 0 jogo sdo desenvolvidas.
Engenhosidade e inventividade enfrentam todas as crises que o0 jogo apresenta, pois todos 0s
participantes estdo livres para atingir o objetivo do jogo a sua maneira. Desde que respeitem
as regras do jogo, os jogadores podem ficar de ponta cabeca ou voar pelo espaco. De fato,
toda forma extraordindria e inusitada de solucionar o problema do jogo é aplaudida pelos
parceiros. (SPOLIN, 1986, p. 30)

Os hormonios que estdo em déficit no cérebro com TDAH dificultam que a pessoa consiga se
concentrar e manter a atengdo de forma constante em coisas que ndo tragam prazer e, na minha
experiéncia, por terem esse carater divertido, 0s jogos teatrais possibilitam que consigamos nos
envolver com mais facilidade no que esta sendo proposto. Uma vez que “sdo fontes de energia que
ajudam os alunos a aprimorar habilidades de concentracgéo, resolugéo de problemas e interacdo em
grupo” (SPOLIN, 1986, p. 29), acredito que os jogos teatrais possam ser de grande valia para o

trabalho com pessoas com TDAH.

Por exemplo, o TDAH pode afetar as relagdes interpessoais do individuo, seja pela impulsividade,
dificuldade de controle emocional ou até pela fala ansiosa (ja que o pensamento foge com mais
facilidade em quem tem tdah a pessoa acaba querendo falar logo porque ela s6 tem “aqui e agora”),
mas o teatro tem também um carater deveras coletivo, mesmo que vocé seja 0 Unico ator em cena
VOCé vai estar conversando com outras presencas, sejam objetos cénicos, a cenografia, a platéia,
ou até o proprio texto. A necessidade de administrar as demandas e dar conta de varios focos esta

presente ali.

[A pessoa com TDAH é muito sensivel a estimulos externos, por isso a dificuldade
de manter um foco em uma Unica coisa. Porém, parece ter facilidade para
perceber varias coisas acontecendo simultaneamente. Pelo menos para mim é
assim, como falado anteriormente, era mais facil prestar atengdo no que um
professor estava falando enquanto eu realizava alguma tarefa manual,
geralmente que n&o exigisse raciocinios complexos, como lixar a unha, por
exemplo.]

No teatro a gente precisa aprender a conseguir estar atento a tudo ao mesmo tempo, e dar conta de

todos esses estimulos, acredito que ndo seja uma coincidéncia que essa sempre tenha sido uma



45

facilidade minha no teatro. O jogo Ra Ru Blim® n4o apenas é o meu favorito como também é um

que eu sempre tive um bom desempenho e quase sempre ficava no jogo até o final.

Parece que ter varios estimulos para dar conta desacelerava meu pensamento, silenciava o barulho

constante dentro do meu cérebro e me deixava com uma sensacao de desgaste menor.

[Enguanto corrigia o Gltimo paragrafo eu tive uma EPIFANIA, em caixa alta
para dar énfase. Eu lembrei de uma caracteristica pessoal minha que é: sempre
fui boa em lidar com situacdes de emergéncia. Enquanto minha mée por exemplo
€ uma pessoa que se desespera e perde as “estribeiras”, eu sempre consegui lidar
bem porque parecia que em momentos de adrenalina o mundo passava a girar
em camera lenta para mim, minha cabeca ficava mais afiada, os pensamentos
claros e em foco. Curiosamente falar em pablico é algo que dizem causar uma
descarga de adrenalina na pessoa. Aonde eu quero chegar com isso?N&o sei, foi
apenas, como eu disse, uma epifania que achei interessante compartilhar.]

[Quando eu rompi os ligamentos do tornozelo descendo as escadas eu tive que
acalmar minha mae para ela me socorrer, apesar de eu estar desmaiando. Top 10
situacdes mais tragicémicas vivenciadas por esta que vos escreve.]

Pletz (2016, p. 9) em seu texto traz as duas seguintes falas de outros autores:

Criangas com TDAH geralmente apresentam um repertorio escasso de alternativas para
resolver problemas e, na maioria das vezes, repetem comportamentos disfuncionais,
repercutindo nos problemas diarios (Peres, 2014). Dessa forma, as estratégias para o controle
de impulsos sdo Uteis para o exercicio das fun¢Bes executivas pouco desenvolvidas, ou seja,
parar e pensar antes de agir em situa¢Bes de conflito e buscar alternativas para resolver
problemas. Entdo, treinando-se estas habilidades, treina-se 0 pensamento antes da agdo
(Bunge et al., 2012; Lyszkowski & Rohde, 2008).

Esta diversao proporcionada pelos jogos, acredito eu, pode ser uma maneira mais organica para a
pessoa aprender a seguir regras e lidar com impulsos, e ainda, desenvolver quaisquer habilidades

que o jogo contemple, como meméria ou reflexos, entre outros...

Eu acredito que jogos de improvisacdo para cena possam ser 6timos para trabalhar o controle de
impulsos, por exemplo, durante uma improvisacdo vocé junto com 0s outros atores em cena

precisam conseguir equilibrar a cena, do mesmo jeito que se equilibra uma gangorra. Isso requer

5 E um jogo teatral onde um grupo de pessoas se posicionam em pé num circulo, para entdo o participante que comega o
jogo langar uma onda de “energia” para outra pessoa da roda, enquanto enuncia “RA” de forma clara e joga os bragos,
retos e com as maos juntas, para a frente do corpo. A pessoa que recebe o “RA” deve responder com “RU” e levantar os
bracos, enquanto as duas pessoas do lado de quem recebeu deve falar “BLIM” e realizar um movimento horizontal com
os bragos em direcdo a pessoa que recebeu o “RA” e que acaba de falar “RU”. Se vocé demorar muito, ou errar uma das
palavras ou movimento, vocé é eliminado do jogo.
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atencdo ao outro que esta em cena e controle para saber a hora de tomar a frente e também a hora

de deixar o outro fazer isto e guiar a cena.

Além do controle de impulsos, os jogos trabalham também a cooperag¢do em grupo, a capacidade
de fazer parte do coletivo de forma harménica.

[Algo que vi acontecer frequentemente em sala de aula, e inclusive no meu
proprio estagio, é o aluno mais hiperativo, que tem dificuldade de se concentrar
ou de ficar parado por muito tempo ser visto como um aluno problema que esta

quebrando a harmonia e o "equilibrio" por estar num ritmo diferente do resto do
grupo. Isso sem falar das dificuldades que o TDAH pode causar na socializagéo.]

Uma estratégia que eu percebi que me ajuda muito a manter a concentragdo € estudar com outra
pessoa que também esteja estudando. Eu nunca entendi muito bem porque, mas é como se eu
canalizasse a concentracdo e o ritmo da outra pessoa, eu parava de me preocupar com o ritmo que
eu queria ter ou com o “s6 quero acabar logo ao mesmo tempo que nem queria estar fazendo” que
me deixava presa num limbo, com um bloqueio para conseguir focar e realmente realizar

atividades, e passava a estar presente no aqui e agora junto com aquela pessoa.

Eu descobri que tem um nome para isso, se chama body doubling.

Body doubling refere-se a fazer uma tarefa com outra pessoa presente. VVocé pode pedir a um
amigo para ser seu body double e simplesmente dividir o espaco com vocé enquanto realiza
uma tarefa, ou pode ir a algum lugar onde saiba que outras pessoas estardo presentes.

O body double ndo precisa ajudar ativamente na tarefa e pode fazer algo néo relacionado
enquanto vocé conclui a tarefa. Eles simplesmente estdo presentes no espago enquanto vocé
conclui a tarefa que precisa ser realizada. Duas pessoas com TDAH podem ser body double
simultaneamente enquanto realizam tarefas necessarias néo relacionadas no mesmo espaco
ao mesmo tempo.

Vocé pode realizar body doubling pessoalmente, por telefone, por bate-papo, por video ou
até mesmo por mensagem de texto. O conhecimento de que alguém estd “presente” e ciente
de que vocé estd realizando a tarefa visa aumentar a motivagdo e a continuidade.
(MARSHALL, 2022)"

Na ultima citacdo que eu trouxe do texto de Pletz, ela fala sobre como a pessoa com TDAH as
vezes falta uma motivacéo interna, imagino que possa ser essa motivacao que a gente também
canalize através do body doubling. Ja que temos uma facilidade maior de atender aos estimulos
externos do que de manter um foco interno, se esse estimulo é uma pessoa lendo um texto que ela
precisa estudar entdo enquanto ela estiver lendo eu estarei lendo também, quando a pessoa pausar

eu pauso também.

" How Body Doubling Helps When You Have ADHD. Very Well Mind. Disponivel em:
https://www.verywellmind.com/how-body-doubling-helps-when-you-have-adhd-5226086. Acesso em: 19/11/2022
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[Me lembra um pouco o jogo do espelho.]

[Como visto na fala de Marshall, existem formas de emular o body doubling,
caso vocé nao tenha como fazer com outra pessoa ao seu lado literalmente, e
uma dessas formas € o uso de playlists com sonoplastia de pessoas estudando.
Que foi 0 que eu usei para escrever esse TCC inteiro, ndo apenas uma playlist
de lo-fi (um estilo de masica popular atualmente por ter um ritmo que ajuda a
acalmar), mas uma playlist que tinha especificamente sonoplastia de pessoa
estudando calmamente, folhas sendo passadas e o0 som de caneta escrevendo no
papel. Essa (disponibilizada em grcode), emulando pessoas estudando, era a
unica que além de me acalmar me ajudava a me concentrar melhor também,
justamente por funcionar para mim como um body double.]

Infelizmente existem poucas pesquisas sobre o body doubling, entdo ndo pude estudar muitas
referéncias sobre, além de um artigo disponibilizado no site Very Well Mind, (que fala justamente
sobre como o body doubling ajuda pessoas com TDAH pois de acordo com o artigo ele foi
descoberto em grupos de apoio para pessoas com esta neuro divergéncia), que eu possa trazer mas
essa € uma técnica que eu ja tinha reparado que me ajudava um pouco e que me fez refletir o
quanto da l6gica por tras do funcionamento dessa técnica pode se aplicar ao jogos teatrais tendo
em vista que normalmente 0s jogos teatrais sao de fato feitos em grupo e a concentragdo coletiva
é algo comum no teatro.
O jogo é democratico! Todos podem aprender jogando! O jogo estimula vitalidade,
despertando a pessoa como um todo - mente e corpo, inteligéncia e criatividade,
espontaneidade e intuicdo - quando todos, professor e alunos unidos estdo atentos para o
momento presente. (SPOLIN, 1986, p. 30)
Jogos como Ra Ru Blim, Zip Zap Zoom, Dig Dig Joy ou até mesmo uma mera caminhada pelo
espaco, sdo atividades que o grupo todo esta concentrado na mesma coisa, compartilhando uma
mesma energia.
Dig Dig Joy € outro jogo que eu gosto muito, tal qual o Ra Ru Blim, é um jogo que requer que
VOCé preste atencdo em diversas coisas ao mesmo tempo. Os participantes ficam em pé numa roda
e alguém comega o jogo recitando a rima “dig dig joy dig joy popoy” enquanto executa um

movimento simples e rapido. Quando a primeira pessoa, que chamaremos de jogador X, terminar
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seu movimento, a pessoa que estd ao seu lado, que chamaremos de jogador Y, vai repetir o
movimento e a rima. E enquanto o jogador Y repete, o jogador X ja esta realizando um novo
movimento, também simples e rapido, sem parar de recitar a rima e sem sair do ritmo. Quando o
jogador Y terminar de realizar o primeiro movimento do jogo, ele tera que realizar o segundo
movimento feito pelo jogador X, enquanto este ja& estara realizando seu terceiro movimento, e

assim em diante.

Tem muitos jogos parecidos com esses que acabo de citar, ou que sdo variagdes dos mesmos, e
que tive o prazer de poder jogar na graduacdo algumas vezes, jogos de reflexos, coordenacao
motora, atencdo. No jogo Zip Zap Zoom o grupo de participantes se posiciona em pé em um
circulo, do mesmo modo que é feito em Dig Dig Joy e Ra Ru Blim, porém aqui o jogador vai
langar uma palma para alguém da roda. Se for alguém que estiver ao seu lado, ele deve falar “ZIP”
de forma clara, se o jogador decidir lancar a palma para alguém que esta do outro lado da roda, ele
deve falar “ZAP”. E ainda existe a op¢ao “ZOOM”, que ¢ quando o jogador lanca a palma para o
alto e para 0 meio da roda, sem especificar para quem &, e alguém deve receber esta palma. Um
jogador comeca passando a primeira palma, quem recebe passa para outra pessoa e 0 jogo segue

assim.

[Fazer varias coisas ao mesmo tempo sempre foi um ponto forte meu, eu creio.
Como narrado anteriormente, prestar atencao na fala de uma professora
enquanto lixo a unha, ou a facilidade que sempre tive em jogos que requerem
atencao em diversos focos. Isso é algo que me ajudou a retomar um pouco da
autoestima que foi bastante bombardeada por anos, quando eu participo desse
tipo de jogo, ou realizo atividades que usem dessa habilidade minha (como por
exemplo dirigir, sou uma excelente motorista, sem exagero nenhum.), e eu
percebo que meu desempenho é muito bom, eu sinto quase como se eu tivesse um
super poder. Me sinto incrivelmente bem comigo mesma e orgulhosa, e por isso
esses sdo alguns dos meus jogos favoritos dentre todas as atividades teatrais que
ja realizei.]

Um jogo que minha professora da Fazendo Arte (a escola de artes onde fiz meu primeiro curso de

teatro) frequentemente fazia com a gente e eu gostava muito era o “Eu vou para lua”, onde uma

pessoa decidia uma logica e todo mundo tinha que adivinhar esta logica.

Por exemplo eu decido que a logica vai ser a inicial do nome das pessoas, entdo eu vou dizer “eu
vou para lua e vou levar uma goiaba”, a pessoa ao meu lado vai repetir o que eu falei e sugerir algo
que ela quer levar para lua, e eu, que decidi a légica, digo se ela pode ou ndo levar aquilo, de

acordo com minha logica. No jogo temos que repetir tudo que ja foi levado para lua, até para nos
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ajudar a descobrir qual a légica; precisamos lembrar de todas as dicas dadas. Esse jogo por

exemplo trabalha a memdria e a resolucao de problemas.

Né&o estou dizendo nesse TCC que todos 0s jogos vao servir para todas as pessoas, vao ter pessoas
que vao achar alguns jogos mais faceis ou mais interessantes e outros mais dificeis. Vai variar de
pessoa para pessoa. Como falei e repito, mesmo entre pessoas que tém a mesma neuro divergéncia,
as experiéncias ndo vao ser iguais, as formas que os sintomas véao se manifestar também nao. Mas
acredito que os jogos, e também o teatro no geral, por serem divertidos sdo uma forma mais
tranquila de trabalhar habilidades e dificuldades que as pessoas possam ter (e até possivelmente
retomarem a autoestima, como aconteceu comigo ao descobrir meus “pontos fortes’), justamente
por tirarem essa pressdo de ter que mostrar um resultado e ser “bom”, pois o importante ¢ a

experiéncia em si.

“Um jogo € um conjunto de regras que o jogador aceita compartilhar. As regras nao restringem o

jogador, elas fazem com que o jogador permanega no jogo. Atuar ¢ fazer.” (SPOLIN, 1986, p. 29)
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5 O DESFECHO - Eu escrevi esse trecho dormindo.

[Esse titulo é uma piada, mas ndo € uma mentira. Noite passada eu fui dormir tao
preocupada com o que faltava escrever pro TCC, e com o tempo corrido para
terminar e enviar para a banca, que eu sonhei que estava escrevendo este trecho,
que era o que faltava. E foi um daqueles sonhos que eu s6 percebi que era sonho
quando acordei. ]

[Seria eu a George Harrison da minha geragao?]

[Pra quem nédo sabe a musica Yesterday veio para George Harrison em um

sonho. Acho que foi inclusive dai que surgiu a ideia para o filme de mesmo

nome.]

Na ultima reunido que tive com meus orientadores, Heraclito me fez a sugestdo de escrever na
conclusdo o que eu aprendi enquanto escrevia este TCC. E eu fui pensar nisso e ndo sei por onde

comecar porque esta experiéncia foi uma montanha-russa.

Primeiro de tudo, escrever esse TCC foi uma catarse, falando sobre a minha experiéncia nele eu
pude pensar e repensar mil vezes sobre toda ela. Entender melhor tantos aspectos do TDAH que

também me possibilitou entender melhor a mim mesma, e a minha trajetoéria.

E eu pude atestar o quando eu aprendi nesse processo para entdo desaprender e reaprender de novo,
ao reler para revisar e corrigir. Minha escrita nao foi linear, que nem um filme que, as vezes, vocé
grava o final antes de gravar o comeco, foi assim que eu escrevi, e era interessante ver 0 mesmo

ponto sendo pensado e falado por eu em momentos diferentes, na mesma pagina.

Acho importante falar que minha intencdo com este TCC nunca foi hiper patologizar quaisquer
sintomas de TDAH ou dificuldades que eu possa ter no geral. Minha escrita e linha de raciocinio
podem ter até se desviado um pouco em alguns momentos no processo de criacao deste trabalho,
e 1SS0 ndo me incomoda porque eu penso assim, as vezes, muitas coisas de uma vez sO e se
atravessando, e isso ndo tira a pertinéncia de nenhum desses pensamentos, por mais confuso que
possa ficar, até para mim, ainda acho que isso acrescenta neste trabalho, proporcionando uma leve

imersao no meu processo de raciocinio e criacgao.

Entretanto a motivacdo principal que me levou a escolher esse tema e querer escrever esse TCC
continua a mesma, o motivo pelo qual acho tdo importante narrar a minha experiéncia do jeito que
narrei, e pelo qual acho tdo importante ndo tentar maquiar a linha de raciocinio por vezes

atravessada e confusa, ou até o vomito de sentimentos que compde as primeiras paginas, que € a
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vontade de usar esse trabalho para ajudar a conscientizar, mesmo que um pouco, sobre essa

tematica.

[Eu pausei umas 7 vezes escrevendo esse PEQUENO paragrafo, e apaguei e
reescrevi varias frases, porque hoje é domingo e eu tinha tirado para ser o meu
dia de descanso pds pré-banca, onde eu ndo ia nem pensar em tcc nem nada, para
arregacar as mangas na segunda e dar o GAS. Porém, enquanto eu estava
deitada na rede vendo um video de um artista que gosto, me veio uma inspiracao
muito boa, um texto inteiro na cabeca que achei que ficaria legal escrever e que
tinha a ver com algumas das coisas que falamos na pré-banca, foi o tempo do pc
iniciar e eu abrir o word que esse texto simplesmente desapareceu, to agui com
ODIO tentando lembrar.]

[Como diz aquele meme da internet, Giovanna esta a 5 minutos completamente
imovel e em siléncio]

[ACHO QUE LEMBREI PERA]

Eu recebi um laudo mas demorou muitos anos para isso acontecer, e eu poderia nunca ter recebido,
isso ndo muda o fato de que eu tenho as dificuldades e necessidades que eu tenho, e todo mundo

vai ter as suas, em niveis diferentes talvez, com ou sem laudo.

E por isso que a ideia nfo era patologizar mas sim, mostrar para as pessoas como é para mim,
porque a gente nem sempre vai saber que estamos lidando com pessoas com necessidades e
particularidades diferente das nossas, seja por apresentar uma neuro divergéncia ou ndo, e acredito
que a sociedade tem essa necessidade. Alias, creio que esse é um dever nosso, de buscar ter um
olhar mais sensibilizado para o outro justamente porque o sistema sempre marginalizou qualquer
pessoa que ndo se encaixasse num padrdo, o sistema marginaliza quem ndo o ¢ “util”" e explora

quem €, e isso esta tdo arraigado nas dinamicas da nossa sociedade que a gente ndo percebe.

Saude Mental foi tabu por muitas décadas mas ja esta mais do que na hora de falarmos sobre isso,
de batermos nessa tecla: a gente ndo vai conseguir entender perfeitamente instantaneamente, mas
temos que buscar criar esse canal de dialogo e reflexdo sobre para construirmos, cada vez mais,

uma sociedade mais acolhedora, mais inclusiva seja para quem for.

Obviamente que isso ndo vai acontecer facilmente e rapidamente da noite para o dia. Infelizmente
é um trabalho de formiguinha, lento e trabalhoso, e um TCC sobre TDAH nao vai mudar o mundo,
mas algumas pessoas vao ler esse trabalho e talvez entendam um pouco mais sobre as minhas
dores, que podem ser as dores de outras pessoas que elas conhecem ou virdo a conhecer. Pode até

ser as dores delas também.
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Talvez consigam entender um pouco mais como as experiéncias vao ser diferentes e a gente nem
sempre vai saber ou compreender como, mas ainda assim essas pessoas vao fazer parte da nossa
convivéncia, vao estar no nosso grupo de amigos, na nossa familia, na nossa sala de aula. E passem
a ser mais atentas e cuidadosas em suas interacOes, talvez elas se abram mais para as

particularidades dos outros, e as suas, e sigam buscando aprender mais com isso e sobre isso.

Em nenhum momento escrevendo esse TCC eu cogitei citar uma fala de um filme, mas, escrevendo

958

esse paragrafo, ndo consegui nao lembrar de uma cena especifica de “A Lista de Schindler”® que

me marcou muito.

Para resumo da obra “A Lista de Schindler” ¢ um filme que se passa na segunda guerra mundial e
conta a historia de Oskar Schindler, um empresario alemao que se muda para Cracovia, onde
espera enriquecer mais com a guerra. Porém |4, ao conseguir estabelecer a sua fabrica ele passa a
contratar 0 maior nimero de judeus possiveis, possibilitando que estes escapem do Gueto e
também, através de falsificacdes de documentos e aproveitando da sua credibilidade, impedindo

gue muitos destes fossem parar em campos de concentracao.

A cena que me marcou foi ja no final do filme, com o fim da guerra oficialmente declarado, os
judeus que tiveram suas vidas salvas por Schindler, interpretado por Liam Nesson, tentam ajuda-
lo a escapar das tropas que estavam libertando os presos em campos de concentragao e “cagando”
nazistas, ele emocionado fala “eu poderia ter feito mais” ao que o personagem de Ben Kingsley,
Itzhak Stern, seu braco direito na empresa e também a primeira pessoa que ele salvou, responde
com uma frase do Talmud, que € a coletinea de textos sagrados do judaismo: “quem salva uma

vida salva o mundo inteiro”.

[Que inclusive eu nem esperava escrever ele s6 veio para mim, como muitas
partes de tcc alias, ndo foram planejadas elas apenas decidiram que viriam e
vieram, que nem um jogo de improvisacao teatral.]

E, principalmente, a gente da area da licenciatura tem essa responsabilidade. E muito comum o
sistema escolar colocar todos os alunos em um dnico bolo, n6s como professores nunca podemos
culpar um aluno por um erro, o erro faz parte da vida, e se tratando de educacao ele deve ser visto
como algo a ser melhorado e trabalhado, mas ndo como uma arma para apontar a quem errou,

como é feito tanto. Quantos alunos ndo séo crucificados pelos pais e professores por tirarem uma

8 Direcéo: Steven Spielberg. Ano: 1993.
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nota abaixo da média, e como isso ajuda esse aluno? Porque colocam sobre nos essa pressdo de

ser perfeitos e tirar apenas 10 a vida toda e nunca cometer um deslize?

Por exemplo escrever esse TCC tem sido para mim uma experiéncia muito paradoxal porque eu
estou falando sobre as minhas dificuldades com administragdo de demandas, com conseguir
manter um foco constante e que ndo oscila, conseguir organizar os pensamentos de forma clara e
ndo atravessada e, principalmente, com o manejo do tempo, enquanto simultaneamente lido com

todas essas dificuldades.

Eu escrevo com o objetivo de entendé-las melhor ao mesmo tempo que estou travando essa luta
para conseguir trazer entendimento para a pratica e ndo apenas manter ele no texto, e muitas vezes
esse processo foi &rduo como remar contra a correnteza. Eu escrevia e lia textos falando sobre
entender as dificuldades causadas pelo TDAH enquanto me martirizava por estar tendo essas

mesmas dificuldades na pratica no processo de escrita do proprio trabalho.

Como eu falei, escrever este TCC foi um processo de aprendizado para além do que eu poderia ter
previsto. Talvez o maior aprendizado tenha sido entender o tempo que eu passei com medo de ter
minha experiéncia invalidada. E, como eu falei durante esse processo, internalizei muita coisa
negativa, mas o medo de ter minha experiéncia invalidada vinha de um lugar onde eu mesma

constantemente a invalidava.

Quando eu comecei este trabalho eu estava na fase do vomito emocional, de ter recém recebido o
diagnostico e estar comecando a rever e entender toda a minha trajetoria até aqui, o TCC foi a
catarse que me ajudou a entender melhor toda essa experiéncia e, agora, eu estou num lugar onde
sinto que tenho propriedade para falar melhor do assunto, para tratar dessa pauta de forma que

possa ser proveitosa, e ndo apenas vomitar sentimentos e dores causados por isso.
Inicio, desenvolvimento, climax, desfecho.
E fecham-se as cortinas.

[Um fim realmente € um comeco. Eu néo diria que este TCC esta perfeito, porque
eu sou perfeccionista e vivo constantemente pensando que tudo poderia estar
melhor, mas eu termino de escrever ele e me encontro extremamente satisfeita.
Muito mais satisfeita do que achei que estaria, inclusive.

O fim é o0 comeco porque a ideia de usar o esqueleto de uma narrativa — inicio,
desenvolvimento, climax, desfecho, para me direcionar na escrita surgiu numa
conversa com uma amiga, € eu ndo imaginava que ia passar por essa experiéncia
em relacdo ao TCC em si.
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Gosto de pensar num circulo, que ndo tem comeco e fim, é infinito. E vou além na
metafora. Antes de decidir fazer teatro minha opcéo de curso era psicologia, e eu
conclui minha graduacéo em teatro falando de satide mental. E um ciclo que se
completa.]

[Um dltimo colchete para representar o diretor de um espetaculo vindo falar
sobre 0 processo de criacdo depois que o elenco agradeceu e as cortinas
fecharam e ai abriram de novo, sabem como é7?]
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ANEXOS

1. Imagem original em inglés dos sintomas observados em TDAH e no Autismo, do site
Transition Adbilities.

AUTISM & ADHD

AUTISM ADHD

A

Note: This s a non-exhaustive list, and some individUals may Urigue variabilities TRANSITION ABILITIES



2. Fotos do meu caderno de anotagoes para visualizar um pouco esse processo.
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