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se concentrar.

•   Estabelecer e seguir uma rotina. Procure manter sempre a 
mesma programação diária.

• Tentar concentrar-se em uma coisa de cada vez.

• Fazer um acompanhamento de seus problemas de 
memória, de raciocínio e de concentração�ý�������+�1�"�+�%����
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está acontecendo no momento. Manter um registro dos 
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Pode também ser útil planejar tarefas ou compromissos 
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concentrar.


