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	Este libro, incluidas todas sus partes, está protegido por derechos de autor y no puede reproducirse sin el permiso del autor/editor, ni revenderse ni transferirse.

	Aviso:

	Este libro fue desarrollado con el objetivo de ofrecer información y reflexiones de carácter educativo y de apoyo sobre el Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad (TDAH).

	No sustituye, en ningún caso, el diagnóstico, seguimiento o tratamiento realizado por profesionales cualificados, como médicos, psicólogos u otros especialistas de la salud.

	Es fundamental que el lector busque orientación individualizada de profesionales cualificados, especialmente en casos que presenten síntomas, dudas diagnósticas o decisiones terapéuticas.

	Utilice este material como punto de partida para ampliar sus conocimientos, nunca como sustituto de ayuda profesional.

	
Capítulo 1: El laberinto de la autoestima en el TDAH: comprender la conexión

	La autoestima, el valor que nos damos, es un pilar fundamental de la salud mental y el bienestar. Influye en nuestras decisiones, relaciones y cómo nos desenvolvemos en el mundo. Para las personas con Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad (TDAH), desarrollar y mantener una autoestima saludable puede ser como un viaje a través de un laberinto complejo, lleno de desafíos y obstáculos invisibles. La naturaleza del TDAH, con sus manifestaciones de inatención, hiperactividad e impulsividad, a menudo choca con las expectativas sociales y académicas, generando un ciclo de frustración y autocrítica que puede erosionar la confianza interior.

	Desde la infancia, los niños con TDAH pueden tener dificultades para mantener la atención en la escuela, completar tareas, organizarse y controlar sus impulsos. Comentarios como "Tienes que esforzarte más", "Presta atención" o "Eres tan inteligente, ¿por qué no te concentras?" son comunes y, aunque a menudo bienintencionados, pueden internalizarse como fracasos personales. Las experiencias repetidas de fracaso, ya sea académico, social o familiar, contribuyen a la formación de una autoimagen negativa. Los niños pueden empezar a creerse "estúpidos", "perezosos" o "incapaces", incluso si estas percepciones están lejos de la realidad. La disfunción ejecutiva, una característica central del TDAH, que afecta la capacidad de planificar, organizar, iniciar tareas y regular las emociones, puede malinterpretarse como falta de motivación o pereza, tanto por los demás como por el propio individuo.

	A medida que las personas con TDAH crecen, estas experiencias se acumulan. En la adolescencia, las presiones sociales y la búsqueda de identidad se intensifican. Las dificultades para mantener amistades debido a la impulsividad, seguir las reglas o tener un buen rendimiento en actividades extracurriculares pueden reforzar los sentimientos de incompetencia. Los jóvenes con TDAH pueden sentirse diferentes, "fuera de lugar", y comenzar a evitar situaciones sociales o desafíos académicos para protegerse de posibles fracasos o críticas. Esta evasión, a su vez, limita las oportunidades de construir experiencias positivas y desarrollar un sentido de competencia, perpetuando el ciclo de baja autoestima.

	En la edad adulta, el impacto del TDAH en la autoestima se manifiesta en diversas áreas. En el ámbito laboral, la falta de atención puede provocar errores, la dificultad para cumplir plazos puede generar problemas con la gerencia y la impulsividad puede generar conflictos interpersonales. En las relaciones, la dificultad para gestionar las emociones, la desorganización o la tendencia a interrumpir pueden generar tensión. La percepción de no estar a la altura de las expectativas, tanto propias como ajenas, puede generar sentimientos de vergüenza, culpa y desesperanza. Muchos adultos con TDAH desarrollan estrategias de enmascaramiento, intentando ocultar sus dificultades para evitar ser juzgados, lo cual puede ser agotador y socavar la autenticidad y la conexión con los demás.

	La constante lucha interna por "funcionar" en un mundo no diseñado para el cerebro con TDAH es agotadora. La comparación social, tan común en nuestra sociedad, se convierte en una fuente de sufrimiento. Ver a compañeros y amigos progresar aparentemente sin las mismas dificultades puede intensificar los sentimientos de incompetencia. El sesgo de confirmación, donde el individuo tiende a buscar e interpretar información que confirma sus creencias negativas sobre sí mismo, también actúa con fuerza. Cada pequeño error o descuido se considera una prueba irrefutable de su incapacidad, mientras que los éxitos se minimizan o se atribuyen a la suerte.

	Es fundamental comprender que la baja autoestima en el TDAH no es un rasgo de carácter, sino una consecuencia de las dificultades inherentes al trastorno y de cómo la sociedad, y en ocasiones el propio individuo, reaccionan ante ellas. No se trata de falta de inteligencia ni de esfuerzo, sino de una configuración neuronal que requiere enfoques y estrategias diferentes. Reconocer esta distinción es el primer paso para deconstruir la narrativa negativa y comenzar el proceso de reconstrucción de la confianza perdida. El camino implica la autoaceptación, el aprendizaje sobre el propio funcionamiento, el desarrollo de estrategias de afrontamiento y, fundamentalmente, la replanteamiento de las experiencias pasadas desde una nueva perspectiva. Comprender que el TDAH no es un defecto, sino una característica, y que las dificultades que se enfrentan no reflejan la valía personal, es el punto de partida para la liberación.

	Ejemplo práctico:

	María, una desarrolladora de software de 32 años, siempre se sintió "menos capaz" que sus compañeros. Durante la universidad, se desorganizaba con facilidad, incumplía plazos y le costaba concentrarse en clase, a pesar de su pasión por la tecnología. Los profesores le aconsejaban que "trabajara más", y se sentía un fracaso. En el trabajo, aunque era creativa y buena solucionando problemas, su falta de atención la llevaba a cometer errores tipográficos y a olvidar detalles importantes en las reuniones. Constantemente se comparaba con sus compañeros, quienes parecían tenerlo todo bajo control. Un día, tras una discusión con su jefe por un plazo incumplido, María le confesó a una amiga que se sentía "estúpida e incompetente". Su amiga, que tenía TDAH, le sugirió que consultara con un especialista. Tras recibir el diagnóstico, María sintió inicialmente alivio, pero luego tristeza al darse cuenta de que gran parte de sus creencias negativas sobre sí misma provenían de un trastorno no identificado. El primer paso para María en reconstruir su autoestima fue comprender que sus desafíos no eran defectos de carácter, sino síntomas de TDAH. Esto la ayudó a dejar de culparse a sí misma y comenzar a buscar estrategias específicas para sus luchas.

	Capítulo 2: Desmintiendo mitos: el TDAH no define tu valor

	La sociedad está plagada de mitos y conceptos erróneos sobre el TDAH, y muchos de estos contribuyen a la baja autoestima en las personas que viven con este trastorno. Es común escuchar que el TDAH es "algo de niños malcriados", "falta de disciplina" o "un invento de la industria farmacéutica". Estas narrativas, además de estar desinformadas, son profundamente perjudiciales, ya que deslegitiman las verdaderas dificultades de quienes lo padecen y refuerzan la idea de que sus dificultades son una elección o un defecto de carácter. Desmentir estos mitos es un paso crucial para deconstruir la vergüenza y la culpa internalizadas y comenzar a ver el TDAH desde una perspectiva más precisa y compasiva.

	Uno de los mitos más persistentes es la idea de que el TDAH es sinónimo de pereza. A las personas con TDAH se les suele etiquetar como desmotivadas o carentes de iniciativa, cuando en realidad, la dificultad para iniciar y mantener tareas está relacionada con disfunciones en la regulación cerebral de la dopamina y dificultades en la función ejecutiva. La procrastinación, por ejemplo, no suele ser un acto de pereza, sino más bien una parálisis ante la sobrecarga de información, la dificultad para priorizar o la falta de recompensas inmediatas. Una persona con TDAH puede tener la mente llena de ideas y un deseo genuino de lograr sus objetivos, pero el vínculo entre la intención y la acción a menudo está roto. Reconocer que esta dificultad no es una elección moral, sino una manifestación neurobiológica, es liberador.

	Otro mito común es que el TDAH solo afecta a niños hiperactivos. Esto ignora por completo la presentación inatenta del TDAH, más común en niñas y mujeres, y la persistencia del trastorno en la edad adulta. Muchas personas reciben el diagnóstico en la edad adulta, tras años de incomprensión y frustración, porque sus síntomas no encajaban con el estereotipo del niño "conectado". Esta falta de reconocimiento puede llevar a un sufrimiento silencioso, donde la persona se siente inadecuada y aislada, sin comprender la raíz de sus dificultades. Desmentir este mito permite a los adultos con TDAH identificarse, buscar ayuda y, en última instancia, comprender que sus experiencias son válidas y compartidas por muchos.

	También existe la creencia de que el TDAH es una excusa para el mal comportamiento o el bajo rendimiento. Esta perspectiva reduce un trastorno neurológico complejo a una simple justificación. Si bien el TDAH puede explicar ciertas dificultades, no las "excusa" en el sentido de eximir al individuo de responsabilidad. Al contrario, el diagnóstico proporciona una base para comprender y desarrollar estrategias de gestión eficaces. Es un punto de partida para la acción, no un punto final. Al comprender que el TDAH es una condición real, la persona puede dejar de culparse y empezar a centrarse en soluciones prácticas, como las habilidades de organización, la gestión del tiempo y la regulación emocional.

	La idea de que el TDAH es una debilidad que impide el éxito también es un mito perjudicial. Si bien el TDAH presenta desafíos, también se asocia con rasgos como la creatividad, el pensamiento innovador, la resiliencia, la energía (en ciertos contextos) y la capacidad de hiperconcentrarse en áreas de interés. Muchas personas con TDAH han alcanzado un gran éxito en diversos campos utilizando estratégicamente sus capacidades cerebrales. La historia está repleta de ejemplos de innovadores, artistas y emprendedores que probablemente padecían TDAH. El problema no es el TDAH en sí, sino cómo se percibe y se gestiona. Cuando las personas aprenden a trabajar con su cerebro, en lugar de contra él, las "debilidades" pueden convertirse en "superpoderes".
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