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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.

	
Introducción: El desafío y la promesa de las rutinas para el TDAH

	El trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH) es una afección neurobiológica compleja que afecta a millones de personas en todo el mundo. Caracterizado por dificultades persistentes de atención, hiperactividad e impulsividad, el TDAH puede afectar significativamente muchas áreas de la vida, desde el rendimiento académico y profesional hasta las relaciones interpersonales y el bienestar emocional. Una de las mayores dificultades que suelen reportar las personas con TDAH es organizar y ejecutar las tareas diarias, lo que hace que la idea de una rutina constante parezca inalcanzable, casi mítica. La mente con TDAH se describe a menudo como un torbellino de ideas, pensamientos e impulsos, lo que puede dificultar la concentración en una sola tarea o el mantenimiento de un plan a largo plazo. La dificultad para filtrar estímulos irrelevantes y la propensión a la procrastinación son obstáculos adicionales que convierten la vida diaria en un campo minado de distracciones e interrupciones.

	Sin embargo, en medio de esta complejidad, las rutinas emergen no como una imposición restrictiva, sino como una herramienta poderosa y liberadora. Para el cerebro con TDAH, que anhela estructura, previsibilidad y una sensación de control, las rutinas ofrecen un refugio seguro. Actúan como un andamiaje cognitivo, proporcionando un marco para la vida diaria, disminuyendo la necesidad de tomar decisiones constantemente y, en consecuencia, reduciendo la sobrecarga mental. La promesa de las rutinas para el TDAH no es una vida sin desafíos, sino una con menos fricción, mayor productividad y una mayor sensación de competencia y bienestar. Al establecer patrones predecibles, las rutinas ayudan a automatizar comportamientos, liberando la atención para tareas que realmente requieren concentración y creatividad. Minimizan la energía gastada en "pensar qué hacer a continuación", un dilema común para quienes viven con TDAH, permitiendo que esa energía se dirija hacia actividades más significativas.

	Este libro electrónico ha sido cuidadosamente elaborado para desmitificar la creación de rutinas para el TDAH, transformando lo que puede parecer una tarea titánica en un proceso manejable e incluso agradable. Abordaremos no solo el "cómo", sino también el "por qué" de la efectividad de las rutinas para esta población. Comenzaremos desentrañando la neurobiología del TDAH y su relación con la dificultad para mantener la constancia. A continuación, exploraremos los principios fundamentales para crear rutinas adaptadas, reconociendo que no existe una solución universal. Analizaremos la importancia de la flexibilidad, la autocompasión y el uso de herramientas y estrategias que optimizan el proceso. Desde la rutina matutina que marca el ritmo del día hasta la rutina nocturna que prepara el terreno para un sueño reparador, cada aspecto se analizará desde una perspectiva práctica y empática.

	Además, profundizaremos en temas cruciales como la gestión del tiempo, la minimización de distracciones, la superación de la procrastinación y el arte de recuperarse de las desviaciones de la rutina. Reconoceremos que el perfeccionismo es enemigo de la constancia y que la resiliencia es un atributo fundamental. Creemos que con las estrategias adecuadas y un enfoque compasivo, cualquier persona con TDAH puede aprender a crear y mantener rutinas que no solo funcionen, sino que también enriquezcan significativamente su calidad de vida. Esta guía te acompañará en tu camino, ofreciéndote apoyo, perspectivas y ánimo en cada paso. Prepárate para embarcarte en un viaje transformador, donde la organización y la previsibilidad se convierten en poderosos aliados en el camino hacia una vida más plena y productiva con TDAH.

	Ejemplo práctico:

	Imaginemos a John, una persona con TDAH, que históricamente tiene dificultades para empezar el día de forma productiva. Se despierta abrumado por las innumerables tareas que debe completar y a menudo se pierde en sus fantasías o se distrae con su móvil. Como resultado, llega tarde al trabajo o empieza el día desorganizado y frustrado. John decide implementar una rutina matutina estructurada, inspirada en los principios de previsibilidad y automatización. En lugar de despertarse y "decidir qué hacer", predetermina una secuencia de acciones.

	Su nueva rutina matutina consiste en: despertarse a las 7 a. m., beber un vaso de agua, hacer 10 minutos de estiramientos suaves, ducharse, vestirse, desayunar, concentrarse en una comida nutritiva y, finalmente, repasar rápidamente las tres tareas más importantes del día en una libreta. Pone el teléfono en modo avión hasta terminar de desayunar. Al principio, encuentra cierta resistencia y se distrae ocasionalmente, pero persiste, recordándose a sí mismo su objetivo de reducir la sobrecarga mental. Después de unas semanas, João nota un cambio significativo. Se siente más en control de su tiempo, menos ansioso al comenzar el día y, sorprendentemente, la necesidad de tomar decisiones sobre qué hacer por la mañana ha disminuido drásticamente. Automatizar las acciones de la rutina le libera la mente para pensar en otras cosas, y la sensación de logro de seguir el plan lo impulsa durante el resto del día. La rutina no es perfecta, pero es siempre mejor que el caos anterior, y eso es lo que importa.

	Capítulo 1: Comprender el TDAH y su impacto en la vida diaria

	Para crear rutinas efectivas, es fundamental comprender la base neurobiológica del TDAH y cómo se manifiesta en la vida diaria. El TDAH no es un defecto de carácter ni una falta de fuerza de voluntad; es una condición neurológica que afecta la función ejecutiva del cerebro. Las funciones ejecutivas son un conjunto de habilidades cognitivas que nos permiten planificar, organizar, priorizar, gestionar el tiempo, regular las emociones y controlar los impulsos. En el cerebro con TDAH, existen disfunciones en regiones como la corteza prefrontal, cruciales para estas funciones. Esto significa que tareas que son automáticas para la mayoría de las personas, como comenzar una tarea, mantener la concentración o recordar detalles, pueden ser mucho más difíciles para alguien con TDAH.

	Una de las principales manifestaciones del TDAH que afecta directamente la rutina es la disfunción de la regulación de la atención. Las personas con TDAH pueden tener dificultades para mantener la atención en tareas monótonas o aburridas, pero paradójicamente, pueden presentar hiperconcentración en actividades que les resultan estimulantes. Esta fluctuación en la atención dificulta mantener una secuencia de tareas predecibles y repetitivas, como las que conforman una rutina. La mente puede saltar de una idea a otra, lo que lleva a la procrastinación y a la dificultad para completar ciclos de actividades. La distracción es otra característica destacada: sonidos, imágenes, pensamientos internos: cualquier estímulo puede desviar la atención, rompiendo la secuencia lógica de una rutina planificada.

	Otro pilar del TDAH es la impulsividad. La tendencia a actuar sin considerar las consecuencias ni buscar la gratificación inmediata puede socavar cualquier intento de seguir un plan. Por ejemplo, en lugar de continuar con una rutina de trabajo, una persona puede verse impulsada a revisar las redes sociales, jugar un videojuego o comenzar una nueva tarea sin relación con la suya. Esta búsqueda de estimulación o novedad puede desbaratar rápidamente una rutina bien intencionada. La hiperactividad, que no siempre se manifiesta físicamente como inquietud, sino que puede ser "hiperactividad mental", contribuye a la dificultad de perseverar en una sola tarea el tiempo suficiente para completarla. La sensación de estar constantemente "conectado" o de tener la mente incesante puede hacer que concentrarse en una secuencia lineal de acciones sea casi insoportable.

	La gestión del tiempo es un área particularmente difícil para las personas con TDAH, a menudo denominada "ceguera temporal". Las personas con TDAH suelen subestimar el tiempo necesario para las tareas, llegar tarde a las citas o incumplir plazos. Esta dificultad para percibir y gestionar el flujo del tiempo supone un obstáculo importante para crear y mantener rutinas. Sin una idea clara de la duración de cada actividad y de cómo estas se integran en un horario, las rutinas pueden parecer arbitrarias e insostenibles. La percepción del tiempo se distorsiona, lo que dificulta planificar el futuro y aprender de experiencias pasadas sobre la duración de las tareas.

	Además, la desregulación emocional es un componente poco apreciado, pero crucial, del TDAH que afecta la rutina. La frustración, la impaciencia, la baja tolerancia a la frustración y la sensibilidad a las críticas son comunes. Cuando una rutina se interrumpe o no sale según lo planeado, una persona con TDAH puede experimentar una oleada de emociones negativas que la desaniman a continuar o a volver a intentarlo. Esta reactividad emocional puede llevar al abandono de rutinas recién establecidas, reforzando la creencia de que "las rutinas no me funcionan". La autocrítica excesiva y la vergüenza por no lograr ser normal o productivo pueden crear un círculo vicioso de intentos y fracasos, minando la confianza en uno mismo.

	Es fundamental comprender que estas características no son una cuestión de elección, sino el resultado de una arquitectura cerebral diferente. En lugar de combatir la naturaleza del TDAH, el objetivo es trabajar con ella. Las rutinas para el TDAH no deben ser rígidas ni inflexibles, sino adaptables y comprender estas particularidades. Deben diseñarse para compensar las deficiencias en las funciones ejecutivas, proporcionando la estructura y los recordatorios externos que el cerebro con TDAH no puede generar internamente de forma consistente. Reconocer estas dificultades es el primer paso para desarrollar estrategias de afrontamiento eficaces y crear rutinas que realmente funcionen, respetando la forma única en que funciona el cerebro con TDAH.

	Ejemplo práctico:

	María, una estudiante universitaria con TDAH, tiene dificultades para mantener una rutina de estudio constante. Planea estudiar todos los días de 14:00 a 17:00, pero rara vez la cumple. Su atención se desvía con facilidad, se distrae con las notificaciones del teléfono y a menudo se encuentra navegando por internet en lugar de concentrarse en sus estudios. Cuando intenta retomar la tarea, se siente frustrada y desmotivada. Su impulsividad la lleva a usar el teléfono cada pocos minutos, aunque sabe que es perjudicial para ella. También tiene dificultades para calcular el tiempo que le toma cada tarea, subestimando constantemente la duración de las lecturas y las tareas, lo que la lleva a trasnochar, alterando su horario de sueño y, en consecuencia, su energía para el día siguiente. Al darse cuenta de que su distracción e impulsividad son características de su TDAH y no defectos personales, María decide adaptar su rutina de estudio. Pon su teléfono en modo avión durante el estudio , usa una aplicación que bloquea páginas web y divide sus sesiones de estudio en bloques de 25 minutos con descansos de 5 minutos (Técnica Pomodoro). Durante los descansos, se permite revisar rápidamente sus redes sociales o estirarse un poco. También empieza a usar un cronómetro visual para tener una idea más concreta del tiempo y añade 15 minutos extra al final de cada tarea para compensar por subestimarlo. En lugar de luchar contra su naturaleza, está creando una rutina que se adapta a sus particularidades, transformando la frustración en progreso.
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