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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: Comprender la complejidad del TDAH y la necesidad de hábitos

	El trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH) es una afección neurobiológica compleja que afecta a millones de personas en todo el mundo. Lejos de ser simplemente una dificultad para concentrarse o un exceso de energía, el TDAH se manifiesta de diversas maneras, afectando la regulación emocional, la planificación, la memoria de trabajo y la impulsividad. Para quienes viven con TDAH, las rutinas diarias pueden ser un laberinto de desafíos, donde tareas aparentemente sencillas se convierten en obstáculos monumentales. La procrastinación se convierte en una sombra constante, la desorganización en un panorama familiar y la dificultad para mantener la concentración en una barrera insalvable para alcanzar las metas. En este escenario, la idea de establecer y, aún más importante, mantener hábitos saludables puede parecer una utopía lejana.

	Sin embargo, es precisamente la estructura y la previsibilidad que ofrecen los hábitos las que se convierten en herramientas poderosas para mitigar los efectos del TDAH. Hábitos saludables, como una rutina de sueño constante, una dieta equilibrada, el ejercicio regular y las prácticas de gestión del estrés, no son solo recomendaciones genéricas para el bienestar; para las personas con TDAH, son pilares fundamentales para la estabilidad y el funcionamiento óptimo. La dopamina, un neurotransmisor crucial en la regulación de la atención, la motivación y la recompensa, suele ser disfuncional en los cerebros con TDAH. La búsqueda de gratificación instantánea y la dificultad para realizar tareas que no generan recompensas inmediatas son reflejo de esta disfunción. Los hábitos, por su naturaleza repetitiva y predecible, proporcionan una vía para crear circuitos neuronales más eficientes, liberando dopamina de forma más constante y ayudando a generar una sensación de logro.

	La ausencia de hábitos puede generar un círculo vicioso de desorganización, estrés y sentimientos de incompetencia. Un sueño irregular, por ejemplo, no solo afecta la concentración y el estado de ánimo, sino que también exacerba los síntomas del TDAH, dificultando aún más iniciar y mantener cualquier tarea. Comer de forma irregular puede provocar altibajos de energía, lo que afecta directamente la capacidad de mantener la concentración y la estabilidad emocional. La falta de actividad física, a su vez, priva al cerebro de uno de sus reguladores más potentes del estado de ánimo y la atención, lo que contribuye a la ansiedad y la irritabilidad. Por lo tanto, comprender la necesidad crucial de los hábitos no se trata solo de "estar sano", sino de crear un entorno interno y externo que favorezca la función cerebral y minimice los impactos negativos del TDAH. Se trata de construir una base sólida desde la cual la persona pueda desenvolverse en el mundo con mayor control y eficacia.

	Es importante enfatizar que el camino hacia la creación de hábitos con TDAH no es lineal ni está exento de desafíos. Habrá días de éxito y días de reveses. La autocompasión y la flexibilidad son tan importantes como la disciplina. La rigidez excesiva puede llevar a la frustración y al abandono. El objetivo no es la perfección, sino el progreso continuo. Reconocer las dificultades inherentes al TDAH y adaptar las estrategias de creación de hábitos a esta realidad es crucial. Esto no es un defecto de carácter ni falta de voluntad; es una característica del funcionamiento del cerebro con TDAH. Por lo tanto, las estrategias deben diseñarse para sortear o compensar estas particularidades, no para combatirlas. La personalización es clave. Lo que funciona para uno puede no funcionar para otro, y la experimentación es parte integral del proceso. Este libro electrónico buscará ofrecer una variedad de estrategias y perspectivas para facilitar este camino, transformando el desafío de mantener hábitos en una oportunidad de crecimiento y empoderamiento.

	Ejemplo práctico:

	João, de 32 años, siempre había tenido dificultades para mantener su casa organizada. La ropa sucia se amontonaba en la silla, los platos sucios en el fregadero y los papeles importantes se perdían entre el desorden. Esta desorganización le causaba ansiedad y le dificultaba encontrar objetos esenciales, como llaves o documentos. Al comprender la conexión entre el TDAH y la dificultad para empezar tareas y mantener rutinas, João decidió centrarse en un único hábito diario: lavar los platos inmediatamente después de cada comida. Al principio, se le olvidaba o lo posponía, pero con el tiempo, empezó a asociar el acto de lavar los platos con la sensación de alivio de no tener que lidiar con una pila más grande después. Empezó a programar alarmas en su móvil para recordárselo, y cuando el fregadero estaba limpio, sentía una pequeña pero significativa victoria. Este pequeño hábito, aparentemente insignificante, empezó a crear un efecto dominó, llevándolo a prestar más atención a otras áreas de la casa que necesitaban organización, a medida que la sensación de control se convertía en una recompensa. La dificultad para empezar la tarea seguía presente, pero el hábito en sí mismo se convirtió en un detonante más fuerte que la inercia.

	Capítulo 2: La ciencia detrás de la formación de hábitos y el cerebro con TDAH

	Para comprender verdaderamente cómo establecer y mantener hábitos con TDAH, es crucial profundizar en la neurociencia que subyace a la formación de hábitos y cómo se relaciona con las particularidades del cerebro con TDAH. La formación de hábitos consiste esencialmente en la creación de vías neuronales eficientes que permiten realizar una acción automáticamente, con un mínimo esfuerzo cognitivo. Esto ocurre mediante un proceso de recompensa y repetición. Cuando realizamos una acción que genera una recompensa (ya sea intrínseca, como la satisfacción por un trabajo bien hecho, o extrínseca, como un elogio), el cerebro libera dopamina, un neurotransmisor que fortalece las conexiones sinápticas asociadas con esa acción. Con la repetición, esta conexión se fortalece, transformando la acción en un hábito.

	Sin embargo, el cerebro con TDAH presenta una disfunción en el sistema dopaminérgico, particularmente en la corteza prefrontal, la región responsable de la planificación, la toma de decisiones, la memoria de trabajo y el control de los impulsos. Esta disfunción afecta la capacidad de regular la atención y la motivación. Las personas con TDAH a menudo buscan la gratificación instantánea y tienen dificultad para realizar tareas que no ofrecen una recompensa inmediata o requieren un esfuerzo prolongado. Esto explica por qué tareas como organizar la casa, estudiar para un examen a distancia o mantener una rutina de ejercicios pueden ser tan desafiantes: la recompensa suele ser tardía o abstracta, y la dopamina no se libera con la suficiente regularidad como para fortalecer el circuito del hábito. La novedad y la intensidad, por otro lado, pueden generar picos de dopamina, lo que lleva a una hiperconcentración en actividades interesantes y dificultad para desconectarse de ellas.

	La memoria de trabajo, la capacidad de retener y manipular información mentalmente durante un corto periodo de tiempo, también se ve comprometida en el TDAH. Esto dificulta recordar los pasos de una tarea, mantener un objetivo en mente y ejecutar secuencias de acciones. Para la formación de hábitos, esto significa que la "señal" o "detonante" que precede al hábito puede no ser tan eficaz, y la "recompensa" puede no procesarse de forma que fortalezca la conexión neuronal. La impulsividad también desempeña un papel crucial, provocando interrupciones en las tareas, la búsqueda de distracciones y dificultad para resistir las tentaciones que distraen del objetivo de crear un hábito. El cerebro con TDAH es, en cierto sentido, un explorador incansable, siempre en busca de nuevos estímulos, lo que puede ser una ventaja en ciertos contextos, pero un obstáculo al crear rutinas.

	La buena noticia es que, aunque el cerebro con TDAH funciona de forma diferente, aún es capaz de formar hábitos. La clave está en adaptar las estrategias para tener en cuenta estas particularidades. En lugar de combatir la naturaleza del cerebro con TDAH, deberíamos trabajar con él. Esto significa hacer que los desencadenantes sean más evidentes, las recompensas más inmediatas y tangibles, y las tareas en sí mismas menos abrumadoras. Crear "minihábitos" o "hábitos atómicos" es una estrategia poderosa porque reduce el esfuerzo inicial y aumenta la probabilidad de éxito. Comenzar con una versión del hábito tan pequeña que sea casi imposible fallar reduce la barrera de entrada y, por lo tanto, la resistencia interna. Con cada pequeña victoria, se libera dopamina, lo que refuerza el comportamiento deseado.

	Además, externalizar las funciones ejecutivas es vital. Esto puede incluir el uso de recordatorios visuales, alarmas, listas de verificación e incluso compañeros de responsabilidad. En lugar de depender únicamente de la memoria de trabajo o el control de impulsos, las personas con TDAH pueden crear un entorno que les ayude a completar las tareas. Comprender que la procrastinación no es pereza, sino una dificultad para regular el sistema de recompensas y la capacidad de iniciar tareas, puede conducir a un enfoque más compasivo y eficaz. Se trata de la arquitectura del comportamiento, no de la fuerza de voluntad. Crear un entorno que facilite el comportamiento deseado y dificulte el no deseado es más eficaz que confiar únicamente en la autodisciplina.

OEBPS/images/image.jpeg
S \
p” i -

MAX EDITORIAL






OEBPS/nav.xhtml

    
  
    		TDAH: Cómo mantener hábitos saludables


    		Capítulo 1: Comprender la complejidad del TDAH y la necesidad de hábitos


    		Etiquetas de crecimiento:


  








