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    A los amores de mi vida:
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    …quienes me hacen reír, llorar y todo lo demás.


    ¡Cuánto los adoro!

  


  Prefacio


  Desde hace veinte años tengo el placer de conocer a Terry Matlen de forma profesional y personal como su mentora y colega. La vi convertirse en una respetada e influyente autoridad en materia de adultos con tdah (Trastorno por Déficit de Atención con Hiperactividad), así como en una de los pocos expertos en Estados Unidos que entienden los particulares desafíos y experiencias de las mujeres que padecen dicho trastorno gracias a su pionero trabajo en la red, sus escritos, su trabajo con los medios, su afiliación a consejos de organizaciones nacionales de tdah, y a sus tutorías y presentaciones.


  A nivel personal, Terry comparte con su audiencia, lectores y clientes sus propias experiencias con el tdah de manera sincera y generosa. Esta sabiduría y conocimiento profesionales configuran la totalidad de su trabajo y le permiten transmitir los matices y sutilezas de lo que significa ser una mujer con tdah: lejos de dar sólo consejos y fórmulas, el nuevo libro de Terry combina el gusto por la investigación con la comprensión de las vivencias íntimas de este grupo de mujeres.


  Conocí a Terry mientras escribía mi libro Mujeres con trastornos por déficit de atención, que se publicó originalmente en 1995. Algunas mujeres con esta distintiva química cerebral y calidad de vida comentaron que, en el libro, pudieron ver sus experiencias más secretas reflejadas a detalle por primera vez; eso desató oleadas de emoción en las lectoras, así como un interés profesional por las mujeres comúnmente no diagnosticadas y que no se ajustaban al estereotipo de niños hiperactivos prevaleciente en aquel tiempo. Como psicoterapeuta, me enfoqué en lo que les pasa a las mujeres que no pueden cubrir ciertas expectativas de rol de género debido a sus obstáculos; de este modo exploré la vergüenza y la culpa resultantes, que además las alejan de sus fortalezas, sus sueños y una vida satisfactoria.


  Con esta perspectiva leo todo lo que se escribe para y sobre las mujeres que padecen tdah. Usualmente los libros, artículos o presentaciones para este público se enfocan sólo en los síntomas externos o en estrategias que no tienen relación con la problemática real o que no consideran las emociones que se entretejen de forma tan íntima con las dificultades de padecer tdah. Por lo tanto, las mujeres en busca de ayuda terminan siendo víctimas de la frustración y el fracaso. El nuevo libro de Terry, La reina de la distracción, incluye las piezas que faltaban para conectar estrategias efectivas con lo que le pasa a las lectoras, a la vez que reconoce que utilizar estas estrategias es mucho más complejo que simplemente comprar una buena agenda o tomar medicinas.


  Terry proporciona descripciones detalladas y soluciones en áreas de gran impacto para mujeres con tdah, tales como ir de compras, vestirse u ordenar la casa. A pesar de que identifica con claridad estos problemas, su texto no parece reprochar, avergonzar o estereotipar, sino que muestra un amplio respeto por la lucha de quienes sufren este trastorno. Terry afirma con relevancia que las mujeres con tdah no deben definirse a sí mismas a partir de los retos que enfrentan.


  Terry presenta su libro con humor, mediante historias memorables y reales de mujeres con tdah, y con un tono cálido y agradable que ayuda a las mujeres a sentirse comprendidas y aceptadas. Su honestidad es en extremo terapéutica. Su franqueza impulsa a las mujeres que en secreto han vivido por mucho tiempo con tdah a aceptarse de la misma manera en que Terry aprendió a hacerlo; las lectoras logran alcanzar ese sentido de pertenencia y comprensión que les faltaba en su vida.


  La reina de la distracción es amplio en cuanto a los puntos que toca, con una estructura bien organizada que permite a las mujeres diagnosticadas con tdah que lo lean con facilidad, lo asimilen y se identifiquen con su contenido. El libro va más allá de simples soluciones, definiciones, diagnósticos y estereotipos, y presenta una visión auténtica y acertada dotada de una postura fresca y original. La metáfora de triaje o clasificación que Terry utiliza en varias áreas de desafío, en cuanto al desorden, por ejemplo, es especialmente cautivadora e interesante y una forma útil de priorizar y realizar las acciones necesarias.


  Ya sea que recientemente te hayan diagnosticado el trastorno o desde hace años, te recomiendo ampliamente que leas este libro de principio a fin. Después de eso, tenlo a la mano para consultarlo cuando necesites una buena consejera como Terry. De igual manera, ábrelo siempre que te sientas abrumada o vulnerable, cuando necesites un recordatorio, como todas necesitamos de vez en cuando, de que tus dificultades son reales, que se originan en tu cerebro, que no son resultado de tu carácter o de tus defectos, y de que hay una innumerable cantidad de mujeres que comparten este viaje contigo.


  Sari Solden


  Maestra en ciencias


  Terapeuta matrimonial y familiar con licencia
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  También agradezco a quienes se me han acercado durante estos años para compartir sus historias, sus penas y sus éxitos. Todas ustedes me han enseñado mucho; son mi gran inspiración: ¡nunca pierdan la esperanza!


  A mi querida madre, Helen Wachler, quien diario me decía cuán orgullosa estaba de mí mientras escribía este libro (¡incluso a mi edad!). Tuve la suerte de haber sido criada por una madre que alentó la creatividad y que me dijo que tendría éxito en lo que hiciese, sin importar mis calificaciones. Y a mi padrastro, Norman Wachler, por la estabilidad que le proporcionó a nuestra familia y la sabiduría que nos regaló por años.


  A mis extraordinarias y maravillosas hijas, Kate y Mackenzie, gracias por ser las luces de mi camino. No hay palabras para expresarles mi amor. ¡Ustedes hacen que mi vida sea grandiosa!


  Y para Jerry, mi queridísimo esposo, mi apoyo, mi mejor amigo y compañero de pesca, gracias por tu paciencia, tu respaldo, por confiar en mí y animarme durante el año que este libro me absorbió. Gracias por tu amor inquebrantable, tu capacidad para hacerme reír a carcajadas incluso después de todos estos años… y por toda la comida que por fortuna llegó a nuestra mesa.


  Introducción


  Yo he estado en la misma situación que tú. Por más de cuarenta años viví con tdah (Trastorno por Déficit de Atención con Hiperactividad) no diagnosticado.


  Cuando mis hijas eran pequeñas, decidir qué hacer de cenar cada noche, así como hacerlo, constituía una empresa titánica. Me enfrentaba a pilas de ropa sucia porque me costaba demasiado descifrar los aparentemente sencillos pasos de separarla, lavarla, secarla y doblarla para guardar. Era típico despertar y encontrar en la lavadora un montón de ropa apestada a humedad porque se me olvidaba ponerla en la secadora. Evitaba hablar por teléfono porque, si no podía ver la boca de quien hablaba, no me podía concentrar en las palabras y mi mente se perdía en la lejanía. Mi casa siempre estaba desordenada, los recibos no se pagaban a tiempo y, una y otra vez, siempre me preguntaba: ¿cómo pude obtener dos grados académicos, si no puedo ordenar siquiera diez papeles? ¿Qué me pasa?


  Descubrir que tenía tdah y buscar ayuda cambió mi vida de maneras que jamás habría imaginado. Al aumentar la confianza en mí misma tras aprender más sobre el tdah y cómo me afectaba, comencé a moverme con sigilo en una nueva y emocionante vida que incluía esto llamado tdah. Aprendí que mi trastorno no me define, sino que explica muchas de mis peculiaridades y dificultades. Ya que noté cuán diferente y mejor se tornaba mi vida, quise ofrecer esperanza a otras mujeres con tdah; mujeres como tú que tal vez vivan avergonzadas, odiándose a sí mismas o llenas de frustración.


  Desde mediados de los noventa he desempeñado varias funciones trabajando con adultos con tdah. Por muchos años fui voluntaria en Niños y Adultos con Trastorno de Déficit de Atención/Hiperactividad (chadd, por sus siglas en inglés) y en la Asociación del Trastorno de Déficit de Atención (adda, por sus siglas en inglés). Dirigí grupos de apoyo en internet y lancé <http://ADDconsults.com> (en inglés) donde he podido conocer y orientar a cientos de hombres y mujeres en línea. Esto me llevó a escribir mi primer libro, Survival Tips for Women with ADHD (Consejos de supervivencia para mujeres con TDAH). ¿Quién hubiera imaginado que la tímida y susceptible mujer que tanto disfrutaba estar encerrada en su cuarto leyendo terminaría dictando conferencias sobre gente con tdah para cientos de personas en todo eua?


  Mi intención es que este libro sirva para ayudar a otras mujeres con tdah quienes, como yo, hayan batallado con los síntomas del trastorno: vivir en el desorden, llegar tarde, quemar la comida, sentirse constantemente agobiadas. Yo soy prueba viviente de que, a pesar de tu tdah, puedes seguir adelante y encontrar la felicidad y el éxito. No, no es sencillo. Se necesita mucho trabajo y perseverancia. Pero se puede lograr.


  Espero que este libro te motive a iniciar tu propia travesía y a darte cuenta de que el tdah que sufres es sólo una pequeña parte de lo que eres. La información y los consejos que se presentan a continuación te iniciarán en el proceso de convertirte en la persona que estás destinada a ser. Después de todo, sólo hay que dejarla salir.


  Nota de la autora: A lo largo del libro usaré pronombres masculinos para referirme a las parejas, lo cual es sólo por conveniencia; no busco excluir a lectoras con parejas del mismo sexo.


  Capítulo 1


  A todo esto, ¿qué diantres es el tdah?


  Liz y Ale eran mejores amigas desde la guardería, les gustaba decirse hermanas, aunque no se parecieran en nada. Liz era alta, morena, delgada y pensativa, mientras que Ale era baja, atlética, energética y muy activa. Ahora ambas tienen treinta y tantos años. Durante todo este tiempo, Ale ha pasado por muchos empleos mal pagados y se ha presentado en teatros locales y festivales musicales los fines de semana. La despidieron una y otra vez por su ineficiencia: por no entregar proyectos a tiempo, por llegar tarde casi diario o por no llevarse bien con sus colegas. A Liz, por su parte, dar clases la ha mantenido constantemente agobiada, casi tanto como sus dos hijos, en extremo activos.


  Un fin de semana de otoño, Liz y Ale fueron a una cabaña en Canadá, estaban felices por escapar de sus problemas aunque fuera por unos días. Al llegar, Liz se acostó en una hamaca cerca de la playa con una novela en sus manos y de inmediato se quedó dormida. Cuando despertó, Ale no estaba por ninguna parte. Liz imaginó lo peor: A lo mejor se la habían llevado las olas. ¿Habría sido un oso? ¡Tal vez se perdió! Trató de llamarla a su celular, pero Ale no contestó. Horas más tarde, cuando Liz estaba al borde de un ataque de ansiedad, Ale entró por la puerta trasera con una gran sonrisa de oreja a oreja; le contó que había visto un zorro, tortugas mordedoras, lagartos, y muchas otras cosas en su paseo por los alrededores. Liz la fulminó con la mirada y le dijo cuán preocupada había estado; Ale paró en seco. Una vez más, le había fallado a una amiga con sus actos impulsivos. Se sentaron, hablaron seriamente y lo dejaron pasar. Bueno, Ale lo dejó pasar. Sin embargo, Liz pasó un buen rato meditando la aparente falta de consideración de su amiga y se agobió de pensar en cómo iba a resultar ese fin de semana juntas.


  ¿Te suena conocido el comportamiento de alguna de estas dos mujeres? Ale es pura diversión y aventura, siempre está en movimiento, como un torbellino, dejando cosas que ya no sirven y relaciones olvidadas a su paso. Liz experimenta todo con intensidad y se preocupa por los detalles; con frecuencia se pierde en su vasto universo de ensueño, en donde se refugia a menudo, mientras la vida se le va por la ventana. Se distrae con mucha facilidad, deja gran cantidad de proyectos incompletos que podrían dar muestra de sus intereses y actividades más recientes. Tal vez tú, como Ale y Liz, tienes tdah adulto. En este capítulo, revisaremos lo que actualmente se entiende por tdah, los diferentes tipos que hay y los muchos nombres que se le han dado a lo largo del tiempo.


  Los elementos básicos del tdah



  El Trastorno por Déficit de Atención con Hiperactividad (tdah) es un trastorno neurobiológico (es decir, una irregularidad en la biología del sistema nervioso) que se caracteriza por la disfunción de la función ejecutiva (fe) y de autorregulación, lo cual provoca falta de atención, hiperactividad/impulsividad o una combinación de ambas. Para que el trastorno se diagnostique, debe haber iniciado en la infancia y causar deficiencias en uno o varios contextos del individuo (trabajo, hogar, etcétera). Veamos más de cerca los resultados de la disfunción de la función ejecutiva.


  ¿Quién de nosotras jamás ha tenido problemas para escribir la primera oración de un trabajo o una carta importante? No es fácil, pero la mayoría hemos superado ese obstáculo mental después de un tiempo, así como hemos puesto en práctica la compleja habilidad de planeación y organización necesaria para escribir trabajos finales, desarrollar proyectos laborales, concebir las remodelaciones de la cocina o separar la ropa blanca de la de color. La función ejecutiva es el nombre rimbombante dado a un grupo de tareas mentales esenciales que nos ayudan a desempeñar esas labores:


  Planear.


  Proyectar.


  Organizar.


  Identificar metas.


  Poner atención a detalles importantes.


  La función ejecutiva, el panel de control de tu cerebro, principalmente se ocupa de determinar cómo se va del paso a al paso b y al paso c; desempeña una actividad similar a la de las vías que mantienen a un tren en la dirección correcta aunque se detenga, vuelva a avanzar y gire, para llevarlo a su destino.


  Además de deteriorar la función ejecutiva, el tdah también empobrece la autorregulación. Según el Dr. Russell Barkley (2013), experto internacionalmente reconocido en materia del tdah, los adultos con este trastorno suelen:


  Distraerse con facilidad ante estímulos.


  Tener dificultades para abandonar comportamientos o actividades que les resultan atractivas o de interés.


  Tomar decisiones impulsivas.


  Desatender instrucciones al iniciar un proyecto.


  Olvidar promesas o compromisos.


  Ignorar el orden a seguir para determinada tarea.


  Manejar a gran velocidad.


  Desesperarse con actividades tranquilas de esparcimiento.


  Estos síntomas son ejemplos de cómo el tdah afecta a las mujeres, ya que abarcan básicamente todas las áreas de la vida cotidiana. Aunque “función ejecutiva” y “autorregulación” parezcan términos de textos especializados, es suficiente con saber que estos comportamientos por descuido son de hecho originados en el cerebro, y que hay una explicación completamente racional de por qué haces lo que haces.


  Con ustedes, las tres variantes de tdah



  El tdah (comúnmente llamado tda, o Trastorno por Déficit de Atención) es un vocablo que comprende tres variantes de tdah. Aunque en la mayoría de los casos el trastorno es genético, una persona puede contraer el tdah por alguna lesión en el cerebro, una enfermedad o por exposición a sustancias tóxicas antes del nacimiento. Es importante decir que una crianza deficiente, ver demasiada televisión o llevar una dieta determinada no causa tdah.


  A pesar de que ni Ale ni Liz han sido diagnosticadas con tdah, ambas presentan los síntomas tradicionales. Revisaremos estas manifestaciones más adelante, después de presentar las variantes:


  Hiperactividad/impulsividad.


  Inatención.


  Combinado.


  La variante más común es la combinada, la cual, como el nombre indica, mezcla síntomas de hiperactividad/impulsividad e inatención. Repasemos cada variante y las manifestaciones más generales de cada una.


  Variante de hiperactividad/impulsividad


  Esta variante se caracteriza por la incesante actividad mental, verbal o física que se puede prolongar sin considerar las consecuencias. Con regularidad, este comportamiento no es tan evidente en adultos como lo es en niños. Responde las siguientes preguntas para saber si presentas alguna de estas conductas o las tendencias que se describen:


  ¿Te cuesta trabajo terminar de leer un libro?


  ¿En las reuniones estás inquieta, golpeteas con los dedos o agitas lo pies?


  ¿Dices cosas sin pensar e interrumpes a los demás, o te han dicho que hablas demasiado?


  ¿Tienes dificultades para relajarte?


  ¿Te gustan las actividades extremas, incluso si son peligrosas?


  ¿Comes de más, gastas de más, todo de más?


  ¿Dejas rastros de “cosas” por todos lados?


  ¿Hay veces en que te sientes socialmente fuera de lugar?


  Aunque todos los adultos tienen algunos de estos problemas, un adulto con tdah los presenta con mayor frecuencia y le resultan conflictivos. Si varios de estos inconvenientes interfieren con tu vida diaria, podría ser hora acudir a una valoración médica.


  Variante de inatención


  Una mujer que padece de esta variante del tdah por lo común lleva una vida más tranquila y más interna que la de su contraparte hiperactiva/impulsiva; es propensa a soñar despierta, se abruma de forma crónica, se preocupa y analiza demasiado. Las mujeres inatentas tienden a la inactividad o prefieren las actividades tranquilas, pero muchas poseen cerebros hiperactivos que piden estimulación a gritos. Es importante entender que ambos tipos del trastorno presentan síntomas en común. Contesta las siguientes preguntas que describen los síntomas más usuales presentados por los adultos con la variante de inatención del tdah:


  ¿Te cuesta trabajo poner atención a los detalles?


  ¿Cometes errores por descuido?


  ¿Eres penosa?


  ¿Te sientes sin ganas de hacer nada la mayor parte del tiempo?


  ¿Padeces de hipersensibilidad?


  ¿Te aburre continuar con una misma actividad (a menos que te interese mucho)?


  ¿Tienes mala memoria?


  ¿Observas los labios en movimiento de la gente pero sin poner atención a lo que dicen?


  ¿Tienes dificultades para seguir o entender indicaciones?


  ¿Evitas tareas que exigen mucho esfuerzo?


  ¿Te distraes con facilidad?


  ¿Se te olvida dónde dejas las cosas?


  A todos se nos pierden las llaves o nos dispersamos en conversaciones aburridas de vez en cuando. Sin embargo, si presentas varios de los síntomas descritos arriba y éstos te perjudican en algún sentido, es momento de que te evalúen para determinar si tienes tdah de inatención.


  Variante combinada


  Una mujer que padece de la variante combinada del tdah presenta síntomas de inatención e hiperactividad/impulsividad, pero no los suficientes de una sola variante como para diagnosticar de forma decisiva una de las dos. Las mujeres de este grupo tienden a estar apuradas pero también a siempre estar como soñando, pues se pierden en su imaginación y no notan las particularidades de sus trabajos y sus vidas cotidianas.


  Se debe tener en cuenta que hay muy pocos estudios que describen las variantes del tdah en adultos, y los síntomas de las tres categorías pueden yuxtaponerse; no obstante, saber cuál variante podrías tener será de ayuda para ti y tu equipo de terapeutas. Por ejemplo, las mujeres que presentan el trastorno de inatención son más propensas a deprimirse que las que padezcan la variante hiperactividad/impulsividad, así que los médicos deben estar pendientes de las manifestaciones de depresión que también deben atenderse.


  Si revisamos los casos de Liz y Ale, se puede notar que Liz padece tdah por inatención, está ensimismada, es distraída e introvertida, mientras que Ale presenta con claridad la variante combinada, ya que tiene síntomas de hiperactividad/impulsividad (de inmediato corrió al lago) pero también de inatención (no consideró los sentimientos y necesidades de Liz). Si este embrollo terminológico te parece confuso, no te preocupes: no eres la única. ¡Ni siquiera los expertos se ponen de acuerdo en todo!


  ¿El tdah es una enfermedad, una condición médica o un nuevo canal de televisión?


  El tdah se ha definido de tantas maneras que, después de oírlas todas, dirás: ¿podría la definición verdadera dar un paso adelante? Estas explicaciones van desde “un mínimo daño cerebral” hasta “una reacción hipercinética de la infancia o adolescencia”. A comienzos del siglo xx, algunos doctores como el pediatra británico sir George Frederick Still (1902) aseguraron que los niños que presentaban síntomas semejantes a los del tdah tenían un “defecto moral”. Años después se creía que habían sufrido lesiones cerebrales. En los sesenta se comenzó a pensar en un síndrome de comportamiento cuyo origen era biológico. A finales de los setenta, los médicos clínicos se enfocaron en la posibilidad de que no sólo los niños sino también los adultos presentaran el trastorno, y en los ochenta el interés pasó de la mera hiperactividad a identificar el déficit de atención (Lange et al. 2010). Actualmente se le conoce como trastorno por déficit de atención/hiperactividad (tdah), aunque muchos simplifican la terminología al sólo llamarlo trastorno por déficit de atención (tda). Ambas formas son aceptadas.


  Además de pelearse con la terminología, los expertos también han tratado de determinar si el tdah es un trastorno neurobiológico del cerebro, una enfermedad o una condición médica. Un estudio publicado en el Journal of Neuropsychiatry and Clinical Neurosciences (Periódico de neuropsiquiatría y neurociencias clínicas) afirma que sí existen diferencias químicas entre un cerebro con tdah y uno sin este trastorno (Courvoisie et al. 2004). Por lo tanto, que sea un trastorno, una enfermedad o una condición médica es un asunto semántico, sin embargo es importante saber que cada persona diagnosticada con tdah posee fortalezas y dificultades diferentes. No hay dos individuos que presenten exactamente los mismos síntomas de tdah.


  En un intento por “llevarse bien” con el tdah, algunas personas lo describen como un “don”, pero aún no existen estudios sólidos que demuestren esto, y las opiniones profesionales están encontradas. El Dr. Russell Barkley (2010) rechaza la noción de que el tdah sea un don “o que esté relacionado con aspectos positivos de la vida”. En la semblanza biográfica de su página web, el Dr. Edward Hallowell, experto en la materia, sugiere que, más que un trastorno, el tdah es un “don difícil de descubrir”, y lo considera como una condición médica que puede ser controlada para que las habilidades, la creatividad y los dones verdaderos puedan relucir.


  Una destreza o aptitud que por lo general resalta es la de pensar más allá de lo requerido. Quienes trabajamos en el campo del tdah nos damos cuenta de que una gran parte de nuestros clientes hacen esto de manera natural, lo cual no quiere decir, sin embargo, que tu capacidad para pensar en varias cosas o tu tdah sea siempre una ventaja. Con frecuencia esto interfiere con los modos de expresar tu creatividad. En el caso de Ale, el trastorno que padece se interpuso entre ella y el éxito en su carrera musical. Su sueño de conformar su propia banda y escribir canciones originales se esfumó; simplemente no se llevaba bien con los demás ni terminaba lo que iniciaba cuando se proponía escribir una melodía nueva.


  Mientras los investigadores tratan de determinar qué es exactamente el tdah, es evidente que “trastorno por déficit de atención con hiperactividad” es un nombre poco apropiado, ya que no existe un déficit de atención sino una falta de control de la atención. Puede ser que no tengas la paciencia para archivar papeles por más de diez minutos, pero eres capaz de navegar, con mucha concentración, en internet por horas, ya que eso atrae tu interés. Algunas personas incluso lo llaman de manera graciosa “trastorno por excedente de atención”, dada la rapidez con que cambian quienes sufren tdah su atención de una cosa a otra, según lo que les interesa o las distrae. La atención puede ser dispersa, difusa o muy directa, pero rara vez algo entre estos extremos.


  Desde lo personal y lo profesional, yo me inclino por pensar que el tdah oscila entre la definición del Dr. Barkely y la del Dr. Hallowell. El tdah puede ser una gran limitante para quien lo padece, pero con tratamientos adecuados muchas personas logran demostrar su potencial y aprovecharlo. La clave está en encontrar la ayuda apropiada.


  Si aún no te han diagnosticado, tal vez ahora al menos tengas la curiosidad de someterte a alguna prueba. En ese caso, podrías preguntarte qué hacer primero. Mi consejo es que antes que nada veas a tu médico de cabecera o a algún médico general para que te realicen una revisión integral. Debes asegurarte de que los síntomas que presentas no son atribuibles a un problema físico, como a actividad excesiva o insuficiente de la tiroides, alergias o algún trastorno del sueño. Si no se detecta nada, entonces deberías hacerte una evaluación de tdah. Dado que, desafortunadamente los médicos aún no entienden el tdah adulto del todo, sería conveniente buscar a alguien (psiquiatra, psicólogo, neurólogo o algún otro especialista en salud mental) que tenga experiencia en el trastorno. A muchos adultos, en especial a mujeres, se les diagnostica depresión porque varios de los síntomas son iguales a los del tdah; incluso podría presentarse depresión además del tdah porque las constantes frustraciones en distintos contextos causan que la vida se torne caótica, que el desempeño sea insuficiente y que la autoestima disminuya. El tdah no viene solo, por lo tanto es probable que también padezcas algún otro problema, como depresión, ansiedad o conductas adictivas, lo cual también debe atenderse. Por eso es necesario buscar un especialista que se encargue de la situación.


  El tratamiento para el tdah adulto suele constar de medicamentos (cuando se recetan), asesorías, capacitación, asistencia (en grupos de apoyo, por ejemplo) y entrenamiento, el cual busca reforzar ciertas habilidades pragmáticas comunes que se ven afectadas por el trastorno. De igual manera, los entrenadores ayudan a mejorar en cuestiones de administración del tiempo, organización y procrastinación, así como enseñan a abandonar malos hábitos para aprender estrategias más sanas y efectivas dentro de estas áreas. Consulta a tu médico para obtener más recursos e información sobre dichas opciones. Si no estás segura de padecer tdah y te interesa saber más acerca de cómo recibir un diagnóstico competente o explorar las distintas alternativas de tratamiento, puedes encontrar varios detalles en mi sitio web <http://ADDconsults.com>.


  Después de ser diagnosticada, de comenzar el tratamiento y de leer libros como éste, comprenderás por qué ha sido tan difícil desempeñarte en distintos ámbitos. Por ejemplo, una de las quejas que escucho con mayor frecuencia es en relación con el desorden del hogar. Sin embargo, esto no tiene nada que ver con tu carácter o con defectos de personalidad: es simplemente el resultado de cómo funciona tu cerebro. Por lo tanto, manos a la obra porque, a continuación, veremos cómo vencer al monstruo del desorden.


  Capítulo 2


  Mi vida está en alguno de estos montones


  Ale maldice. El enojo se convierte en furia mientras busca por toda la casa el citatorio de la corte por la multa de tránsito que recibió. Con la mandíbula tensa, se recrimina por no haberlo puesto en su nueva carpeta de pendientes. Llama a la corte y le notifican que faltó a la cita y por lo tanto está a punto de perder su licencia. El desorden gana uno a cero. De nuevo.


  ¿Qué es exactamente el desorden? Para algunos es que haya tres recibos sobre la barra de la cocina. Para quienes padecemos tdah, desorden significa que hay tres metros de papeles en donde no debería haber nada. Por desgracia es posible que, por presentar tdah, midas tu valor con base en cuán desordenada está tu casa, tu lugar de trabajo o incluso tu auto. Eso se vuelve tu obsesión, tu peor enemigo, el recordatorio perpetuo de que no tienes el control de tu vida, de que no tienes la capacidad de conservar limpio tu espacio, como el resto del mundo. Es posible que siempre hayas escuchado cosas como: “¿Por qué no arregla sus pertenencias?” “¿No le importa que nos afecte a todos?” “¿Por qué es tan descuidada?” “¡Qué sucia!”. Y probablemente te hayas tomado a pecho estos comentarios tan dolorosos, despectivos y negativos a lo largo de los años, al grado de fragmentar tu autoestima y de preguntarte “¿qué me pasa?”.


  El desorden y la constante falta de organización crean un infierno para las mujeres que padecen tdah, un abismo sin fondo que amenaza con engullirlas a diario. Un cerebro cuya función ejecutiva se ve afectada por el tdah le da la misma importancia a todo, por lo que los conceptos de separar, seleccionar y mezclar representan un gran desafío. A pesar de que las actividades cotidianas más simples pueden ser importantes obstáculos para una mujer con tdah, con regularidad se espera, si tiene pareja o hijos, que también funja como la administradora del hogar y se encargue no sólo de su propio desastre, sino del de sus hijos y cónyuge. Este capítulo proporciona detalles sobre los factores cerebrales que ocasionan la falta de organización y desorden, sobre los conflictos emocionales que resultan, y presenta algunas estrategias pragmáticas para mantener al monstruo del caos a raya.


  ¿Qué tiene que ver mi cerebro con el desorden de mi casa?


  Desastre. Desorden. Desorganización. Éstos no son defectos de personalidad: son manifestaciones de cómo funciona un cerebro con tdah. La falta de función ejecutiva está en directa relación con lo arduo que es detener la acumulación de papeles, juguetes, utensilios de cocina y ropa mientras van a dar de la mesa, del escritorio y del clóset al suelo. La deficiencia en la función ejecutiva es un rasgo general de los adultos que padecen tdah. No es raro que tu entorno esté lleno de trastos porque a tu cerebro se le dificulta determinar el orden, la manera y el momento en que algo debe hacerse. Los circuitos de tu cerebro no pueden establecer prioridades (¿Primero pago el recibo o mando las invitaciones para la boda?), enfocarse por mucho tiempo en tareas “aburridas” (el papeleo es aburrido; mejor busco un videojuego) o clasificar (¿lo archivo en “auto”, o en “recibos pagados”?).


  ¿También te cuesta trabajo iniciar o detener una tarea? De ser así, no eres la única: para iniciar es necesario priorizar y tomar decisiones. Detenerse es difícil porque, una vez que logras involucrarte en lo que haces, probablemente te concentres en exceso, pierdas la noción del tiempo (se sienten como cinco minutos pero resultan ser treinta, o viceversa) y tengas problemas para pasar de una actividad a otra. Todo esto una y otra vez. Piensa en los síntomas más comunes que vimos en el primer capítulo: impulsividad, inatención, procrastinación, dificultad para la transición y mala memoria. Revisemos cada uno con más detalle.


  Impulsividad


  Ves algo en la tienda y lo compras sin darte cuenta que no lo necesitas, no tienes dónde guardarlo o, peor aún, ya tienes otros iguales. ¿Y luego? La nueva adquisición llega a la mesa y ahí se queda por semanas, meses o años, hasta que un día te das tiempo de pensar qué hacer con ella. Para entonces decides que lo podrías devolver, pero o ya perdiste el ticket o es demasiado tarde para hacerlo.


  Inatención


  Al igual que con la impulsividad, ves algo que te gusta (unos zapatos, por ejemplo) y lo compras sin pensar que no combina con nada en tu guardarropa. O en una venta de garaje aprovechas una súper oferta, la cómoda perfecta para almacenar todas las cosas que acumulas pero no tienes dónde poner, sin embargo no anticipas que ya no cabe ninguna cómoda en tu casa. O cada miércoles estás muy concentrada viendo un programa y olvidas sacar la basura, por lo que ahora tienes desperdicios de tres semanas que apestan tu jardín.


  Procrastinación


  Procrastinar también puede ser una causa del desorden. Lo ves, vives con él, te recuerda lo difícil que es mantener tu espacio limpio. Si no determinas dónde poner tus cosas o te resulta muy difícil o demasiado aburrido diseñar un sistema para acomodarlas y optas por no hacer nada de momento, ahí se quedan, a tus pies, muchas veces para siempre.


  Hace algunos años, cuando necesitaba conformar un estudio en casa, contraté a un organizador profesional que me enseñó algo tan fundamental que me sorprendió no haberlo comprendido antes: todas tus pertenencias deben tener un hogar. Si hay un lugar para cada objeto, el desorden se vuelve menos problemático. El caos empieza cuando no sabes qué hacer con las cosas o cuando tienes duplicados de artículos que olvidaste que tenías. Al tener espacios asignados, sabrás dónde pertenece todo lo que quieras ordenar.


  Dificultad de transición


  Con el tdah viene otro dilema: la incapacidad de pasar de una actividad placentera a una desagradable, como ordenar cosas. Para la mayoría de las mujeres que padecen tdah, hacer ciertas tareas es demasiado aburrido, y esto es definitivo. Es mucho más atractivo trabajar en un álbum de recortes, jugar en la computadora o ver una película, que arreglar la casa. Y si la casa está llena de distractores, doble problema. Agrégale una pareja o hijos y el caos crece en proporciones épicas porque tu atención se mueve de un lado a otro.


  ¡No recuerdo dónde dejé mis medicinas!


  Como mujer diagnosticada con tdah, te debe costar mucho acordarte de dónde dejaste algo; o si sabes que lo guardaste, probablemente olvidas dónde, puesto que no lo ves por ningún lado, lo cual nos lleva a la primera máxima de la adicta al desorden: ¡Tengo que verlo para recordar que lo tengo! En cuanto a problemas de memoria, si un objeto está fuera de tu campo visual también está fuera de tu mente. Pero con seguridad, de niña te enseñaron que debes guardar tus pertenencias para que nadie tuviera que verlas, y ahora abarrotas cajas, armarios y cajones. O las amontonas sobre una superficie plana con lo que llamo un “sistema horizontal de archivo”: una cosa sobre otra hasta que se desparraman en todas las direcciones. ¡Bienvenida al derrumbe del tdah!


  Incluso si tienes la intención de organizar tus cosas, suele hacer falta una catástrofe (como no encontrar tu pasaporte con un viaje en puerta) para decidir que tienes que arreglar tu dormitorio. Pero entonces, ¿por dónde empezar? ¿Simplemente comienzas a archivar papeles de forma aleatoria, a meter objetos en cajas o a tirarlos a la basura? El desastre se vuelve tan agobiante que te rindes y bajas la cabeza.


  ¿Qué emociones desata el desorden?


  Si padeces tdah, y en especial si no te lo has tratado de manera adecuada, es muy probable que vivas en el desorden. Seguramente te criaste en el desorden. Tal vez en tu cuarto siempre había montones de ropa por todo el piso; tus juguetes estaban esparcidos por toda la casa; el trabajo escolar se apilaba en tu escritorio; y es casi un hecho que tus padres, hermanos y maestros te criticaban por no mantener cierto orden. Después de escuchar comentarios negativos al respecto por años, quizá relacionas tu desorden con las palabras que escuchabas el crecer: “perezosa”, “descuidada”, “egoísta” o cosas peores.


  Es posible que hayas crecido preocupada por lo que la gente piensa de ti. A lo mejor tu autoestima recibió algunos golpes y eso te condujo a la ansiedad y la depresión. ¿Te llegaste a preguntar, por ejemplo, cómo obtuviste un título universitario si ni siquiera puedes organizar tu cocina o tu armario? Tu interioridad refleja tu exterior: una vida de caos en la que a diario sufres de ansiedad porque no encuentras lo que necesitas. O tal vez compensaste de más tu falta de pulcritud natural al convertirte en una perfeccionista. Si es así, ¿cuál es el costo emocional y físico que has pagado?


  Primeros auxilios en caso de desorden


  Martin Luther King Jr. dijo: “da tu primer paso con fe; no es necesario que veas toda la escalera: sólo da el primer paso”. Por lo tanto, separemos el proceso de organización en pasos sencillos. La próxima vez que recojas un pedazo de papel, un utensilio de cocina o cualquier objeto doméstico y no sepas en dónde ponerlo, pregúntate “¿cuál es el lugar más apropiado para esto?”. Idealmente debe ser donde se utiliza con regularidad. Los guantes deben ir cerca de la estufa; los recortes de revistas en una carpeta en tu estudio. Lleva el objeto a su área y asígnale un espacio. Si sigues pasos sencillos disminuirás la agonía de tener que tomar tantas decisiones simultáneas mientras tratas de poner orden.
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