









ELOGIOS A TU CEREBRO NO ESTÁ ROTO

«Tamara va a ser tu nueva mejor amiga. Es inteligente y divertida, y tiene un montón de buenas ideas que te ayudarán a entender mejor tu TDAH. Su ayuda te va a permitir crear una vida más plena haciendo más cosas y sintiéndote bien contigo mismo. Te aseguro que este libro te va a encantar».

ARI TUCKMAN, doctor en Psicología,
autor de cuatro libros sobre el TDAH

«Tu cerebro no está roto pertenece al mejor tipo de libros sobre el TDAH. Puedes abrir cualquier página al azar y encontrar ideas prácticas y fáciles de aplicar que, además, están transmitidas con un estilo cercano y sencillo que te impulsa a ponerlas en práctica. ¡Lee este libro!».

BRENDAN MAHAN, coach social y presentador del pódcast
ADHD Essentials

«Me encanta el enfoque que adopta Tu cerebro no está roto ante el TDAH. Cuando me diagnosticaron este trastorno, empecé a devorar libros sobre lo que la ciencia suponía que estaba ocurriendo en mi cerebro, y comparé esa perspectiva con la forma en la que el trastorno se manifestaba en mi vida. Pronto me di cuenta de que el TDAH del adulto no es igual en todas las personas. Muchas de las descripciones no se ajustaban a mi caso. Otras se aproximaban, pero no eran del todo correctas. Y faltaban grandes piezas del rompecabezas. Durante años, el aspecto emocional del TDAH se mencionaba, en el mejor de los casos, de pasada. En el peor, se ignoraba por completo. Sin embargo, la volatilidad emocional relacionada con mi TDAH es lo que más dificultades me ha causado. En las relaciones, en los trabajos, en la mayoría de los aspectos de mi vida. Lo que descubrí en Tu cerebro no está roto es lo entrelazadas que están mis emociones y la energía que procede de ellas… ¡en todo lo que hago! Y lo mejor es que puedo hacer algo para controlarlo. Ahora, tú también puedes descubrir qué hacer».

DUANE GORDON, presidente de la Asociación
del Trastorno por Déficit de Atención

«Qué alegría, qué alivio encontramos en estas páginas llenas de esperanza que provienen de la experiencia de la doctora Rosier. Existen estrategias claras y consistentes para afrontar el TDAH, ya sea tuyo o de un ser querido. Esto significa una nueva libertad, una nueva comprensión y un nuevo plan de esperanza».

DR. GREGG JANTZ, autor de cuarenta libros
y fundador de The Center a Place of HOPE

«Existen demasiados libros sobre el TDAH que presentan un enfoque simplificado de este trastorno. Sin embargo, Tamara nos ofrece una amplia paleta de colores que ilustra sus multifacéticos matices y texturas con un estilo literario atractivo y entretenido, historias convincentes que invitan a la reflexión, datos científicos relevantes y herramientas y estrategias brillantes y originales que pueden ponerse en práctica de forma inmediata. Haz sitio en tu estantería para esta nueva visión del TDAH».

CAMERON GOTT, coach ejecutivo de TDAH
y copresentador del pódcast Translating ADHD

«Si tú o alguien que conoces tenéis problemas con el TDAH y estáis buscando algo más que lo que puede proporcionar la medicación, este libro es perfecto para vosotros. Los medicamentos para el TDAH son como las gafas para la miopía: ayudan a concentrarse, pero no enseñan a leer. Tratar el TDAH solo con medicamentos hace que millones de personas sigan teniendo dificultades para desenvolverse en la vida cotidiana. Tu cerebro no está roto es el mejor de todos los libros que conozco para enseñar a las personas con TDAH (y a sus familiares) a “leer”, es decir, a comprender su propio cerebro y desarrollar estrategias eficaces para tener éxito. Como psiquiatra que ha tratado a miles de personas con TDAH, creo que este libro proporciona un completo conjunto de herramientas para alcanzar el éxito. Lo recomiendo».

TIMOTHY R. JENNINGS, escritor, presidente
de Come and Reason Ministries, y expresidente de
las Asociaciones Psiquiátricas de Tennessee y del Sur

«La doctora Rosier aborda con mucho tacto esas emociones tan reales y dolorosas que experimentan la mayoría de los niños y adultos con TDAH. A través de ejemplos de sus propias experiencias, comparte con nosotros las percepciones y los cambios de mentalidad que la ayudaron a enfrentarse a las grandes emociones».

CAROLINE MAGUIRE, escritora y coach social

«La doctora Rosier hace un trabajo magistral al dotar de lenguaje a la experiencia de ser un adulto con TDAH. Utiliza ejemplos concretos con los que todos nos podemos identificar para explicar las dificultades que suelen experimentar los adultos con TDAH y, a continuación, ofrece estrategias prácticas, fácilmente adaptables a diversas circunstancias, para superar con éxito estas dificultades. Se trata de un recurso excelente para adultos con TDAH y para cualquiera que desee comprender mejor a alguien que lucha con este trastorno en la edad adulta».

JEAN HOLTHAUS, autora de varios libros sobre la ansiedad
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INTRODUCCIÓN

Basta ya de fingir

CUANDO ESTOY EN UNA gran fiesta, en una sesión de trabajo en red o en un acto de recaudación de fondos, de forma natural gravito hacia las personas con TDAH que hay en la sala. No es intencionado. Sencillamente, ocurre. No es porque haya fundado el ADHD Center de West Michigan ni porque lleve más de doce años trabajando en este campo. No es porque tres de mis cuatro hijas tengan TDAH. Es porque conozco instintivamente a mi tribu. Verás, yo también tengo TDAH, aunque lo más probable es que no te des cuenta... al principio.

Los síntomas del TDAH son casi invisibles… a menos que sepas dónde mirar. Por lo general, los demás no se van a dar cuenta de que me cuesta quedarme sentada, porque no me muevo mucho ni me levanto cuando no debo. Eso sí, me mantengo ocupada en secreto llevando joyas con las que puedo juguetear o pasando el dedo por el borde del vaso que tengo en la mano.

En situaciones sociales, es posible que no percibas todo lo que hago para intentar encajar, ni que me cuesta una enorme cantidad de energía parecer «normal». Me esfuerzo continuamente y con diligencia para suprimir las tendencias del TDAH fingiendo que me interesan las charlas triviales educadas, no interrumpiendo a la gente y escuchando con atención. Al final, la combinación de fingir ser un adulto y maniatar los pensamientos y acciones impulsivos acaba provocando fatiga social. Por eso, deambulo hacia las personas que son más como yo: del tipo travieso y con tendencia a interrumpir. Con otras personas que tienen TDAH, las conversaciones rebotan en torno a muchos temas en una corriente libre de conciencia. En esa situación, ya no me esfuerzo por encajar. No me siento excesivamente centrada en los síntomas del TDAH. Estoy en el momento, disfrutando de la fiesta y sintiéndome cómoda con mi yo TDAH.

A menos que pases un tiempo conmigo, es posible que no sepas cómo me afecta el TDAH a diario. Sin embargo, puede que observes que me cuesta recordar cosas, prestar atención en las reuniones, escuchar instrucciones, completar tareas. Es muy probable que me veas buscar objetos mal colocados, murmurando para mis adentros: «¿Y ahora dónde estará eso?». Si no sabes que todos ellos son síntomas del TDAH, es posible que me juzgues irresponsable, dispersa, poco de fiar o incluso sencillamente tonta. Eso se debe a que, a menudo, los síntomas del TDAH se malinterpretan y se juzgan como rasgos de carácter, en lugar de considerarlos el resultado de diferencias neurológicas.

Como sé que muchas personas no comprenden el TDAH y malinterpretan los síntomas que ven, hago todo lo que puedo para parecer «normal», y eso me obliga a fingir. A diario, tengo que esforzarme mucho con las tareas aparentemente sencillas de la vida. Por ejemplo, me gustaría llamar y quedar con mis amigos para tomar un café, pero cualquier cosa que no esté ocurriendo ahora mismo me resulta demasiado abrumadora para planificarla. Algunos días tengo la sensación de que no puedo poner en orden mis pensamientos dispersos el tiempo suficiente como para empezar una tarea, y mucho menos para mantenerme en el buen camino y terminarla. En ocasiones, mis intentos de ocultar mis síntomas fracasan estrepitosamente. A lo largo del día, se van acumulando los pequeños errores del TDAH: hago una doble reserva, me olvido de pagar una factura o me dejo las ventanillas del coche abiertas en un día lluvioso. Por la noche, me siento agotada y fracasada. Y estoy segura de que los demás también me consideran un desastre.

Sé demasiado bien cómo el mundo de los que no tienen TDAH nos evalúa a los que sí lo tenemos. Me ha sucedido que supervisores, amigos e incluso familiares han interpretado mis síntomas como descuido, pereza o estupidez. Incluso cuando la gente sabe que tengo este trastorno, a menudo atribuyen mis síntomas a defectos de mi carácter, diciéndome que preste más atención a esto o aquello.

 Con frecuencia, explico a distintos colectivos cómo afecta este trastorno a los individuos. En una de estas charlas, estaba hablando a un numeroso grupo de padres sobre el tema de criar niños emocionalmente sanos que tienen TDAH. Durante la sesión, destaqué la importancia de capacitar a estos niños para que puedan resolver sus problemas, y expliqué con qué facilidad las personas con TDAH se sienten avergonzadas y poco capacitadas. Después, algunos de los padres formaron una fila para hacer preguntas adicionales y yo ayudé a los participantes a desarrollar los siguientes pasos en la crianza de sus hijos. Una madre bienintencionada que no padecía TDAH se me acercó en el estrado y me dijo:

—Voy a recogerte el vaso. Sé que te olvidarás de hacerlo —y luego me guiñó un ojo y se rio de su propia broma.

Debí de parecer sorprendida, porque se detuvo y dijo:

—Oh, ¿lo vas a necesitar?

Sus palabras me sentaron como una bofetada. Supuso que me iba a olvidar e hizo un chiste sobre mis dificultades, soltando el consabido: «Haré esto por ti porque eres demasiado descuidada/estúpida/poco fiable para hacerlo». Yo ya había tenido en cuenta mi falta de memoria colocando junto al vaso el mando a distancia que estaba utilizando, para no dejármelo.

En el vuelo de vuelta a casa, reflexioné sobre lo fácilmente que podía sentirme torpe. Ojalá aquella mujer me hubiera dicho simplemente: «Me encantaría ocuparme de esto por ti». Sé que, en realidad, no pretendía enviar el mensaje negativo de que yo era descuidada, pero, como los que padecemos TDAH recibimos tantos pequeños mensajes como ese, al final se van acumulando y acaban horadando nuestra sensación de bienestar.

Parte de este problema es cómo me juzgan los demás, pero otra parte es lo mucho que me juzgo a mí misma. Como muchas personas con TDAH, soy sensible al rechazo y a la crítica. Cometo el error cognitivo de ver la crítica donde no se pretendía que la hubiera, como en el caso de esa madre servicial de la conferencia.

He intentado ocultar a la gente mi forma natural de pensar o de comportarme para así poder encajar en un mundo sin TDAH. He estudiado los patrones de las personas sin TDAH —cómo piensan y actúan— para poder integrarme mejor… y he llegado a la conclusión de que no puedo seguir fingiendo ser neurotípica. En lugar de eso, tengo que ser sincera sobre cómo me afecta el TDAH, cómo pienso y cómo tiendo a actuar, y luego, utilizar ese conocimiento para que me ayude a transitar por el mundo en el que vivo. Es un juego constante de acomodación, ¡pero funciona! Ya no necesito fingir. Acepto que soy diferente de quienes no tienen TDAH. Y, aunque vivo en un mundo acelerado, lleno de detalles y distracciones, puedo averiguar de qué manera transitar por él desarrollando continuamente nuevas habilidades y actitudes. Aprender cómo tiende a funcionar mi cerebro me ayuda a encontrar trucos y soluciones para hacer las cosas y a ser amable conmigo misma cuando no las hago.

Si tienes TDAH, debes saber que tu cerebro no es defectuoso: sencillamente no funciona de la misma manera que un cerebro «normal» o neurotípico, porque sus conexiones son diferentes. Algunas partes del cerebro con TDAH son hiperactivas en comparación con las del cerebro sin TDAH, y otras son hipoactivas. Ser conscientes de que el cerebro con TDAH funciona de forma diferente a la del neurotípico nos ayuda a comprender, aceptar y compensar esas disparidades.

Tomar conciencia de que el TDAH es un trastorno complicado que afecta a cada parte de la vida de una persona es el primer paso para controlarlo. Es mi deseo que aprendas a detectar tus patrones de TDAH y que, luego, hagas las adaptaciones necesarias para vivir eficazmente. El conocimiento que adquieras sobre el TDAH te capacitará para que puedas controlar tus síntomas sin necesidad de fingir ante los demás ni ante ti mismo.

En los capítulos 1, 2 y 3 encontrarás información sobre el complicado panorama emocional de las personas con TDAH. En efecto, las dificultades emocionales pueden manifestarse de muchas formas distintas. Algunas personas, por ejemplo, pueden tener problemas para frenar sus sentimientos cuando están enfadadas o estresadas por algo. Otras quizá tienen dificultades para animarse a hacer algo cuando se sienten aburridas. Detectar los componentes emocionales del TDAH ayuda a compensar sus efectos.

Los capítulos 4, 5 y 6 profundizan en la vida mental de la persona con TDAH. Los mensajes negativos persistentes que nos enviamos a nosotros mismos son distractores habituales en el cerebro del TDAH. Como duendecillos traviesos, se mueven sigilosamente, susurrando mentiras que nos creemos e implantando mensajes de miedo, fracaso y falta de valía. Aprenderás a identificar estos errores cognitivos, a abordarlos y a superarlos.

En los capítulos 7, 8 y 9 descubrirás cómo entienden el tiempo, la energía y la motivación las personas con TDAH, y de qué manera trabajar dentro de esos parámetros. Aprenderás a utilizar el esquema Resuélvelo para analizar tus tareas y gestionar tu calendario y, lo que es más importante, para empezar a enfocar los detalles de la vida de una manera adecuada al TDAH.

El capítulo 10 presenta una forma de comprender que la gestión de tus emociones, patrones de pensamiento y acciones contribuye a tu nivel general de salud emocional. La Escalera de la salud emocional del TDAH te ayuda a ver lo que ocurre en el paisaje de tus emociones, y con ella podrás gestionar mejor tu situación en cada momento y tomar decisiones informadas.

El capítulo 11 aborda el importante tema de los límites. Los límites personales son pautas, reglas o fronteras que una persona crea para identificar formas razonables y seguras en las que los demás deben comportarse con ella. Muchas personas con TDAH tienen límites poco saludables, lo que conlleva dificultades para gestionar relaciones sanas, equilibrar las actividades y el descanso y coordinar las emociones adecuadas a cada situación. Establecer límites puede ayudarte a transitar por tu mundo de una forma más segura y eficaz.

El capítulo 12 analiza tres áreas prácticas que te ayudarán a mejorar tus síntomas del TDAH: gestionar el sueño, proteger tus momentos de mayor actividad y aprender a ensayar las tareas. Centrarte en estos ámbitos te proporcionará una base sólida para crear otras estrategias favorables al TDAH para tu vida.

El capítulo 13 trata de cómo criar niños emocionalmente sanos que tienen TDAH. Lo fundamental es enseñar a tu hijo el poder de la autoeficacia y la resiliencia. Los niños con TDAH pueden llegar a ser adultos seguros de sí mismos si se les cría y educa de manera adecuada para que desarrollen las habilidades que han de necesitar a lo largo de su vida.

Al concluir la lectura de este libro, habrás aprendido a ser paciente y amable contigo mismo y con la persona que ahora reconoces que padece este trastorno. Y lo más importante, tendrás confianza en que, aunque vivir bien con TDAH tiene sus retos, es posible hacerlo de forma productiva y con satisfacción.
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Y entonces mi cerebro hace ¡ping!

«¡MI CEREBRO NO DEJA de hacer ping! —exclamó Kristine para explicar el caos que regía su vida—. ¡Ping! Ah, tengo que acordarme de esto. ¡Ping! Necesito hacer esto ahora, antes de que se me olvide. ¡Ping! Haz esto. ¡Ping! ¡Ping! ¡Ping! Y así, todo el día. Como si hubiese un iPhone frenético sonando en mi cabeza —Y dejó escapar un suspiro largo y pesado que se convirtió en un torrente de lágrimas—. No puedo manejarlo todo. Sencillamente, no puedo». Le acerqué la caja de pañuelos de papel que tenía en la mesa y continuó: «Todo es un desastre: mi coche, mi apartamento. Todo el rato cometo pequeños errores estúpidos. Estoy siempre agotada y abrumada. No dejo de decirme a mí misma: “Kristine, puedes hacerlo mejor. ¡Espabílate!”. Pero tengo la sensación de que no soy capaz. Mi novio me pregunta cómo puede ayudarme… y yo ni siquiera sé qué ayuda puedo pedir. Hay muchísima gente deseosa de echarme una mano, pero ¿qué les puedo pedir que hagan?».

A medida que Kristine hablaba, yo podía escuchar la frustración que salpicaba sus palabras y su tono de voz, típica de los adultos que comparten su trastorno. Sus quejas estaban muy lejos de ser raras. Muchos de mis pacientes adultos, de cualquier edad o género, cuentan distintas variaciones de la misma historia. Están agotados de tener tantos pensamientos que parecen colisionar al mismo tiempo. Se sienten frustrados y enfadados consigo mismos por que les cueste tanto terminar sus tareas, incluso aquellas que parecen sencillas. Sin embargo, muchos de ellos me explican que poseen una extraña habilidad para hipercentrarse durante horas en algunos trabajos que les resultan interesantes. Y, como Kristine, a menudo cuentan que tienden a pasar por alto los detalles, lo que les conduce a errores o a dejar cosas sin terminar.

Kristine padece un trastorno neurológico que afecta a casi el cinco por ciento de la población adulta occidental. Se llama trastorno por déficit de atención e hiperactividad, o TDAH. Los adultos con TDAH, antes conocido como TDA, suelen tener dificultades para regular la atención y los impulsos debido a las diferencias en la forma en que se han desarrollado y funcionan sus cerebros. Aunque todavía se considera a menudo que el TDAH es la enfermedad del niño travieso, y que acabará desapareciendo con la madurez, la ciencia demuestra ahora que este trastorno no se supera con la edad. Algunos síntomas pueden disminuir o desaparecer a medida que la persona envejece, pero eso no es lo mismo que superarlos.

El TDAH del adulto no solo existe, sino que además tiene una enorme repercusión en la calidad de sus experiencias vitales. La mayoría de las personas que lo padecen seguirán experimentando sus síntomas durante la adolescencia y la edad adulta. La sintomatología suele cambiar a medida que la persona va adquiriendo un enfoque de la vida más sofisticado, pero los patrones básicos del TDAH siguen presentes. Algunas personas no mejoran en el control de sus síntomas, sino en su habilidad para ocultarlos… hasta que ya no pueden más.

Kristine presentaba los síntomas de TDAH más comunes entre los adultos: problemas con la memoria de trabajo, dificultades para centrarse, problemas de organización y gestión del tiempo e hipersensibilidad emocional. Como muchos adultos con este trastorno, de pequeña, Kristine había sido capaz de compensar sus síntomas, pero como joven profesional sumida en un mar de importantes transiciones en su vida y con unas responsabilidades cada vez mayores, su capacidad para afrontarlos se tensó. Había terminado sus estudios de posgrado, se había mudado de nuevo a su ciudad natal, acababa de empezar un nuevo trabajo y se iba a casar en el plazo de un mes.

La dificultad de Kristine para enfrentarse a la vida cotidiana no es inusual. Cuanto más se esfuerza una persona con TDAH por gestionar las complejidades de la vida —como labrarse una profesión, formar una familia o llevar una casa—, mayor es la demanda en sus capacidades para organizarse, concentrarse y mantener la calma. Aunque estas cosas pueden suponer un reto para cualquiera, en alguien con TDAH llegan a parecer francamente imposibles.

—La gente no tiene ni idea de lo mucho que tengo que esforzarme para hacer cosas normales —exclamó Kristine, rompiendo otra vez a llorar—. Es tan difícil…

Mientras la escuchaba, oí un estribillo que me resultaba demasiado familiar: es difícil ser yo. Este estribillo no es una exageración ni un síntoma de autoconmiseración. Cuando una persona tiene TDAH, no solo le parece muy difícil afrontar hasta los retos más cotidianos; en realidad, le es más difícil.

—Yo también me siento así —le aseguré—. Nos pasa a muchos de los que tenemos TDAH.

Hablo abiertamente con mis pacientes acerca de mis propias dificultades. Quiero que sepan que no solo empatizo con ellos y con los retos a los que se enfrentan por el TDAH, sino que también los vivo.

—Esto es lo que yo siento —le dije—: es como si estuviera en la línea de salida de una carrera. Suena el silbato, se dispara la pistola. Al moverme, tropiezo y caigo. Confusa, miro hacia abajo para ver qué ocurre y descubro que me falta una parte de la pierna. Está claro que no podré correr como los demás, pero nadie parece darse cuenta de que me falta un apéndice. Al contrario, ¡todos esperan que participe en la carrera como el resto! Solo me reprochan las caídas que sufro y mi falta de velocidad y agilidad.

La expresión de Kristine cambió de triste a intrigada. Era una chica atlética y le encantaba hacer deporte, así que la metáfora tenía sentido para ella.

—Supongo que para mí es como si intentara participar en una carrera de obstáculos —dijo—. Tengo que subir escaleras, atravesar neumáticos y trepar por cuerdas, ¡y nadie se percata de que me falta media pierna! —añadió, continuando con la metáfora que ahora era suya—. Me digo a mí misma: «Corre más rápido, Kristine». Pero sigo cayéndome. La gente me pregunta por qué no corro como los demás y me exige que compita con gente que tiene dos piernas. Sé que no puedo seguirles el ritmo, pero lo que realmente me pregunto es: ¿y si resulta que soy totalmente incapaz de competir en una carrera de obstáculos?

Hizo entonces una pausa ante el significado de su propia pregunta, deteniéndose en la clara desventaja que a menudo sentimos los que padecemos TDAH en comparación con nuestros compañeros sin TDAH. Nuestros síntomas merman nuestra eficacia en la vida y erosionan nuestra confianza en que somos capaces de triunfar.

Le expresé que me parecía evidente que se esforzaba mucho en todas las cosas que hacía, y luego le dije:

—Pero tus retos no tienen nada que ver con la fortaleza ni con la fuerza de voluntad, ¿verdad?

Kristine, como muchos de mis pacientes, se sentía frustrada consigo misma y achacaba sus fracasos a la falta de esfuerzo o a un carácter débil, cuando la realidad era que muchas de sus dificultades se debían a un cerebro que funcionaba de forma muy diferente al cerebro neurotípico o «no TDAH».

La gran variedad de síntomas frustrantes del TDAH puede entorpecerlo todo, desde las relaciones personales hasta la carrera profesional. Es invisible y, sin embargo, no puede dejar de percibirse. Una vez que sabes qué buscar, detectar un patrón de TDAH en alguien que conoces resulta claro y obvio. Roberta, cónyuge de alguien con TDAH, volvió de una reunión familiar con su marido y me dijo:

—Puedo ver los patrones de pensamiento del TDAH en toda su familia, ¡pero ellos no! —Su marido y ella habían estado aprendiendo cómo afecta el TDAH a su matrimonio, y ese conocimiento les había resultado beneficioso para prosperar—. Ver esos patrones me ha ayudado a desarrollar la paciencia no solo con mi marido, sino también con esa parte de la familia.

PROBLEMAS PARA DIRIGIR Y MANTENER LA ATENCIÓN

Existe la idea errónea de que quienes padecen TDAH carecen de capacidad para prestar atención o mantenerse concentrados. La realidad es que este trastorno hace que prestemos demasiada atención a todo durante la mayor parte del tiempo, sobre todo cuando procede de nuestro entorno. Podemos distraernos fácilmente con información irrelevante que detectan nuestros cinco sentidos: gente susurrando, obras de arte torcidas en la pared, un perfume demasiado fuerte, la etiqueta de nuestra camiseta, que pica, unas luces demasiado brillantes. Como no tenemos los filtros necesarios para cribar la información innecesaria, estas distracciones, que son casi imperceptibles para la persona neurotípica, compiten por nuestra atención. En otras palabras, debido a que nuestros cerebros hacen ¡ping!, nuestra atención se redirige a menudo de forma ineficaz.

No es infrecuente que las personas con TDAH vayan rebotando de una actividad a otra. Kristine me explicó que revoloteaba de un pensamiento o actividad a otro, y luego a otro y a otro. Pasar rápidamente de una actividad a la siguiente conduce a una tendencia a pasar por alto los detalles, lo que provoca errores o impide terminar los trabajos.

Sin embargo, el TDAH puede ayudar a alguien a centrarse en tareas que le resulten estimulantes o atractivas, porque una parte específica de su cerebro está emocionalmente implicada en la actividad. Uno de mis pacientes, por ejemplo, que es estudiante, se pasa horas leyendo sobre la II Guerra Mundial y hurgando en textos originales que examinan el pensamiento de aquella época. Sus padres no entienden que este alumno de segundo de secundaria, capaz de procesar tan profundamente esta parte de la historia, no haya aprobado ciencias sociales. A este joven, la II Guerra Mundial le resulta fascinante, pero su programa de estudios, no.

Debido a cómo funciona el cerebro con TDAH, nos cuesta prestar atención si algo no nos parece intrínsecamente interesante o emocionalmente atractivo. Las funciones que nos resultan monótonas o rutinarias nos crean más dificultades. Por eso nos distraemos tan a menudo con tareas de menor prioridad: suelen ser más interesantes o más fáciles de realizar que las prioritarias.

También existe el fenómeno «Un momento, ¿qué has dicho?», que se produce cuando los que padecemos TDAH nos olvidamos de escuchar. Creemos que estamos haciéndolo, pero nuestra mente ha empezado a divagar. Nos desconectamos sin darnos cuenta, lo que nos dificulta recordar conversaciones o seguir instrucciones complejas. Esto no ocurre porque no nos interese lo que se nos dice, sino porque tenemos dificultades para mantener centrada la atención durante mucho tiempo.

HIPERFOCALIZACIÓN

Por el contrario, a veces parecerá que quienes padecemos TDAH podemos permanecer atentos, pero no es un tipo de atención normal. Cuando nos concentramos profunda e intensamente en algo que nos parece muy interesante, desconectamos, inconscientemente, de cualquier pensamiento o sentido irrelevante. Se trata de una especie de estado de trance monocéntrico llamado hiperfocalización. Es nuestra forma de desconectar del caos que existe dentro y fuera de nuestra cabeza. La hiperfocalización se produce cuando nos sumergimos por completo en una tarea intrigante, como resolver complicados problemas matemáticos o editar fotos y películas. Algunos estamos tan absortos cuando trabajamos en un proyecto que parece que no somos conscientes de nada de lo que ocurre a nuestro alrededor.

Una persona hiperfocalizada suele tener la mirada fija en su tarea, no percibe el paso del tiempo y no reconoce sus necesidades físicas (sed, hambre, etc.). Los padres y los cónyuges suelen sentirse confusos por el hecho de que su ser querido consiga concentrarse durante horas en algo como un videojuego, un intrincado rompecabezas, un juego de Lego o una maqueta, pero que no ponga el mismo empeño en otras tareas. Esta hiperconcentración suele interpretarse como egoísmo, pereza o desafío.

HIPERACTIVIDAD O DESASOSIEGO

Algunas personas se ajustan a la personalidad estereotipada del TDAH, lo que significa que viven su hiperactividad de forma externa. Hablan en exceso, intentan hacer muchas cosas a la vez y tienen problemas para estarse quietos y no moverse constantemente. Son muy enérgicos y están perpetuamente en marcha, como impulsados por un motor.

Sin embargo, el experto en TDAH William Dodson explica que «la inmensa mayoría de los adultos con TDAH no son abiertamente hiperactivos, aunque sí lo son internamente»1. En muchos casos, su hiperactividad se parece más a una inquietud o agitación interiores. Es probable que se preocupen por lo que pueda ocurrir en el futuro y, al igual que sus homólogos hiperactivos externos, también tienen pensamientos acelerados y ansias de excitación, pero todo ello ocurre en su interior.

IMPULSIVIDAD

La impulsividad es una derivación de la hiperactividad y la inquietud combinadas. Esta agitación interna puede hacer que las personas con TDAH tengan dificultades para controlar sus comportamientos, comentarios y respuestas. Pueden actuar antes de pensar o reaccionar sin tener en cuenta las posibles consecuencias. Debido a esta impulsividad, conservar la paciencia es todo un reto para ellos. Para bien o para mal, a menudo se lanzan de cabeza a las situaciones y se ven envueltos en circunstancias potencialmente precarias.

Está, por ejemplo, el padre que quiere levantar una estructura de bloques para sus hijos y se precipita en el proceso de construcción sin planificar ni leer las instrucciones, y se encuentra con que tiene que volver atrás y reconstruir gran parte de ella. Está el hombre que tiene problemas para comportarse de forma socialmente apropiada y que interrumpe con frecuencia a sus amigos, hablando por encima de ellos en su prisa por no olvidar lo que iba a decir. Está el empleado al que le cuesta estarse quieto en una reunión de empresa, o la persona que expresa en voz alta pensamientos groseros o inapropiados. Incluso las preguntas repetitivas de un cónyuge, que pueden resultar irritantes, podrían deberse a la impulsividad del TDAH. El escaso autocontrol es un problema para algunos y puede llevarles a actuar de forma imprudente o espontánea sin tener en cuenta las consecuencias, así como contribuir al desarrollo de tendencias adictivas.

DIFICULTAD PARA GESTIONAR LAS EMOCIONES

Aunque no nos guste hablar de ello ni admitirlo, a muchos de los que tenemos TDAH nos cuesta gestionar nuestros sentimientos y, como no hablamos de ello, los demás no comprenden este lado emocional del TDAH. No son conscientes de que somos muy sensibles y experimentamos las emociones con gran intensidad.

Esta hipersensibilidad emocional adopta diversas formas. Por encima de todo, lo que para la mayoría de la gente sería un pequeño acontecimiento emocional, resulta algo inmenso para quienes padecemos TDAH. Cuando nuestros cerebros con TDAH confunden un gran problema con un pequeño contratiempo, podemos responder a irritaciones menores con la misma energía emocional intensa que emplearíamos en situaciones peligrosas. Alimentados por nuestras emociones exageradas, reaccionamos de forma excesiva ante las críticas con miedo al rechazo, preocupación por no estar a la altura, baja autoestima e inseguridad. Algo tan simple como olvidarnos de devolver un libro a la biblioteca puede provocarnos una profunda vergüenza y bochorno. El comentario displicente del dependiente de una tienda sobre nuestro bolso desordenado nos resulta aplastante y nos impulsa a escondernos durante el resto del día. Es posible que nunca nos sintamos verdaderamente seguros en el trabajo y que vivamos con el miedo constante a que nos despidan por cualquier pequeño fallo.

Tenemos más facilidad que los demás para ponernos nerviosos, ansiosos o irritables. Algunos tenemos mal genio y explotamos ante las frustraciones: un triturador de basuras roto hace que le gritemos a nuestro cónyuge, o arremetemos contra un amigo porque accidentalmente ha derramado agua sobre nuestros papeles.
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