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Sobre el libro

ESTRATEGIAS COMPROBADAS PARA FORTALECER LAS HABILIDADES DE LA FUNCIÓN EJECUTIVA Y SUPERAR LOS SÍNTOMAS DEL TDAH EN ADULTOS

Las habilidades de la función ejecutiva, como la CONCENTRACIÓN, la ORGANIZACIÓN y la gestión del estrés (entre otras) son fundamentales para el éxito en todos los aspectos de la vida. Tanto si te acaban de diagnosticar TDAH como si lo has padecido toda tu vida, sabes que desarrollar estas habilidades puede ser todo un desafío. TDAH en adultos en un mundo lleno de distracciones ofrece un conjunto de herramientas con información, evaluaciones y ejercicios basados en la evidencia científica para ayudarte a desarrollar estas habilidades mentales y a tomar el control de tu TDAH.

Con este libro vas a lograr cambios reales y sostenibles gracias a su orientación práctica y a las numerosas actividades para agudizar tu memoria y atención. Gracias a ello, aprenderás a planificarte y a organizarte mejor, a fortalecer tu flexibilidad mental, a mejorar tu regulación emocional y tu control de impulsos, y, sobre todo, a vivir una vida plena.

Este libro sobre el TDAH en adultos incluye:

•    Información esencial sobre el funcionamiento ejecutivo. Aprende qué es la función ejecutiva, cómo se relaciona con el TDAH y cómo estos ejercicios pueden ayudarte a desarrollarla.

•    Soluciones para todos los entornos. Descubre consejos prácticos para controlar los síntomas del TDAH en casa, en el trabajo y en tus relaciones.

•    Ejercicios de autoevaluación. Identifica tus fortalezas y debilidades con rápidas autoevaluaciones.

No dejes que los síntomas del TDAH te detengan. Adquiere las habilidades que necesitas para alcanzar tus objetivos con la ayuda de TDAH en adultos en un mundo lleno de distracciones.
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A mi ma’shaz amio:

Muchas estrellas habrían quedado fuera de mi alcance si no fuera por tu confianza en mí


INTRODUCCIÓN.
EL TDAH Y TÚ

TU CEREBRO CON TDAH

Si estás leyendo este libro, es probable que tú, o alguien cercano a ti, esté lidiando con el trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH) y algunos de los muchos síntomas y complicaciones que puede causar. El TDAH en adultos puede provocar desde la toma de decisiones impulsivas hasta irritabilidad e impuntualidad crónica, y afecta negativamente a las personas que lo padecen. Este libro está concebido no solo para ayudarte a mitigar el impacto que los síntomas del TDAH tienen en tu vida, sino también para desarrollar las habilidades mentales que necesitas con el objeto de acabar superándolos a largo plazo.

La vida es complicada y, como seres humanos, hemos desarrollado muchas habilidades cognitivas complejas que nos ayudan a superar el día a día. Desde que somos bebés, aprendemos a observar a las personas y lo que sucede en diversas situaciones y a responder de la manera más adecuada y eficaz. Esto incluye respuestas verbales o conductuales sencillas a peticiones o declaraciones de los demás, así como comportamientos más complejos, ya sea planificar, completar tareas, establecer objetivos o gestionar nuestras emociones. Para poder navegar eficazmente por las innumerables complejidades con las que nos encontramos, el cerebro desarrolla lo que se denomina las «funciones ejecutivas» o «habilidades básicas». Se trata de algunas de las últimas funciones cognitivas en evolucionar —no alcanzan su pleno desarrollo hasta los veinte años— y son fundamentales para el buen funcionamiento en la vida adulta. Estas importantes habilidades son el núcleo de las dificultades con las que se enfrentan los adultos con TDAH en su vida cotidiana.

Soy psicoterapeuta y llevo una década trabajando con adultos con TDAH. Quienes formamos parte de la comunidad clínica y científica no tenemos del todo claras las causas subyacentes exactas del TDAH, pero sabemos con certeza que la corteza prefrontal del cerebro desempeña un papel fundamental. Esta parte del cerebro es donde se encuentran las importantísimas funciones ejecutivas (habilidades mentales básicas). Piensa en ella como si se tratase de la gran oficina de la esquina donde el director general toma todas las decisiones importantes.

Este libro te ayudará a desarrollar las habilidades que necesitas para fortalecer a ese director ejecutivo mental con una serie de poderosos ejercicios, herramientas y estrategias probadas para reforzar la memoria, las habilidades organizativas e incluso la gestión del estrés. Ya sea que utilices estas habilidades para llegar a tiempo a las reuniones, planificar y completar proyectos, manejar emociones intensas o desarrollar nuevas formas de pensar sobre ti mismo, otras personas y lo que te rodea, dominarlas te permitirá mantenerte en el camino correcto y avanzar hacia el tipo de vida que deseas.

EJERCICIOS PARA TUS HABILIDADES MENTALES

Imagina por un momento a ese director ejecutivo en su gran despacho. ¿Cómo llegó hasta allí? ¿Fue procrastinando una y otra vez, distrayéndose y sucumbiendo ante abrumadoras emociones? Probablemente no. Seguramente llegó hasta allí porque su corteza prefrontal, el centro de mando del cerebro, está bien conectada y hace que las cosas sucedan. El conjunto de habilidades relacionadas con la función ejecutiva, como memorizar, organizar y planificar, es sin duda fundamental para el éxito. Para que tus habilidades alcancen el nivel del de un director ejecutivo, necesitarás hacer algunos ejercicios. Piensa en estas estrategias como tu nueva rutina de ejercicios cognitivos.

Las habilidades ejecutivas avanzadas son mucho más que aprender a hacer una lista de tareas pendientes u organizar el calendario. Las habilidades que todos necesitamos para destacar en el trabajo y en la vida deben permitirnos navegar con éxito por todos los aspectos de cualquier situación, sin importar cuán compleja sea. Veamos un ejemplo de la vida real para ilustrar dónde y cómo entran en juego estas habilidades. Imagina lo siguiente. Te suena el teléfono. Es un cliente importante que requiere tu atención. Se queja de algo importante y necesita respuestas claras y concisas por tu parte. Después de la llamada, debes elaborar un plan para satisfacer las necesidades del cliente, plan al que deberás ceñirte y llevar a cabo. Como tu cliente está molesto, no podrás perder el tiempo navegando por internet, entretenerte con compras online o desaparecer en el abismo de las redes sociales: tienes que hacer el trabajo lo antes posible. Esta es una situación bastante habitual en la vida de la mayoría de los profesionales, pero, si tienes TDAH, es posible que te pongas nervioso solo con leer estas líneas porque ya ves las dificultades que te supone planificar, mantener la concentración y pensar con claridad bajo presión. Los síntomas del TDAH suponen un verdadero obstáculo para desarrollar y utilizar precisamente ese tipo de habilidades.

Veamos más de cerca cuáles son exactamente las habilidades relevantes en el escenario del «cliente insatisfecho». En una situación como esta, probablemente sentirás toda una serie de emociones, como ira, vergüenza o miedo; incluso puede que adoptes una actitud defensiva. Para manejar la situación de manera eficaz, debes controlar esas emociones. Solo así podrás responder de manera tranquila, educada y sin ponerte a la defensiva. También debes mantener las emociones bajo control para poder pensar con claridad; al fin y al cabo, una mente estresada es una mente dispersa. Lo recomendable es responder al cliente de forma clara, sin impulsividad. Gritar, aceptar una petición inabarcable sin pensar o romper a llorar no es la mejor respuesta. Por último, debes ejecutar tu plan de manera oportuna y dejar al cliente con la sensación de que se han atendido sus necesidades.

Son muchas habilidades complejas que hay que aplicar en una sola situación. La buena noticia es que este libro te enseña cómo desarrollarlas todas. Entre otras habilidades fundamentales, aprenderás técnicas para elaborar planes manejables y cumplir plazos sin el estrés y la presión de la procrastinación. Se proporcionan ejercicios de regulación emocional para que aprendas a mantener la calma incluso en situaciones difíciles. Y te guiaré a través de todo tipo de ejercicios cognitivos que harán que tus habilidades y estrategias de afrontamiento sean mucho más sólidas. En otras palabras, al final de este libro dispondrás de una gran caja de herramientas de habilidades que te permitirán organizarte, afinar la concentración, controlar las emociones, cumplir con los plazos y alcanzar incluso tus objetivos de superación personal más ambiciosos. Además, estas mismas técnicas son tan útiles en casa como en la oficina. Es posible que las necesites para abordar proyectos en el hogar o en reuniones de padres y profesores, y no en reuniones de la junta directiva o a la hora de atender llamadas de ventas, pero, en cualquier caso, unas habilidades mentales sólidas te llevarán a donde quieras llegar de forma más rápida y eficiente.

¿TIENES TDAH?

Esta herramienta de evaluación te ayudará a determinar cuáles de los síntomas más comunes del TDAH te causan mayores problemas en tu vida cotidiana. Ten en cuenta que una breve lista de verificación como esta no es suficiente para diagnosticarlo. Solo una evaluación realizada por un profesional sanitario cualificado puede hacerlo, pese a todo lo que puedas encontrar en internet. Sin embargo, esta lista de verificación te mostrará en qué áreas específicas necesitas más atención.

La siguiente lista de síntomas está adaptada de una herramienta de detección del TDAH de la Organización Mundial de la Salud:

• A menudo te cuesta terminar los proyectos.

• Tienes dificultades para organizarte.

• Tienes problemas para recordar citas.

• Evitas o retrasas el inicio de las tareas.

• Tiendes a sentirte demasiado activo y obligado a hacer cosas.

• Cometes errores por descuido.

• Te cuesta mantener la concentración en tareas aburridas o repetitivas.

• Pierdes o extravías cosas con frecuencia.

• Te distraen las cosas que suceden a tu alrededor.

• Te sientes inquieto o nervioso.

• A menudo hablas demasiado o compartes cosas sin pensar.

• Te cuesta esperar tu turno.

• Tiendes a interrumpir a los demás cuando están ocupados.

Si estabas pensando «Sí, ese soy yo», «¿Cómo has podido leerme la mente?» o simplemente te has echado a llorar al leer la lista porque te ha resultado muy familiar, deberías hablar con tu médico para que evalúe más a fondo la posibilidad de que tengas TDAH.

CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

Hay varias formas de utilizar este libro. Es posible que ya estés trabajando para controlar el TDAH o problemas relacionados y solo quieras centrarte en habilidades específicas para la memoria o la organización, por ejemplo. Si ese es tu caso, pasa directamente a las páginas que más te interesen. Sin embargo, la mayoría de las personas que lean este libro querrán hacerlo en orden, completar todos los ejercicios y pertrecharse de un sólido arsenal de habilidades que les ayuden a poder salir de cualquier situación difícil. No te preocupes, no habrá ningún entrenador molesto gritándote cómo lo tienes que hacer ni padres haciendo comentarios que te dejen en evidencia: este libro es solo algo entre tú y yo; trabajaremos juntos para liberar tu potencial y hacerte la vida mucho más manejable. Quiero que lo tengas muy claro: estoy de tu parte. Deja a un lado cualquier vergüenza y duda que te haya provocado haber vivido hasta ahora con TDAH.

Si quieres aprovechar al máximo los resultados que obtendrás de la información práctica de este libro, empieza a pensar en este proceso como una forma de desarrollar un cambio real y sostenible en todas las áreas importantes de tu vida. Por ejemplo, las mismas habilidades que aprenderás para manejar el comportamiento impulsivo y las emociones más intensas te ayudarán a responder con calma a tu jefe, tu cónyuge, tus hijos, un vecino molesto e incluso a la mascota que tengas. Las habilidades para mejorar la concentración, que te permitirá acabar las tareas, te ayudarán a triunfar en un gran proyecto en el trabajo, a comprar comida de manera eficiente, a terminar la carrera universitaria que estés estudiando o incluso a completar un perfil de citas en una aplicación. Lo que te quiero decir es que tus funciones ejecutivas y las habilidades asociadas a ellas son fundamentales para tener éxito en todos los aspectos de tu vida. Y ahora tienes en tus manos una poderosa herramienta que te ayudará a aprender a desarrollarlas.

Te recomiendo que comiences tu recorrido por este material adquiriendo un pequeño cuaderno de bolsillo. Lo podrás utilizar para completar los ejercicios a medida que avancemos. Así que ve a buscarlo. Te espero en el capítulo 1.



1.

¿CUÁL ES TU ESTILO COGNITIVO?
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LAS HABILIDADES BÁSICAS

Con el fin de organizar y dar sentido a los diferentes tipos de funciones ejecutivas y sus habilidades asociadas, las he agrupado en lo que llamaremos «habilidades básicas». Pero, antes de entrar en detalles, echemos un vistazo general al papel que estas habilidades, como grupo, desempeñan en nuestra vida. Son las responsables de la mayor parte del trabajo pesado que realiza el cerebro cada día. Sin duda, son fundamentales para navegar con éxito por la vida. Tu capacidad para prestar atención, decidir un plan, pensar de forma crítica, gestionar emociones intensas y controlar los comportamientos impulsivos depende casi exclusivamente de estas habilidades mentales. ¿Recuerdas que en la introducción expliqué que las funciones ejecutivas y las habilidades básicas residen en la corteza prefrontal (CPF)? Se trata de la parte de mayor tamaño del cerebro, situada justo detrás de la frente y los ojos. También es la parte del cerebro que nos diferencia neurológicamente de otros mamíferos.

Cuando somos bebés, la CPF apenas está formada. Los bebés no planifican, no regulan sus emociones ni se preocupan por la impulsividad: hacen lo que quieren, cuando quieren y como quieren. Tirar del pendiente de la abuela parece divertido. ¿Es hora de ir al baño sin pañal? ¡Genial! El sofá parece el lugar perfecto para hacer pipí. ¿Tienes hambre? Empuja el portátil de papá al suelo y toma el biberón. ¿Estás de mal humor? Grita hasta que te canses. Luego, échate una siesta y vuelve a empezar todo el proceso cuando te despiertes. La falta de una CPF bien desarrollada es la razón por la que hay que vigilar tan de cerca a los bebés: no se puede confiar en que se controlen a sí mismos, porque aún no tienen las habilidades cognitivas para hacerlo.

Afortunadamente, la CPF acaba desarrollándose, aunque, por desgracia, no se forma del todo (de media) hasta que tenemos unos veinticinco años. Por eso los adolescentes toman decisiones tan locas e impulsivas. El centro emocional de su cerebro está en pleno apogeo, pero los centros de control y lógica apenas están empezando a tomar la forma definitiva. Mediada la veintena, la mayoría de nosotros tenemos una corteza prefrontal (CPF) plenamente funcional, aunque no todos somos igual de hábiles a la hora de utilizar las funciones avanzadas. Estoy seguro de que mi mujer y mis hijos se preguntan a veces si tengo siquiera CPF, pero esta historia la dejaré para cuando escriba mis memorias.

Incluso los adultos con funciones ejecutivas desarrolladas pueden tener dificultades para aprovecharlas al máximo, pero, cuando se padece TDAH, el reto es aún mayor. Esto se debe a que el TDAH afecta a estas funciones en mayor o menor medida. Para funcionar bien, requieren de una gran cantidad de neurotransmisores específicos en el cerebro, principalmente dopamina y norepinefrina. Estas son las principales sustancias químicas a las que se dirigen los medicamentos para el TDAH, ya que a menudo no se producen o el organismo no las utiliza de manera eficiente en caso de padecer esta afección. La dopamina es fundamental para alcanzar objetivos y disfrutar de la sensación de recompensa o logro. La norepinefrina ayuda a calmar todo el ruido del entorno y de la mente. Recuerda que, a menudo, lo que más distrae son los propios pensamientos y sentimientos. Cuando la dopamina y la norepinefrina trabajan juntas, es más fácil saber en qué centrarse y qué tareas hay que realizar. Si tienes TDAH, la incapacidad de tu cerebro para acceder a estos neurotransmisores en cantidades adecuadas es parte de lo que te lleva a la distracción y a la incapacidad para concentrarte, que son características distintivas de quienes lo padecen.

Con todo, por muy importantes que sean la dopamina y la norepinefrina, no explican todos los aspectos de tus habilidades básicas. Como ocurre con tantas otras cosas, la variabilidad individual influye mucho. Sin duda, no hay dos personas iguales. Algunas son buenas planificando, otras, concentrándose y otras parecen hacerlo todo bien. Lo mismo ocurre con las personas con TDAH. El TDAH puede ser muy restrictivo para algunas personas y muy leve para otras. El primer paso para comprender cómo manejar los propios síntomas es determinar cuáles son tus fortalezas y desafíos. Incluso cuando las personas tienen síntomas similares, pueden seguir teniendo diferentes fortalezas y debilidades en su conjunto de habilidades básicas. Independientemente de tu perfil individual, hay algo que es común para todos: el TDAH puede ser muy frustrante. Daña la carrera profesional, perturba las relaciones, dificulta la crianza de los hijos y puede hacer que quienes lo padecen se sientan avergonzados. Los numerosos desafíos que presenta esta afección pueden llevar a muchos a un sufrimiento indecible.

La buena noticia es que el TDAH se puede controlar, y además se puede controlar muy bien. Este capítulo te ayudará a determinar en qué áreas tienes más dificultades y cuáles no son tan problemáticas. Básicamente, desarrollarás un marco general para comprender tu propio estilo cognitivo. La forma en que las personas piensan y actúan varía tanto que puede resultarte difícil determinar con precisión qué te causa más problemas. Quizás seas muy bueno en el pensamiento analítico. Tal vez seas capaz de utilizarlo para encontrar soluciones perspicaces y valiosas. Sin embargo, tu incapacidad para concentrarte y planificar puede hacer que esas increíbles ideas se te queden atrapadas en la cabeza. Otra persona puede prosperar en situaciones de crisis intensas y que liberan mucha adrenalina, pero no ser capaz de mantener la concentración suficiente para prepararse un café por la mañana.

Estas diferencias entre las habilidades mentales y las habilidades demostradas pueden hacer que algunas personas se sientan muy mal. «Si puedo hacer x, ¿por qué no puedo hacer y? ¿Qué me pasa?». Es importante señalar que no existe ninguna relación entre la inteligencia y el TDAH. Tener TDAH no te hace tonto ni menos capaz; significa que la forma en que funciona tu cerebro hace que ciertas tareas te resulten más difíciles que a otras personas que no tienen esos síntomas. Conocer, aunque sea un poco, tu estilo personal de pensar te da poder. Puedes evaluar tus áreas más fuertes y repasar aquello que te resulta más difícil. Incluso puedes dejar atrás algunas áreas más débiles y fortalecer otras para compensar la diferencia.

ENCUENTRA TU ESTILO

Veamos más de cerca las áreas centrales de las funciones ejecutivas y en qué es posible que quieras centrarte más. A continuación, encontrarás una breve descripción general de cada área. Después de cada descripción general, responde a diez preguntas. Anota las respuestas en tu cuaderno para consultarlas más adelante. Recuerda que estas breves evaluaciones no son una herramienta de diagnóstico clínico. Más bien se trata de una forma rápida de obtener información sobre tu rendimiento en cada uno de los grupos básicos de habilidades cognitivas.

Instrucciones para el cuestionario. Ten a mano el cuaderno y un bolígrafo. Para cada pregunta, responde 0, 1 o 2, dependiendo de tu experiencia personal. Las respuestas deben ajustarse a lo que crees sobre ti mismo, no a lo que otras personas piensan de ti.

0 – No o nunca
1 – A veces
2 – Sí o a menudo

Si obtienes una puntuación total inferior a 10 en un área concreta, significa que dominas esas habilidades y que no es un área en la que debas centrar tus esfuerzos. Sin embargo, si has respondido con un 2 a alguna de las preguntas de esa área, puede que sea importante abordar esa subárea específica.

Si obtienes una puntuación total de 10 o más en cualquiera de las áreas principales, esa es un área en la que deberás esforzarse por mejorar tus habilidades.

Nota: Si obtienes una puntuación superior a 15 en un área, deberás esforzarse un poco más para mejorarla.


ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN



Esta sección evalúa tu capacidad para centrar la atención en las cosas adecuadas cuando es necesario. A menudo te encontrarás en situaciones en las que hay distracciones que compiten entre sí, por lo que la capacidad de filtrar «el ruido» es fundamental para mantener la concentración. Además, es posible que tengas que realizar tareas que son francamente aburridas, pero aun así necesitas disponer de la concentración y la atención adecuadas para completarlas. Los problemas relacionados con la atención y la concentración son los más comunes entre los adultos con TDAH.


CUESTIONARIO DE EVALUACIÓN

1. Tiendo a distraerme fácilmente cuando hay actividad a mi alrededor.

2. Me cuesta terminar las tareas del trabajo o los estudios.

3. Mi atención se dispersa con facilidad cuando estoy trabajando o estudiando.

4. Me distraigo y pierdo la concentración cuando oigo ruidos o veo cosas en mi entorno.

5. Me resulta casi imposible ignorar todo nuevo input o novedad.

6. Me cuesta prestar atención a lo que me dicen los demás.

7. Normalmente solo puedo concentrarme cuando algo es muy interesante.

8. Me pierdo en mis pensamientos o en mis ensoñaciones mientras leo o realizo tareas similares.

9. Tiendo a centrarme en las cosas equivocadas.

10. La gente suele preguntarme si los estoy escuchando o prestándoles atención.




ORGANIZACIÓN Y PLANIFICACIÓN



Esta sección evalúa tu capacidad para organizarte en la vida diaria, así como para planificar con antelación. También analiza tu capacidad para iniciar tareas y memorizar cosas. Ser organizado es muy importante para mantener la vida bajo control y reducir el estrés. Un entorno físico desorganizado puede provocar un aumento de las distracciones. Además, cuando no has planificado los proyectos o actividades que tienes ante ti, es fácil procrastinar y distraerse, lo que te puede llevar a sentirte abrumado.


CUESTIONARIO DE EVALUACIÓN

1. La estimación que hago del tiempo que me lleva realizar una tarea o ir a algún sitio suele ser errónea.

2. Me resulta muy difícil organizar tareas y actividades.

3. A menudo pierdo objetos importantes que necesito para el trabajo u otras obligaciones (listas, cuadernos, bolígrafos, herramientas, etc.).

4. Nunca planifico con antelación.

5. Rara vez soy organizado.

6. El olvido es algo cotidiano en mí.

7. Sin una fecha límite clara, nunca termino las tareas que afronto.

8. Me cuesta mucho empezar lo que tengo que hacer en el trabajo, los estudios o las tareas domésticas.

9. Evito anticipar los pasos necesarios para completar un proyecto.

10. Mi espacio de trabajo o mi hogar están desordenados y pueden resultar abrumadores.




FLEXIBILIDAD MENTAL



Esta sección evalúa tu capacidad para ejercer flexibilidad de pensamiento, lo que en última instancia impulsa los patrones de comportamiento. La flexibilidad mental, también conocida como flexibilidad cognitiva, es fundamental para disponer de múltiples opciones ante cualquier situación dada. Esta habilidad también es muy importante a la hora de poder cambiar de perspectiva y desarrollar nuevas creencias.
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