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        SINOPSIS 




         




        Escrito por un adulto con TDAH para adultos con TDAH, este libro no consiste en una descripción clínica y aburrida del trastorno, sino que funciona como una charla desenfadada, café en mano, con un buen amigo que entiende bien esta condición (en un mundo que parece no entenderla). 




        Jesse J. Anderson, diagnosticado a los treinta y seis años tras toda una vida sin comprender por qué su cabeza funcionaba de manera diferente a la de los demás, ofrece aquí herramientas para aliarte con tu cerebro en lugar de luchar contra él. 




        Descubrirás: 


        

          	Las 4C para impulsar tu motivación.


          	Consejos prácticos para desarrollar hábitos y rutinas efectivos.


          	Tips para administrar la energía y evitar el agotamiento.


          	Recursos para manejar el tiempo y la impuntualidad.


          	Estrategias de memoria para no olvidar tareas, ideas ni las llaves de casa.


          	Orientación para hacer frente a la amnesia del éxito, el síndrome del impostor, la sensibilidad al rechazo y las espirales de vergüenza.


        




        En definitiva, Extra Focus es un espacio seguro, acogedor, libre de juicios, en el que aprenderás a reconciliarte con tu manera de ver las cosas y a sacar partido de ella para vivir una vida plena y feliz. 
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          Para todas las personas a las que  
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Introducción 




         




        Con treinta y seis años, descubrí que tenía trastorno por déficit de atención e hiperactividad. O, como lo conoce la mayoría, TDAH. 




        Se lo habían diagnosticado unos meses antes a mi amigo Brian (no, en la vida real no se llama así). Nuestras respectivas mujeres estaban hablando del tema un día cuando la mía se percató de que sus síntomas podrían aplicarse a mí fácilmente. 




        Me sugirió que lo investigara, pero yo insistí en que no podía padecer TDAH: «No tengo problemas para centrarme en lo que me interesa». Creía que ya conocía el trastorno y asumía que las personas que lo tenían no podían concentrarse en nada. 




        No obstante, esa conversación se me quedó grabada y, al final, empecé a leer sobre el TDAH para descubrir si veía en mí lo mismo que mi mujer. Además, me encanta sumirme en una buena investigación. 




        No tardé en descubrir que las personas con TDAH no tienen problemas para centrarse en lo que les interesa. De hecho, la hiperconcentración es un síntoma habitual en el TDAH. El término hace referencia a centrarse en algo con tanta atención que se pierde la noción de todo lo demás. 




        Mmm…, eso me sonaba. 




        Siempre había pensado que el TDAH era la etiqueta que se le ponía a un chico hiperactivo que no lograba quedarse sentado quieto o concentrarse durante más de dos segundos, o al niño que perseguía ardillas y se subía por las paredes. Sin embargo, no me sentía identificado con esa versión del TDAH, de ahí que asumiera que no podía tenerlo. 




        Aun así, a medida que seguía leyendo sobre él, no dejaba de reconocerme una y otra vez. Muchas de mis rarezas eran en realidad síntomas comunes de los individuos con TDAH: 




         


        

          	Me costaba motivarme.


          	Empezaba sin parar nuevas aficiones y acababa abandonándolas poco después.


          	Siempre llegaba tarde a todo, daba igual lo mucho que me esforzara.


          	Las cosas nuevas e interesantes me distraían constantemente.


          	A menudo, me olvidaba de detalles pequeños pero importantes.


          	Mostraba una sensibilidad extrema al rechazo.


          	El aburrimiento me resultaba insoportable.


          	Mis emociones me parecían intensas y escapaban a mi control.


          	Procrastinaba cuando algo no era gratificante o divertido al instante.


        




         




        Resultó que, en realidad, no tenía ni idea de qué era el TDAH. Cuanto más leía, más claro veía que este trastorno era la clave para entender el motivo por el que mi cerebro funcionaba como lo hacía. 




        Era la razón por la que todos los profesores decían que tenía un don, pero que no desarrollaba todo mi potencial o que era una maravilla tenerme en clase, pero que no dejaba de ponerme la zancadilla. O por la que me llamaban vago, loco, distraído, estúpido, egoísta y otros insultos terribles para cualquier niño. Esas eran las palabras que usaban los adultos y las figuras de poder para describir mi comportamiento, como si mi conducta fuera un acto voluntario de desobediencia. 




        No obstante, nunca me pareció que tuvieran razón. No definían a la persona que creía que era. 




        A menudo, me avergonzaba del modo de funcionar de mi cerebro y de que mis acciones nunca pareciesen encajar con mis intenciones. Yo también me sentía confuso. Con el paso de los años, había acabado con demasiada frecuencia preguntándome «¿En qué estabas pensando?» y «¿Qué problema tienes?». A decir verdad, no sabía qué contestar. 




        De niño, tenía claro que quería hacer las cosas bien. Deseaba gustarles a mis amigos, agradar a mis padres y profesores, sacar buenas notas. De adulto, me pasaba lo mismo. Deseaba hacer un buen trabajo, caerles bien a mis compañeros y colegas, complacer a mis padres y a las personas que me contrataban, hacer grandes cosas y sacar adelante el trabajo. 




        A veces, sí que lo conseguía. Algo se liberaba en mi interior y me volvía muy productivo. Impresionaba a otros con un enfoque creativo o único con el que resolver un problema y lograba terminar el trabajo de una semana en una sola tarde de sábado. 




        Sin embargo, lo más habitual era que me estancara en un único problema durante horas o incluso días. Evitaba realizar tareas sencillas mientras mi cerebro me gritaba que me ocupara solo de eso. Al final de cada jornada, invariablemente me preguntaba a qué había dedicado el tiempo y por qué me quedaban tantas tareas pendientes. 




        Ahora, entiendo que me enfrento continuamente a estas dificultades porque mi cerebro es diferente, padece TDAH. Durante mucho tiempo, no sabía cómo funcionaba, qué lo motivaba o por qué no me centraba en cosas importantes, por muy aburridas que fueran. No comprendía por qué mis acciones a menudo chocaban con mis intenciones, por qué parecía ir contra mí mismo. 




        Cuando me diagnosticaron TDAH, empecé a descubrir mucho más sobre el funcionamiento de mi cerebro. Y, cuanto más lo hacía, más sentido cobraban los desafíos que me había encontrado en mi vida. 




        Aquello no resolvía ninguna de las dificultades a las que me enfrentaba ni me servía de excusa. Aun así, explicaba por qué mi cerebro funcionaba como lo hacía, por qué mis reacciones inmediatas solían meterme en problemas, por qué esforzarme más no servía de nada y por qué los demás decían que tenía mucho potencial, pero siempre parecía estar lejos de mi alcance. 




        Estos conocimientos permitieron que me perdonara por no estar en ciertas áreas a la altura de lo que esperaban los demás ni de lo que esperaba yo mismo. Me dieron una nueva perspectiva sobre cómo funcionaba mi cerebro y me impulsaron a llevar una vida mejor. 




        Aun así, para mí lo más importante fue la esperanza. Al fin, sabía que mi cerebro trabajaba de manera distinta al de la mayoría, lo que me llevaba a buscar métodos probados para superar mis desafíos y a aprovechar mis puntos fuertes. Aunque mi vida fuera distinta a la de los demás, no tenía por qué ser menos enriquecedora. 




        Si el TDAH es algo nuevo para ti, esta guía rápida te ayudará a ampliar tus conocimientos y te enseñará a desenvolverte en tu vida adulta. Si ya conoces los pormenores de esta condición, ciertas cosas te sonarán, pero también te ofrecerá nuevas ideas y estrategias que te ayudarán a poner en práctica lo que sabes. 




        En cualquier caso, te ayudará a ver la vida con TDAH desde una nueva perspectiva. Aprenderás estrategias prácticas de motivación, elaboradas para encajar con tu cerebro. Entenderás, quizá por primera vez, por qué tu cerebro funciona como lo hace y la forma de progresar en esas circunstancias. 




        Lo mejor es que también te ayudará a vivir con menos estrés y de manera más gratificante. 




        ¿Comenzamos? ¡Tú puedes con esto! 


      


    


  

    

      



         


        
Desentrañando la mente con TDAH 


      


    


  

    

      



         


        
¿Qué es el TDAH? 




         




        Hay un problema con el TDAH: la mayoría de las personas han oído hablar de él, pero no saben a qué hace referencia en realidad. La confusión empieza con el propio nombre. 




        TDAH es un nombre horrible. Para empezar, trastorno por déficit de atención e hiperactividad conlleva un montón de prejuicios. Lejos de aclarar los mitos sobre el trastorno, perpetúa muchos de ellos. Es confuso y engañoso. 




        Quizá al oírlo hayas pensado «No puedo tener TDAH porque no soy una persona hiperactiva» o «No puedo tener TDAH, pues presto mucha atención a las cosas que me interesan». Como he dicho antes, durante gran parte de mi vida, nunca se me ocurrió que pudiera padecerlo. Si el nombre fuera más apropiado, ¿acaso no me lo habrían diagnosticado antes? Sin duda, es una posibilidad. 




        Dediquemos unos instantes a analizar el nombre en detalle. 




         


        
Déficit de atención 




         




        Los que tenemos TDAH en realidad no sufrimos un déficit de atención, más bien lo contrario: ¡tenemos un montón! Solemos dedicarla a todo a la vez hasta el punto de que olvidamos lo importante. 




        Nos vemos bombardeados por cualquier señal que recibimos y prestamos mucha atención a todo lo que vemos y oímos alrededor. Por eso, no logramos controlar la oleada de datos para centrarnos en lo que de verdad importa. 




        A menudo, entre tanto ruido, se pierde lo que debería ser más importante: la persona con la que estamos hablando, el proyecto en el que estamos trabajando o las señales que nos envía nuestro cuerpo para comer, beber o ir al baño. 




        Así pues, en lugar de afirmar que las personas con TDAH tienen déficit de atención, lo más correcto sería decir que sufren una desregulación de la atención. 




        Cuando todo trata de llamar tu atención, es difícil controlarla y elegir en qué centrarla. 




         


        
Hiperactividad 




         




        Aunque es obvio que algunas personas con TDAH son hiperactivas, la mayoría de ellas no lo son, y menos las mujeres, quienes tienen poca probabilidad de presentar dicho síntoma, al menos exteriormente.1 Así, muchos creen que no tienen TDAH porque asumen que la hiperactividad externa es un requisito. ¿Quién puede culparlos? ¡Aparece así en el nombre! 




        Sin embargo, la hiperactividad es solo uno de los modos que tiene el TDAH de manifestarse. Algunas personas con este trastorno dicen experimentarla en su cerebro, aunque por fuera parezcan estar tranquilas. 




        Quizá hables muy rápido o suelas juguetear con los dedos, garabatear o muevas la pierna al sentarte, maneras de resolver esa hiperactividad interna. Tal vez sientas que tu cerebro va a mil por hora, que se te ocurren cuarenta y siete ideas a la vez, que siempre tienes una cosa en la cabeza y otra y otra. No obstante, esto no se exterioriza de tal manera que los demás lo perciban. 




        No parece que tengas hiperactividad, así que el nombre no encaja contigo. 




         


        
Trastorno 




         




        Palabras como trastorno, discapacidad y déficit suelen implicar una connotación negativa y estigmatizada. Se debe, sobre todo, al capacitismo: los prejuicios sociales que consideran las discapacidades y las palabras asociadas a ellas algo indeseado. 




        Por eso, muchos prefieren utilizar un lenguaje más positivo, basado en los puntos fuertes. Por ejemplo, consideran el TDAH una diferencia neuronal en lugar de un trastorno. 




        Como resulta un tema espinoso, vamos a abordar ambas perspectivas. 




        Por un lado, algunas personas creen que su TDAH es un superpoder, basándose en que su cerebro funciona de manera distinta y aceptando las diferencias como fortalezas. En el contexto adecuado, algunos atributos del TDAH parecen un superpoder, ¡sin duda! 




        Las personas con TDAH pueden desenvolverse y hacer una labor increíble cuando tienen un trabajo para el que se necesita creatividad o urgencia; sobre todo, en sectores como el entretenimiento, los servicios de emergencia, la publicidad, el emprendimiento, el desarrollo de soﬅware, la escritura… 




        A veces, a mí también me ha parecido una fortaleza esta manera única que tiene mi cerebro de funcionar. 




        En situaciones de crisis urgentes, ¡estoy en mi salsa! Si quieres una lluvia de ideas creativas y novedosas, cuenta conmigo. 




        Por otro lado, si lo que esperas es alguien que rellene de forma correcta plantillas de horarios o te entregue a tiempo informes de gastos, será mejor que sigas buscando, no solo porque odie ese tipo de trabajos, aunque así es, sino porque me resulta literalmente imposible. Mi cerebro no funciona igual que el del resto, por lo que me supone un suplicio encargarme de ciertas tareas. 




        Durante los momentos en los que mi cerebro con TDAH actúa más como un obstáculo que como una ventaja, tiene sentido que su manera de funcionar se considere un trastorno. Aunque esa etiqueta conlleve una connotación negativa, para mí es un hecho objetivo. 




        Como conclusión, en ciertas circunstancias, me resulta más difícil actuar o desempeñar con éxito un papel que a alguien con un cerebro neurotípico. 


      


    


  

    

      



         


        
Tres presentaciones del TDAH 




         




        Dado que el TDAH es distinto dependiendo de la persona, los profesionales sanitarios utilizan categorías llamadas presentaciones para agrupar a los pacientes con TDAH que experimentan síntomas parecidos. Esto ayuda con el diagnóstico y la planificación del tratamiento más eficaz. 




        Hay tres presentaciones distintas de TDAH: predominante con falta de atención, predominante hiperactiva-impulsiva y combinada. Estas etiquetas proceden del Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales o DSM por sus siglas en inglés, la guía estandarizada de referencia desarrollada por profesionales de la salud mental en Estados Unidos. 




        La primera edición se publicó en 1952. La más reciente, el DSM-5-TR, en 2022. Dado que es el manual de referencia en los campos de psicología y psiquiatría, proporciona a los profesionales un lenguaje común para diagnosticar el TDAH y una lista de síntomas propia de cada presentación. 




         


        
Síntomas de las presentaciones del TDAH 




         




        La lista de síntomas para cada presentación que aparece a continuación no pretende ser una herramienta para que te autodiagnostiques, sino que te resultará útil para saber qué indicios buscan los médicos y profesionales sanitarios y con qué presentación te identificas más. 




        Aquí te dejo los síntomas de cada una según las definiciones del DSM-5-TR (se han modificado ligeramente para que sean más claros). 




         


        

          
PRESENTACIÓN PREDOMINANTE CON FALTA DE ATENCIÓN 


        




         


        

          	Fracasa a la hora de prestar atención a los detalles o comete errores por despiste.


          	Tiene problemas para mantener la atención.


          	No parece escuchar cuando se le habla directamente.


          	Tiene problemas para seguir instrucciones.


          	Tiene problemas para organizar tareas y actividades.


          	Evita tareas que requieren un esfuerzo mental continuo, las rechaza o se muestra reticente ante ellas.


          	Pierde los elementos necesarios para llevar a cabo tareas y actividades.


          	Se distrae con facilidad.


          	Tiene descuidos relacionados con las actividades diarias.


        




         


        

          
PRESENTACIÓN PREDOMINANTE HIPERACTIVA-IMPULSIVA 


        




         


        

          	Juguetea con cosas, da golpecitos con las manos o pies o se remueve en el asiento.


          	Tiene problemas para permanecer en posición sentada.


          	Corre o trepa en situaciones inadecuadas durante la niñez; muestra inquietud en la vida adulta.


          	Es incapaz de participar en actividades de ocio con tranquilidad (por ejemplo, ver la televisión).


          	Sus acciones o sentimientos parecen repentinos o como si los dirigiera un motor.


          	Habla demasiado.


          	Responde antes de que se completen las preguntas.


          	Tiene problemas para esperar su turno.


          	Interrumpe a los demás o se entromete en sus actividades.
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