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  Introducción 
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Seamos realistas; los efectos del trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH), específicamente en las mujeres adultas, han recibido poco interés en la investigación. No sería erróneo decir que la mayor parte de la investigación realizada sobre el TDAH se ha centrado principalmente en adolescentes, niños y hombres. Las investigaciones realizadas con niños indican que los niños reciben diagnósticos precisos de TDAH con más frecuencia que las niñas. Aunque podemos señalar con el dedo el sesgo de género y/o los síntomas ignorados del TDAH, se trata claramente de una cuestión importante, ya que tiene diversos efectos en la vida de una mujer si se pasa por alto (Sreenivas, 2023). 
El camino para las mujeres que buscan apoyo y reconocimiento se ha vuelto bastante difícil debido a los malentendidos y las ideas preconcebidas que se han visto reforzadas por esta escandalosa falta de atención.
Puede obtener más información sobre los síntomas del TDAH en este enlace: https://www.webmd.com/add-adhd/childhood-adhd/adhd-symptoms
Comprender los aspectos básicos del TDAH en las mujeres
Empecemos por lo básico. El trastorno por déficit de atención con hiperactividad, también conocido como TDAH, es un trastorno del neurodesarrollo que afecta a millones de personas en todo el mundo. Aunque en muchos casos se diagnostica bastante pronto en chicos jóvenes hiperactivos (imagínese rebotando contra las paredes y trepando a los árboles como un tornado humano), el TDAH no desaparece de repente a medida que nos hacemos mayores. No, si no se diagnostica, se convierte en un compañero constante que influye en nuestros pensamientos, emociones e interacciones con el mundo exterior.
Aquí es donde la cosa se pone interesante: No existe un tratamiento único para el TDAH. Aunque verás ciertos indicadores o características que tienen todos los que padecen TDAH, como impulsividad, hiperactividad y problemas para prestar atención, sin embargo, la experiencia de cada persona con el trastorno puede ser muy diferente. Además, las mujeres con TDAH a veces presentan síntomas inusualmente astutos.
¿Por qué y cómo? Bueno, imagínate esto: Sarah es una exitosa directora de marketing que parece estar contenta con su ajetreado trabajo y su vida social a primera vista. El trabajo está bien pagado, así que, ¿de qué quejarse? Sin embargo, su impulsividad e hiperactividad hacen que tenga que lidiar con proyectos incompletos, entregas tardías y citas perdidas, todos ellos síntomas de un TDAH no diagnosticado. Es inteligente, pero su ajetreada vida personal y laboral le hace sentirse abrumada y frustrada todo el tiempo, hasta el punto de pensar en dimitir. Siempre ha asumido que sus problemas se deben a peculiaridades de su personalidad y no al TDAH. Es lo que siempre decimos cuando las cosas se tuercen: ¡es que yo soy así!
Su experiencia desmonta el mito de que el TDAH afecta exclusivamente a los chicos hiperactivos y subraya la importancia de concienciar sobre el trastorno a las mujeres adultas, cuyos síntomas suelen ignorarse o malinterpretarse.
Desmontando ideas falsas
Ahora vamos a desmontar algunos mitos. ¿Vamos? Porque cuando intentamos comprender el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH) en las mujeres, las ideas erróneas a menudo nublan la realidad. Así pues, despejemos el aire y arrojemos luz sobre estas creencias erróneas. Desde desmentir la idea de que el TDAH es exclusivo de los chicos hasta abordar la creencia errónea de que significa pereza o falta de inteligencia, vamos a reventar estos conceptos erróneos uno por uno.
El TDAH no es cosa de chicos: Es un error pensar que el TDAH es sólo "cosa de chicos". Las mujeres y las niñas también tenemos TDAH, pero debido a que nuestros síntomas están más interiorizados y son más sutiles y a que no mostramos los síntomas típicos que suelen asociarse al TDAH, solemos pasar desapercibidas. Pero créeme, nuestros cerebros siguen funcionando con el TDAH de fondo, aunque no lo gritemos a los cuatro vientos.
Además, instituciones de renombre como la Asociación Americana de Psiquiatría, los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades y los Institutos Nacionales de Salud reconocen que el TDAH es una irregularidad en la evolución de la corteza cerebral (Lange et al., 2010). Según muchos estudios, está causado por un desequilibrio de los transmisores químicos, o neurotransmisores, en la corteza cerebral. Sus principales síntomas son la impulsividad, la hiperactividad y la falta de atención.
El TDAH es un síntoma de déficit de inteligencia o de pereza: Es un error común pensar que las personas con TDAH son irresponsables o perezosas. En realidad, la motivación o la inteligencia no tienen nada que ver con el TDAH. A pesar de tener altos niveles de inteligencia y creatividad, muchas personas con TDAH tienen problemas con habilidades organizativas como la planificación y la gestión del tiempo.
No es tan peligroso tener TDAH: Aunque no es mortal, el TDAH puede tener un impacto negativo significativo en el estilo de vida general de un individuo. Los individuos con TDAH son más propensos a padecer trastornos de ansiedad, depresión y abuso de drogas. También es imprescindible señalar aquí que los pacientes con TDAH afirman con frecuencia que les resulta difícil cumplir sus compromisos laborales y que están bajo observación o supervisión continua. ¿Qué indica esto? Simplemente significa que los individuos con TDAH tienen que preocuparse constantemente por perder su trabajo y quedarse sin dinero, lo que puede tener un impacto negativo en su vida personal.
La importancia del diagnóstico
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Ah, sí, el engañoso diagnóstico de TDAH. Hablemos del elefante en la habitación, ¿de acuerdo? Muchas mujeres viven su vida con TDAH durante años, a veces incluso décadas, sin darse cuenta siquiera de que padecen un trastorno que puede tratarse realmente. Atribuimos nuestra falta de atención, impulsividad y desorden a nuestras personalidades únicas o a simples olvidos. 
Sin embargo, aceptar y reconocer el TDAH no consiste en asignarle un nombre, sino en aprender por qué nuestro cerebro funciona como lo hace y cómo podemos desarrollar mecanismos de afrontamiento para circunstancias que no siempre se han creado pensando en el TDAH. Para entender por qué a menudo se retrasa el TDAH en las mujeres y el impacto que tiene este retraso, primero tenemos que entender la tasa de diagnóstico de este trastorno y por qué hay un desequilibrio en la tasa de prevalencia. Según un estudio, la tasa de diagnóstico del TDAH es aproximadamente un 69% más prevalente entre los hombres que entre las mujeres estadounidenses, aunque las tasas de prevalencia por género se han vuelto algo equivalentes. En Estados Unidos, el 4,4% de los hombres y el 3,2% de las mujeres han sido diagnosticados de este trastorno (Polanczyk et al., 2007). ¿Por qué? Bueno, porque existe cierta percepción típica asociada al TDAH en las mujeres. Sí, me refiero a la falta de atención, que a veces se pasa por alto en este trastorno y se piensa que es sólo cosa de mujeres. Esto explica por qué las mujeres con TDAH siguen siendo poco investigadas, diagnosticadas erróneamente e ignoradas. Otros elementos, como las expectativas de los roles de género, la socialización y la dinámica de las relaciones, han obligado a muchas mujeres a enmascarar sus síntomas y problemas.
Cómo ayudará este libro a las mujeres a controlar su TDAH
Probablemente tengas muchas preguntas sobre el TDAH a las que necesitas respuesta. Este libro te proporcionará una hoja de ruta completa para conducirte a través del complicado viaje de una mujer que padece TDAH. Este libro es sin duda un aliado fiable, ya que contiene importantes reflexiones, técnicas y apoyo especialmente adaptados a las dificultades y experiencias a las que se enfrentan las mujeres con TDAH. Cada capítulo está cuidadosamente escrito para proporcionar a los lectores conocimientos que, en última instancia, les ayudarán a abordar las ideas erróneas más comunes sobre el TDAH y cómo puede ser útil un diagnóstico a tiempo.
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  Capítulo  1

La transición a la adolescencia - El TDAH en la adolescencia


Ah, los caóticos años de la adolescencia: una montaña rusa hormonal de emociones y, en algunos casos, la carga adicional del TDAH. El TDAH se desarrolla inicialmente en la infancia y, en la mayoría de los casos, continúa en la edad adulta. Para los individuos jóvenes con TDAH, el paso de la adolescencia a la edad adulta es un período delicado que puede estar relacionado con múltiples afecciones médicas y resultados adversos. 
Este capítulo examinará el viaje de las adolescentes con TDA/H, abarcando todo, desde el reconocimiento de los síntomas hasta la creación de un sistema de apoyo y todo lo que hay en el medio.
Identificación de los síntomas
Como si ser una adolescente no fuera ya lo suficientemente difícil, añada el TDAH a la ecuación y tendrá un verdadero enigma. Las chicas con TDAH suelen tener síntomas menos obvios e interiorizados, mientras que los chicos con este trastorno suelen mostrar signos más evidentes como hiperactividad e impulsividad. Síntomas importantes pero normales, como la falta de atención, soñar despierto y problemas para mantener una vida organizada, pueden pasar desapercibidos si no se presta mucha atención (Rooney & Rooney, 2023).
Género y TDAH
Según un estudio publicado como Sex differences in ADHD: Conference summary por Arnold L.E, no sería erróneo decir que una explicación habitual para las disparidades de género observadas en el diagnóstico del TDAH en chicas adolescentes es el hecho de que las chicas con TDAH son más propensas a mostrar síntomas abrumadoramente desatentos en lugar de los típicos síntomas hiperactivos/impulsivos disruptivos que vemos en los chicos. Aparte de esto, un gran número de signos de interiorización como la ansiedad y la depresión también dan lugar a diagnósticos alternativos. Como resultado, las adolescentes no son derivadas para diagnóstico o tratamiento. Esto puede causar más problemas en el futuro (Le, 1996). 
Según un artículo de investigación de Rae Jacobson titulado How Girls with ADHD Are Different, el TDAH no tratado puede afectar negativamente a la confianza de las adolescentes. Su salud mental puede verse gravemente afectada. Por el contrario, los chicos que padecen TDAH suelen descargar sus frustraciones en los demás. Sin embargo, las chicas con TDAH reprimen su rabia y su dolor. Por ello, son más propensas a sufrir trastornos de la alimentación, ansiedad e impotencia. En comparación con otras mujeres, las niñas con TDAH no tratado también son más propensas a experimentar dificultades en sus relaciones personales, interacciones sociales y educación (Jacobson et al., 2024).
[image: image-placeholder]
Afrontar los retos escolares
¿Qué mejor manera de definir el instituto que un hervidero de presión de grupo, presión académica y frecuentes e inesperados exámenes sorpresa? Y para las chicas con TDAH, todo esto puede parecer un ciclo interminable. Las luchas por mantenerse concentradas en clase y fracasar en el intento son comunes entre las personas que viven con TDAH, y para estas estudiantes, puede parecer que están nadando contracorriente. 
En el artículo How Girls with ADHD Are Different, la autora Rae Jacobson sostiene que hoy en día los niños tienen más responsabilidades y posibilidades que nunca. Todo el mundo habla de lo ocupados que están y de lo sobrecargada que es su vida. Los niños de secundaria ya han decidido su carrera profesional. Las perspectivas de entrar en la universidad de sus sueños son altas. Hay diez veces más presión que nunca para alcanzar ese sueño y hacer varias cosas a la vez. Es una auténtica locura. Es normal que un chico normal se vuelva loco haciendo todo esto. Entonces, ¿qué ha hecho esto a los niños con TDAH? Bueno, específicamente a las niñas que antes solían manejar y controlar sus síntomas de TDAH, ahora son incapaces de hacerlo. Una chica a la que antes le iba bien en la escuela media ahora parece estar haciendo malabarismos con los estudios de la escuela secundaria, la dinámica social y los compromisos extracurriculares sin éxito y de manera ineficaz (Jacobson et al., 2024).
Entonces, ¿cómo podrían estas chicas hacer su vida académica menos estresante y más fácil de sobrellevar, teniendo en cuenta que tienen TDAH? He
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VS BIPOLAR
DISORDER

Learn the difference
from our mental

health experts

Symptoms

Disorganization, mood swings,

hot temper, problems on
focusing, trouble multitasking

The mood change
is situational
Changes in mood have an
identifiable trigger

Develops earlier
Present during childhood

Treatment

Can be treated through
medication and behavioral
therapy

BIPOLAR
DISORDER

Symptoms
Moodiness, confusion,
periods of anger,
restlessness, impulsive
behavior

The mood change
is random

The shifts between high and
low moods are erratic

Develops later

Occurs during late teens to
young adulthood

Treatment
Can be treated
through medication and
psychotherapy
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