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			A mis hijos: Juncal, Nacho, Álvaro y Rodrigo.

			A nuestras niñas, niños y adolescentes con TDAH, 

			que luchan a diario contra la incomprensión y la soledad.

			A mis padres Marinela y Fernando.

			Mi agradecimiento es infinito.

		

	
		
			PRIMERA PARTE

		

	
		
			Introducción

			Si tienes este libro entre las manos es porque probablemente estás buscando la manera de que tu TDAH te deje vivir y no sientas cada día que la vida te devora.

			No sabes ni por dónde empezar a poner orden en la montaña de obligaciones, tareas, objetos, emociones y pensamientos de tu cabeza.

			Cada día te propones una lista imposible de objetivos: no caer en el atracón de dulces nocturno, acostarte a una hora razonable, terminar todo lo que tienes a medias o acordarte de hacer todas esas tareas urgentes que se te han acumulado.

			

			Te esfuerzas por atender cuando te hablan, pero, en cuanto te descuidas, tu cabeza está en mil pensamientos inconexos o rumiaciones sobre lo que no has hecho; sin embargo, eres incapaz de empezar.

			Intentas mantener tu casa ordenada, pero, cuando te vas a poner a ordenar, te acuerdas de que no respondiste a un correo de hace siete días. Entras en tu ordenador y sin darte cuenta estás mirando viajes para las vacaciones y, entre tanto, se te ha olvidado que dejaste la comida en el fuego y empieza a oler a quemado.

			Todo esto te frustra, sientes que la vida te lleva a su antojo sin poder tomar las riendas. Te dicen que no interrumpas, que escuches, que te pongas ya de una vez, que te calmes, que no se puede confiar en ti…

			A grandes rasgos, este es el resumen de vivir con TDAH. Sencillamente desesperante.

			Has leído libros de autoayuda, has ido a terapia, has intentado meditar, usar aplicaciones para organizarte…, pero ya no sabes qué más hacer para controlar los síntomas de este trastorno. Si además tienes hijos o pareja con TDAH, la vida ya se convierte en un auténtico caos donde nadie se acuerda de nada, todo se pierde, nunca llegas a tiempo y te pasas la vida intentando controlar lo incontrolable.

			Pero ¿te has parado a pensar que para solucionar estos problemas has intentado una y otra vez, aunque en diferentes versiones,

			usar las mismas estrategias?

			¿Y si te dijera que hay maneras diferentes, sencillas e incluso divertidas de poner orden en todo este caos? 

			Pues seguramente estarás pensando que este es otro libro de los que se acumulan en tu mesilla. Y te entiendo a la perfección. Porque de hecho lo va a ser.

			Que es otro más que te ofrece herramientas infalibles para vivir con tu TDAH y que te estoy intentando vender la enésima moto de las que has probado a lo largo de toda tu vida.

			Y, en realidad, es cierto, te estoy vendiendo una moto. 

			De hecho, ya te la he vendido, porque, si no, no estarías leyéndome. 

			No obstante, quiero que la compres y compruebes por ti mismo* si funciona o no. 

			Aunque antes tengo que advertirte de algunas cuestiones que vas a necesitar tener muy claras.

			Léelas y, si piensas que este no es tu libro, no sigas leyendo.

			Devuélvelo y prueba en otro lugar. No tengas reparo en hacerlo.

			Te aseguro que ya aprendí con mi primer libro que de escritora no iba a vivir.

			Escribo libros para ayudar, y, si este no cumple su función, entonces deshazte de él.

			Por otra parte, lo que sí tengo claro y te puedo asegurar es que, si de verdad quieres empezar a poner orden en tu «planeta TDAH», vas a tener que cambiar algunos esquemas aprendidos y romper muchos prejuicios que la mayoría de las veces te han impedido superar muchos obstáculos. 

			Si eres neurodivergente, ¿cómo pretendes cambiar tu vida con los métodos

			de los neurotípicos?

			

			A ver si nos aclaramos: si eres diferente en tu forma de funcionar, tienes que ser diferente en tu manera de arreglar las cosas que no funcionan en tu vida. 

			Es así de sencillo. 

			Así que, si estás decidido a usar este libro, entonces tienes que estar dispuesto a pensar en las cuestiones que te voy a contar en los dos siguientes capítulos.

			Y estos sí te los puedes leer de un tirón.

			Pero, después de leerlos, deberás parar, reflexionar sobre lo que has leído y decidir si sigues con el libro o no.

			Puede que tengas TDAH, pero también tienes la capacidad de elegir entre dos caminos.

			Que luego ese camino tenga dificultades, o se te haga largo o aburrido, entra dentro de lo posible. 

			Pero decidir si al menos quieres tomar el camino hacia una mejor vida está en tu mano.

		

	
		
			Advertencias

			Este libro tiene la peculiaridad de que puedes leer los capítulos de forma independiente. No es necesario que sigas el orden, como en otros libros, porque en cada capítulo tratamos un tema concreto.

			Aunque mi consejo es que sigas el orden que te propongo, porque, aunque son capítulos en apariencia independientes, lo que aprendas en uno te ayudará a comprender el siguiente.

			Y, además, como es lo que probablemente harás si tienes TDAH, ya puedes sentirte tranquilo de que no lo estás haciendo mal, como te pasa cada vez que lees a saltos o en diagonal otros libros.

			Porque este libro está escrito para ti, que tienes TDAH.

			Pero, en cualquier caso, lo hagas como lo hagas, cada capítulo te ayudará en alguno de los aspectos de tu vida que te hacen sufrir y te cuesta cambiar.

			Ahora bien, lo que sí te vas a tener que leer de seguido es esta primera parte. 

			Si no lo haces y saltas directamente a la segunda parte, el libro no te va a servir para nada.

			¿Y por qué me la tengo que leer por obligación?

			

			Primero: porque te pica la curiosidad y te estoy poniendo un reto. Y eso es algo a lo que una persona con TDAH no se puede resistir…

			Segundo: porque hablaremos de conceptos que hasta ahora quizá desconocías.

			Tras leer esta primera parte, tú mismo vas a decidir si continúas leyendo o devuelves el libro.

			Y, si eres incapaz de llevar a cabo el proceso de devolución porque lo vas postergando, al menos que ocupe un espacio en tu librería o te sirva para calzar una mesa. Pero procura que, aunque no lo leas, y si no lo devuelves, esté siempre en un lugar visible, porque, si no, olvidarás su existencia. Y lo sabes.

			Y puede que, algún día, decidas leerlo entero y ponerte manos a la obra…

			Así que respira profundamente un par de veces y vamos.

			1. Este libro no es la lámpara de Aladino

			Lo siento.

			De este libro, si «lo frotas», no saldrá un genio.

			En su primera parte aprenderás conceptos que hasta ahora pocas veces se han tenido en cuenta en libros de herramientas para mejorar la vida si tienes TDAH, pero que te ayudarán a conocerte mejor y, por ello, a entender por qué te cuesta tanto hacer cambios o por qué no todo se basa en si los circuitos funcionan o no cuando se trata de empezar a cambiar.

			Una vez que tengas esa primera parte clara, entonces habrá también estrategias, recomendaciones y pequeños trucos que solo funcionarán, lógicamente, si los empiezas a utilizar y que quizá nunca te has planteado.

			2. No te estoy diciendo lo que te han dicho tantas veces de «hazlo y punto»

			No, no es eso. Eso ya sé que no sirve.

			Porque, si fuera tan fácil, no estaríamos ni tú leyendo estas líneas ni yo escribiéndolas. Lo que te pido es que pongas en marcha poco a poco las ideas que te voy a dar.

			3. Ahora es cuando me dices que tienes TDAH y por eso no puedes poner en marcha estrategias de este tipo de libros, que ya los has probado y no te han funcionado

			Lo sé, y por eso las indicaciones que te voy a dar las podrás llevar a cabo.

			Que tengas TDAH no significa que no puedas ir introduciendo pequeños cambios en tus rutinas diarias que irán generando hábitos nuevos de forma progresiva.

			Si vas haciendo lo que te propongo, estoy segura de que lo vas a conseguir.

			Si lo sigues haciendo a tu manera, también estoy segura de que no te servirá de nada.

			4. Tienes que ser muy consciente de que el propio TDAH y todo lo que ha causado en ti a lo largo de la vida es lo que te lleva a pensar que no serás capaz de hacerlo

			Analiza lo que estás sintiendo mientras lees estas líneas.

			Es probable que tu cerebro límbico (el que se activa con el miedo y los recuerdos negativos) ya te esté susurrando que no vas a poder y te esté empezando a entrar algo de ansiedad.

			El mero hecho de estar leyendo que vas a tener que hacer cambios o iniciar rutinas nuevas, por puro aprendizaje condicionado, te puede llevar a que dejes de leer ahora mismo.

			Lo sé, te entiendo y por eso te pido que leas con calma las siguientes líneas:

			Tranquilo, es normal (sí, normal): has fracasado muchas veces y tienes miedo.

			El miedo te paraliza mucho más que tu propio TDAH. Es más, estás aterrado, porque este libro lo ha escrito una persona que se supone que sabe mucho de TDAH en el adulto, y, si no consigues que funcione lo que te cuento, entonces, o me dices que este libro es una basura, o te frustras y vuelves al eterno recurso del «no puedo».

			

			Llevas toda una vida así. Nadie, tenga o no TDAH, puede hacer cambios de un día para otro, pero piensas que los demás pueden y tú no. 

			No eres tan diferente como te crees o te han hecho creer. 

			Pero sí tienes mucho más miedo al fracaso y al juicio de otros que los demás.

			No podemos pretender que todo

			cambie de un día para otro. 

			Este es uno de los síntomas característicos del TDAH: la necesidad de recompensa inmediata. Si deseas cambiar tu vida, tendrás que entender que esta característica tan tuya es justo la que te impide alcanzar metas que solo se logran mediante la perseverancia.

			Y sí, tienes TDAH, pero sabes perfectamente, al igual que yo, que, cuando has tenido que perseverar, lo has hecho. ¿A punta de pistola? ¿A golpe de ir contra reloj? 

			Seguramente. Pero que puedes, eso no me lo vas a negar. 

			Otra cosa es cómo y de qué manera.

			Todo depende de si realmente quieres que se produzcan los cambios o no.

			Y claro que no es fácil perseverar. Pero ni para ti ni para nadie.

			Ahora pon en la balanza toda tu vida y piensa si no ha llegado el momento de empezar a hacer cambios.

			En la siguiente página te voy a pedir, por favor, que mires el cuadro que aparece.

			Se llama el cuadro de las trampas y tienes que mirarlo cada vez que quieras tirar la toalla mientras lees este libro. Cada vez que te frustres, que será a menudo.

			Vuelve a este cuadro siempre que te vayas a rendir.

			No obstante, para eso debes tenerlo siempre a la vista, porque, si no lo ves, te olvidarás de que existe. 

			Y, entonces, olvidarás este libro…

			Cuadro de las trampas
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							Leer de un tirón el libro y ago­biarte por todo lo que tie­nes que cambiar.
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							Ansiedad, agobio, pensar que es «más de lo mismo», frustración.

							Abandonar y pensar que se­rás incapaz. 
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							Lee únicamente la primera parte.

							Puedes ojear el resto, pero deja que esta se asiente.

							Pasa unos días releyéndola para que se afiance.
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							Leer el resto del libro seguido y querer empezar a realizar todos los cambios a la vez.
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							Hacerte una lista infinita con los cambios.

							Comprar todo lo que ne­ce

							
						
							
							
							
							
							
						
					

					
							
							

							
							
						
							
							
							
							
						
							
							
							
							
						
					

					
							
							
							
						
							
							
							
							
							
						
							
							
							
							
							
						
					

				
			

			
		

	
      
         

		  Tienes dos alternativas hoy:
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         La primera es frustrarte por no encajar en un mundo que está diseñado para personas neurotípicas. La segunda es leer este libro y olvidarte de la culpa constante que te paraliza. Si tu cerebro y tu cuerpo funcionan de manera diferente a la norma social establecida, creer que te irá bien haciendo las cosas como el resto es un error.

		   

         Este libro es un gran cambio de paradigma para cualquier adulto con TDAH que haya convivido con la incomprensión y el agotamiento de intentar encajar, ya que plantea una premisa liberadora: el problema nunca has sido tú, sino las herramientas que te han obligado a usar. Tu mente no está rota, solo necesita sus propias reglas.

		   

         A través de un enfoque sanador, empático y riguroso, la doctora Juncal Sevilla te enseña a sustituir el perfeccionismo patológico por el poder de la autocompasión. A entender que tu procrastinación nunca ha sido pereza, sino la expresión de diferentes elementos neurobiológicos que hacen que el miedo te paralice más que tu propio TDAH, y a generar conductas adaptadas a tus verdaderas necesidades: desde simplificar tu vida al extremo para evitar la temida fatiga decisional hasta rediseñar tu hogar.

		   

         Con este libro aprenderás a vencer el caos en tus espacios físicos sin remordimientos, deshaciéndote de los armarios ciegos y las cajas opacas que devoran tu paz, y descubrirás cómo aprovechar tus picos de dopamina en favor de tus obligaciones diarias.

		   

         Ha llegado el momento de dejar de sobrevivir y empezar, de una vez por todas, a tomar las riendas de tu vida.

      

      
         

         
            La doctora Juncal Sevilla es psiquiatra y experta en TDAH en el adulto. Ha trabajado durante años en la Fundación Jiménez Díaz y en el Hospital Ruber Internacional, donde ha dirigido los programas de atención al adulto con TDAH convirtiéndose en un referente en su campo. Fundó la primera asociación de adultos con TDAH de España, de la que actualmente es presidenta de honor.

          

          Durante este tiempo se ha dedicado en exclusiva al trabajo clínico, el estudio y la investigación de este trastorno. En la actualidad su labor se centra en la divulgación, la formación y en un aprendizaje continuo para seguir acompañando a las personas con TDAH y su entorno.

             

          Este libro es su segunda obra tras publicar TDAH en el adulto: las respuestas a todas tus preguntas. Ambos son el reflejo de la experiencia recogida durante años.

      

      
         

         
            [image: Logo de Penguin Random House Grupo Editorial]
         

         

         Primera edición: junio de 2026

         

         © 2026, Juncal Sevilla

         © 2026, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.

         Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona

  
         

         Diseño de portada: Penguin Random House Grupo Editorial

         

          
            Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección de la propiedad intelectual. La propiedad intelectual estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes de propiedad intelectual al no reproducir ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. De conformidad con lo dispuesto en el art. 67.3 del Real Decreto Ley 24/2021, de 2 de noviembre, nos reservamos expresamente la reproducción y el uso de esta obra y de todos sus elementos mediante medios de lectura mecánica y otros medios adecuados a tal fin. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, 
            http://www.cedro.org)
            si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.
         

         

         ISBN: 978-84-03-52683-9

         

         Compuesto en leerendigital.com

         

         
            Facebook: penguinebooks

             X: @aguilarlibros

             Instagram: @aguilarlibros_

             Spotify: penguinlibros

             YouTube: penguinlibros

             TikTok: penguinlibros

      
   
      
         
            [image: Imagen de página promocional]
         

      
   
      
         
			  Índice

            
               
					TDAH. De la lucha a la estrategia

					Primera parte
					
							Introducción

							Advertencias

							No te saltes este capítulo
							
									1. Autocompasión

									2. ¿Autocompasión o autoestima?

									3. Resiliencia

									4. Hablando de ello con Paco

							

						

					

				

					Segunda parte
					
							1. Vivir con TDAH: ¿me conozco a mí mismo?
							
									1. El adulto al que debes cuidar desde el niño que fuiste

									2. Autoexigencia y autocrítica: tu caramelo envenenado

							

						

							2. Caballos de Troya
							
									1. Emociones, ¡no abráis la puerta de Troya!

									2. Aquiles. Su auténtico talón no era el que todos pensamos

									3. Estrategias que hubieran evitado el final de Troya

									4. Identificación de detonantes

							

						

							3. Aceptar, adaptar, acostumbrar
							
									1. ¿Qué significa realmente aceptar tu TDAH?

									2. Tú subes por las escaleras. Yo subo por mi rampa

									3. Si no puedes con ellos, únete a ellos

							

						

					

				

					Tercera parte
					
							4. Hazlo fácil y sufre menos: simplifica
							
									1. Hacerlo sencillo no es hacerlo peor

									2. ¡¡Todos me dicen que no «priorizo»!!

									3. Diez consejos sencillos pero importantes 

							

						

							5. Procrastinación: líbrame de ti
							
									1. ¿Procrastinación o pereza?

									2. Estrategias para afrontarla

									3. Reloj, no marques las horas. El tiempo pasa

							

						

							6. Mis espacios: orden, caos y organización
							
									1. Orden y caos. Paradojas del universo

									2. TDAH y desorden. ¿Hasta que la muerte nos separe? 

									3. Cómo evitar el caos

							

						

					

				

					Epílogo

					Bibliografía

					Sobre este libro

					Sobre Dra. Juncal Sevilla

					Créditos

					Notas

			

            
         

      
OEBPS/image/cover.jpg
DRA. JUNCAL SEVILLA

TDAH

DE LA LUCHA A
LA ESTRATEGIA

Guia imprescindible para comprender
tu mente y gestionar tu vida






OEBPS/image/respuesta.jpg





OEBPS/image/portadilla.jpg
DRA. JUNCAL SEVILLA

TDAH

DE LA LUCHA A
LA ESTRATEGIA

Guia imprescindible para
comprender tu mente y gestionar tu vida





OEBPS/image/solucion.jpg





OEBPS/image/penguin.jpg
Penguin
Random House
Grupo Editorial





OEBPS/image/trampa.jpg





OEBPS/image/captacionQR.jpg
«Para viajar lejos no hay mejor nave que un libro».

EMILY DICKINSON

Gracias por tu lectura de este libro.

En Penguinlibros.club encontraris las mejores
recomendaciones de lectura.

Unete a nuestra comunidad y viaja con nosotros.

Penguinlibros.club

Penguin
Random House
Grupo Editorial

EIEI@ Penguinlibros





