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Bienvenido a este viaje de descubrimiento y superación personal. Este libro nació de la necesidad de proporcionar una guía práctica y accesible para adultos que viven con el Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad o TDAH. Nuestro objetivo es ofrecer no sólo una comprensión en profundidad de lo que significa vivir con TDAH en la edad adulta, sino, lo que es más importante, proporcionar herramientas concretas, ejercicios prácticos y estrategias eficaces para gestionar mejor esta afección.

El TDAH no es sólo un trastorno infantil, sino una afección que puede persistir en la edad adulta y afectar a diversos aspectos de la vida cotidiana. Este libro pretende disipar mitos, aclarar realidades y, sobre todo, empoderar a quienes viven con TDAH.

––––––––
[image: image]


​A quién va dirigido

Este libro está dirigido principalmente a adultos que sospechan que tienen TDAH o que han sido diagnosticados recientemente. Es igualmente útil para personas que llevan algún tiempo viviendo con TDAH y buscan nuevas estrategias de afrontamiento. Las parejas, familiares y amigos de personas con TDAH encontrarán en estas páginas información valiosa para comprender mejor y ofrecer apoyo. Además, los profesionales que trabajan con adultos con TDAH podrán utilizar este libro como un recurso práctico para compartir con sus pacientes.

Tanto si se encuentra al principio de su viaje para comprender el TDAH como si busca formas de perfeccionar sus estrategias de afrontamiento, este libro ofrece información y técnicas adecuadas para diferentes niveles de experiencia y conocimiento.

​Cómo utilizar este libro

Este libro está diseñado para ser una herramienta flexible y adaptable a sus necesidades. Puede elegir leerlo de principio a fin para obtener una comprensión completa y estructurada del TDAH en adultos, o usar la tabla de contenidos para navegar directamente a los capítulos o secciones más relevantes para sus necesidades actuales.

Le animamos a que no se limite a una lectura pasiva. Pruebe los ejercicios propuestos, rellene los cuestionarios de autoevaluación y ponga en práctica las estrategias sugeridas. Recuerde adaptar las técnicas y ejercicios a su estilo de vida y preferencias personales, ya que lo que funciona para una persona puede no funcionar para otra.

Para sacar el máximo provecho de este libro, considere la posibilidad de llevar un diario o cuaderno para anotar sus progresos, pensamientos y preguntas a medida que lee. Volver a estas notas periódicamente le ayudará a evaluar su progreso a lo largo del tiempo.

Si te sientes cómodo, comparte lo que estás aprendiendo con personas de confianza o en grupos de apoyo. El debate puede dar lugar a nuevos puntos de vista y perspectivas, lo que enriquecerá aún más tu experiencia de aprendizaje.

Recuerde que el camino hacia un mejor manejo del TDAH es un proceso continuo. Este libro está diseñado para ser un recurso al que pueda volver una y otra vez, descubriendo nuevas ideas y estrategias a medida que crece y cambia.

Esperamos que este libro se convierta en un compañero de confianza para usted en su viaje de crecimiento personal y de afrontamiento del TDAH. Que encuentre en estas páginas no sólo información, sino también esperanza, ánimo y herramientas prácticas para vivir una vida plena y satisfactoria.

Disfrute de la lectura y ¡buen viaje!
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​CAPÍTULO 1––––––––Introducción al TDAH en adultos
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1.1  ​Qué es el TDAH

El trastorno por déficit de atención con hiperactividad, comúnmente conocido como TDAH, es una afección neurobiológica que afecta a la forma en que el cerebro gestiona la atención, el control de los impulsos y, en algunos casos, la actividad motora. Aunque suele asociarse a la infancia, el TDAH puede persistir en la edad adulta, manifestándose de formas distintas y a menudo más sutiles que las observadas en los niños.

El TDAH en adultos se caracteriza principalmente por dificultades en la regulación de la atención, la organización y la gestión del tiempo. Estas dificultades pueden influir significativamente en diversos aspectos de la vida cotidiana, desde las relaciones personales hasta la carrera profesional.

1.2  ​TDAH en la edad adulta: mitos y realidades

Existen numerosos mitos y conceptos erróneos sobre el TDAH en adultos que es importante disipar:

Mito: El TDAH es sólo una excusa para la pereza o la falta de fuerza de voluntad.

Realidad: El TDAH es una afección neurobiológica real, avalada por numerosos estudios científicos.

Mito: Los adultos con TDAH no pueden triunfar en la vida.

Realidad: Muchos adultos con TDAH tienen carreras exitosas y vidas satisfactorias, especialmente cuando aprenden a manejar sus síntomas de forma eficaz.

Mito: El TDAH desaparece siempre con la edad adulta.

Realidad: Aunque algunos niños “superan” el TDAH al crecer, muchos siguen experimentando síntomas en la edad adulta, aunque éstos pueden manifestarse de forma diferente.

Mito: El TDAH sólo afecta a los varones.

Realidad: El TDAH puede afectar tanto a hombres como a mujeres, aunque puede manifestarse de forma diferente según el sexo.

1.3  ​La importancia de la concienciación y la autogestión

Comprender y aceptar el TDAH es el primer paso fundamental hacia una gestión eficaz del trastorno. Ser consciente de los propios puntos fuertes y retos permite desarrollar estrategias personalizadas para afrontar las dificultades cotidianas.

La autogestión desempeña un papel crucial para vivir bien con TDAH. Esto incluye:

	Desarrollar rutinas y sistemas de organización personalizados;

	Aprender técnicas de gestión del tiempo y de las prioridades;

	Practicar la atención plena y otras estrategias para mejorar la concentración;

	Crear un entorno de apoyo, tanto en casa como en el trabajo;

	Mantener un estilo de vida saludable, haciendo hincapié en la dieta, el ejercicio y el sueño.


Es importante recordar que el TDAH, bien gestionado, no es necesariamente un obstáculo para el éxito y la felicidad. Muchas personas con TDAH son creativas, intuitivas y capaces de pensar “fuera de la caja”, cualidades que pueden resultar inestimables en muchos contextos.

Con la comprensión, el apoyo y las estrategias de afrontamiento adecuadas, los adultos con TDAH no sólo pueden hacer frente a los retos cotidianos, sino también utilizar sus puntos fuertes para vivir una vida plena y satisfactoria.
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