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EL TDAH ES
UN TRASTORNO DEL NEURODESARROLLO

Un trastorno del neurodesarrollo es una condicién que afecta al desarrollo
del cerebro y del sistema nervioso.
Como resultado, el cerebro de las personas con TpAH funciona de forma diferente
de aquellos sin TDAH. Esto significa también que las personas con TDAH nacen
con esta condicién y la tendrén toda su vida
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;Qué es el TDAH?

Ser diagnosticado con TDAH no significa que sepas al instante lo
que es. Todos los dias recibo mensajes de personas que me dicen que
fueron diagnosticadas en la infancia, pero que no se dieron cuenta del
impacto que el TDAH tenia en su vida diaria. Cuando me diagnosticaron

a los 29 afios, me senti igual. Me dijeron que tenia TDAH, pero nadie
me explicé qué significaba. Veamos qué es realmente el TDAH.
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El TDAH es una condicién muy incomprendida.

Hay muchos conceptos erréneos en torno al TDAH,

y merece que lo entendamos mejor, en especial los
que vivimos con él. Comprender cémo funciona
nuestro cerebro y qué retos suelen plantear estas
diferencias es la clave para sentirnos por fin en paz.
Cuando sabemos por qué actuamos asi, es mucho
mas facil encontrar una solucidén; cuando sabemos
que no somos los Unicos que actuamos asi, es mucho
mas facil empezar a ser amables con nosotros

TDA
NIVEL BASICO

mismos.
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CAmo usar este libro

Cuando en 2020 empecé a publicar sobre el TDAH en Instagram, solo

queria compartir mi experiencia para iniciar conversaciones. Casi al

instante, muchas personas me dijeron que se sentian identificadas

con mis dibujos. Dijeron que mis publicaciones les ayudaban a

sentirse menos solas con sus peculiaridades y dificultades.

Quiero que este libro te genere la misma sen-
saciéon. Me gustaria que comprendieras que
lo que es normal para otros puede no serlo
para ti, y viceversa. Si ya te han diagnosticado
la condicién o si acabas de empezar tu viaje,
espero que la lectura de este libro te ayude
a darte cuenta de que no estas mal. Tus sen-
timientos son vélidos y tus dificultades son
reales. Solo necesitas entenderte mejor a ti
mismo.

Si estés leyendo este libro porque conoces
a alguien con TDAH y quieres comprenderlo

mejor: jfelicidades! Eres un buen amigo. Es
vital tener gente cercana dispuesta a escu-
char y a entender lo que experimentamos.
Este libro te ayudara a entender cémo es vivir
con TDAH y qué puede ayudarte a controlar
tus sintomas.

Este es un libro sobre el TbAH, escrito por
alguien con TDAH. Asi que siéntete libre de
abrirloy leer una pagina al azar, empezar por
el final, desconectarte y releer el mismo pa-
rrafo 10 veces seguidas, o evitar las paginas
que no quieras leer.
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;Qué me pasa?

Durante muchos afios me pregunté lo siguiente:

e ;Por qué no puedo ser consistente cuando empiezo un

nuevo pasatiempo?

e ;Por qué no puedo controlarme y evitar interrumpir a la

gente cuando habla?

e ;Por qué no puedo seguir con mi trabajo o mis deberes?

e ;Por qué no puedo pagar mis cuentas a tiempo?

e ;Por qué no puedo recordar que tengo cita con el

dentista?

e ;Por qué no puedo mantener viva una planta?

Estas preguntas empezaron a surgir en mi
mente cuando era nifa, y cada vez se ha-
cian méas y mas fuertes. Al principio de mis
20 afios, eran perturbadoras y al final de mi
veintena empezaron a resultarme muy moles-
tas. Al final, la pregunta que las resumia todas
era: "Qué me pasa?”.

Ahora lo sé. La respuesta es: nada. No me
pasa nada. Mis dificultades y mi comporta-
miento son perfectamente normales... para
alguien con TDAH.

8 MINIGUIA DEL TDAH

Recibir el diagndstico a los 29 afios y com-
partir mis retos con mi comunidad en linea
me ayudd a darme cuenta de esto. Entre las
personas con TDAH, mis “rarezas” son la nor-
ma y mis anécdotas mas extrafias son perfec-
tamente normales.

Al mirar en retrospectiva, mi TDAH fue evi-
dente toda mi vida. Era una nifia creativa que
se metia en problemas por hablar demasiado
y actuar con impulsividad. Era una adolescen-
te sofiadora, capaz de concentrarse durante





OEBPS/images/page007.jpg
Prélogo

Si eres alguien que piensa diferente, ahora es tu momento de brillar.

Nuestro mundo estd cambiando con rapidez. Las empresas inteligentes ya no estan conforma-
das por equipos de personas que piensan igual. En cambio, se dan cuenta del valor de quienes
piensan de forma diferente, los atipicos que pueden darle sentido al caos de este “nuevo
mundo”.

Mi propia neurodiversidad, la dislexia, me ha ayudado a ver el mundo de otra manera.
Al desafiar el statu quo con mi trabajo como activista, he ayudado a otros a ver la dislexia tam-
bién de otra manera. Como resultado, el pensamiento disléxico fue reconocido como habilidad
en LinkedIn, la mayor plataforma de empleo del mundo, y en 2022 entré oficialmente en el dic-
cionario como sustantivo. Quienes somos neurodiversos por fin nos estamos dando cuenta de
que es hora de que nos mostremos abiertos y orgullosos de nuestra diferencia, no para intentar
encajar, sino para destacar... porque cuando lo hacemos pueden pasar grandes cosas.

La dislexia y el trastorno por déficit de atencidn e hiperactividad (TDAH) suelen presentarse
en pares. Al igual que la dislexia, el TDAH se reconoce sobre todo por sus dificultades y no por
sus fortalezas. Y como en el caso de la dislexia, muchas personas con TDAH no son diagnostica-
dasy se les deja a su suerte sin comprender realmente cdmo piensan ni qué cambios sencillos
pueden hacer para funcionar lo mejor posible.

Este libro brillante ofrece una visién muy atractiva de lo que es tener TDAH, con herramientas
y consejos muy précticos para ayudarte a controlar tu cerebro con TDAH, y muchas ilustra-
ciones divertidas con las que te identificards y que abarcan todo lo relacionado con el TDAH.
Espero que anime a todas las personas con TDAH, jévenes y mayores, a dominar sus brillantes
cerebros y a celebrar el hecho de pensar de forma diferente.

Kate Griggs
Autora de This is Dyslexia
Fundadora de Made By Dyslexia
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MUCHAS VECES A LO LARGO DE MI VIDA

ME PREGUNTE
S| ME PASABA ALGO

horas en sus obras de arte, pero incapaz de
poner toda mi atencién en lo que decia mi
profesor en clase. Era una joven confundida,
que saltaba de una carrera a otra y acumulaba
retrasos en el pago de todas las facturas. Du-
rante meses luché contra la idea de someter-
me a una evaluacion, antes de que finalmente
encontrara el valor para pedir una cita. Me ate-
rrorizaba la idea de que me despidieran. Yo
estaba convencida de que lo estaba inven-
tando. Pero necesitaba respuestas con tanta

urgencia que de todas formas hice la evalua-
cion.

Cuando el psiquiatra que me evalué dijo
muy casualmente: “Es obvio que tienes TDAH”,
senti que se me quitaba un peso de encima.
Supe que a partir de ese momento podria
dejar de preguntarme todos los dias: “;Qué
me pasa?”. Tenia una respuesta. Tenia algo
que investigar y comprender. Y, lo méas im-
portante, ya no estaba sola.
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