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Recomendaciones para personas adultas
con Trastorno por Déficit de Atencidn

e Hiperactividad (FDAH)

*******

Comunidad
de Madrid



. El TDAH es un trastorno crénico de origen neurobiolédgico que se he-
reda. Se suele diagnosticar en la infancia y algunos sintomas se man-
tienen integros en la edad adulta, mientras que otros se modulan.

. El TDAH se diagnostica en el 3% - 4% de las personas adultas.

. Su diagndstico puede provocar sentimientos de desconcierto, ver-
glienza o enfado. Sin embargo, utilicelo de manera positiva para ha-
cer cambios en su estilo de vida y mejorar su bienestar.

. Muchas personas sin diagndstico pasan su vida sin entender porqué
no pueden controlar una serie de conductas que perjudican sus rela-
ciones con los demas. Seguir las pautas que a continuacion se descri-
ben, le ayudaran a conseguirlo.

Presentacion clinica

Los sintomas de un adulto con TDAH son diversos y esto a veces dificulta
su deteccidn. Los sintomas mas habituales son:

* Inatencion: dificultad para prestar atencién y concentrarse.

* Impulsividad en la toma de decisiones, que son guiadas por las emo-
ciones o el estado de animo. Los adultos con TDAH en ocasiones ac-
tuan sin valorar las consecuencias. Les cuesta controlar sus emocio-
nes y pensamientos y suelen ser excitables, dramaticos, impresiona-
bles y temperamentales.

* Hiperactividad: es menos evidente que en la infancia. En los adultos
con TDAH existe sensacién interna de inquietud y de necesidad cons-
tante de mover alguna parte del cuerpo. Tratan de hacer varias co-
sas a la vez, pasan de una actividad a otra sin finalizar ninguna. Sue-
len entorpecer los asuntos de los demas ya que hablan en exceso.
Ademas, suelen tener mas accidentes de los habituales.



ASPECTOS BASICOS PARA GESTIONAR EL TDAH

No se agobie

o El diagndstico no cambia nada, solo le ha puesto nombre a lo que ya
existia.

o Tenga paciencia, las mejoras llegardn poco a poco. El primer paso ya se
ha dado con el diagnostico.

o El pesimismo adquirido durante muchos afios de sufrir TDAH sin saber-
lo, ird desaparecido poco a poco. No tenga prisa.

No se sienta culpable

o Su forma de actuar no estd provocada por un caracter débil o inmadu-
ro. Analice cdmo ha afectado el TDAH en su vida y se dard cuenta de
qgue muchos de los conflictos que recuerda, no han sido culpa suya.

o Empiece a pensar estrategias para mejorar su futuro en este sentido.

Informese, aprenda y apodyese en otros

. Pida a los profesionales de la salud que le faciliten fuentes fiables de
informacién para ampliar su conociendo sobre el TDAH.

o Involucre a las personas que le rodean a que participen del aprendizaje
sobre el TDAH, de esta forma podrdn entenderle y ayudarle.

. Los adultos con TDAH suelen tener escasa confianza en si mismos, por
lo que necesitan que los demas les den mucho animo, apoyo y no le
recuerden constantemente sus limitaciones.

o Pida a las personas de confianza que le den su opinién acerca de sus
comportamientos positivos y negativos.

o Unase a personas que también padezcan TDAH. Ellos le proporcionaran
mucha informacién que no encontrara en los libros y seran quienes me-
jor comprendan sus dificultades. Participe en grupos de apoyo o visite
paginas webs de asociaciones donde encontrara salas de chat, foros y
grupos de mensajes de personas con TDAH.



ALCANZAR EL EQUILIBRIO EMOCIONAL

Las personas con TDAH que presentan una hiperactividad e impulsivi-
dad mayor, pueden sufrir cambios de humor.

Para lograr el equilibrio emocional intente lo siguiente:

o Sea comprensivo con usted mismo, no se castigue y aprenda a tole-
rar su mal humor y busque estrategias para calmarse.

. Aprenda a defenderse de las criticas que le hacen sentirse culpable
y a liberarse de esta actitud.

o Témese un descanso y marchese cuando se sienta nervioso, esté
enfadado o sobre-estimulado.

. Planifique un espacio para el ocio y el entretenimiento, le ayudard a
recargar las pilas a lo largo de la semana.

. Planee actividades para combatir el aburrimiento. Las salidas de
ocio pueden minimizar los efectos que le provoca la monotonia.

. Intente prestar atencién a los demas. Cuando alguien le hable, mi-
rele y demuéstrele su interés. Si esta centrado en una tarea, retrase
la conversacién para otro momento.

. Intente no cerrar de forma prematura un conflicto. Limitara su ca-
pacidad de encontrar nuevos puntos de vista.

. Anote en un diario y revise periédicamente todos sus logros por

pequenos que estos sean.




ORGANIZARSE MEJOR

Los adultos con TDAH tienen problemas para planificar sus actividades. Para dis-
minuirlos, siga los siguientes consejos:

Deﬁna Sus metas. Cuando inicie algo, propdngase una meta final que
incluya varias metas intermedias y recompénsese segun las vaya alcanzando.
Fije limites de tiempo y planifique sus actividades de acuerdo con su estilo y sus
momentos de energia (alta y baja).

Utilice una agenda, organice horarios y realice listas. Anote
todo en una Unica agenda (asuntos personales, familiares y laborales). Esto le
ayudarad a evitar conflictos de organizacion y a rentabilizar su tiempo.

Las listas son utiles para priorizar las actividades diarias, disminuir el desorden
mental y mejorar la memoria.

Mantenga su casa en orden. Le aportara sensacion de tranquilidad.

Planee sus comidas. Sabra exactamente lo gue necesita, no perderd
tiempo en el supermercado y no comprara cosas que luego no consumira.

Prepare a sus hijos para la escuela con anticipacion.

Delegue. Usted no puede hacerlo todo, busque ayuda en su pareja, hijo/a
mayor, etc. y establezca una red de apoyos con vecinos/as y amigos/as. Deles
su confianza y realice seguimiento de la tarea delegada.



SALVAR DIFICULTADES EN EL TRABAIJO

Los adultos con TDAH pueden tener éxito en cualquier trabajo, aunque es
probable que necesiten probar diferentes tipos a lo largo de su vida. Las
dificultades mas frecuentes que se van a encontrar y las recomendaciones
para tratar de solucionarlos son:

Impulsividad y necesidad de cambio

¢ No asuma de inmediato que estd en el trabajo equivocado y enfrente las
dificultades.

¢ Si lo necesita, elija un nuevo trabajo valorando cuidadosamente sus habili-
dades, necesidades y limites.

« Unase a compafieros con habilidades de organizacién, serdn un buen com-
plemento a su energia y entusiasmo.

e Revise su agenda antes de comprometerse con una tarea nueva y pida
ayuda antes de que se le acumule demasiado trabajo .

Falta de atencion y distracciones:

- Externas (producidas por el ambiente que le rodea)
e Ponga su lugar de trabajo lejos o de espaldas a las areas con mucha acti-
vidad y ruido.

e Cuando pueda, trabaje en salas privadas.

e Si estima que es indispensable, quédese mas tiempo en el trabajo para
compensar los momentos de distraccidon o pida permiso para llevar tra-
bajo a casa.

- Internas (producidas por los propios pensamientos)
e Tome notas de las ideas que se le ocurren mientras realiza una tarea.

o Utilice una alarma para recordarle que vuelva a la tarea pendiente.
e Realice una sola tarea a la vez.

o Si la tarea es aburrida y se da cuenta de que estd perdiendo la atencidn,
empiece otra nueva; esto le dara mas ritmo a su trabajo.



Problemas de memoria

e Anote en su agenda Unica (personal y laboral) las tareas que debe realizar.
Cuando la termine, marquela; podrd ver lo que le queda pendiente y se sen-
tira animado al darse cuenta de cuantas tareas ha terminado en el dia.

e Lleve su agenda consigo todo el tiempo y revisela con frecuencia durante el
dia.

e Utilice alarmas para recordar cuando debe ir a una reunién o realizar una
llamada y programelas cinco minutos antes de que comience la actividad.

Administracion del tiempo

o Si tiene que realizar varias tareas, planee los tiempos que va a dedicar a cada
una. Ayudese de una alarma que le indique el cambio de actividad.

e Para evitar retrasos en la llegada a sus reuniones o citas, calcule el tiempo
que cree que le llevara hacer la tarea y si es necesario, déjela para el dia si-
guiente. Pero no lo haga por sistema.

e Calcule con sinceridad, cuanto tiempo le llevara finalizar cada trabajo y deje
un margen de tiempo libre entre cada tarea. Esto le ayudara a concentrase
mejor en el trabajo que inicie a continuacion.

Desorden

e Mantenga su lugar de trabajo organizado y sélo con elementos relacionados
con los proyectos en los que estd trabajando. Un escritorio limpio ayuda a
mantener la mente centrada en las tareas que requieren atencién inmediata.

e Elimine los archivos y el software que no necesite.
¢ Limpie sus archivos y tdmese tiempo para tirar los papeles que no necesita.
o Utilice una carpeta para cada uno de sus proyectos.

o Divida sus archivadores por categorias de acuerdo a los materiales de su tra-
bajo en la oficina, y archive su documentacién alfabética o cronolégicamente.

¢ Deje espacio en sus archivadores.

e Aproveche el espacio y coloque muebles con baldas en los que pueda archi-
var la documentacién que necesite.



ECONOMIA DOMESTICA

Identifique los problemas mas frecuentes:

. Extravio de documentos y facturas de los gastos de la casa u olvido del pa-
go. Devolucion de cheques.

. Compras impulsivas y dificultad para ahorrar.

Elabore un plan financiero: identifique cuales son sus necesidades y
asigneles un orden de prioridad y una categoria. A continuacion, calcule cuanto
dinero necesitard para satisfacerlas. Esto le ayudard a desarrollar una estructura
inicial para un presupuesto de gastos, reconocer cuando sus gastos no estan en
sintonia con sus necesidades y adoptar las acciones necesarias (estableciendo
actividades diarias, semanales, mensuales y anuales). El éxito de un plan finan-
ciero requiere capacidad de ahorro y organizacién, lo que lograra saldar las deu-
das actuales y prevenir otras nuevas.

Desarrolle un presupuesto: agrupe los registros de gastos en las cate-
gorias definidas y elabore un presupuesto que incluya la asignacidn de una canti-
dad de dinero cada mes para cada categoria de gastos. Calcule qué porcentaje
de su sueldo tiene que dedicar a cada categoria. Abra una cuenta de banco para
categorias especiales como vacaciones, reparaciones del coche o del hogar.

Establezca objetivos de mejora: realice una lista con sus metas finan-
cieras a corto, medio y largo plazo (6 meses, 1 afio, 5 afios y 10 afios). No se
preocupe acerca de la posibilidad de lograrlas, sélo escribalas. Las metas a corto
plazo pueden incluir cosas como reducir los gastos (evitar comer fuera o com-
prar por capricho). Las metas a mediano plazo incluiran el ahorro para las vaca-
ciones, para comprar algunas cosas que se necesitan para la casa o comenzar
a pagar deudas. A largo plazo, las metas pueden incluir el ahorro para pagar una
carrera universitaria, planear la jubilacién, etc.



Organice sus documentos financieros

Domicilie en su cuenta bancaria el pago de sus facturas en la medida
de lo posible , si no le es posibles coléquelas en un lugar visible para
no olvidar el pago.

Ponga un tablén de anuncios en la cocina y cuelgue alli un calendario
anual, asi como todas las facturas pendientes de pagar.

Al inicio de cada mes, registre en el calendario y en su agenda los pa-
gos que debera realizar, asi como los dias en que a usted le viene bien
efectuar el pago y las fechas limites.

Evite el extravio de documentos, estableciendo un lugar especial para
guardarlos y mantenerlos en orden.

Cuando recoja el correo, separe inmediatamente todo lo relacionado
con las finanzas (estados de las cuentas bancarias, facturas, etc.) y co-
I6quelo en un lugar designado para ello.

Compre un archivador con divisiones para gastos de la casa, estados
de cuentas bancarias, recibos de las tarjetas de crédito, recibos de re-
galos, etc.

Evite las compras impulsivas. Antes de salir de compras realice
una lista y aténgase a ella, no compre cosas que no necesite.

Cree un habito de ahorro. No importa si la cantidad que ahorra
es grande o pequeiia, ahorrar es una prioridad.




Los sintomas del TDAH pueden ser motivo de muchas discusiones en la pareja
y pueden dificultar las relaciones hasta el punto en que ambos terminen sin-
tiéndose exhaustos, enfadados e incomprendidos y divorciados.

Pautas de actuacion colaborativa:

e Una vez recibido el diagnostico de TDAH, involucrense ambos en la bus-
queda y estudio de informacién sobre el TDAH; es fundamental que sepan
todo sobre su trastorno.

e Hablen sobre el trastorno y de cémo afecta a la relacidn, ahora ya tienen
la explicacién a muchas de las conductas que provocan conflictos. Una
comunicacion directa y transparente hace que no se acumulen reproches
y malos sentimientos.

e Conversen acerca de lo que siente cada uno, y preguntense qué quieren
hacer con su relacién. Seguir juntos implica replantearse actitudes y com-
portamientos.

e No usen el TDAH para justificarse y echarle la culpa de sus conflictos. Cada
miembro de la pareja debe ser responsable de sus actos.

e Sean optimistas y piensen en positivo, dense animo mutuamente y valo-
ren el esfuerzo del otro. Trabajen en equipo.

e Las parejas con un miembro TDAH son mas exitosas cuando comprenden
cuales son las capacidades y limitaciones de cada uno y se adaptan a ellas.
Todo gira alrededor de la aceptacién, el compromiso y la negociacion.
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Recomendaciones para la pareja:

Si usted es el mas ordenado, hagase cargo de la organizacion y asegu-
rese de que su pareja valora el esfuerzo y sabe compensarlo.

Evite “etiquetar” a su pareja y no lo atague constantemente. No es
adecuado para la relacion acusarle constantemente de ser una perso-
na desordenada, distraida o molesta.

Tampoco le permita que aparezca como “la pobre victima de una per-
sona controladora”, lo Unico que lograra con esta actitud es provocar
peleas y hacer que su autoestima disminuya.

Al pedirle algo, intente conectar de todas las formas posibles. Es pro-
bable que sufra un TDAH de tipo inatento y tenga dificultades para
prestarle atencidn. Para solventar esta situacién, toquele y mirele a los
0jos.

Procure no tocar sus cosas y no las cambie de lugar, ya que contribuira
a hacerle sentir que pierde el control sobre ellas. Cada conyuge tendra
espacios separados para trabajar y para dejar sus cosas personales.

Refuerce las rutinas para que su pareja no vuelva a caer en las anti-
glias conductas. En el caso de que ocurra, promueva que se restablez-
can.




LECTURAS RECOMENDADAS

¢Eres tu, soy yo o el TDAH en adultos? (2017) Gina Pera. Prélogo de R. Blarkley.
Editorial: TDAH Vallés.

La vida con TDAH A vista de pajaro. Consejos para jovenes supervivientes.
(2017) Chris A. Zeigler Dendy; Alex Zeigler. Editorial: TDAH Vallés.

Tomar el control del TDAH en la edad adulta. (2013). Autor: Russell A. Barkley.
Editorial: Octaedro.

Tu Tampoco Estas Solo. TDAH en adultos. (2011). Autores: Maria Jesus Ordo-
fiez y Roberto Alvarez-Higuera. Editorial: Libros Cupula.

Comprender el TDAH en Adultos. (2009). Autor: Josep Antoni Ramos Quiroga.
Editorial: AMAT.

Un dia en la vida de un adulto con TDAH (Trastorno por Déficit de Atencién e
Hiperactividad). (2009). Autores: Vera Joffe y Monica Lachan. Prélogo de Rus-
sell A. Barkley. llustraciones: Margaret Scott. Traduccidn: Antonio Diez Herranz.
Editorial: J&C ediciones médicas, S.L.

ASOCIACIONES DE PACIENTES Y FAMILIARES

FEAADAH. Federacién Espafiola de Asociaciones de Ayuda al Déficit de Aten-
cién e Hiperactividad. Pagina web: http://www.feaadah.org/es/

RECURSOS DE INTERNET

o Fundacion CADAH. Fundacion Cantabria Ayuda al Déficit de Atencién e Hiper-
actividad. Pagina web: http://www.fundacioncadah.org
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