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PRIMERA PARTE

o estas solo, amigo. Puede que sientas que eres la Gnica perso-

na en el mundo cuyo cerebro funciona como el tuyo, pero hay

millones de personas que comparten el mismo cableado. Va-
mos por la vida como los X-Men, camuflados entre la poblacion gene-
ral, compartiendo una alianza secreta y unos superpoderes increibles.
Sin embargo, en un mundo que valora la uniformidad y las interaccio-
nes sin fricciones, nuestros desafios tan «fricciosos» (si, ya sabemos
que esta palabra no existe, pero en este libro nos vamos a inventar
unas cuantas) pueden hacer que nos sintamos como bichos raros (o,
como minimo, sumirnos en la frustracion).

Los seres humanos desconfiamos de las cosas que no entende-
mos. Muchos de los que tenemos TDAH no nos sentimos cémodos
con nuestra identidad en parte porque no entendemos del todo los
entresijos de esta afeccion. El miedo a lo desconocido («;Qué me
pasa? ;Por qué parece que todo me cuesta mas que al resto?») puede
interferir en nuestra capacidad de desarrollar todo nuestro potencial.
En la teoria, todo parece mas aterrador. Cuanto mas desmitifiques lo
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que sucede en la caja negra de tu mente, mejor equipado estaras para
trabajar con tu TDAH, no contra él.

La primera parte de este libro tiene como objetivo precisamente
eso: desmitificar lo que no entiendes. Te daré una visién general del
TDAH —quién lo tiene, como se diagnostica, cdmo se manifiestay qué
ocurre a nivel neurolégico— para ayudarte a entender qué demonios
pasa en ese 6rgano fascinante y bulboso llamado cerebro.

Dedica todo el tiempo
que necesites para leer
el siguiente capitulo.

Es un poco complicado,
pero muy importante.
Penn




. NOCIONES
BASICAS SOBRE
EL TDAH

mpezaremos con una lista rapida de lo que no es el TDAH: no es un

defecto, una deficiencia ni una eleccion. No es un referéndum so-

bre tus padres por no inculcarte disciplina o por no prestarte sufi-
ciente atencion de pequefio. No es una moda, una tendencia, un bulo,
una estrategia inteligente de las grandes farmacéuticas para forrarse
vendiendo medicamentos innecesarios ni una tactica de miedo para
aumentar los indices de audiencia de la tele. No es una excusa inventa-
da para recibir un trato especial en la escuela o en el trabajo. No es
un pase libre para comportarnos como queramos porque, claro, tene-
mos TDAH. Y para nada es motivo de verglienza, aunque —;que lo se-
pas!'— el TDAH tiene un largo historial de nombres bastante bochornosos.

Entonces, ;de qué estamos hablando? El trastorno por déficit de
atencion con hiperactividad es un trastorno del neurodesarrollo, cré-
nico pero manejable, que afecta al desarrollo y el funcionamiento del
cerebro. Las diferencias en tu cerebro pueden dar lugar a tres tipos
principales de sintomas: inatencién, impulsividad e hiperactividad.

La persona tipica con TDAH tendréa dificultades para escuchar,
acabar tareas y estar al tanto del tiempo (y de sus pertenencias). Se
mostrara inquieta, sin poder parar, habladora e impaciente. Los sinto-
mas aparecen normalmente en la infancia y pueden persistir en la edad
adulta. Por desgracia para los que tenemos TDAH, estos sintomas pue-
den parecerse mucho a un mal comportamiento, falta de educacién o
una negativa rotunda a seguir las normas. Sin embargo, en las personas
con TDAH no son conductas voluntarias; son sintomas involuntarios
dictados por la neuroquimica. Repito: los sintomas del TDAH no son
elecciones, estan determinados neurologicamente.
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SINTOMAS DEL TDAH

Qué parecen nuestros sintomas Qué son en realidad

Actos involuntarios debido

Impulsividad o
a la quimica cerebral
Desorganizacion Dificultades para priorizar
Mala gestién del tiempo Dificultades para concentrarse

Dificultades para hacer

. Inquietud
varias cosas a la vez

Falta de planificacién Baja tolerancia a la frustracion

A pesar del (horrible) nombre del diagnéstico, tener TDAH no
significa que seas incapaz de prestar atencion o de permanecer sen-
tado un rato (aunque puede que alguna de estas dos cosas, o las dos,
te retraten de vez en cuando). De hecho, si tienes TDAH, es proba-
ble que te concentres mas que tus amigos neurotipicos, siempre y
cuando te interese de verdad lo que estés haciendo.

Los estudios mas recientes describen el TDAH como un trastorno
que afecta a la capacidad de autorregularse, ya sea para estarte quieto
en tu silla o para esperar a que alguien termine de hablar antes de
compartir el interesante dato que acabas de descubrir sobre las balle-
nas azules (jalgunos de sus vasos sanguineos son tan anchos que una
persona podria atravesarlos!).

Con el TDAH, cada dia es una aventura. A veces necesitas contro-
lar tu imaginacion desbordante, pero otras veces esa imaginacion te
ayuda a resolver un problema y te saca de un apuro. Dado que el
TDAH es un espectro, tus sintomas pueden ser bastante distintos a los
de tu vecino con TDAH (y, ademaés, pueden variar de un dia para otro).
Tendras dias (o a lo mejor solo horas o minutos) en que los sintomas
del TDAH no seran muy intensos y pareceran como un zumbido leja-
no, pero cuando te enfrentas a un ambiente estresante o con dema-
siados estimulos, los sintomas se pueden disparar hasta convertirse en
un rugido ensordecedor.

4
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Si no has prestado atencién a ese Gltimo parrafo porque
todavia estds pensando en la idea de atravesar a nado un vaso
sanguineo de una ballena, no pasa nada. Retrocede y vuelve
a leerlo. Te ayudard a entender por qué no le has prestado
atencién (pero si: el corazén de una ballena azul puede medir

un metro y medio de largo y lo mismo de alto, por si te lo

estabas pregunfando).

Si, el TDAH es un trastorno crénico que puede provocar un tras-
torno crénico (;has visto lo que acabo de hacer?), pero recibir un diag-
nostico no es el fin del mundo. Los sintomas del TDAH se pueden con-
trolar. Como ocurre con la presion arterial, si el TDAH no se controla,
puede ser muy perjudicial para tu salud (sobre todo, para tu salud men-
tal), pero si tienes un diagnéstico claro y un plan detallado para trabajar
con tu increible cerebro, podrés vivir una vida plena y satisfactoria.
Puedes aprender a mejorar tu capacidad para autorregularte mediante
cambios de comportamiento, adaptando tu entorno, haciendo ejerci-
cio, practicando mindfulness y recurriendo a un coach, y con medica-
cion en algunos casos. En la tercera parte de este libro encontraras
sugerencias y estrategias para ayudarte a controlar tu TDAH.

:QUE CAUSA EL TDAH?

En el gran debate sobre naturaleza versus crianza, la primera le da una
paliza a la segunda en lo que respecta al TDAH. Durante décadas se
dio por hecho que el TDAH era el resultado de una mala crianza o un
defecto del caracter. La gente decia cosas como: «jLo que necesita
este nifo es mas limites! ;Donde esta miregla?». En cambio, ahora los
cientificos estan de acuerdo en que el TDAH esta determinado en
gran medida por la biologia. La ciencia establecié hace tiempo que los
cerebros con TDAH funcionan de manera distinta en las areas que
gestionan la atencion, la emotividad y la impulsividad.

Recibir un diagnéstico de TDAH no tiene nada que ver con la can-
tidad de azlicar que comes o a cuantos videojuegos juegas antes de
acostarte. Tampoco influye si tus padres son de esos que te dejaban
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cenar Doritos o de los que te echaban un chorro
de jabon si interrumpias durante la bendicion de
la mesa para contar que habias visto un bicho
muy raro en el camino del colegio a casa.
Sin embargo, tus padres no estan totalmen-
te libres de responsabilidad, porque los orige-
nes biolégicos del TDAH tienen un componen-
te hereditario. Los cientificos han identificado
siete genes y varias decenas de ubicaciones en
el genoma que parecen estar involucrados en el
trastorno, lo que significa que el TDAH suele venir de
familia. Existen muchas posibilidades de que tengas al menos un
pariente con el trastorno. Segln un estudio citado por Russell Barkley,
profesor de Psicologia de la Universidad de la Mancomunidad de Virgi-
nia y eminente experto en TDAH, en su libro Tomar el control del TDAH
en la edad adulta, mas de la mitad de los nifios con TDAH compartian el
diagnéstico con un progenitor bioldgico.

Me siento como la prueba viviente de esta estadistica. Ni siquiera
sé si entendia la herencia genética del TDAH hasta que Kim vino a una
de mis reuniones familiares. Alli sentada, nos observé asombrada con
los ojos como platos mientras manteniamos varias conversaciones a la
vez como si nada. Muchos de mis familiares Ilevan su diagnéstico de
TDAH con orgullo, y no cabe duda de que eso me ha ayudado a rela-
cionarme sin problemas con mi propio cerebro.

UN INCISO DE KIM

En aquella primera gran cena familiar me quedé boquiabierta
porque nadie acababa una conversacion. Una frase provocaba
una pregunta sobre otro tema, y entonces alguien metia baza
con una historia, y al mismo tiempo la persona que estaba
sentada a mi lado me preguntaba por mi madre. Me dio un
latigazo cervical. Eran capaces de mantener varias conversa-
ciones a la vez, y eso me dej6 alucinada. Me encanté la energia
en la mesay me enamoré de todas y cada una de aquellas per-
sonas, pero cuando llevaba diez minutos intentando seguir el
ritmo, senti que necesitaba una siesta.
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ATRASADO, NO ELIMINADO

Existen personas a las que se les diagnostica TDAH a una edad tem-
prana, pero cuyos sintomas desaparecen al hacerse mayores. En una
entrevista, el doctor Steven Kurtz, exdirector clinico del Instituto de
Trastornos de Déficit de Atencion e Hiperactividad y de Conducta
del Centro de Estudios Infantiles de la Universidad de Nueva York,
y del Centro de TDAH del Child Mind Institute (nota al margen: sé
que es un titulo muy largo, y gracias por leerlo entero, pero los exper-
tos como el doctor Kurtz que accedieron a ser entrevistados para este
libro estudiaron durante muchos afios para ganarse todos esos titulos,
asi que vamos a citar todos los titulos de todos los doctores impresio-
nantes que han tenido la generosidad de dedicarnos su tiempo), esta-
blecid una distincion entre las diferencias cerebrales que causan un
retraso en el desarrollo de una habilidad y las que provocan la ausen-
cia de esa habilidad. Muchos nifios con TDAH experimentaran un re-
traso en el desarrollo en un area determinada (por ejemplo, el control
de los impulsos o la gestion del tiempo), pero no careceran de esa
capacidad. Con la préctica, la habilidad en cuestion puede mejorar.

LOS TRES TIPOS PRINCIPALES DE TDAH

Aunque la combinacion exacta de sintomas varia de una persona a
otra, suelen agruparse en tres tipos principales de TDAH:

TIPO INATENTO
No sabe escuchar,
olvidadizo,
inatento, se distrae

con facilidad. TIPO COMBINADO

Una combinacion de los

tipos inatento e hiperactivo/

impulsivo
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Por si sirve de algo, yo soy del tipo combinado. Tengo que esfor-
zarme mucho para escuchar y para acabar un libro. También rompo la
servilleta en mil trocitos (da igual con quién esté comiendo) y, si me
dejas, hablaré sin parar. Estoy trabajando en ello.

En general, a las nifias se les diagnostica mas el tipo inatento que
el hiperactivo/impulsivo, y esa podria ser en parte la razén por la
que sus diagnosticos pasan desapercibidos. Lo de sofar despierto no
se reconoce como un sintoma tan facilmente como la incapacidad de
estarse quieto.

El doctor Kurtz explica que la presentacién hiperactiva/impulsiva
tiende a detectarse antes en la infancia porque no hay muchas opor-
tunidades de ver criaturas de uno o dos afos con dificultades para
prestar atencion. Los despistados son faciles de detectar. Sin embar-
go, cuando los nifios alcanzan la edad escolar y se les pide que se con-
centren durante periodos més largos, el tipo inatento y el combinado
son mas faciles de identificar.

:A QUIEN SE LE DIAGNOSTICA TDAH?

Millones de personas de todo el mundo viven con TDAH. Entre el
5 por ciento y el 10 por ciento de los nifios y entre el 3 por ciento y
el 5 por ciento de los adultos estadounidenses tienen un diagndstico
de TDAH.

Durante décadas se pensé que el TDAH no era mas que un tras-
torno de niflos pequefos incapaces de permanecer sentados en el
aula; ahora, en cambio, disponemos de mejores herramientas de diag-
nostico y mas concienciacion que nos permiten observar diferencias
sutiles de por vida. De los nifios diagnosticados antes de los diecisiete
anos, la inmensa mayoria —alrededor del 90 por ciento— seguiran te-
niendo sintomas de adultos, aunque dichos sintomas pueden aparecer
y desaparecer en funcién de lo que suceda en sus vidas.

Si bien algunas personas consideran que existe un sobrediagnésti-
co de TDAH, en realidad esta infradiagnosticado en muchos grupos
de poblacidn, incluidos los siguientes:

Adultos. Muchos adultos no son diagnosticados porque los cono-
cimientos sobre la aparicion del TDAH en la edad adulta son nuevos.
El nifio que se sube al sofa se convierte en el adulto que da golpecitos
con el boli en el escritorio de manera compulsiva. En general, los adul-
tos muestran menos hiperactividad. En el caso de los adultos con



NOCIONES BASICAS SOBRE EL TDAH

TDAH, nuestro comportamiento no consiste tanto en saltar fisica-
mente como en pasar de un proyecto a otro porque nos cuesta sen-
tarnos y concentrarnos en una sola tarea. En su libro Driven to Distrac-
tion, los doctores Edward Hallowell y John Ratey afirman que el
90 por ciento de los adultos que tienen TDAH ni siquiera son cons-
cientes de ello. Muchos adultos no se dicen «Mmm... Esto que estas
explicando sobre el TDAH me suena mucho...» hasta que se topan con
un articulo o un podcast sobre el tema, o si tienen un amigo o un fami-
liar que recibe el diagnéstico.

Segln la doctora Marcy Caldwell —especialista
en el tratamiento y la valoracion del TDAH en adultos, propietaria y
directora de Rittenhouse Psychological Assessments, y creadora del
blog ADDept.org—, los sintomas de las nifias y las mujeres tienden a
pasarse por alto, en parte por la presion social que reciben las chicas
para que interioricen sus experiencias dificiles. Asi, los nifios tienen el
doble o el triple de probabilidades que las nifas de recibir un diagnos-
tico de TDAH. Las mujeres adultas con TDAH son descritas como «ha-
bladoras» o «demasiado sociables», y atribuyen sus sintomas a esa per-
sonalidad sociable.

Como se supone que las mujeres deben ser puntuales y ordena-
das, y encargarse de todo lo relacionado con la familia, las mujeres
con TDAH pueden cargar con muchos remordimientos. Sin un diag-
noéstico, puedes llegar a pensar que eres incapaz de conseguir que tus
hijos salgan de casa con el bocadillo preparado y los permisos firma-
dos por la sencilla razén de que tienes algin tipo de deficiencia. Sin
embargo, no tiene nada que ver con un déficit: se trata de una dife-
rencia en el funcionamiento del cerebro.

Un nivel funcional alto puede ocultar
muchas cosas. La inteligencia puede enmascarar los sintomas mien-
tras sacas partido a tus dones naturales sin esfuerzo. En ese caso, el
TDAH se presenta de forma muy sutil. Muchas personas no son diag-
nosticadas hasta que van a la universidad, cuando las fechas de entre-
ga, la independencia y la presion conducen a una manifestaciéon mas
clara de los sintomas. Mis médicos me dijeron que pertenezco a esta
categoria, y puede que por eso tardase tanto en ser diagnosticado.

Los nifios negros y latinos tienen menos
probabilidades que los blancos de recibir un diagnéstico y tratamiento
para el TDAH. Los prejuicios y el racismo sistémico influyen en la per-
cepcion de los nifios y los adultos pertenecientes a minorias, y eso
hace que el comportamiento derivado del TDAH se etiquete como la
consecuencia de una mala crianza o de una falta de disciplina. A los
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nifios blancos se les diagnostica TDAH en un 11,5 por ciento, mientras
que la tasa en el caso de los nifios negros es de un 8,9 por ciento y la
de los latinos es de un 6,3 por ciento. Segln la doctora Tumaini Coker,
pediatra y profesora de Pediatria en la Facultad de Medicina de la Uni-
versidad de Washington, en la comunidad negra se sospecha que la
etiqueta del TDAH se utiliza como excusa para descartar y patologizar
a los nifilos negros en particular. Asi, hay nifios que podrian beneficiar-
se de un diagndstico, pero no lo reciben.

Ninos pequefnos. Muchos sintomas identificativos del TDAH se
asemejan al comportamiento normal en la infancia. Los padres y los
profesores dan por hecho que los comportamientos distraidos, hipe-
ractivos y sofadores desapareceran con el tiempo, y por eso hay tan-
tos nifos que nunca son evaluados o diagnosticados.

Personas con otros trastornos. EIl TDAH suele ir acompanado de
depresion y ansiedad, y por eso no siempre es facil diferenciar entre
TDAH y otro trastorno.

Si crees que esta lista es tan amplia que podria incluir a cualquiera
que pudiera tener TDAH, tienes razén. Aunque los conocimientos sobre
el TDAH han aumentado mucho en los dltimos veinte afios, es muy
probable que el trastorno continde estando muy infradiagnosticado.

Comparacion de diagnésticos de TDAH
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