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DEDICATORIA

A todas aquellas personas, que al igual que este inquieto escritor, se enfrentan a los desafíos de una vida marcada por el TDAH. Este libro es para vosotros, quienes navegáis por las olas turbulentas de esta hermosa condición con un espíritu impetuoso. Para que estas páginas os ofrezcan las estrategias y herramientas para poder encontrar la calma en medio de la tempestad y podáis disfrutar de cada momento de una nueva vida serena y tranquila.
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"En el caos de una vida con TDAH, la calma no es un privilegio, es una necesidad. Encuentra tu refugio en este mismo instante, donde la tormenta se calma y tu paz interior se convierte en tu mayor aliada."


Introducción

EL CAOS DE Una mente sin descanso

En lo profundo de una vida, a simple vista ordinaria, se esconde un mundo complejo y maravilloso. Un mundo donde el tiempo transcurre como un incesante rio caudaloso, y donde la concentración se diluye entre las profundas aguas turbulentas de un rio repleto de pensamientos, ideas y sueños. Un mundo alejado de lo común que nos llevará por derroteros inexplorados y por aventuras tan apasionantes como confusas.

Si te encuentras leyendo estas páginas sabrás de que viaje te estoy hablando. El viaje de nuestras vidas, un viaje sin retorno, abrumador y desafiante, un viaje que puede ser maravilloso o tu peor pesadilla. El viaje que nunca elegiste emprender, pero en el que te encuentras sumergido sin posibilidad de renunciar a él. Un viaje que nos lleva diariamente por un sendero distinto al del resto de personas, un viaje alternativo en el que el resultado dependerá, en gran medida, de nuestra implicación y voluntad. Un viaje que puede ser una increíble bendición o tu peor maldición. Queridos e inquietos lectores, no os hablo de un viaje cualquiera, sino del viaje de mi vida, y de probablemente la vuestra también. Un viaje llamado:

“Déficit de atención e hiperactividad”

A lo largo de las siguientes páginas, profundizaremos en los desafíos adheridos a una vida con presencia del TDAH, y como el intentar cumplir con las exigencias del día a día, va poniendo una losa cada vez más pesada encima nuestra, que debemos de tratar de quitarnos de encima, ya que, en caso contrario, puede acabar por aplastarnos. Este libro pretende ser vuestra arma más afilada contra el estrés diario, de la ansiedad y de las abrumadoras exigencias diarias a las que os enfrentáis sin descanso. Una guía hacia la búsqueda de la serenidad y de vuestra paz interior. Pretende ser un refugio, en el que cada vez que se acerque la tormenta, podáis resguardaros hasta que amaine.

Cuando tenemos estrés o tenemos ansiedad (se estima que entre un 30-40% de los adultos con TDAH) la vida se convierte en una montaña rusa agotadora que nos cuesta mucho de frenar. Cada tarea y situación, por pequeña que sea, se convierte en una cuesta muy empinada que implica mucho esfuerzo y energía subir. Y cada nueva circunstancia que se nos presenta acaba desencadenando una nueva ola de estrés. A menudo nos encontramos en una carrera mano a mano contra el reloj, de la que difícilmente saldremos vencedores.

Por otro lado, tenemos la sombra de la ansiedad, que nos persigue día y noche sin posibilidad de escapar, revelándose como una autocrítica devastadora, un sentimiento de frustración y un desprecio constante a nuestras capacidades y aptitudes. Por eso, es tan común encontrar que muchos pacientes con esta condición presentan el llamado “Síndrome del impostor”. Y lo sé por qué he estado allí, he sentido esa sensación de no poder con las exigencias del día a día, me he sentido abrumado por cosas que para otras personas parecen tan sencillas, pero que, sin embargo, para mí, parecían imposibles. También he tenido esa sensación de no poder más y de necesitar que todo pare, que el mundo deje de girar durante al menos unas horas, de que me dieran un respiro. Pero no nos adelantemos, antes de llegar al tema que nos incumbe en este libro necesito que interioricéis algunas cuestiones.

A partir de este momento, os invito a cambiar vuestra perspectiva del TDAH, os invito a que a partir de ahora entendáis esta condición como un compañero de viaje que va a estar con vosotros en todo momento, tanto en los momentos buenos como en los momentos malos. De forma en que, si decidimos aliarnos a él y abrazarlo como una herramienta valiosa, nos puede convertir en una persona única y diferencial que nos dé un valor añadido y se convierta en nuestra mayor bendición. Mientras que, por otro lado, si decidimos que en lugar de nuestro amigo sea nuestro enemigo, nos va a poner las cosas muy difíciles, ya que va a ser una sombra que no se va a separar de nosotros y que hará que nuestra vida cotidiana sea un camino de espinas afiladas.

Por supuesto, no pretendo engañar a nadie, el TDAH para quienes lo padecemos, nos presenta un desafío constante, en el que la rutina diaria muchas veces se siente como un laberinto sin salida, en el que nos perdemos entre un mar de olvidos, despistes, malentendidos y frustraciones. Pero abrazar esta hermosa condición nos permitirá cambiar nuestra autopercepción y empezar a entender que el TDAH es una parte maravillosa de quienes somos y de quienes podemos llegar a ser.

Este libro está dirigido a mis compañeros de vida del TDAH, aquellos que tantas y tantas veces nos sentimos frustrados, incomprendidos, cansados y exasperados. Se por lo que estás pasando, yo también he estado ahí, y algunas veces lo sigo estando, esto es una lucha que dura toda la vida, pero no por ello debemos rendirnos.

La vida de un adulto con TDAH puede ser maravillosa, y lo puedo decir de primera mano, y también de tercera, pues son cientos los mensajes que recibo diariamente de gratitud, de lectores maravillosos que han entendido que el TDAH no es nuestro enemigo, sino que debemos unirnos a él, en lugar de luchar contra él.

Cuando me preguntan cuál es el camino hacía una vida plena y completa para un adulto con TDAH siempre respondo de la misma manera:

-          El 50% del éxito es ser diagnosticado.

-          El 25% es entender el TDAH en profundidad.

-          El 25% restante es abrazarlo y tomar el control.

Efectivamente, si estás aquí lo más probable es que ya hayas sido diagnosticado con TDAH, lo que significa que ya tienes la mitad del camino hecho, si has odio bien, ¡La mitad del camino!

Quizás te sientas identificado conmigo, o quizás no, pero personalmente cuando descubrí que tenía TDAH, fue un punto de inflexión en mi vida. A lo largo de toda mi vida, había estado sumergido en una batalla silenciosa, en un baile cuya única melodía estaba compuesta por frustraciones y dificultades que parecían únicamente afectarme a mí. Siempre supe que era diferente al resto de personas, la dificultad para concentrarme, la energía desbordante, los altibajos y batallas internas parecían encaminar mi vida hacia un acantilado escarpado y peligroso. Sin embargo, el diagnóstico fue como un haz de luz en medio de la oscuridad. Finalmente pude comprender que ¡No estaba loco! Toda mi vida y todos los sucesos que me acontecían y escapaban a mi comprensión, empezaron a cobrar sentido. Había un motivo detrás de cada una de mis batallas, y ese motivo tenía nombre y apellidos, trastorno por déficit de atención e hiperactividad.

El descubrimiento de mi condición me permitió adquirir un conocimiento mucho más profundo de mí mismo, y me permitió curar heridas internas que habían ido creciendo durante años. Comprendí que no era ni incompetente ni perezoso, sino que mi forma de ser, en parte, era consecuencia de los desafíos inherentes a esta hermosa condición.

Pude dejar de culparme a mí mismo por tantas y tantas ocasiones desperdiciadas, momentos perdidos y proyectos a medias. En lugar de auto-afligirme, empecé a entender el TDAH como una fortaleza y no como una debilidad. Descubrí las estrategias y herramientas que me han llevado al lugar donde me encuentro ahora mismo, un lugar en el que nunca habría ni soñado estar, un lugar maravilloso y lleno de objetivos y logros cumplidos, un lugar lleno de alegrías y bendiciones. El lugar donde quiero estar, el presente.

Es por ello, que obtener un diagnóstico es la mitad del camino, ya que te abrirá las puertas hacia el autodescubrimiento, el éxito y la superación personal. Y es por eso que, si estás leyendo esto enhorabuena, solo te queda la mitad del camino, y con este libro te aseguro que encontrarás la vía más rápida para conseguir un estado mental óptimo y de esta forma acercarte lo máximo posible hacia nuestro objetivo:

“Dominar el TDAH en lugar de que el TDAH nos domine a nosotros”

En este libro, vamos a hablar sobre las dificultades a las que se enfrentan las personas diagnosticadas con TDAH con relación al estrés en la etapa adulta, para posteriormente ofreceros las herramientas y estrategias claves en el manejo de este estrés que acompaña tantas y tantas veces a esta condición. Tal y como indica la misma portada de este libro, os invito a que me acompañéis en este viaje hacia la tranquilidad y la paz interior, donde si aplicáis las técnicas que este libro os ofrece, os aseguro que vuestra vida puede dar un giro de 180 grados en la dirección que buscabais.


BLOQUE 1 

"COMPRENSIÓN y EDUCACIÓN"


CAPÍTULO 1

los desafíos del tdah

tdah + estrés = colapso

Siempre que escribo un libro me planteo cómo debería empezar a redactar las primeras líneas, para de esta forma, empatizar con los lectores y que puedan entender el mensaje que quiero transmitir de la forma más efectiva e ilustrativa posible. Tras unos días meditándolo, he llegado a una conclusión a la que he llegado mil y una veces, “La mayoría de las veces, la respuesta más sencilla es la correcta” Y así es como me gusta vivir la vida, tratando de hacer las cosas lo más sencillas posibles. Simplificar la vida es despejar la neblina que enturbia la claridad de nuestras decisiones y actos.

El factor que nos une a ti y a mi querido e inquieto lector, es tan obvio como complejo, hablo de nuestro mejor amigo y de tantas y tantas veces nuestro peor enemigo, el TDAH. Si estás leyendo estas páginas, puedo figurar que te encuentras en una de estas 3 situaciones:

	Tienes TDAH 

	Sospechas que puedes tener TDAH 

	Tienes a alguien cercano con TDAH 



Si no te encuentras en ninguna de estas tres situaciones, déjame darte la enhorabuena porque el conocimiento es poder y cualquier persona que quiera concienciarse y aprender sobre el TDAH tiene todo mi apoyo. Si, por otro lado, eres un usuario con esta hermosa condición, déjame de decirte que sé por lo que estás pasando, conozco tus vivencias, tus sentimientos y tus preocupaciones, casi como si pudiera verte a través de una pequeña cámara a lo largo de todo tu día. Para que entiendas de lo que estoy hablando, permíteme lanzarte unas preguntas:

-          ¿No te da la sensación de que las personas que tenemos TDAH estamos cortados por el mismo patrón?

-          ¿No te ves absolutamente reflejado en las vivencias y experiencias de otras personas con TDAH?

-          ¿No sientes una tremenda tranquilidad cuando escuchas a otras personas con TDAH contar sus vivencias porque te recuerda que no estás solo en esto?

Por supuesto, nunca me ha gustado generalizar, cada uno tenemos nuestras propias experiencias y vivencias y cada uno tenemos nuestras particularidades concretas, que no hacen únicos y diferentes al resto de personas, pero es cierto también, que tenemos ciertas características que nos unen y nos hacen empatizar mucho entre nosotros. Esto provoca que las personas con este trastorno encontramos en ello una experiencia reveladora y en cierta manera reconfortante, ya que hallamos un sentimiento de conexión y comprensión que a menudo nos ha faltado en otros aspectos de nuestra vida.

Cuando compartimos experiencias con otros adultos con TDAH, es como si viéramos reflejado en un espejo nuestras propias batallas y vivencias. De alguna forma nos sentimos comprendidos en lugar de juzgados. A través de estas experiencias, podemos aprender que el TDAH no tiene por qué ser una condena en nuestra vida, sino que existen personas con esta hermosa condición con una vida completamente exitosa a nivel personal, familiar, social y laboral. Y esto, os lo puedo asegurar de primera mano, ya que conozco infinidad de casos de personas con TDAH plenamente felices y capaces.

Puede que sea el primer libro sobre el TDAH que lees escrito por mí, o quizás hayas leído alguno de mis otros libros como:




-TDAH “Bendición o Maldición” ¡Tú decides!

-TDAH “En la piel de un niño” (Best Seller)




Si no me conoces, me presento brevemente, mi nombre es Ángel Valor y sé lo que te estarás preguntando, ¿Quién eres, y porque debería escucharte (o leerte)? La respuesta déjame aclararte, es muy sencilla, no soy nadie en especial, no soy famoso, probablemente nunca hayas oído hablar de mí y no soy un escritor consagrado. Simplemente soy un adulto con TDAH que ha experimentado los desafíos y retos de una vida con esta hermosa condición, una vida con momentos increíbles y con momentos nefastos. Como persona diagnosticada con TDAH he experimentado los desafíos como niño, como adolescente y como adulto. La hiperactividad, la falta de atención, las distracciones constantes...Ver como el tiempo es un enigma constante, a veces, pasa tan rápido que 3 horas transcurren como 5 minutos, y otras veces cada segundo se convierte en un martirio interminable. La frustración me ha acompañado durante mucho tiempo, al tratar de funcionar como el resto de las personas, al ponerme los mismos objetivos, las mismas metas, en el mismo tiempo y misma forma. El compararme constantemente con el resto de las personas para acabar lamentándome por no dar la talla en tantas y tantas situaciones y momentos. Tratar de cumplir las expectativas y terminar agotado. La procrastinación (posponer una tarea hasta el último momento) ha sido durante mucho tiempo mi lema y mi forma de vida. La desorganización, la increíble habilidad para dejar las cosas a medias, la motivación enorme por algo que al poco tiempo decae por los suelos. Los olvidos, los problemas de organización, los cambios de humor, el afrontar una tarea normal como un muro infranqueable, y una infinidad más de situaciones que seguro que te resultan familiares.

Todo esto ya lo sabemos, el TDAH presenta unos desafíos claros, pero si estás aquí no es para que te los recuerde, sino para mejorar tu vida, y hacer tu día a día un poco más fácil y sencilla de gestionar. Por ello, y prosigo con mi historia, cuando descubrí que tenía TDAH mi vida cambió para siempre, fue como haber vivido toda la vida con la luz apagada y de repente encenderla, durante años había luchado contra viento y marea, contra desafíos que resultaban incomprensibles para mí, sin entender porque era como era y porque me costaba tanto realizar algunas tareas que para el resto de mi entorno parecían tan sencillas. Fue como si un rompecabezas al que le faltaba una pieza, por fin encajase por completo. Sentí un alivio descomunal que me ayudo a entenderme y a entender por todo lo que había pasado. Creo que este sentimiento es más fuerte cuando, al igual que en mi caso, te diagnostican TDAH en la edad adulta, ya que tienes un histórico detrás de situaciones incomprendidas que de repente cobran sentido.

Como cualquier cosa en la vida, si no conoces la causa, difícilmente vas a poder encontrar un remedio, es por ello, que ser diagnosticado con TDAH es imprescindible, ya que supone un punto de partida con el que empezar a trabajar.

Descubrir mi diagnóstico me ha llevado al punto de mi vida donde me encuentro ahora mismo, y es el punto donde quiero estar. Pero eso no habría sido posible sin las estrategias y herramientas necesarias y sin una correcta gestión del estrés. Sinceramente, hace unos años nunca hubiese pensado que podría tener una carrera universitaria, un máster, una mujer y una hija preciosas, un buen trabajo, amigos estupendos y unos cuantos libros publicados. Cada uno tiene sus metas y sus aspiraciones en la vida, y cada uno tiene que buscar su propio camino y su felicidad, pero lo que he podido aprender a largo de estos años es que no podemos dejar que el TDAH sea un pasajero olvidado en nuestra vida, sino que debemos de mantenerlo como copiloto y navegar hacia nuestros objetivos y aspiraciones. Y esto no es posible si no conocemos en profundidad el TDAH y no tenemos una estrategia y una dirección de actuación claras.

Todavía recuerdo el primer video sobre TDAH que vi. Me encontraba ofuscado por dejar siempre las tareas para última hora, y empecé a buscar videos en YouTube sobre la “procrastinación”, sin saber cómo ni porque acabé en un video de un chico joven que contaba su experiencia como estudiante diagnosticado con TDAH. Y mi reacción fue quedarme como un tronco, quieto, sin pestañear, sin mover ni un dedo, expectante, incrédulo viendo como ese chico estaba haciendo una descripción detallada con pelos y señales de mi propia persona, de mis intereses, de mis gustos, de mis preocupaciones y mis inquietudes, era como si me conociese y estuviese hablando de mí. Y, evidentemente, esto me cambió la vida. ¡Quien me diría que un video de YouTube me llevaría a años después escribir libros sobre esta hermosa condición! La vida tiene esta magia, y, de hecho, desde que vi ese video mi amor y mi pasión por esta condición no han hecho más que aumentar y crecer.

Desde ese mismo instante, comprendí que debía convertirme en un experto en este trastorno, para poder convertirme en la mejor versión de mí mismo, aprovechar mis fortalezas y minimizar mis debilidades. Y no hay que confundirse, esto no va de intentar ser perfecto, nadie lo es, ni deberíamos intentar serlo, se trata de potenciar nuestras cualidades para superarnos a nosotros mismos a la vez que fortalecemos nuestra mente para poder superar las adversidades sin desfallecer en el intento.

Todo esto provocó que me pasara los siguientes días, semanas y años estudiando a fondo esta condición. Conozco las penurias por las que puede pasar alguien con TDAH, todos conocemos la parte negativa, pero también sé que tenemos cualidades únicas, que difieren de lo común, que tenemos una energía desbordante, y una pasión desmesurada por las cosas que nos causan interés. Es por eso que me decidí a escribir mis libros, ya que en todos los sitios nos dicen las cualidades negativas de las personas con nuestra condición, pero... ¿Y las buenas? ¿Y todo lo que podemos aportar al mundo? ¿Y nuestra visión única de las cosas? ¿Y nuestra creatividad y energía desbordante? Todas estas cosas las necesitamos oír para recordarnos que ni estamos locos, ni somos perezosos, ni somos un desastre, ni somos muy despreocupados. Tantas exigencias y expectativas que cumplir, provocan que nuestros niveles de ansiedad se eleven por las nubes, y es entonces cuando vienen las comorbilidades de las que más adelante hablaremos. Por ello, disponer de técnicas de manejo del estrés es clave para poder llevar una vida completa y satisfactoria.

Dar a conocer las partes buenas y maravillosas de nuestra hermosa condición es mi meta personal, al igual que yo en muchos momentos de mi vida, sé que muchas personas están sufriendo, abrumados por una situación difícil de gestionar, sobre todo, sin ayuda externa.  Es por ello, que me debo a mis compañeros de vida del TDAH y me veo en la necesidad de ayudarles en todo lo posible, aunque sea un poco. Se de primera mano que toda ayuda que reciba una persona con TDAH es bien recibida. Y es por eso que recibir tantos mensajes de apoyo y cariño de muchos de vosotros me motiva y me da fuerzas para seguir escribiendo y compartiendo mis experiencias. Solo por eso, tengo claro que las horas que he dedicado a cada uno de mis libros ha valido la pena al 110%, y es por eso que, en mí, no encontraras al mejor escritor, ni orador, ni pensador, ni estudioso...Pero si encontrarás a alguien que te comprende, que sabe por lo que estás pasando, y sobre todo que tiene ganas de ayudarte.

Hechas las presentaciones, prosigamos con lo que realmente nos importa, el TDAH y su relación con el estrés.

TDAH + ESTRES = COLAPSO

Estoy seguro de que ya debes de tener una buena base de conocimientos sobre el TDAH y sus características, en caso contrario, te invito a que pegues un vistazo a mi libro “TDAH ¿Maldición o Bendición? ¡Tú decides!” Ya que te dará un conocimiento bastante amplio de todo lo que envuelve a esta hermosa condición. Creo que es fundamental tener una buena base de conocimiento para afrontar los desafíos que puedan surgir derivados del TDAH. Como muchos sabréis siempre me ha encantado centrarme en la parte positiva de este trastorno, ya que me parece fundamental para que podamos hacer un cambio de mentalidad y empezar a entender que el TDAH nos hace jugar en el mismo tablero que el resto de las personas, pero con diferentes reglas de juego. Por eso es importante conocer bien cuál es nuestro punto de partida y como llegar a nuestros objetivos de la forma más óptima posible. Sin embargo, si estás leyendo este libro, es porque quieres poner remedio a uno de los mayores desafíos en el TDAH adulto que podemos encontrar: El estrés.

Para entender porque puede surgir este estrés, es importante conocer cuáles son los desafíos a los que se puede encontrar una persona con TDAH:

	Dificultades en el ámbito profesional: Una de las que más preocupan a los adultos con TDAH. Un correcto desempeño laboral nos facilitará disponer de un empleo por un periodo extenso de tiempo, además de permitirnos en un futuro aumentar nuestras condiciones, y remuneración. Es por ello que por los desafíos propios del TDAH (Concentración, planificación, cumplimiento de plazos, puntualidad...) muchos de nosotros tenemos problemas para mantener un mismo trabajo durante un periodo extenso de tiempo. Como por ejemplo fue mi caso en varios de mis trabajos al principio, ya que era nefasto organizándome, era impuntual y me distraía con mucha facilidad, a la par que, realizar cualquier tarea básica me suponía un esfuerzo mental gigante. 



	Gestión del tiempo y organización: En la misma línea que el punto anterior, pero desde un punto de vista más personal. Hablamos de problemas de gestión de tareas, organización del día a día, aseo personal, distribución del tiempo y planificación. 



	Relaciones interpersonales: Otro de los grandes caballos de batalla de los adultos con TDAH, es la “autoestima” pero también influenciado por nuestras dificultades para controlar impulsos y para prestar atención sostenida en las demás personas. 



	Autoestima y emociones: Otra gran losa de las personas que tenemos TDAH. Las comparaciones con nuestro entorno nos hacen sentir que no estamos a la altura, provocando una constante lucha interna por intentar cumplir unas expectativas que con el tiempo acabarán provocando estrés emocional y un aumento de los niveles de ansiedad. 



	Procrastinación: Una constante en la mayoría de las personas con TDAH. Debido a que la mayoría de las tareas rutinarias nos suponen un gran esfuerzo a nivel mental, tenemos una tendencia natural a posponerlas hasta que no queda más remedio que enfrentarnos a ellas. Requiere de mucha perseverancia y una línea estratégica clara para poder reducirla lo máximo posible. 



	Falta de responsabilidad: Es uno de los desafíos más comunes en los adultos con este trastorno, y no porque las personas con TDAH sean inherentemente irresponsables, sino porque debido a las características típicas asociadas a esta condición, pueden haber dificultades en el cumplimiento de ciertas responsabilidades en nuestra vida cotidiana. 



	Impulsividad y autocontrol: Controlar los impulsos y nuestras reacciones ante las situaciones y los devenires del día a día puede afectar en muchos ámbitos de nuestra vida, como el de la salud, la alimentación, el ejercicio u otros aspectos de autocuidado. 



Existen muchas más consecuencias en la vida de un adulto con TDAH que no están incluidas en estos puntos, pero a grandes rasgos, las mencionadas arriba, son las más comunes. Y todas ellas pueden conducirnos a un gran estrés y presión constante. No es el TDAH lo que genera estrés, sino las consecuencias derivadas del mismo.

El estrés provocado por los síntomas del TDAH puede convertirse en un ciclo crónico si no se lleva un manejo adecuado y consciente, pudiendo afectar a nuestra salud mental y física, y las consecuencias pueden ser nefastas para nuestro bienestar.

Pero entonces Ángel... ¿Qué es el estrés y cómo surge?

El estrés no es otra cosa que una respuesta natural de nuestro cuerpo que surge en respuesta a situaciones que “percibimos” amenazantes. Es una respuesta inherente al ser humano, y como cualquier defensa natural del cuerpo, tiene su función beneficiosa y positiva para la supervivencia de nuestra especie. No obstante, cuando el estrés se cronifica, como todo en exceso, puede ser altamente perjudicial para nuestra salud física y mental.

El estrés es producido por una serie de sucesos que ocurren en nuestra vida cotidiana llamados “estresores” y varían en función de la persona, la circunstancia y el momento en el que ocurren. Estos “estresores” suelen presentarse como:

-          Estresores agudos: Se les denomina de esta forma cuando son eventos puntuales que desencadenan una respuesta de estrés temporal que no permanece en el tiempo. Un ejemplo podría ser una exposición en público, una interacción social, un examen, etc.

-          Estresores crónicos: Se les denomina de esta forma cuando los sucesos persisten durante un largo periodo de tiempo, dando respuesta a un estrés crónico y dañino para la salud mental y física del individuo. Un ejemplo de este tipo de estresores podría ser los problemas financieros, laborales, familiares o de salud.

Cuando se produce una situación que nos genera estrés, ocurren una serie de cambios en nuestro cuerpo que afectan a diferentes áreas de nuestro cuerpo. En primer lugar, el cuerpo genera adrenalina y noradrenalina provocando un aumento de la frecuencia cardiaca, de la presión arterial y de la energía, para de esta forma, preparar el cuerpo para enfrentar ese “evento estresante”.

En segundo lugar, se produce un aumento de la glucosa en sangre para proporcionarnos un aumento de la energía adicional, seguido de un mayor flujo sanguíneo para nutrir nuestros músculos y preparar el cuerpo para tomar acción. Y, por último, se produce una supresión de las funciones corporales que resultan menos relevantes para combatir ese “estresor” como la digestión y el sistema inmunológico.

Estos cambios son útiles para hacer frente a los “estresores agudos” que ya hemos mencionado con anterioridad, sin embargo, cuando se produce un estrés crónico, con el paso del tiempo provocan graves problemas de salud que pueden afectar al corazón, al sueño, al sistema inmunológico, a la par que contribuyen a la aparición de comorbilidades como la depresión o la ansiedad.

Es evidente que debemos huir de este tipo de “estresores” ya que pueden provocar graves problemas de salud, y por supuesto, empeorar nuestra calidad de vida, afectándonos en diferentes ámbitos de nuestra vida. La lista de enfermedades derivadas de este tipo de estrés es interminable, pero en términos genéricos, algunos de los problemas que nos podemos encontrar son los siguientes:

-Enfermedades cardiovasculares - Trastornos del sueño - Obesidad - Problemas gastrointestinales - Problemas inmunológicos - Trastornos mentales - Diabetes tipo 2 - Problemas dermatológicos - Dolores crónicos - Trastornos reproductivos -




El estrés crónico, como estáis viendo, es peligroso y perjudicial para cualquier individuo, pero especialmente para un adulto con TDAH, ya que como muchos sabréis el TDAH puede aumentar de manera significativa el riesgo de desarrollar otras comorbilidades o problemas psiquiátricos, y así lo sugieren algunos estudios al respecto que estiman que alrededor de un 50% de los adultos pueden llegar a desarrollar alguna comorbilidad a lo largo de su vida.  Algunos de los ejemplos de comorbilidades asociadas a este trastorno serían:

	Trastornos del estado de ánimo: Las dificultades en la regulación emocional pueden propiciar este tipo de trastornos que en última instancia pueden provocar depresión y/o trastornos bipolares. 



	Trastornos de ansiedad: Los adultos con esta condición tienen una mayor propensión a sufrir este tipo de trastornos, tales como el trastorno de ansiedad generalizada, el trastorno de pánico y el trastorno de estrés postraumático (TEPT). 



	Trastornos del sueño: Sin duda uno de los más comunes. Las dificultades para relajarnos, y para calmar nuestra mente, interfieren directamente en nuestra calidad del sueño. 



	Trastornos de control de impulsos: Asociado a problemas como la ludopatía, la cleptomanía o la agresividad. La impulsividad e hiperactividad que nos caracteriza pueden propiciar este tipo de comportamientos. 



	Uso de sustancias: Lamentablemente también es uno de los más comunes. Nuestra búsqueda incesante de estímulos nuevos que aumenten nuestros niveles dopaminérgicos puede hacernos caer en adicciones como el alcoholismo, las drogas, el tabaco, etc. 



	Trastornos de alimentación: Trastornos como la anorexia o bulimia nerviosa pueden aparecer también en adultos con TDAH. Los problemas de autocontrol pueden contribuir a la aparición de trastornos con la comida. 



De nuevo, quiero recordar que ni me gusta, ni soy partidario de que nos recreemos en las dificultades asociadas a esta hermosa condición. No intento asustaros o desanimaros, sino que toméis conciencia de la importancia de hacer frente a factores de riesgo como el estrés y que, de esta forma, no subestiméis las consecuencias negativas que podrían provocaros en vuestra vida. Si abordamos estos desafíos y buscamos soluciones efectivas, podremos desarrollar un estilo de vida saludable y un camino hacia el bienestar y el éxito que tanto anhelamos.

Ser conscientes de la parte negativa del TDAH nos permitirá tener la motivación y la energía para identificar en qué áreas debemos de mejorar y enfocarnos, lo que nos permitirá tomar medidas activas para abordarlas. Quiero que sepas que al igual que tú, muchas personas, han enfrentado desafíos similares y han conseguido llevar una vida completa y exitosa. El TDAH y sus comorbilidades no son obstáculos insuperables, sino desafíos que, mediante las herramientas y estrategias pertinentes, pueden superarse para alcanzar nuestros objetivos.

Recuerda que para que exista la luz, debe existir la oscuridad. Debemos apreciar de forma positiva las cosas buenas de la vida a través de nuestras experiencias más oscuras y los momentos negativos. Las dificultades deben ser el motor que nos enseña a crecer y no el freno que nos lleve al precipicio.

Por último, para cerrar este capítulo te voy a mostrar el esquema que seguiremos a lo largo de las siguientes páginas para ayudarte en tu objetivo de reducir el estrés y llevar una vida apacible. Al finalizar cada bloque iremos rellenando los huecos hasta completar el esquema en su totalidad.





EL VIAJE HACIA LA TRANQUILIDAD 




-BLOQUE 1: COMPRENSIÓN Y EDUCACIÓN-




-BLOQUE 2: TÉCNICAS DE REDUCCIÓN DEL ESTRÉS-




-BLOQUE 3: HÁBITOS DE ESTILO DE VIDA- 




-BLOQUE 4: ESTRATEGIAS DE ORGANIZACIÓN- 




-BLOQUE 5: APOYO SOCIAL Y PROFESIONAL-                            


CAPíTULO 2

VIvir en el presente

El arte de la perspectiva

En el frenesí de la vida moderna, nos encontramos a una sociedad con una progresión vertiginosa, una sociedad dirigida, cada vez más, hacia la inmediatez, y la gratificación instantánea, impulsada por los constantes avances tecnológicos y cultuales. Esta nueva forma de vivir ha transformado por completo nuestra forma de ver las cosas, de relacionarnos y de trabajar. Estos constantes cambios vertiginosos han supuesto grandes beneficios para la sociedad, en términos de salud, sociedad, cultura, formación, desarrollo, etc. Pero innegablemente, también han afectado a nuestra visión del tiempo y nuestras conexiones personales.

En la actualidad, de alguna forma hemos convertido al reloj en nuestro enemigo, un enemigo al que debemos de vencer contantemente. Un enemigo insaciable que avanza sin dubitaciones, y que no para por nada ni por nadie. Esta desafiante carrera nos convierte en velocistas que corremos de un lugar a otro, como pollos sin cabeza, persiguiendo constantemente objetivos y metas, provocando que tengamos siempre la vista puesta en el futuro, sumergiéndonos en una red de preocupaciones y estresores, que nos hacen olvidar lo que realmente importa y sobre lo que realmente tenemos poder de influencia:

El presente.

El presente es el gran olvidado de la sociedad. Es la víctima silenciosa de nuestro mundo moderno. La fijación por mirar siempre al futuro, las metas a largo plazo, los planes y aspiraciones venideras, provocan que descuidemos nuestro mayor tesoro, el presente, donde estamos ahora, donde podemos ejercer influencia, donde ocurren las cosas que importan, las pequeñas y grandes alegrías, las interacciones con otras personas y la serenidad de vivir el momento actual, un mantra muy repetido, pero no por ello menos veraz. Sin embargo, somos incapaces de frenar esta vorágine de inmediatez y velocidad, vivimos en la cultura de la multitarea, lo que acaba dividiendo nuestra atención, y esto, sumado a las exigencias impuestas y autoimpuestas, provoca que nos quedemos atrapados en un torbellino de estrés y ansiedad. Y, en última instancia, causando que el valor intrínseco del presente se diluya como un azucarillo en nuestra taza de café.

Cuando hablamos de personas con TDAH, esta preocupación por el futuro agrava todavía más lo síntomas asociados a esta condición. Son muchas las consecuencias negativas que podemos encontrarnos si decidimos estar constantemente mirando al futuro y no disfrutando del presente, pero te las resumo en estás 6 claves:

	Dificultades en la planificación y organización: Este es un desafío común para las personas con nuestra condición. Si tratamos de proyectar esta planificación hacia el futuro, todavía se convierte en un desafío mayor, lo que propiciará una sensación constante de inseguridad y abrumamiento. 



	Mayor ansiedad y estrés crónico: El TDAH como ya hemos podido comprobar en el capítulo anterior, es propenso a desarrollar mayores niveles de estrés y ansiedad a los sujetos que lo padecen. Tener una visión constante de futuro, y de los problemas venideros, puede repercutir de forma negativa en este tipo de comorbilidades. 



	La procrastinación: De la misma forma, como ya hemos visto con anterioridad, la procrastinación es un problema bastante frecuente en las personas con TDAH, y se agrava más cuando nos sentimos abrumados por lo que nos deparará el futuro. La incertidumbre de las cosas futuras puede provocar también que evadamos las responsabilidades inmediatas. 



	Mantener el foco: La mente de las personas con TDAH tiene una tendencia natural hacia la dispersión. La preocupación constante por los hechos futuros puede generar una escasez de atención crónica en el presente, lo que dificulta el correcto desarrollo de las tareas y actividades del día a día. 



	Aumento de la frustración: La sensación de no poder acometer con las exigencias y expectativas futuras puede producir un decremento de la autoestima y la autopercepción. A menudo las personas con TDAH nos encontramos con el sentimiento o la apreciación de que no estamos a la altura de lo que se espera de nosotros en el futuro. 



	Falta de disfrute del presente: Pensar constantemente en el futuro influye negativamente en el disfrute de las pequeñas alegrías que nos ofrece el presente, como una buena comida, un rato de descanso, una charla agradable con alguna persona o un momento tranquilo con nuestros seres queridos. 



Modificar nuestra perspectiva del futuro hacia el presente, es imprescindible para nuestro bienestar personal. El presente es el único lugar en el que realmente estamos y en el que podemos saborear cada instante. Este cambio de perspectiva nos aportará infinidad de beneficios. En primer lugar, aprenderemos a disfrutar y apreciar el valor de cada pequeño instante, saboreando cada momento como lo que es, un momento único e irrepetible. En este mismo instante que te encuentras leyendo estas palabras, estas disfrutando de un momento singular, siendo testigo de la belleza del presente en su forma más pura.

Centrarse en el momento presente mejora nuestra salud mental, ya que nos permite dejar de rumiar en el futuro y el pasado, lo que a menudo genera estrés y preocupación, mientras que vivir el presente nos permite liberarnos de esa presión e incertidumbre que tanto socaban nuestra paz interior. Del mismo modo, estar centrados en el momento actual, nos permite prestar atención plena y total a las interacciones con otras personas, lo que permite que nuestras relaciones sean más reales y fructíferas.

Este cambio de perspectiva nos ayudará a fin de cuentas a disfrutar del cada momento de la vida, sin tener los ojos puestos en lo que está por venir. Esta transformación mental provocará una mejora sustancial en nuestra calidad de vida y en nuestra visión del mundo.

SOBRE LOS CAMBIOS DE HÁBITOS

Antes de que te preguntes si es posible cambiar un hábito que tenemos arraigado desde hace muchos años, déjame decirte que por supuesto que sí. Cambiar nuestros hábitos y adquirir rutinas más saludables es posible, aunque tengamos TDAH. Simplemente deberemos de buscar un enfoque que se adapte a nuestro estilo y forma de ser. Este cambio de hábitos es, de hecho, mucho más positivo para quienes padecemos esta condición ya que nos permite enfrentarnos a los desafíos de una manera mucho más efectiva y diferencial.

Cuando descubrí que tenía TDAH ya en la edad adulta, tenía unos hábitos completamente diferentes a los que tengo hoy en día. Por mi forma de ser, nunca hubiese pensado que sería capaz de cambiar tanto mi forma de hacer las cosas, de organizarme y de adaptarme a una vida familiar y laboral, a la par de que escribo mis libros.

En aquel momento, pensaba que todos esos cambios serían imposibles ya que con anterioridad había intentado modifícalos en numerosas ocasiones sin éxito alguno. Muchas veces nosotros mismos vemos muros infranqueables cuando resulta que simplemente debemos de abrir una puerta y entrar para cambiar nuestra vida por completo. Os hablo desde mi experiencia personal, no hace tanto tiempo me acostaba a las 2 o 3 de la mañana viendo YouTube, Netflix la televisión o cualquier otra distracción que tuviese entre manos. Hace un par de años, cambié esa rutina de gratificación instantánea, por la rutina de escribir, que en un principio podría parecer similar, pero créeme que poco o nada tiene que ver escribir, investigar, buscar información, incorporar nuevos conocimientos, desarrollar ideas y conceptos... comparado con mirar una pantalla y dejar la mente en blanco. Evidentemente requiere de mucha más autogestión y autorregulación, sin embargo, lo sigo disfrutando como el primer día.

Y finalmente, hace unos meses, cambié la rutina a la que me había acostumbrado toda una vida ,velar mucho y dormir poco, por la de madrugar mucho y acostarme pronto. Este sin duda ha sido un gran cambio en mi vida, ya que nunca me hubiese imaginado que tendría la motivación y la capacidad para llevarlo a cabo. Ahora, en lugar de acotarme a las 3:00h y levantarme a las 7:00h todos los días (hábito de sueño que no os recomiendo en absoluto), he modificado mi rutina para acostarme a las 22:30h y levantarme a las 5:30h. De esta forma, antes de irme a trabajar puedo disponer de un rato para escribir y mantenerme concentrado, a la vez que duermo más horas y disfruto por la tarde de momentos agradables con mi familia y amigos. Quizás para otra persona este cambio sería insignificante y sencillo de realizar, sin embargo, para mí ha sido un cambio radical que ha mejorado mi calidad de vida de forma abrupta y un cambio del que estoy muy orgulloso y contento de haber realizado. Este es solo un ejemplo de tantos, existen multitud de hábitos que podemos mejorar en nuestra vida y que desarrollaremos más adelante en este libro, pero algunos ejemplos podrían ser, los hábitos alimenticios, de ejercicio, de sueño, de organización de lectura, financieros, de salud mental, de autocuidado, de productividad, de entretenimiento…Al final, cada uno es consciente de qué hábitos puede mejorar y que hábitos puede eliminar o sustituir por otros de mejor calidad. El siguiente esquema te ayudará en el proceso, aunque lo más importante es tener verdadera voluntad para dar el paso:


1. AUTOEVALUACION

- Reflexiona sobre la rutina actual

-Identifica porque deseas hacer cambios

-Evalúa tus objetivos y metas




2. ESTABLECIMIENTO DE METAS

- Define metas claras y específicas

- Divide las metas en pasos pequeños y alcanzables




3. DESARROLLO DE ESTRATEGIAS

- Crea un plan de accióndetallado

- Asegurate de incluir medidas para enfrentar los obstáculos




4. IMPLEMENTACIÓN Y SEGUIMIENTO

- Comienza a implementar tu nuevo plan

-Lleva un registro de tu progreso y ajusta el plan según sea necesario

-Celebra tus logros en el camino








EL ARTE DE RELATIVIZAR

El arte de relativizar los problemas es una habilidad que debe ser prioritaria desarrollar en nuestra vida, ya que nos ofrecerá la posibilidad de abordar las dificultades del día a día de una forma mucho más equilibrada y sana.

Esta habilidad es imprescindible ya que nos permitirá relativizar los problemas y preocupaciones, consiguiendo comprender su importancia real en comparación con otros problemas más o menos importantes como referencia, lo que nos ayudará a mantener un estado mental positivo frente a las adversidades que se nos presenten en nuestra vida cotidiana.

Como toda habilidad, requiere de práctica y perfeccionamiento, luego veremos algunas técnicas que te ayudarán en el desarrollo de esta habilidad, pero te aseguro, que, para las personas con TDAH, es fundamental que entendamos este proceso mental, ya que, por nuestra forma de procesar la información, nos solemos abrumar con bastante facilidad por muchas cosas que a veces, no tienen la importancia que le damos o escapan a nuestro control.

Uno de los aspectos más importantes de cara a aprender a relativizar los problemas es “el cambio de enfoque”. Que consiste en observar el mismo problema desde diferentes puntos de vista, lo que nos permite comprender que muchas veces el problema que tenemos delante y que parece infranqueable, desde otro ángulo quizás es mucho más fácil de abordar de lo que nos pensábamos. Al realizar este cambio de perspectiva, nos percatamos de que podemos resolver la situación de una manera más efectiva y sencilla.

Este cambio de enfoque nos permite también comparar el problema actual con eventos similares del pasado, permitiéndonos analizar cómo hemos salido beneficiados en situaciones anteriores para de esta forma recordarnos a nosotros mismos que tenemos la capacidad de salir airosos de otros contratiempos similares.

La priorización es otra faceta fundamental en el arte de relativizar, ya que nos permitirá enfocarnos en aquellas tareas o problemas que realmente requieran nuestra atención, evitando malgastar tiempo en aquellas que nos alejen de nuestros objetivos, y evitando que nos saturemos en exceso.

La recompensa de aprender a relativizar los problemas es la disminución y rebaja del estrés, provocando una mejor claridad mental y un mayor bienestar emocional. Este arte contribuye a desarrollar una forma más positiva de ver el mundo y las circunstancias que nos rodean, motivándonos a avanzar en el camino hacia nuestros objetivos y metas.

«Pero... ¿Qué puedo hacer para aprender el noble arte de la relativización?»

Existen varias técnicas sencillas que te ayudarán a relativizar los problemas que te surjan en tu día a día, voy a exponer algunas técnicas simples pero efectivas que resultarán de apoyo para este propósito:

	Técnica de “control” vs “no control”: Es una técnica sencilla que consiste en dividir nuestras preocupaciones en partes, las que podemos controlar y las que no podemos. Por un lado, las tareas que no podemos controlar, no nos deben atormentar puesto que el resultado no dependerá en ningún caso de nosotros, por lo que no tiene sentido que nos martiricemos ya que esto solo hará que aumente nuestro nivel de estrés, pero no mejorará la situación. Debemos enfocarnos entonces en aquellas tareas que, si podemos controlar, pero con la tranquilidad de que tienen solución y de que podemos ponerle remedio. 



	¿Será importante dentro de 5 años?: Esta es una pregunta simple pero eficaz. Cuando nos enfrentemos a una circunstancia adversa, debemos de cambiar nuestro punto de vista a un supuesto “yo futuro” y preguntarnos si de aquí 5 años, este problema habrá supuesto un cambio significativo en el devenir de nuestra vida. Este cambio de perspectiva nos ayudará a percatarnos de que muchos de nuestros problemas no tienen la magnitud que les adjudicamos. 



	La técnica del “peor escenario”: Otra técnica clásica pero efectiva. Consiste en imaginarnos cuál sería el peor escenario en el que nos podríamos encontrar en el problema que estamos atravesando. Esto nos ayudará a comprender que las posibilidades de que este peor escenario ocurra probablemente no sean muy altas, y en caso de serlo, también es probable que el peor escenario no sea tan negativo como pensábamos. 



	Perspectiva ajena: Esta última técnica es la más básica pero también muchas veces la que más nos puede ayudar. Consiste en compartir con una persona de confianza nuestro problema o situación estresante, para que, desde su perspectiva, nos proporcione una visión más objetiva de la situación en cuestión. Esto, unido a que compartir con nuestros seres queridos las cargas supone de por sí un alivio gratificante, nos ayudará a obtener otra perspectiva que nos ayudará a abordar el problema desde otros ángulos que quizás no habíamos contemplado. 



Como puedes observar, estas técnicas son sencillas, pero créeme que en muchas ocasiones nos pueden ayudar a modificar nuestra actitud frente a un problema, y a tomar mejores decisiones en nuestra vida cotidiana.

IDENTIFICA TUS DESENCADENANTES

Este sin duda es un paso fundamental de cara a conseguir nuestro objetivo de reducir el estrés. Para resolver un problema, antes debemos conocer su origen, solo de esta forma podremos atacar a la raíz y no simplemente sobrevivir cortando la parte visible de nuestras malas hierbas, puesto que lo único que conseguiremos es que poco a poco se reproduzcan hasta que se convierta en una plaga difícilmente exterminable. Es por ello que necesitamos realizar un ejercicio de introspección y analizar en nuestro día a día que factores realmente son los que desencadenan nuestro estrés. Tomate un tiempo para reflexionar sobre tus hábitos y rutinas, y analiza cómo te sientes en cada momento del día, cuando estás más relajado, y cuando más nervioso, cuando estás más contento y cuando quieres tirarlo todo por la borda. Analizar tus emociones te ayudará a identificar que situaciones de tu vida cotidiana provocan ese aumento de tus niveles de estrés.

El “feedback” de nuestro entorno también puede resultarnos muy útil de cara a ofrecernos otras perspectivas externas que nos ayuden a contemplar “estresores” que quizás no habías identificado por nosotros mismos. Habla con alguien de confianza, tu pareja, amigos o familiares, cualquiera con el que tengas la suficiente confianza para compartirle tus sentimientos y emociones. Por supuesto, nuestro terapeuta o psicólogo, en caso de disponer de uno, nos dará un punto de vista profesional sobre nuestra circunstancia actual y sobre cuáles son los puntos de acción sobre los que podremos incidir de cara a conseguir nuestro objetivo de reducir el estrés.

Como ya hemos comentado con anterioridad, debido a las particularidades de nuestra hermosa condición, estos “estresores” o “desencadenantes” pueden potenciarse si no lidiamos con las estrategias y herramientas pertinentes frente a los desafíos inherentes al TDAH. Independientemente de esto, existen ciertos factores que son recurrentes en cuando a generación de estrés y que son los más comunes para la mayoría de las personas que padecen estrés crónico, aunque por supuesto, cada persona tiene unas circunstancias y acontecimientos particulares por lo que es imposible encasillar a todas las personas en los mismos “estresores”. Los más asiduos son los siguientes:

- Presión laboral - Problemas financieros - Relaciones personales - Salud mental y física - Eventos traumáticos - Cambios importantes - Expectativas altas - Sobrecarga de responbailidades - Falta de apoyo social - Falta de tiempo -




En el capítulo 1 hemos aprendido los conceptos básicos sobre el TDAH en relación con el estrés, y como este influye en nuestra vida cotidiana. En este segundo capítulo hemos recalcado la importancia de vivir en el presente y disfrutar de cada instante, para posteriormente entender la importancia de modificar nuestros hábitos negativos y transformarlos en hábitos saludables. También hemos profundizado en el arte de relativizar los problemas y algunas técnicas para cambiar nuestra perspectiva frente a ellos. Y por último hemos aprendido la importancia de identificar los factores desencadenantes de nuestro estrés. Todo esto nos sirve como base previa para en las siguientes páginas tener el fundamento necesario para desarrollar y entender correctamente las estrategias y técnicas de reducción de estrés que expondremos. En el siguiente capítulo vamos a entrar en materia y desarrollaremos el punto 2 de nuestro esquema “El viaje hacia la tranquilidad”. Pero para ello, antes, debemos de completar en nuestro esquema el punto 1:


EL VIAJE HACIA LA TRANQUILIDAD 




-BLOQUE 1: COMPRENSIÓN Y EDUCACIÓN-

-TDAH + ESTRÉS = COLAPSO

-Vivir el presente

-Modificar hábitos

-Relativizar los problemas

-Desencadenantes de estrés




-BLOQUE 2: TÉCNICAS DE REDUCCIÓN DEL ESTRÉS-




-BLOQUE 3: HÁBITOS DE ESTILO DE VIDA- 




-BLOQUE 4: ESTRATEGIAS DE ORGANIZACIÓN- 




-BLOQUE 5: APOYO SOCIAL Y PROFESIONAL- 





BLOQUE 2 

"técnicas de reducción de estrés"


CAPíTULO 3

mindfulness

Primer paso hacia la tranquilidad

La vida moderna se ha convertido en un cúmulo de actividades, exigencias y distracciones constantes. Y como ya hemos visto anteriormente, para las personas que convivimos con el “trastorno por déficit de atención e hiperactividad” supone un reto todavía mayor si cabe. Por lo que, la sensación de agobio constante y de estrés, muchas veces, se convierten en nuestras compañeras de viaje.

Este capítulo pretende ser nuestro botón de auxilio hacia la tranquilidad. Ese “botón del pánico” que cuando nos sintamos fatigados y sobrecargados, podamos pulsar para salvarnos de una situación angustiosa o agobiante. La vida de un adulto con TDAH no es sencilla, no pretendo engañarte. El TDAH es mi pasión y para mí, un motivo de orgullo, pero soy consciente de los desafíos y dificultades que conlleva este trastorno, y que a diario sigo enfrentando. Y me consta que muchos de mis lectores se arrancarían la piel con tal de no tener esta condición, porque es cierto, me llegan muchos mensajes de personas que han perdido su trabajo en múltiples ocasiones (a mí me ocurría antes de enfrentar de forma activa el TDAH), que se han divorciado, que han tenido problemas legales por accidentes de tráfico, o problemas financieros graves, y una larga lista de desgracias que desanimarían a cualquiera si no fuese porque todavía son más numerosos los mensajes que recibo de personas alegres y orgullosas de sí mismas, que han conseguido el trabajo de sus sueños, o son plenamente felices con su pareja, o han alcanzados sus metas personales y objetivos cuando pensaban que sería imposible, o han formado una empresa o negocio de éxito, etc. Por lo que, os aseguro, que, pese a las dificultades inherentes a este trastorno, podemos conseguir nuestros objetivos y metas y lo más importante, ser plenamente felices en la vida que llevamos y que hemos conseguido. A diario lo veo en vuestros cientos de comentarios, y, sobre todo, lo he podido vivir en mis propias carnes, tal y como cuento en mi primer libro sobre esta hermosa condición “TDAH ¿Maldición o Bendición? ¡Tú decides!”. Porque he estado en las dos caras de la moneda, se lo que es vivir con ansiedad y un estrés por las nubes, y se lo que es ser feliz y vivir tranquilo como me encuentro actualmente. Aunque por supuesto, esto ha requerido de un largo proceso de cambio de hábitos y estilo de vida, y, como condición crónica que es, siempre tendremos momentos y eventos negativos que podrán afectar a nuestro bienestar en general, pero lo más importante es que prevalezcan los positivos, y que dispongamos de las herramientas y estrategias necesarias para sobrellevar los momentos más duros de la mejor forma posible.

En mi primer libro expongo la metáfora de “la bajara de Póker” en la que se contempla la vida como una baraja de cartas, en la que cuando empieza la partida, recibimos unas cartas, que son las que nos acompañaran a lo largo de toda la ronda, y en la que, déjame avanzarte, las personas con TDAH no disponemos de muy buena mano. Muchas personas, empezarán la ronda con mejores cartas que nosotros, y es verdad, que no podemos elegir las cartas, ni cambiarlas, son las cartas que son, y por mucho que no nos guste nuestra mano y que nos frustremos, estas no van a cambiar. Por lo que en nuestra mano queda decidir si jugar la partida o rendirse. Y eso sí depende de nosotros y de nuestra voluntad. La partida está para jugarla, y la vida para vivirla, y de nosotros depende jugar. Y como en toda partida de Póker, aunque tú mano no sea la mejor en primera instancia, se puede ganar si jugamos bien nuestras opciones.

No estás solo en este viaje, somos millones de personas con TDAH en el planeta, y millones han conseguido superar el estrés crónico y la ansiedad. Es por ello que te invito en este capítulo a adoptar estas técnicas en tu vida, estrategias probadas por aquellos que han jugado la partida antes que tú, y que te ayudarán a sobrellevar de la mejor forma posible los desafíos y dificultades diarias de esta condición.

El viaje hacia la tranquilidad no es una búsqueda hacia la perfección, es un compromiso contigo mismo y una invitación a abordar los desafíos del TDAH a través de las herramientas y estrategias que te ofrecerán las siguientes páginas. El objetivo de este libro no es eliminar por completo el estrés, sino aprender las técnicas, hábitos y estilo de vida que te ayudarán a gestionarlo de manera efectiva y reducirlo en la mayor medida posible.

¿Conocéis la frase de “empezar la casa por el tejado”? Pues esto es lo que vamos a hacer en este capítulo, ya que las técnicas que os mostraré en las siguientes páginas, son de mucho valor, y os serán muy útiles en vuestro día a día, sin embargo, quiero recalcar que lo primero y más importante que debemos de hacer, es mejorar nuestro estilo de vida y nuestros hábitos, ya que esta es la base para mitigar al máximo el estrés en nuestra vida. Todo esto lo veremos en los siguientes capítulos, y lo dejo para más adelante porque quiero incidir en la importancia de no solo aprender técnicas de manejo del estrés, sino también es crucial que nos concienciemos de que lo óptimo sería evitar y reducir las circunstancias y eventos que nos generen dicho estrés, dado que este es el principio fundamental de la prevención. Por supuesto que existen muchas circunstancias que escapan a nuestro control y de las cuales por unos motivos u otros no podemos evitar, no obstante, existen otros muchos casos, donde si tenemos la capacidad de incidir, y suelen ser muchas más situaciones de la que nos pensamos.

La capacidad de identificar, mitigar e incluso eliminar “estresores” de nuestra vida, es un acto de autocompasión y autocuidado que debemos incorporar a nuestra vida. A raíz de ello, conseguiremos aliviar nuestra carga mental y física largo plazo, lo que nos permitirá mejorar nuestra autoestima, nuestro bienestar y nuestras relaciones interpersonales. Tomar una actitud proactiva en la reducción del estrés nos brindará un control más efectivo sobre nuestra calidad de vida y nos permitirá tener un enfoque activo en nuestro crecimiento personal y en nuestro “viaje hacia la tranquilidad”.

MINDFULNESS (ATENCIÓN PLENA) EN EL TDAH

El “mindfluness” o “atención plena” ha ganado una creciente popularidad los últimos años en prácticamente todos los rincones del planeta. Es muy probable que hayas oído hablar de esta práctica incluso que la hayas realizado alguna vez. En los últimos tiempos, hemos visto esta técnica en televisión, revistas, periódicos, radio, internet o incluso en nuestras conversaciones diarias con nuestros amigos o familiares. Sin duda, es el método de reducción de estrés (entre muchas otras cualidades) que más se ha estudiado y promulgado en el presente. Lo que no son tan conocidos, son los beneficios que esta práctica aporta a las personas con TDAH.

Para cualquier persona la práctica del “mindfulness” es altamente beneficiosa, sin embargo, si hablamos de personas diagnosticadas con déficit de atención e hiperactividad, los beneficios que podemos encontrar son altamente diferenciales y pueden suponer una mejora notoria en la calidad de vida de las personas con este trastorno.

La atención plena, ofrece herramientas efectivas para abordar los desafíos inherentes a nuestra condición, ofreciendo mejoras en la concentración, control de impulsos, manejo del estrés, etc. Incidiendo precisamente en todas aquellas áreas en las que las personas con TDAH tenemos dificultades, y por ello, es una práctica altamente recomendable en nuestra vida diaria, no obstante, antes de centrarnos en la relación del mindfulness con el TDAH, me veo en la obligación de abordar la filosofía del mindfulness para que podamos entender e interiorizar los beneficios y efectos de esta práctica en nuestra vida, pero, sobre todo, para esclarecer las dudas, que me figuro que tendrán, aquellas personas que nunca hayan oído hablar sobre esta filosofía tan popular en los últimos tiempos.

El “mindfulness” es una práctica que se centra en buscar la atención plena y consciente del momento presente. Al principio de este libro destacamos la importancia de centrarse en el momento presente, y está técnica se enfoca precisamente en ello. La “atención plena” (término traducido al castellano) en esencia busca de forma activa centrar nuestra atención a la experiencia presente, sin juzgarla ni reaccionar ante ella de forma alguna, simplemente dirigiendo nuestro foco al momento actual y a nuestros pensamientos y emociones con una actitud de aceptación.

Esta técnica, como cualquier otra, requiere de práctica y entrenamiento para que sus beneficios se incrementen. Nos permitirá olvidarnos de las rumiaciones del pasado y las preocupaciones del futuro, disminuyendo de esta forma el estrés crónico y la ansiedad.

Debido a las exigencias de nuestra sociedad en la actualidad, y al ritmo frenético de vida que muchas veces adquirimos como forma de vida, nos encontramos una sociedad que circula por la vida en piloto automático, sin disfrutar de cada momento e instante que disponemos en nuestro día a día, con la temeridad de no ser conscientes de que dichos momentos nunca regresarán. Es por ello, que esta filosofía pretende que centremos nuestra atención en el momento presente y que saboreemos cada instante, ayudándonos a tomar decisiones de forma consciente, y afrontando las situaciones de una forma más equilibrada. En aliciente, la práctica habitual del mindfulness mejora la autoconsciencia, lo que se traduce en un mejor entendimiento de nosotros mismos y de nuestras necesidades.

En resumen, el mindfulness no solo es una técnica o metodología, sino que supone un enfoque holístico que puede transformar de forma positiva nuestro bienestar y calidad de vida, brindándonos una serie de beneficios tanto a corto plazo como a largo plazo, y que, además, serán fundamentales en nuestra lucha contra el estrés y la ansiedad.

¿Por qué es beneficioso el “mindfulness” para el TDAH?

	Enfoque en el momento presente: Como personas con esta condición, uno de nuestros grandes desafíos es el de mantener la atención en tareas o actividades, sobre todo, cuando no nos causan un gran interés. Es por ello, que la práctica habitual del mindfulness sirve como entrenamiento para la mente y nos ayuda a enfocarnos en aquello que estamos realizando en el momento presente, en lugar de abrumarnos y divagar por los momentos pasados o futuros. 



	Reducción del nerviosismo o impulsividad: Nuestra lucha constante contra el nerviosismo y la hiperactividad nos obliga muchas veces a tomar decisiones impulsivas y descontroladas, por lo que la práctica de la atención plena contribuye a mantener la calma y reflexionar de una manera más pausada, evitando que tomemos decisiones de las que posteriormente nos podamos arrepentir. 



	Manejo del estrés y la ansiedad: Sin duda uno de nuestros mayores caballos de batalla, debido a que, por nuestra naturaleza, cualquier actividad que no nos proporcione unos altos niveles de dopamina, nos supondrá un esfuerzo mental muy elevado, lo que aumentará nuestros niveles de estrés y fatiga mental. Es por ello, que la práctica del mindfulness se ha demostrado efectiva en la reducción del estrés crónico y la ansiedad. La atención plena nos enseña a observar nuestras emociones sin juzgarlas, por lo que nos brinda una perspectiva más calmada y equilibrada de las situaciones que vivimos en nuestro día a día, contribuyendo de esta forma, a una mejora en la gestión del estrés y la ansiedad. 



	Mejora en la autoconciencia: Tener conocimiento de nuestra forma de ser, nuestras emociones, nuestras reacciones, nuestros sentimientos y opiniones, es fundamental en el manejo exitoso del TDAH. El mindfulness contribuye a la autoobservación y la autorreflexión, ayudando a entender mejor cómo funciona nuestra mente y sus patrones de comportamiento, e identificando los desencadenantes y estresores que perturban nuestra paz y tranquilidad. 



	Aumento en la tolerancia a la frustración: Al mejorar nuestra regulación emocional, la práctica del mindfulness nos permite desarrollar una mayor tolerancia a la frustración brindándonos de esta forma una mayor capacidad de hacer frente a situaciones complejas o estresantes. 



	Mejora de la calidad del sueño: Una comorbilidad típica en las personas diagnosticadas con TDAH es al trastorno del sueño. Muchas veces debido a nuestras rumiaciones sobre eventos futuros o imaginarios. Llevar la mente y la consciencia al presente, nos ayuda a calmar nuestra mente, facilitando de esta forma la producción del sueño y la calidad del mismo. 



	Desarrollo de hábitos saludables: Como hemos comentado en los puntos anteriores, la práctica de la atención plena nos permite ser más autoconscientes de nuestras acciones y pensamientos, lo que nos ayudará a tomar decisiones más acordes con un estilo de vida saludable en cuanto a hábitos, alimentación, ejercicio, etc. 



Para poder comprender en que consiste el “mindfulness” es necesario que entendamos sus componentes esenciales, y su aplicación práctica:

	Atención consciente: Es el pilar fundamental de esta práctica, lo que implica prestar especial atención de forma deliberada y consciente al momento presente, sin juzgar nuestras emociones ni sentimientos. Es el resultado de buscar y enfocarse intencionadamente en el ahora. 



	Aceptación sin juicios: Otro aspecto fundamental es el de la aceptación de lo que surge en nuestra mente (Pensamientos, emociones, sentimientos...) sin juicio ni crítica. Aceptarlos con forme vayan surgiendo sin plantearnos si son buenos o malos o interfieren en nuestra meditación. 



	Conciencia de nuestro cuerpo: La práctica del mindfulness suele empezar con la consciencia de todo nuestro cuerpo, intentando poner el foco de nuestra atención en aspectos como la respiración, las sensaciones físicas y las tensiones musculares e internas. Sin duda la consciencia de nuestro cuerpo es un pilar fundamental en esta filosofía, prestando especial mención a la respiración. 



APLICACIÓN PRÁCTICA DEL “MINDFULNESS”

	Meditación: La meditación es la práctica fundamental de esta filosofía, más adelante os daré ejercicios completos de mindfulness para que lo podáis poner en práctica. Pero, en resumen, es tan sencillo como sentarse en silencio y dirigir la atención a la respiración, las sensaciones corporales o los pensamientos. Es precisamente en su sencillez donde radica la principal bondad de esta práctica y es que se puede realizar prácticamente en cualquier lugar y momento. 



	Conciencia en la vida diaria: El mindfulness se puede aplicar en cualquier acción de la vida cotidiana, ya sea al comer, respirar, caminar prestando atención al momento presente o ser consciente de las interacciones con otras personas. 



	Reducción del estrés: El Mindfulness es una de las mejores herramientas para reducir el estrés, y es por ello que va a tener un papel fundamental en nuestro viaje hacia la tranquilidad. A demás como personas con TDAH, normalmente tenemos preferencia a realizar tareas que no tengan una complejidad alta, y el mindfulness es la práctica perfecta ya que únicamente debemos de centrarnos el momento presente y relajarnos. 



	Mejora de la concentración: Otro aspecto que resulta altamente beneficioso para las personas con TDAH, ya que esta práctica ayuda a mejorar la concentración y la capacidad de mantenerla de forma sostenida en el tiempo. 



Como ya habéis podido observar, el mindfulness es un ejercicio muy completo para cualquier persona, pero más todavía si cabe para las personas que tenemos TDAH, y me imagino que te estarás preguntando como se realiza esta práctica y cómo podemos empezar a aplicarla desde ya a nuestra vida... Pues no te preocupes, porque al final de este capítulo te he preparado un ejercicio completo paso a paso para que lo puedas implementar desde hoy mismo y disfrutar de sus beneficios para el resto de tu vida, pero antes, me gustaría contarte un ejemplo de lo que puede ayudarte esta práctica en tu vida personal, familiar y laboral, y el ejemplo que te daré a continuación no es otro que el mío propio. La ventaja que me da tener TDAH de cara a poder escribir mis libros es precisamente que convivo a diario con esta condición, y al igual que vosotros, lidio con todos y cada uno de los desafíos que conlleva. Desde que descubrí mi diagnóstico, me he obsesionado con esta hermosa condición, lo que me ha llevado a investigar todo tipo de estudios y trabajos relacionados con el tema, a leer libros, revistas, artículos, a ver documentales, videos, experiencias personales, charlas, publicaciones, etc. Devorando todo el contenido posible sobre este trastorno, porque siempre he creído firmemente que el conocimiento es poder, por ende, cuanto más aprenda sobre cómo funciona mi mente y mis comportamientos, más sencillo me resultará establecer las estrategias y metodologías que me ayuden a conseguir de la forma más efectiva mis objetivos y metas. Esto me ha llevado a leer muchos artículos y autores expertos que ofrecen información de mucho valor, pero que muchas veces carecen de esa conexión emocional que empatice profundamente con el lector debido a que es muy difícil ponerse al 100% en el lugar de la otra persona si no experimentas sus circunstancias, forma de ser y pensamientos. Y no es que sus conocimientos no sean importantes, de hecho, son imprescindibles para comprender de forma precisa nuestro trastorno, sin embargo, muchas veces lo que necesitamos es alguien que nos ofrezca un punto de vista que se identifique con las vivencias que experimentamos en nuestra vida cotidiana. En cierta manera se podría comparar con un bombero que ha aprendido toda la teoría de cómo se debe apagar un fuego, y conoce todas las técnicas, utensilios y maneras óptimas para conseguirlo, sin embargo, nunca se ha enfrentado a una situación de peligro real. La teoría debe complementarse con la práctica y viceversa.

Como ya sabréis, me diagnosticaron TDAH en la edad adulta, lo que propició que mi etapa estudiantil, no fuera la más sencilla ni la más exitosa, al menos en un principio. El caballo de batalla de cualquier niño con TDAH es la hiperactividad, mientras mis compañeros de clase parecían sentarse tranquilamente a escuchar al profesor, yo simplemente era incapaz de hacerlo, resulta curioso y complejo de explicar al mismo tiempo. Recuerdo tener siempre ganas de pasármelo bien, hacer cosas emocionantes y divertidas y estar sentado en una silla durante tantas horas era una tortura física y mental para mí. Al principio no te percatas, pero conforme vas creciendo y observando a las personas de tu alrededor, comienzas a notar que eres diferente al resto, las cosas que para lo demás parecen resultar sencillas, como estar sentado, escuchar, hacer los deberes, obedecer...para mí eran imposibles. Siempre he admirado a esa gente que es capaz de estar 5 horas sin pestañear mirando al profesor, os puedo asegurar, que incluso a día de hoy, para mí son superhéroes. Sin embargo, en otras áreas yo era notablemente más habilidoso que mis compañeros, como la música, la educación física, los juegos de lógica, las actividades manuales y plásticas... Lamentablemente y sobre todo en aquellos tiempos, la escuela no estaba pensada para nosotros. No existía ningún tipo de adaptación para nuestras necesidades y capacidades, ni si siquiera en toda una vida estudiantil, ni un solo profesor o educador fue capaz de intuir que podía tener hiperactividad y déficit de atención, pese a que me repetían como un mantra que siempre estaba “revoloteando” en clase y que nunca prestaba atención. Visto así era como sumar 1 + 1, aunque en su defensa, los conocimientos sobre nuestro trastorno hace 20 años, no son los que encontramos ahora, por suerte, cada vez el diagnóstico es más temprano, lo que ayuda mucho al niño a poder conocerse mejor, a los padres a establecer rutinas y estrategias de manejo efectivas, y al colegio, a adaptarse un poco a los requerimientos de un niño con este diagnóstico. Aunque todavía queda mucho camino por recorrer, sin duda, lo más recomendable sigue siendo formarte en profundidad y por supuesto, buscar un buen profesional al respecto, tal y como detallo en mi segundo “Best seller” “TDAH: En la piel de un niño” en el cual se detallan todas las estrategias y herramientas que podemos aportarles como padres a nuestros hijos para hacer que sus primeras etapas de la vida sean lo más sencillas y agradables posibles.

En el instituto las cosas fueron a peor, el déficit de atención me impedía prestar atención en clase, mi organización era pésima, mi inquietud y nerviosismo crecían desorbitadamente, mi rendimiento escolar bajaba cada vez más, los problemas de conducta me llevaban a discusiones con mis compañeros, profesores y familiares. Y lo más frustrante de todo, es que escapaba a mi control. Recuerdo tantas y tantas veces poner de mi parte para atender al profesor sin éxito alguno, intentar no olvidar los deberes, intentar controlar mis impulsos, sin embargo, por más que esfuerzo que le pusiera, era completamente incapaz, lo cual resultaba muy frustrante, debido a que mis profesores siempre me acusaban de ser perezoso y no querer prestar atención. Durante un tiempo interioricé que era un perezoso y un “pasota”. Atravesar toda una infancia sin estar diagnosticado, menoscaba tu autoestima y autoconcepto poco a poco, hasta poder destruirla por completo. Por suerte siempre he sido una persona bástate optimista y alegre, por lo que acabé desarrollando una resiliencia emocional muy poderosa manteniendo siempre una actitud positiva frente a la vida y sus adversidades.

La etapa estudiantil es sin duda una etapa compleja para cualquier persona con TDAH, pero, si no estás diagnosticado, todavía resulta más desafiante, es por ello, que siempre he sido un firme defensor del diagnóstico temprano, ya que se de primera mano lo duro que puede llegar a resultar ser desconocedor de este trastorno durante gran parte de la vida. Por suerte, pude elegir una carrera que me gustaba, y pese a las dificultades que fueron muchas, supe inconscientemente adaptarme a las circunstancias venideras. Cuando una persona con TDAH encuentra algo que le gusta, desarrolla una atención e interés por encima de la media. El concepto para definir ese estado mental es “Hiperfoco”. Y saber aprovecharse de esta habilidad es imprescindible, ya que esto me permitió salir airoso de la universidad e incluso animarme a realizar un máster, e irme a estudiar a Polonia. Cosas que nunca hubiese pensado que sería capaz de hacer debido entre otras cosas a la mala autoimagen que había desarrollado a lo largo de tantos años de escuchar que era un irresponsable, perezoso e inquieto. Por suerte para mí, salir de mi zona de confort me permitió abrir mi mundo a nuevas experiencias, personas y lugares, lo que repercutió muy positivamente en mi autoestima.

Aprendí que era capaz de estudiar y concentrarme si la materia me interesaba, y si no, trataba de ofrecerme recompensas y dividir las tareas en más pequeñas y asequibles, aprendí que era capaz de hacer grandes amigos, conocer gente, explorar mundo, canalizar mi energía con la música, los rompecabezas, realizando alguna actividad que me apasionara. Fue una etapa increíble de mi vida, que me hizo aprender mucho y conocerme mejor. Parecía que todo iba viento en popa, pese a no conocer mi TDAH, pero al igual que en una tormenta, la calma siempre precede a la tempestad. Creía por fin haber superado todos los obstáculos que me había puesto la vida, pero todavía me esperaba el reto que me aproximó al borde del abismo: El mundo laboral.

La falta de diagnóstico al ingresar al mundo laboral puede plantear desafíos significativos para cualquier adulto con TDAH. Durante esta etapa de la vida, las demandas se incrementan y las dificultades asociadas al TDAH como la atención, organización y gestión del tiempo pueden intensificarse. Sin el diagnostico que te proporcione las herramientas y estrategias adecuadas para un buen desempeño laboral, las dificultades para progresar o conservar un trabajo se elevan. Los individuos pueden presentar problemas para mantener el enfoque y la motivación, dificultades para organizarse y cumplir con los plazos establecidos, problemas de conducta y rendimiento...Todos estos factores provocarán una sensación de insuficiencia y frustración, dando como resultado muchas veces en el “Síndrome del impostor”, que es la creencia irracional de que, pese a nuestros logros y éxitos, no somos lo suficientemente buenos y competentes, por lo que desarrollamos la falsa idea de que tarde o temprano descubrirán que somos un fraude.

A todos estos factores mencionados, faltaría sumar que, en esta etapa de la vida, las personas suelen aumentar sus obligaciones personales, como llevar una casa, una familia, hacer frente a responsabilidades como las facturas, manutención de los hijos o nuestros mayores, entre muchas más casuísticas y obligaciones. Por lo que si no se está debidamente preparado es fácil que se desarrollen comorbilidades como la ansiedad, la depresión o trastornos del sueño o alimentación.

Mi historia laboral tuvo un comienzo cuanto menos truncado, y esto entre otros motivos que explicaré a continuación, se debe a que tuve la brillante idea de estudiar una carrera y un master de gestión y administración de negocios, que es un tema que me gusta y me apasiona a nivel teórico, pero en la práctica, y así ha sido en todas las empresas donde he trabajado, implica estar sentado en una oficina de 8 a 10 horas seguidas sin levantarse del asiento, sin duda el trabajo perfecto para una persona hiperactiva. Además, mi trabajo implica una alta organización, gestión de mucha información, una alta concentración, rápida toma de decisiones y mucha responsabilidad.

Esta es la consecuencia de escoger los estudios antes de conocer el diagnóstico. Estoy bastante seguro de que, si hubiese sido conocedor de mi trastorno antes de elegir mi carrera profesional, hubiese elegido otra opción, por mucho que me guste lo que he estudiado, hubiese intentado estudiar algo que no implicara estar todo el día quieto y concentrado.

Una persona con TDAH es completamente capaz de realizar este tipo de desempeño laboral con las estrategias y herramientas pertinentes, de hecho, yo mismo sigo dedicándome a exactamente lo mismo, gracias a descubrir mi diagnóstico y realizar una serie de cambios en mi vida y en mi forma de gestionar mi trabajo, ahora soy plenamente feliz y os puedo asegurar que me va muy bien. Sin embargo, y por lo que os contaré a continuación, quizás con otra profesión me habría ahorrado bastante sufrimiento, aunque también es cierto que, si no hubiese pasado por ahí, no sería la persona que soy hoy.

Mi primer trabajo fue una montaña rusa de emociones. Me acuerdo de entrar con mucha ilusión, justo después de terminar el máster. Realicé 3 entrevistas presenciales con el director financiero de la empresa y me seleccionaron para el puesto, todo parecía ir sobre ruedas. Era un buen trabajo en una empresa multinacional, y había tardado unos pocos días en conseguirlo, mi orgullo y alegría estaba por las nubes. Pero desgraciadamente, la vida no tardaría mucho en darme una buena lección.

El trabajo era frenético, no había margen de error, y requería de una concentración superlativa. Y no lo digo porque tuviera TDAH, sino porque era igual de estresante para cualquiera de mis compañeros. El trabajo se acumulaba constantemente y había que finalizarlo antes de que terminara el turno. La gestión de diversas responsabilidades simultaneas, la presión para cumplir con los objetivos marcados, las reuniones con la directiva de la empresa, la falta de descanso y largas jornadas complicaban todavía más un trabajo ya complejo de gestionar por sí mismo. Aun así, peleaba por dar lo mejor de mí mismo, me esforzaba para dar la talla y dar una imagen sobresaliente, me acuerdo de que muchas veces al llegar a casa me dolía el pecho y me faltaba el oxígeno, me costaba dormir e incluso llegaba a marearme sin motivo aparente. De nuevo, estos factores no iban a impedir que realizara un buen desempeño laboral, por ello, mi ímpetu no decaía y seguía esforzándome al máximo para cumplir las expectativas marcadas. Finalmente, y tras 6 intensos meses, conseguí el contrato indefinido que tanto anhelaba, había conseguido mi objetivo, asegurarme un puesto de trabajo relacionado con mi profesión y con un salario decente. Pero fue a partir de ese mismo instante que las cosas empezaron a torcerse.

Aunque en ese momento todavía desconocía mi diagnóstico, el TDAH ya me estaba jugando malas pasadas, pese a mi enorme esfuerzo y dedicación, muchas veces me costaba mantener durante tantas horas un nivel de concentración tan alto. El estar sentado largas horas también me suponía un esfuerzo mental apabullante, lo que incrementaba todavía más mis niveles de estrés. Muchas veces me costaba seguir varias instrucciones simultaneas o muy extensas, lo que llevaba a que de vez en cuando se me pasaran por alto algunas tareas o instrucciones. Todo esto provocaba que me esforzara todavía más en intentar estar al nivel de mis compañeros y ofrecer un rendimiento positivo. Sin duda alcancé unos niveles de estrés y exigencia que no tardarían en pasarme factura.

A los pocos días de conseguir la renovación de mi contrato, y prácticamente de forma instantánea, empecé a sentir un hormigueo en ambos brazos, desde el codo hacia mis dedos, al principio no le di importancia, pero de forma bastante acelerada el hormigueo se transformó en dolor, un dolor que día tras día si iba multiplicando de forma exponencial, hasta que llegó un día, donde era incapaz de coger un vaso de agua, el dolor era tan agudo que prácticamente conducir o escribir en mi teclado se convertían en una tortura. Pero tenía claro que no podía tirar por la borda todo el trabajo que tanto esfuerzo me había supuesto, por lo que empecé a ir al fisioterapeuta para tratar de ponerle remedio, mientras seguía trabajando sin descanso. No podía rendirme, mi orgullo me lo impedía después de tanto sacrificio, dedicación y años de estudio. Sin embargo, el dolor no remitía, y parecía incrementarse cada vez más y más. Resulta que, debido a la tensión muscular provocada por el estrés prolongado y debido a condiciones anatómicas particulares de mi cuerpo, se produjo una presión en el nervio cubital de ambos codos, lo que provocó un atrapamiento del nervio cubital, que es similar al tan conocido “síndrome del túnel carpiano” pero en lugar de producirse el atrapamiento del nervio en la muñeca como suele ser típico, el atrapamiento se producía en la zona del codo, lo cual es bastante raro, sobre todo en una persona de 25 años. El dolor era insoportable, era exactamente el dolor agudo que sientes cuando recibes un golpe en la cara interna del codo que transmite un calambre por todo el brazo y produce un dolor muy intenso, pero durante todo el día, a todas horas, en cada momento e hiciese lo que hiciese.

El dolor finalmente me incapacitaba para trabajar, por lo que estuve dos semanas de baja intentando recuperarme, pero tal y como me temía no fue suficiente, por lo que tras otro desesperado e ineficaz intento de ir al fisioterapeuta tuve que tomar una decisión que me costó sudor y lágrimas decidir, abandonar mi puesto de trabajo.

Mi orgullo estaba por los suelos, el dolor no me permitía ni cepíllame los dientes y la impotencia de abandonar un trabajo de forma forzosa me llevaron a la más absoluta desesperación y frustración. No podía entender porque tenía que pasarme a mí, el resto de mis compañeros también luchaban contra altos niveles de estrés, pero ninguno padecía de ningún tipo de dolor incapacitante. Y yo con 25 años no podía ni sujetar una botella con mi mano derecha.

Tras esta situación, decidí tomarme unos pocos meses de recuperación para tratar de rehabilitarme de mi dolencia y recuperar un estado físico óptimo para poder desempeñar un nuevo empleo. Y así       fue, tras unos meses de descanso y fisioterapia, el dolor amainó, lo que me permitía realizar cierta actividad sin mayores dificultades. De nuevo, la suerte me sonrío y conseguí trabajo en la administración de una de las empresas más grandes de cerveza del mundo, una empresa que no voy a nombrar, pero os aseguro que todos conoceréis. Mi felicidad e ímpetu de nuevo volvieron a estar por las nubes. Tras unos meses muy duros y de mucho sufrimiento había conseguido la increíble hazaña de conseguir un trabajo todavía mejor que el que disponía anteriormente, y al igual que la primera vez, también tarde pocos días o semanas en conseguirlo. Pero la vida decidió no ponerme las cosas tan fáciles, ya que, para mi sorpresa, y tan solo con dos días de trabajo en mi nueva empresa, el dolor retornó...

No daba crédito, llevaba meses de recuperación, rehabilitación y descanso, estaba seguro de estar recuperado, y sorpresivamente no fue como esperaba. El doctor que llevaba mi caso me explicó que los daños ocasionados por un atrapamiento cubital sostenidos en el tiempo son irreparables ya que producen una atrofia en los músculos colindantes que nunca recuperan su estado natural. Mi gozo en un pozo. La única opción era realizarme una operación no muy recomendable para mi temprana edad, y que, además, no me solucionaría el problema, pero al menos, evitaría que se agravase al liberar el nervio de su atrapamiento.

Una vez más, tras otros meses de dolor agudo, tuve que abandonar mi trabajo, la frustración y ansiedad que me generaba mi dolencia eran insoportables. No podía entender como alguien de mi edad podía padecer un síndrome tan limitante. El dolor me impedía realizar cualquier actividad física y laboral, con el agravante de que cuanto más tiempo forzara los brazos, más grave e incapacitante podía volverse mi dolencia. Mi cerebro hiperactivo y entusiasta difería de mi cuerpo dolorido y limitado.

Mi pobre conocimiento sobre la gestión del estrés en el entorno laboral tuvo un impacto verdaderamente negativo en mi bienestar físico y mental. Es por ello, que aprender a gestionar el estrés es fundamental para preservar a largo plazo la salud física y mental. El estrés crónico y la ansiedad pueden desencadenar una serie de problemas y trastornos asociados, así como problemas físicos como enfermedades cardíacas. Aprender a gestionar este estrés de la manera correcta es una inversión de tu propia salud a largo plazo. Sin duda y como habéis podido comprobar con mi historia, no es un tema baladí, ya que, en cuestión de 1 año, mi salud física y mental se deterioró gravemente.

Por suerte, a raíz de todo esto, y harto de mi situación, me puse a investigar, y como ya he contado en mis otros libros, viendo un video de YouTube sobre un chico con TDAH descubrí que mi forma de ser y actuar eran una completa calcomanía a la suya. Lo que me indujo a investigar más y más sobre el TDAH, descubriendo durante el camino que no estaba loco, que mi forma de ser tenía un sentido, y que todo lo que había experimentado en mi vida tenía una razón de ser. Este sin duda fue un punto de inflexión en mi vida, me hizo resurgir como un fénix de entre sus cenizas.

Al poco tiempo acudí a un profesional para obtener un diagnóstico oficial, y recuerdo que la doctora me dijo:

«Según mis estudios, reconocimiento y el encefalograma que te hemos realizado, tienes un TDAH de libro, con todas las de la ley. La pregunta es... ¿Cómo has llegado hasta aquí?»

Según mi doctora, mis síntomas eran demasiado evidentes como para que nunca nadie se hubiese percatado de mi trastorno, no daba crédito. Me imagino que tuve la mala suerte de cruzarme con educadores y profesores que desconocían por completo esta condición. Pero en cierta manera, esta casuística me motivó a pensar que, si había podido conseguir todo lo que había logrado sin ser conocedor de mi trastorno, podría conseguir mucho más si aprendía las estrategias y herramientas necesarias para optimizar mi rendimiento y gestión del estrés. Y es por este motivo que comenzó mi pasión por nuestra hermosa condición, única y exclusivamente con el afán de mejorar y entenderme cada día más y más. Y empecé a investigar, leer, escuchar y devorar todo el contenido que podía sobre el TDAH.

Posteriormente conseguí un trabajo nuevo, en el que estuve mucho tiempo, aprendí a mantener a raya mi dolencia y me operé de mi brazo dominante para que mi síndrome del túnel cubital no fuera a mayores. Y lo más importante, aprendí todo sobre la gestión de estrés y la ansiedad, para no volver a repetir los errores del pasado, y os aseguro que esto cambió mi vida por completo.

Realizar una buena gestión del estrés, mejorar mi organización, mis métodos de trabajo, conocer mejor mi forma de ser debido al TDAH, canalizar mi energía, ordenar mi vida a nivel laboral, personal y familiar, todo ello contribuyó a que por fin pudiese mantener un trabajo a largo plazo y llevar una vida normal. Soy consciente de que no puedo realizar grandes esfuerzos físicos por mis brazos, ni si quiera puedo sostener a mi hija más de 5 minutos al brazo, sin que me empiecen a doler los brazos. Sin duda es algo que mentalmente he tenido que trabajar, pero cuidándome y realizando los ejercicios pertinentes, puedo llevar una rutina completamente normal y sin ningún tipo de dolencia. De hecho, trabajo 8 horas en un ordenador escribiendo en un teclado, y luego en casa, me dedico también a escribir mis libros. Y pese a dedicar tantas horas a escribir en un teclado, no me repercute negativamente en mi salud física, ya que ahora conozco mi cuerpo, y como debo de afrontar los desafíos que se presentan en mi día a día. Algunas veces me pregunto qué hubiese pasado si hubiese tenido toda esta información cuando empecé, pero probablemente no hubiese llegado al punto donde me encuentro hoy en día, haciendo lo que me gusta y disfrutando cada día junto a mi familia, en mi trabajo y mi pasión por la escritura. Además, como te he comentado al principio de este libro, no merece la pena rumiar por los sucesos pasados o venideros, lo más importante es centrarse en el momento actual, y disfrutar de cada instante de tu vida.

Este proceso ha sido largo, complejo y muy duro, por ello, quería transmitirte mi historia para ahorrarte tiempo de sufrimiento y penurias, y transmitirte la idea de que este proceso de superación fue gracias fundamentalmente a conocer bien nuestra hermosa condición y sobre todo a aprender a gestionar el estrés de la manera correcta, ya que, en el momento empecé a utilizar las herramientas que te mostraré en este libro, mi vida cambió por completo, así como mi salud mental y física.

Quizás hayas pasado por una situación similar o todavía peor si cabe, en cuyo caso, me gustaría decirte que se puede salir de ahí, que nunca es tarde para embarcarte en este viaje para abandonar el estrés y la ansiedad crónica. En mi lugar, ahora realizo el trabajo que me gusta, tengo la vida que siempre he querido y soy plenamente feliz. Mi viaje hacia la tranquilidad empezó en su momento, ahora te toca a ti, querido e inquieto lector, cuanto antes empecemos, antes podrás alcanzar tus objetivos y metas.

He intentado resumir mi historia laboral al máximo para no extenderme demasiado, pero la parte realmente importante es la de mi redención y recuperación, que iré detallando en los siguientes capítulos para que conozcáis bien los hábitos y estrategias que me llevaron a dar un golpe de efecto a mi vida.

EJERCICO PRÁCTICO DE MINDFULNESS

En primer lugar, es necesario detallar algunas pautas generales acerca de la práctica del mindfulness:

-      Inicio: Si es la primera vez que realizas esta práctica, puedes empezar con tan solo 5 o 10 minutos al día, esto te permitirá familiarizarte con esta técnica de relajación e implementarla en tu día a día.

-     Regularidad: En el mindfulness la consistencia es la clave. Resulta mucho más efectiva su práctica durante todos los días unos pocos minutos, que muchos minutos durante unos pocos días.

-   Aumento progresivo: A medida que nos familiaricemos con este ejercicio, iremos aumentando gradualmente el tiempo de práctica, realizando sesiones de 20-30 minutos al día, las cuales ya nos pueden aportar una gran cantidad de beneficios en nuestra vida. Y llegando a alcanzar el nivel experto, que sería de unos 45-60 minutos diarios. Esto es lo que indica la teoría, sin embargo, según mi experiencia personal y mis estudios realizados en este campo, para las personas con TDAH, debido a nuestras características particulares, con la práctica de unos 30 minutos repartidos durante el día sería suficiente para obtener los beneficios deseados.

-    Adaptación personal: Por supuesto, no todos somos iguales, y no todos obtenemos los mismos beneficios en el mismo espacio de tiempo. Es por ello, que al final, cada uno debe encontrar su tiempo particular, mediante el cual puedas realizar esta práctica sin sentirte abrumado, pero obteniendo los beneficios deseados.

-   Flexibilidad: Lo bonito de este sistema es que puedes dividir tu práctica para que se adapte a tus necesidades diarias. Podrías de esta forma, por ejemplo, dividirlo en 3 fases de 10 minutos, dos de 15 minutos o una de 30 minutos, según se acople mejor a tu rutina diaria.

Al final lo más importante es que introduzcas esta práctica en la vida diaria, encontrando una fórmula que funcione para ti y que puedas implementar de forma consistente y duradera. A medida que vayas familiarizándote con el mindfulness, irás ajustando la duración y horario de tus sesiones según tus preferencias y beneficios obtenidos.

A continuación, voy a mostrarte los ejercicios prácticos que vas a implementar a partir de hoy en tu día a día para empezar a reducir ese estrés y ansiedad que te acorralan a diario:


Ejercicio estándar de Mindfulness para Reducir el Estrés

Duración: Aproximadamente 15-20 minutos.

Paso 1: Preparación

Busca un lugar tranquilo, donde nadie te moleste ni haya mucho ruido de fondo, cuanto más tranquilo sea el lugar más sencillo te resultará el ejercicio. Debes sentarte en un lugar cómodo, pero no demasiado, por ejemplo, en una silla o en el suelo en la posición de loto. Y simplemente cierra los ojos y mantén la mirada baja.

Paso 2: Observación de Sensaciones

Empieza centrando tu atención en las sensaciones corporales. Comienza por los pies, y nota como cada vez pesan más y se relajan más. Repite este ejercicio mientras subes lentamente hacia arriba, observa cualquier tensión o molestia durante este proceso, pero sin juzgar ni modificar nada, simplemente se consciente de todo tu cuerpo y de sus sensaciones.

Paso 3: Respiración Consciente

Dirige ahora la atención en tu propia respiración, no modifiques su frecuencia, simplemente obsérvala, siente como el flujo de aire entra hacia tus pulmones, permanece en ellos y sale de cuerpo. Presta atención a como tu abdomen se expande y se contrae. Aunque este ejercicio parezca básico es el pilar del mindfulness, debido a que nos conduce a ser conscientes del momento presente.

Paso 4: Observación de Pensamientos

Durante toda la práctica del mindfulness conviértete en un observador de tus pensamientos. Cuando estos surjan de manera espontánea, simplemente acéptalos sin juicio alguno y déjalos ir conforme han venido. Si te distraes, que es lo más común y normal, sobre todo para nosotros como usuarios con TDAH, amablemente lleva tu atención de vuelta a la respiración.

Paso 5: Aceptación y Amabilidad

Cuando realices la “atención plena”, practica también la autocompasión y la aceptación. No te juzgues por tus pensamientos o sensaciones. Es normal que surjan pensamientos, pero recuerda dejarlos ir conforme han venido sin juzgarlos ni enfadarte. Trátate con amabilidad y comprensión, reconociendo que eres humano y mereces cuidarte.

Paso 6: No Pierdas de Vista tu Respiración

Recuerda que el pilar central de este ejercicio estándar de mindfulness que estamos realizando es tu respiración. Centra tu atención en ella sin modificarla ni juzgarla durante todo el proceso, únicamente modificaremos la respiración al final del ejercicio, tomando varias respiraciones profundas y conscientes y sintiendo cómo el estrés se libera de nuestro cuerpo con cada exhalación.

Paso 7: Apertura de los Sentidos y Vuelta a la Realidad

Para finalizar, abre lentamente los ojos. Observa los colores y las formas a tu alrededor. Escucha los sonidos y vuelve a la realidad sin juzgarla. Siente la conexión con el mundo que te rodea. Y siente como la paz y la tranquilidad se apoderan de ti. Tómate unos instantes para reflexionar sobre cómo te sientes después de completar este ejercicio de mindfulness. ¿Has notado una reducción en el estrés o la ansiedad? ¿Cómo te sientes física y emocionalmente? ¿Te notas más calmado que al inicio de la misma?

Paso 9: Compromiso

El compromiso es una parte fundamental en la práctica del mindfulness. Como usuarios con TDAH nos cuesta mantener muchas veces rutinas a largo plazo, pero esta rutina te aseguro que cambiará tu vida para siempre si mantienes el compromiso de realizarla. Con el tiempo empezarás a notar mejoras en la reducción de estrés y en tu bienestar en general.

Como puedes observar la práctica del mindfulness es muy sencilla, y esa es parte de su magia, simplemente y como resumen debes buscar un sitio tranquilo, cerrar los ojos, ser consciente de tu cuerpo y tus pensamientos sin juzgarlos y centrarte durante todo el ejercicio en tu respiración, y si tu atención se desvía, amablemente la vuelves a dirigir a la respiración y al momento presente, donde todo está bien y todo es tranquilo. Y ya está, no tiene ningún tipo de complicación y si crees que este sistema no puede ayudarte, deberías creer a la Facultad de Medicina de Harvard que realizó una serie de estudios que desvelaron que tras 8 semanas de práctica de mindfulness se empezaron a observar cambios en el funcionamiento del cerebro. También existen estudios que demuestran que la práctica de la atención plena mejora el sistema inmunológico y la inflamación, así como la regulación de las emociones, por lo que cuanto antes empieces antes comenzarás a percibir los resultados. Recuerda que la atención plena es una habilidad que se desarrolla con la práctica continua. Cuanto más la integres en tu vida diaria, más beneficios notarás en la gestión del estrés y la ansiedad.

El ejercicio que hemos aprendido corresponde a una práctica estándar de mindfulness, pero realmente existen muchas formas diversas de realizar este ejercicio. Como ya hemos comentado, debe adaptarse a nuestras necesidades personales y particulares de cada situación y lugar concretos. En mi caso, los mayores momentos de estrés surgían durante mi jornada laboral, por lo que desarrollé una breve rutina de mindfulness que realizaba en mi descanso, o incluso en situaciones de estrés agudo, en el baño de la oficina, sentado en el suelo y con la luz apagada. Dicho de esta forma puede sonar un tanto peculiar, pero os puedo asegurar que marcaron la diferencia en mi gestión del estrés. Lo importante es encontrar el momento que mejor resultados nos ofrezca, sin interferir en nuestra rutina diaria.

Como puedes observar a lo largo de este libro, no estoy empleando tecnicismos ni vocabulario complejo, la idea es mostrarte de forma sencilla y práctica como mejorar tu vida sin florituras innecesarias.


Práctica de Mindfulness de 7 minutos para el estrés agudo

Paso 1: Preparación (1 minuto):

Busca un lugar tranquilo y siéntate cómodamente en una silla o en el suelo. Cierra suavemente los ojos y coloca las manos en tus piernas o en una posición que te resulte cómoda.

Paso 2: Atención Plena al Momento Presente (1 minuto)

Lleva tu atención al momento presente. Observa los sonidos que te rodean, las sensaciones en tu cuerpo y cualquier pensamiento o emoción que te surja. Y por supuesto, no los juzgues, solo obsérvalos.

Paso 3: Escaneo Corporal (2 minutos)

Dirige tu atención a las sensaciones de tu cuerpo. Comienza desde los pies y lentamente asciende hacia arriba. Observa las diferentes partes del cuerpo y trata de relajar conscientemente esas áreas. Cualquier sensación de incomodidad simplemente obsérvala sin juzgarla.

Paso 4: Atención a la Respiración (2 minutos)

Enfoca ahora tu atención en tu respiración. Observa cómo entra y sale el aire de forma fluida y natural. No trates de controlar ni modificar la respiración, simplemente obsérvala. Y si tu mente divaga, vuelve suavemente a la respiración.

Paso 5: Respiración Profunda (1 minuto)

Para finalizar, realiza cuatro respiraciones profundas. Inhala lentamente contando hasta 4, mantén la respiración durante 7 segundos y exhala lentamente durante 8 segundos. Esta técnica llamada “4-7-8" te ayudará a calmar tu sistema nervioso y relajarte.

Paso 6: El despertar (1 minuto)

Abre los ojos lentamente y observa cómo te sientes después de la práctica. Tómate unos instantes para reconocer cualquier cambio en tu estado de ánimo o sensación de calma y regresa a tu rutina.

Esta práctica de mindfulness de 7 minutos puede resultarte de gran utilidad de cara a reducir el estrés en momentos agudos y a recuperar la calma. Puedes utilizarla siempre que sientas que necesitas un breve descanso para relajarte y restablecer tu equilibrio emocional.

En mi caso personal, esta breve práctica de atención plena se convirtió en un ancla que me permitió afrontar los momentos más complicados de estrés elevado, no solo ayudándome a gestionarlo mejor, sino también a transformar mi relación con él. Sin duda, esta práctica mejoro mi calidad de vida de forma significativa, e incluso todavía hoy en situaciones concretas puedo llegar a utilizar este ejercicio de 7 minutos, aunque hoy en día mi rutina diaria me permite dedicarle algo más de tiempo en mi casa de forma más relajada y organizada.

Como os he comentado, según mi experiencia personal y la experiencia de otras personas con TDAH con las que he podido estudiar los beneficios de la práctica del mindfulness, el tiempo ideal ronda los 30 minutos, aunque como ya hemos comentado, para algunas personas podría ser más o menos en función de sus necesidades.

Ahora bien, como veis, en este libro no pretendo confundiros con términos muy técnicos ni saturaros con toda la base científica que rodea al mindfulness. Lo que busco con este libro es que obtengáis resultados efectivos que os proporcionen beneficios desde hoy mismo. Y como habéis podido comprobar, la práctica del mindfulness en su esencia no deja de ser otra cosa que simplemente centrar nuestra atención en el momento presente, por lo que una vez dominamos la práctica estándar de la atención plena, podemos comenzar a implementar el mindfulness en cualquier ámbito de nuestra vida. Algunos ejemplos de esto podrían ser:

-          Mindfulness en la alimentación: Una práctica cada vez más de moda, que consiste en prestar atención plena a cada bocado de comida que ingiramos. Observando su paso por la garganta, el olor que desprende, el sabor y la textura. Para ello, debemos de comer de forma pausada y tranquila y disfrutando de cada mordisco como si fuera el último. Esta práctica te permitirá disfrutar más de la comida, y a su vez te ayudará a conectar con el momento presente y tus sensaciones corporales.

-          Mindfulness en movimiento: Cuando camines o conduzcas, se consciente de cada paso o movimiento que des, observando el camino o la carretera con detalle, prestando especial atención a los sonidos que envuelven esa experiencia. No te dejes llevar por la prisa o la velocidad, simplemente disfruta del recorrido. Como consejo adicional, y con relación a esto, muchas veces nos obcecamos con llegar lo más rápido posible a un lugar, o alcanzar nuestro objetivo final lo antes posible, olvidando que el camino es parte del proceso y debe ser igual de importante y disfrutable. Es un pequeño cambio de mentalidad, lo importante no es solo tu destino, sino también cada momento e instante que te lleva a alcanzarlo.

-          Mindfulness en las relaciones personales: Escucha de forma consciente y activa a las personas con las que interactúas en tu día a día. Es importante prestar plena atención a las palabras y respuestas que emitan las demás personas, sin planear nuestra respuesta, simplemente escuchando cada palabra. Esto permitirá una escucha más activa que te permitirá aumentar la conexión con tu interlocutor.

-          Mindfulness durante el trabajo: De nuevo, aplicando la misma idea, el mindfulness durante el trabajo consiste en prestar atención plena a nuestras labores diarias. Para ello, antes de empezar cualquier tipo de tarea o actividad, tomate unos instantes para concentrarte, respira profundamente, por ejemplo, utilizando la técnica 4-7-8 de respiración que te he mencionado anteriormente, mientras tanto, analiza cómo te gustaría abordar dicha tarea, para finalmente comenzar la tarea sin cuestionarla ni juzgarla, simplemente procediendo a su realización sin distracciones.

-          Mindfulness en la naturaleza: Cuando te encuentres disfrutando de un paseo al aire libre sumérgete en la belleza de tu entorno, apreciando la brisa, los sonidos y la naturaleza que te rodea. Realiza respiraciones profundas, escucha tus pasos al caminar. En lugar de escuchar música o un Podcast, dedica unos minutos a estar presente en tus acciones y saborea cada momento.

-          Mindfulness en las actividades domésticas: Siguiendo la misma dinámica, cuando realices actividades en el ámbito doméstico, se consciente de cada movimiento que hagas, prestando atención de nuevo a los sonidos, sensaciones y olores, en lugar de ver estas tareas domésticas como una obligación, aprovéchalas para practicar la atención plena.

Como has podido comprobar, el mindfulness se puede practicar en prácticamente cualquier situación de nuestra vida cotidiana, pero sin saturarnos. Por ejemplo, si estoy dando un paseo, puedo dedicar 5 o 10 minutos a practicar la atención plena, y el resto del tiempo escuchar un Podcast o mi música favorita. Lo mismo para el resto de las actividades de mi vida cotidiana. Por supuesto, si tenemos la capacidad y voluntad de dedicarle más tiempo no dudes en extender el tiempo de dedicación hasta donde te sientas cómodo.

Practicar mindfulness con regularidad te ayudará a reducir notoriamente el estrés y a disfrutar y saborear cada momento e instante de una forma más plena y consciente.


CAPÍTULO 4:

OTRAS TÉCNICAS DE REDUCCIÓN DE estrés

allanando nuestro camino

Como escritor apasionado en el conocimiento del “trastorno por déficit de atención e hiperactividad”, reconozco que me encanta investigar miles de formas y métodos para aliviar o mitigar en cierta manera los desafíos asociados a nuestra condición. De la misma manera también me ha causado el mismo interés cualquier sistema o método habido y por haber con relación a la reducción del estrés.

En este viaje de conocimiento en el que hemos embarcado, y en el que, sin darte cuenta, ya te encuentras navegando, hemos explorado muchos de los desafíos y complejidades de nuestra hermosa condición, y hemos visto como muchas veces estos mismos desafíos, acaban provocando de manera directa o indirecta en nosotros un incremento de los niveles de estrés, llegando incluso a producir el temido “estrés crónico” que en nada beneficia a nuestra salud física y mental.

Hasta este momento, hemos descubierto en nuestro viaje una herramienta muy valiosa e implacable en nuestro objetivo de encontrar la calma en nuestra vida diaria, la práctica del “mindfulness” o “atención plena”. Esta técnica sin duda es muy completa porque además la podemos complementar con otras técnicas que veremos a continuación como la regulación muscular progresiva, que indirectamente ya hemos visto anteriormente o la relajación autógena. Es por ello que en este capítulo exploraremos diversas técnicas enfocadas a personas con TDAH para reducir el estrés más allá del mindfulness. Como os he comentado, me encanta investigar nuevas técnicas y métodos de reducción de estrés, y gracias a ello, he podido comprobar en primera persona cuales son las que mejor resultado me han ofrecido a largo plazo, y además las he compartido con muchos usuarios con TDAH para cerciorarme de cuáles son las técnicas con mejor resultado y facilitad de práctica que existen.

Este capítulo debe ser un testimonio de nuestro camino hacia el bienestar personal, enfocado en técnicas alternativas que puedas adaptarse a los gustos y preferencias de cada persona en particular. Cada uno debe encontrar su propio camino hacia la serenidad y la calma, pero trataré de poneros el camino lo más llano y accesible posible. De nuevo voy a intentar exponer estas técnicas con la mayor sencillez posible, sin tecnicismos ni explicaciones redundantes, ya que como usuario con TDAH se dé buena tinta que nos encantan las explicaciones sencillas y directas al grano.

TÉCNICA DE RESPIRACIÓN PROFUNDA 4-7-8

Esta técnica la hemos visto de forma indirecta en el ejercicio de mindfulness de 7 minutos del capítulo anterior, pero merece una mención especial ya que por su sencillez y efectividad sin duda es una herramienta clave en la lucha contra la reducción del estrés en nuestras vidas.

La técnica de respiración profunda 4-7-8 es una forma de respiración profunda popularizada por el Dr. Andrew Weil, un doctor estadounidense, autor y defensor de la medicina integral y la atención plena. Esta técnica se ha hecho muy popular por su sencillez y efectividad en la lucha contra el estrés y la ansiedad. Pero también por ser un método muy eficaz para conciliar el sueño de forma rápida.

Esta técnica fue ideada por el Dr. Weil con la idea de poderse utilizar en cualquier lugar y en cualquier momento, y sin requerir ningún tipo de equipamiento especial ni complementario. Al practicarla de manera asidua, muchas personas entre las que me incluyo han experimentado beneficios notables en cuanto a lo que a reducción de estrés se refiere.

Según el Dr. Weil el secreto de esta técnica es utilizarla dos veces al día durante 5 minutos y esto nos ayudará a reducir el estrés y a conciliar el sueño de manera rápida. Los trastornos del sueño son otro caballo de batalla para las personas con TDAH y es por ello que esta técnica nos ayudará a atacar estos dos frentes al mismo tiempo y además de una forma sencilla y cómoda. Por este motivo es tan recomendable para las personas con nuestro trastorno, y a su vez tan efectiva.

Está técnica como cualquier otra, requiere de cierta práctica para su perfeccionamiento. Aunque su práctica es sencilla, perfeccionarla e incluirla en nuestra rutina de forma natural requerirá de un poco de práctica. El autor de esta técnica asegura que en 2 meses puede ser parte de nuestra vida cotidiana y notar sus beneficios de forma patente. Yo creo bajo mi experiencia, que en bastante menos tiempo se pueden conseguir estos resultados.


Práctica de la respiración profunda 4-7-8

Paso 1: Preparación

Aunque no es imprescindible, si tienes la oportunidad, busca un lugar tranquilo y adopta una posición cómoda, no importa si permaneces sentado o acostado, lo importante es que no tengas muchas distracciones. Antes de empezar y durante todo el ejercicio, coloca la punta de la lengua en el tejido justo detrás de los dientes frontales superiores.

Paso 2: Respiración inicial

Inhala profundamente por la nariz todo el aire que puedas hasta llenar los pulmones, siente como se expande por completo tu abdomen, y posteriormente exhala por la boca todo el aire que puedas hasta dejar los pulmones vacíos. No se trata de que perdamos el conocimiento dejando escapar todo el aire de nuestro cuerpo, simplemente lo usaremos como respiración inicial para de alguna forma resetear nuestro ritmo de respiración.

Paso 3: Respiración profunda 4-7-8

Ahora ya puedes empezar con la técnica de respiración profunda ideada por el doctor Weil. La técnica está compuesta por tres pequeñas fases:

	Inhala suavemente por la nariz durante 4 segundos, esto te permitirá que el oxígeno fluya por tus pulmones proporcionando una sensación de calma y claridad. 



	Mantén la respiración durante 7 segundos, lo que te ayudará a oxigenar la sangre de tu cuerpo y a relajar tu sistema nervioso, consiguiendo reducir de esta forma el estrés almacenado en nuestro cuerpo. 



	Exhala lentamente durante 8 segundos, realizando esta acción conseguirás liberar el dióxido de carbono y las tensiones acumuladas en tu cuerpo, consiguiendo de esta forma una sensación de relajación profunda en el cuerpo. 



Paso 4: Repite el ciclo

Completa este ciclo de respiración de 4-7-8 segundos de respiración profunda unas 5 veces seguidas, y realiza esta acción de 2 a 3 veces por día.

Personalmente, esta técnica me ayuda mucho en momentos de estrés agudo, ya que me ayuda a soltar la tensión acumulada y me ayuda a poner en contexto la situación que acontece en ese instante, saliendo del bucle mental en el que muchas veces caemos en situaciones de estrés.

Es importante recordar que la constancia es parte fundamental en este tipo de técnicas, ya que no solo provocan beneficios a corto plazo sino también a largo plazo, por ello, busca un momento en tu día para dedicarle a esta respiración. Como puedes observar, con apenas 2-3 minutos has podido completar el ejercicio, por lo que no resulta complejo encontrar tiempo para su implementación diaria.

RELAJACIÓN MUSCULAR PROGRESIVA

La relajación muscular progresiva es una técnica de relajación efectiva              que hemos visto de forma somera en la práctica de mindfulness mostrada en el capítulo anterior. Está técnica fue ideada por el médico estadounidense “Edmund Jacobson” y se puede realizar o bien de forma autónoma o con ayuda de alguna meditación diaria, las cuales se pueden encontrar de manera muy sencilla en videos de “YouTube” o podcast de “Spotify”. Esta técnica en resumen se basa en ejercicios de tensión y relajación de los diferentes grupos musculares de forma sistemática, permitiendo de esta forma liberar la tensión del cuerpo por fases.

Las personas con TDAH tenemos una tendencia natural a sobre cargar nuestra musculatura debido a nuestra hiperactividad y nuestra tensión características. Es por ello, que esta técnica puede resultar especialmente útil para aquellas personas que permanecen mucho rato en tensión, facilitando la relajación de todos nuestros grupos musculares y de forma indirecta, la relajación de nuestra mente, ya que nos permitirá reconectar con las sensaciones corporales y nos posibilitará tomar consciencia del momento presente.

Esta práctica, desarrollada en el largo plazo, nos ayudará a desarrollar la capacidad de identificar en nuestra vida cotidiana, aquellas zonas del cuerpo que tensionamos innecesariamente. Al ser conscientes de estas tensiones, podremos reducirlas paulatinamente, mejorando nuestro bienestar y nuestra autoconsciencia. Este incremento del autoconocimiento es esencial para que las personas diagnosticadas con este trastorno puedan identificar sus emociones y reacciones de una forma más precisa y clara, ayudándoles a gestionar de forma efectiva los desafíos asociados a esta condición.

Una vez entendidos los beneficios y ventajas que ofrece la práctica de la relajación muscular, vamos a ver un ejercicio a modo de ejemplo de cómo podrías poner en práctica esta técnica. La parte buena de esta metodología es que con aplicarla 2-3 veces por semana sería suficiente, aunque nada nos impide realizarla a diario si lo vemos pertinente.


Práctica de la relajación muscular progresiva

Paso 1: Preparación

Busca un lugar tranquilo donde puedas sentarte o acostarte sin ruidos o distracciones, cierra los ojos y centra tu atención en la respiración, de esta forma conectaremos con el momento presente antes de iniciar con el ejercicio. Inhala y exhala de forma profunda y calmada, nota como tu cuerpo se relaja y tu mente se calma poco a poco. Siente como el aire fluye hasta tus pulmones, para posteriormente abandonarlos de forma suave y continuada.

Paso 2: Relajación del rostro

Frente: Dirige tu atención a los músculos de la frente, nota las tensiones acumuladas, enfócate en las sensaciones que te trasmite. A continuación, frunce el ceño durante unos segundos y luego relájalo.  Siente como poco a poco la tensión se disipa y tu frente se relaja.

Ojos: Lleva tu atención progresivamente hacia tus ojos. Ciérralos apretando tus parpados y luego aflójalos. Nota como los músculos se sueltan y la tensión desaparece lentamente.

Labios y mandíbula: Sigue bajando hasta llegar a las mejillas y la mandíbula, aprieta los labios y los dientes durante unos segundos y posteriormente relájalos, siente como todos los músculos faciales se relajan suavemente y las tensiones se desvanecen.

Paso 3: Relajación de cuello y extremidades superiores

Cuello: Dirige en esta nueva fase tu atención a la zona del cuello, inclina la cabeza de forma vertical y horizontal, para posteriormente regresar a la posición natural. Siente como los músculos del cuello se relajan y se calman.

Hombros: Levanta los hombros hacía arriba, como si quisieras tocarte las orejas, permanece unos segundos en esta posición y posteriormente regrésalos a una posición natural. La tensión desaparece y la calma se apodera de tu cuerpo.

Brazos y manos: Por último, dirige tu atención hacia tus extremidades superiores, aprieta los puños y brazos con fuerza durante unos momentos para posteriormente relajarlos hasta notar que toda la tensión de la zona se disipa por completo.

Paso 4: Relajación del tronco y extremidades inferiores

Pecho y espalda: En esta última fase de relajación corporal, lleva tu atención al pecho y la espalda, inhala de forma profunda y arquea ligeramente la espalda, después de unos segundos regresa lentamente a la posición natural mientras exhalas el aire de tus pulmones. Siente una profunda relajación de todo el tronco superior de tu cuerpo.

Abdomen: Concéntrate también en el abdomen, inhala de nuevo aire expandiendo tu abdomen por completo, tras unos segundos, relaja la zona abdominal y siente como las tensiones abandonan tu cuerpo lentamente.

Piernas y pies: Dirige por último tu atención a las extremidades inferiores, aprieta los músculos de las piernas durante unos segundos y luego relájalas, nota como los últimos resquicios de tensión en tu cuerpo desaparecen y la calma se apodera de todo tu cuerpo.

Paso 5: Relajación general y finalización

Antes de finalizar el ejercicio, realiza unas respiraciones profundas y toma consciencia de tu cuerpo. Nota como las tensiones han desaparecido y una profunda sensación de calma mental y física se apoderan de tu cuerpo. Nota como a partir de este momento, tu cuerpo va a permanecer relajado y tranquilo para el resto del día, nota como la tranquilidad fluye por tus venas. Permanece en este estado de consciencia unos minutos y posteriormente prosigue con tu día.

Este ejercicio por su simpleza, sencillez y efectividad es clave para quienes tenemos diagnosticado TDAH ya que reducirá el estrés y las tensiones, y mejorará con el tiempo nuestra autoconsciencia y autoconocimiento. Te invito a que lo pruebes y notarás los resultados tanto a corto como largo plazo. Del mismo modo, puedes incluir este ejercicio como paso previo a una práctica de mindfulness.




ELIMINAR LA FUENTE

La técnica más obvia y efectiva de todas, y también a la que menos importancia le damos... eliminar “el origen” o “el estresor” o como diría mi padre “cortar por lo sano”. Si cortamos la raíz, cortamos el problema, esta es sin duda la técnica más efectiva de todas. Sin embargo, soy consciente de que no siempre es posible, ya que muchas veces por más que lo deseemos, no es posible dejar de lado una situación por infinidad de motivos variados.

Fuentes de estrés como ya hemos revisado en capítulos anteriores, hay muchas, hablamos de estresores como el trabajo, una persona tóxica, situación económica o familiar, etc. Y muchas de ellas empeoran nuestra calidad de vida y podrían ser eliminables o sustituibles. Esto no significa que abandonemos todos nuestros proyectos y trabajos, y dejemos de lado a nuestros seres queridos. Evidentemente como adultos responsables debemos de, precisamente, responsabilizarnos de muchas situaciones en la vida que no son de nuestro agrado y satisfacción, ya que muchas veces no queda otro remedio. Lo que quiero decir es que, si hay alguna situación que realmente no nos aporte ningún beneficio personal y ni familiar, y nos esté causando unos niveles de estrés agudos, convendría estudiar si es posible eliminarlos de nuestra vida, y de esta forma recuperar nuestra paz y tranquilidad.

A veces resulta complejo dar el salto hacia el vacío, puesto que muchas veces estamos muy ligados y atados a personas y situaciones que realmente no merecen nuestro tiempo y esfuerzo, por ello, saber identificarlas es clave para nuestro bienestar personal.

Por ejemplo, existen numerosos estudios que demuestran que una reducción en el consumo de las redes sociales afecta positivamente en el manejo del estrés y la reducción del mismo. Son pequeñas medidas que podemos ir incorporando a nuestra vida diaria y que pueden suponer una mejora en nuestro bienestar.

Como eliminar las fuentes de estrés

Como ya sabemos, existen multitud de factores que pueden imposibilitarnos la eliminación de los “estresores”. No obstante, en la medida que nos resulte factible su eliminación, podemos utilizar estos sencillos pasos para implementar esta estrategia:

Paso 1: Identificar los desencadenantes

Este probablemente sea el paso más sencillo de todos, aunque es importante realizar una buena introspección para no dejar pasar ningún detalle por alto. Hablamos de tareas, situaciones particulares, relaciones o entornos que nos alejan de nuestro estado de calma y tranquilidad.

Paso 2: Evaluar las opciones

Una vez hemos realizado un listado con todos estos elementos que nos producen estrés agudo, debemos de identificar aquellas fuentes que puedan ser eliminadas de nuestra vida. Dependiendo de cada situación y momento nos encontraremos con elementos que podremos eliminar, elementos que podemos modificar, o elementos que, al menos a corto plazo, no podremos suprimir. Algunos ejemplos que podemos encontrarnos sería los siguientes:

- Exceso de trabajo - Relaciones tóxicas - Rutina agitada - Ambiente desordenado - Compromisos excesivos - Preocupaciones financieras - Expectativas poco realistas - Perfeccionísmo extremo - Mala gestión del tiempo - Entorno tóxico -

Paso 3: Comunicación efectiva

En muchos casos, la eliminación de estos “estresores” depende en gran medida de la comunicación y negociación, debido a que en muchas situaciones intervienen diferentes partes y opiniones, por lo que deberemos de exponer nuestras motivaciones y peticiones a los implicados, y tratar de mejorar la situación en la medida de lo posible. Muchas veces nos encontraremos con la sorpresa de que nuestro entorno desconocía nuestra situación y simplemente con trasmitirles nuestros pensamientos, seremos capaces de generar un cambio en una situación particular.

Paso 4: Establecimiento de límites

Este paso, sin duda, daría para escribir un libro al tratarse de un tema peliagudo y complejo. En nuestra vida, muchas veces y de forma inconsciente, nos vemos obligados a realizar tareas o actividades con las que no nos sentimos cómodos. Es por ello, que aprender a establecer límites y decir “NO” es clave en la reducción del estrés y la ansiedad, al reducir las demandas excesivas de nuestro entorno. No obstante, es crucial ser asertivos en el proceso, ya que no queremos herir a otras personas ni resultar egoístas o manipuladores.

Paso 5: Reorganizar nuestras prioridades

Muchas veces no es posible eliminar ciertas actividades, pero si reorganizarlas. Nos encontramos con que muchas veces invertimos tiempo en actividades, tareas o personas que no son prioritarias, sin embargo, las anteponemos a otras que sí lo son, lo que provoca muchas veces que nuestra falta de organización se traduzca en “abrumamiento” y saturación, con su consecuencia más directa que no es otra que el estrés.

Si sigues estos pasos, quizás te encuentres con la sorpresa de que existen ciertos elementos causantes de estrés que son eliminables o sustituibles en tu vida, y si logras reducir estos “estresores” tu calidad de vida mejorará de forma ostensible.

HÁBITOS, EJERCICIO FÍSICO Y ALIMENTACIÓN

La importancia de los hábitos, el ejercicio físico y la alimentación en la reducción del estrés crónico es primordial para mantener un equilibrio emocional y un bienestar generalizado en nuestra cotidianidad. Estos aspectos desempeñan un papel imprescindible en la gestión del estrés crónico, ya que un estilo de vida saludable, que incluye la práctica regular de ejercicio físico, una alimentación equilibrada y hábitos saludables, nos permite fortalecer tanto el cuerpo como la mente, mejorando e incrementando nuestra capacidad de hacer frente a situaciones adversas o de riesgo.

Debido su relevancia, me encuentro en la necesidad de dedicarles capítulos específicos que nos permitan profundizar en cada uno de estos aspectos para brindaros herramientas prácticas y estrategias efectivas os permitan lograr completar nuestro viaje personal hacia la ansiada tranquilidad. Intentaremos como siempre, ofrecer un enfoque personalizado orientado a las personas diagnosticadas con TDAH, ya que, pese a que estos hábitos son buenos para todo el mundo en general, para las personas con nuestra hermosa condición cobran un papel todavía más relevante si cabe.

Existen muchos tipos de ejercicios complementarios, pero los que os he expuesto en este capítulo son los más efectivos y sencillos de aplicar para nuestros intereses como usuarios con TDAH. Son simples pero efectivos, lo que nos permitirá incorporarlos a nuestra rutina personal a largo plazo. Por supuesto, no me olvido de los profesionales, siempre es prioritario consultar y dejarnos aconsejar por un profesional de la salud, es por ello que al final de este libro le dedicaremos un apartado al respecto. Pero siempre y cuando, queráis en vuestro día a día contar con herramientas efectivas de reducción de estrés, podréis recurrir a estas páginas en busca de ayuda y consejo.

Antes de finalizar este capítulo, vamos a completar el esquema que nos guiará en nuestro viaje hacia a tranquilidad.


EL VIAJE HACIA LA TRANQUILIDAD 




-BLOQUE 1: COMPRENSIÓN Y EDUCACIÓN-

-TDAH + ESTRÉS = COLAPSO

-Vivir el presente

-Modificar hábitos

-Relativizar los problemas

-Desencadenantes de estrés




-BLOQUE 2: TÉCNICAS DE REDUCCIÓN DEL ESTRÉS-

-Mindfulness

-Respiración profunda

-Relajación muscular progresiva

-Eliminar la fuente de estrés

-Hábitos, ejercicio y alimentación




-BLOQUE 3: HÁBITOS DE ESTILO DE VIDA- 




-BLOQUE 4: ESTRATEGIAS DE ORGANIZACIÓN- 




-BLOQUE 5: APOYO SOCIAL Y PROFESIONAL- 


BLOQUE 3 

"hábitos de estilo de vida"


CAPÍTULO 5

Ejercicio físico regular

LIBERANDO Nuestro cuerpo

En este capítulo vamos a adentrarnos en “terreno pantanoso”, soy consciente de que las personas con TDAH, muchas veces tenemos ciertas dificultades para desarrollar hábitos de forma sostenida en el tiempo que impliquen un esfuerzo físico y/o mental elevado. Por supuesto que somos capaces de ello, yo mismo podría ponerte mil ejemplos, y que estés leyendo estas páginas es una muestra en sí misma. Pero debido al funcionamiento de nuestro cerebro solemos presentar tendencia hacía la gratificación instantánea, y a no ser que seas de esas personas que disfruta genuinamente de la actividad física (que ya te adelanto que no es mi caso), lo más probable es que realizar ejercicio físico regular te resulte desafiante. Pero no te preocupes, en este breve capítulo sobre la actividad física te daré una serie de consejos para intentar ayudarte en este proceso, a la vez que entenderás qué papel juega el ejercicio físico en la reducción del estrés y como además resulta especialmente beneficioso para las personas con TDAH.

TDAH Y EJERCICIO FÍSICO: REDUCCIÓN DE ESTRÉS

El ejercicio físico es una herramienta de gran utilidad en la reducción del estrés en la vida de cualquier persona, pero especialmente en las personas con nuestra hermosa condición. Como bien sabrás querido e inquieto lector, nuestro trastorno crónico conlleva una serie de desafíos en la concentración, la tensión, la regulación de impulsos y la hiperactividad constante, que provocan muchas veces un estado de estrés crónico que a su vez provoca un estado de tensión físico y mental constante.

Todos hemos escuchado que la actividad física es buena para cualquier persona, pero para ese 2-5% de población que hemos sido diagnosticados con “déficit de atención e hiperactividad” resulta todavía más beneficioso, y así lo demuestran numerosos estudios al respecto que veremos a continuación.

Una de las razones principales por las que el ejercicio se postula como herramienta útil frente a la reducción de estrés, es su capacidad para liberar “endorfinas” o popularmente llamadas “Hormonas de la felicidad”. Las endorfinas de forma breve y simplista son neurotransmisores producidos por nuestro cerebro que de alguna forma actúan como analgésicos naturales y nos generan un estado de bienestar y euforia generalizada. Cuando realizamos actividad física, nuestro cerebro libera esta sustancia química que alivia nuestro estrés, mejora nuestro estado de ánimo y la fatiga.

Muchas personas con TDAH también lidian con un estado de “fatiga crónica” cuyos síntomas son un agotamiento constante y persistente que no se alivia con el descanso y que está relacionado con multitud de condiciones médicas, incluida como no, el TDAH. ¿Nunca te has sentido agotado sin motivo aparente, incluso después de dormir? ¿Te has preguntado porque sientes una fatiga persistente que difícilmente se disipa? Todos estos síntomas podrían ser indicios de que tienes “fatiga crónica”, lo que puede afectar a tu bienestar y calidad de vida, y por supuesto, aumentar tus niveles de estrés. Por suerte, el ejercicio físico, aunque parezca contradictorio, es un elemento mitigador de los síntomas de la fatiga crónica y debido a estas endorfinas que libera nuestro cuerpo al realizar cualquier actividad física, podremos obtener beneficios como una mejora del estado de ánimo, más energía e incluso una reducción del dolor físico. En aliciente, el ejercicio también mejora la calidad del sueño, un aspecto crítico para quienes padecen de “fatiga crónica”.

Las personas con TDAH no solo sufrimos problemas para conciliar el sueño, sino también tenemos problemas en la calidad del mismo. La calidad del sueño va más allá de las horas que permanecemos en nuestra cama, ya que dos personas que han dormido 8 horas no tienen por qué haber descansado lo mismo, y sus experiencias pueden ser muy diferentes. La calidad del sueño hace referencia a la profundidad y restauración que se obtienen de las horas de descanso. Para ponerte un ejemplo, yo desde hace mucho tiempo, no utilizo medidores del sueño para dormir, hablo de pulseras inteligentes o “Smartwatches”, debido a que todas las mañanas, cada vez que sonaba mi despertador, el primer mensaje de mi pulsera de medición era el siguiente:

“Tu calidad del sueño ha sido inferior a la del 99% de la población”

¿Noventa y nueve por ciento? ¿Me estás tomando el pelo? ¿Me estás diciendo que 7,5 mil millones de personas en el planeta duermen mejor que yo? Ante está incredulidad decidí probar diferentes dispositivos con medición de sueño, pero para mi sorpresa, el resultado era en todos similar. Posteriormente me realice un encefalograma que ratificó esta información, pero de esto hablaremos más adelante, en otro capítulo dedicado íntegramente al sueño, ya que merece una mención especial debido a su importancia. Únicamente añadiré que un sueño reparador es crucial para un rendimiento y calidad de vida óptimos.

El ejercicio físico también contribuye a la mejora de la concentración y a la función cognitiva en general, debido a que, al aumentar el flujo sanguíneo hacia el cerebro, provoca un incremento de la producción de neurotransmisores que están relacionados con la atención y la concentración. Si bien, como ya hemos mencionado, las endorfinas nos proporcionan muchos beneficios relacionados con el bienestar, lo cierto es que el nivel de estas endorfinas no se eleva hasta pasados los 35-50 minutos de deporte intenso. Sin embargo, nuevos estudios demuestran que, a partir de los 10 minutos de ejercicio, entran en juego neurotransmisores como la dopamina la serotonina y la norepinefrina, que son los responsables de controlar nuestra energía, estado de ánimo y memoria. Son precisamente estos químicos sobre los que actúan las medicaciones para el TDAH como el metilfenidato o la atomoxetina. Por ello realizar actividad física nos proporciona tantos beneficios a las personas con nuestro trastorno. Ya que lo podríamos catalogar de forma figurada como una “medicación natural frente al TDAH”. Por lo que, aunque evidentemente no sea un sustitutivo de la mediación frente al TDAH, sí que es altamente efectivo como tratamiento complementario.

Por último, el ejercicio nos ayuda a establecer una rutina que nos proporciona un marco organizativo en nuestro día a día, dándonos estabilidad y reduciendo el caos en nuestras vidas.

TIPOS DE EJERCICIO RECOMENDADO

En este apartado voy a daros algunos consejos de ejercicios que son más óptimos en cuanto a la reducción del estrés, sin embargo, quiero recalcar que, como usuarios con TDAH, las cosas que nos resultan más fáciles de mantener en el tiempo son aquellas que nos generan un interés genuino, es decir, aquellas cosas que nos apasionan de verdad. Es por ello que, si tienes algún tipo de ejercicio o actividad física que realmente disfrutes y te guste practicar, lo más recomendable es que elijas dicha actividad, ya que será la que más sencilla te resulte de mantener a largo plazo. Por ejemplo, yo detesto el running porque me parece tremendamente aburrido, sin embargo, me encanta el futbol, por lo que sé que debo de practicar ese deporte, ya que soy capaz de realizarlo de forma asidua en mi día a día. Además, por el problema que tengo en mis brazos, no puedo practicar deportes que utilicen las extremidades superiores.

Como veis, el mejor consejo es que hagas caso a tus propias preferencias y sensaciones. No hay un deporte bueno o malo, lo importante es la actividad física en sí. A algunos les encantará correr, a otros nadar, a otros el tenis o ir al gimnasio. Ahora bien, si no tienes ninguna preferencia, o no sabes con certeza por dónde empezar, podrías estudiar las siguientes opciones:

Ejercicio aeróbico

El ejercicio aeróbico o cardiovascular, es una forma de realizar actividad física que incrementa la frecuencia cardíaca, así como la respiración en un periodo sostenido. Algunos ejemplos de ejercicio aeróbico serían nadar, correr, andar rápido, bailar o hacer ciclismo. Los beneficios de esta forma de ejercitarse son diversos, ya que diversos estudios afirman que el ejercicio físico mejora la concentración y la atención entre muchos otros factores. Sin duda el ejercicio aeróbico nos puede proporcionar innumerables beneficios, y más todavía si tenemos TDAH. Algunos de los beneficios que nos puede aportar son los siguientes:

	Mejora de la concentración: El ejercicio aeróbico ayuda a mejorar nuestros niveles de atención y concentración, lo que es especialmente beneficioso para las personas con nuestra hermosa condición. 

	Reducción del nerviosismo y tensiones: El ejercicio físico nos ayuda a liberar la energía acumulada en nuestro cuerpo, lo que puede reducir la hiperactividad e incluso, mejorar el autocontrol. 



	Mejora del estado de ánimo: El ejercicio aeróbico libera endorfinas, dopamina y serotonina, que como ya hemos comentado, estos neurotransmisores ayudan a mejorar el estado de ánimo y reducir la ansiedad y la irritabilidad. 



	Mejora de la calidad del sueño: El ejercicio regular contribuye a una mejora en la calidad del sueño, factor clave para las personas que tenemos TDAH, ya que solemos acusar muchos problemas relacionados con el sueño. 



	Reducción del estrés: El ejercicio aeróbico, por supuesto, ayuda a reducir los niveles de estrés y ansiedad. 



	Estimulación cerebral: El ejercicio aeróbico, aumenta también el flujo sanguíneo al cerebro, lo que puede, entre otras cosas, mejorar las funciones cognitivas del mismo. 



Debemos encontrar el ejercicio aeróbico que más se adapte a nuestros gustos y preferencias. Por ejemplo, a mí me resulta mucho más entretenido un paseo en bici que otras actividades como la natación o el running que me resultan muy tediosas de realizar. No obstante, y como dice el dicho, “Contra gustos no hay nada escrito”. Por ello, cada uno debe encontrar su propio camino, pero si ninguna de estas actividades resulta de tu agrado, no te preocupes, a continuación, te muestro otras que espero que sean de tu agrado.

Yoga, taichi y meditación en movimiento

El Yoga, así como la meditación en movimiento son el resultado de actividades que combinas la meditación y la atención plena con posturas física diversas y movimientos corporales variados.

Este tipo de ejercicio se enfocan en prestar atención plena y sostenida en nuestras sensaciones corporales y en la respiración, a la vez que se realizan movimientos posturales y estiramientos. Este tipo de actividad resulta óptima en la reducción del estrés crónico.

El yoga, el taichi y demás meditación en movimiento, ayudan en la regulación de la atención en las personas con TDAH, ya que al igual que el mindfulness, nos permite tomar consciencia del momento presente. Respecto a la reducción de estrés, este tipo de prácticas o ejercicios de meditación en movimiento, ayudan a liberar las tensiones acumuladas y a relajar nuestro cuerpo tanto física como mentalmente. La respiración profunda utilizada en este tipo de ejercicios ayuda a calmar el sistema nervioso, reduciendo de esta forma el estrés y sus efectos adversos.

En aliciente, también obtendremos un incremento de nuestra fuerza y nuestra flexibilidad, mejorando de esta forma nuestro estado físico y nuestro tono muscular. Por lo que si te animas a probar este tipo de ejercicios de meditación en movimiento, aquí te dejo algunos interesantes:

- Yoga - Danza consciente - Qigong - Mindful walking - Movimiento auténtico - Pilates - Tai-chi - Feldenkrais 

Ejercicio de fuerza

Los ejercicios de fuerza son otro tipo de ejercicios que podemos aplicar en nuestra rutina diaria para mejorar los síntomas del TDAH y reducir el estrés. Este tipo de ejercicios están cada vez más de moda, ya que se ha demostrado que son muy útiles para la perdida de grasa y la ganancia de masa muscular.

Los ejercicios de fuerza no solo ayudan a desarrollar nuestra musculatura y nuestra fuerza, sino que también nos aportan muchos beneficios a nivel mental y emocional. Para llevarlos a cabo, se pueden levantar pesas, nuestro propio cuerpo, utilizar maquinas especializadas o bandas elásticas. Por supuesto, este tipo de ejercicios deben realizarse con conocimiento y con la ayuda de un profesional para evitar lesiones que puedan interrumpir nuestra actividad física.

Algunos de los beneficios que podemos encontrar mediante el uso de ejercicios de fuerza serían los siguientes:

	Liberación de neurotransmisores: Como hemos comentado anteriormente, al igual que con el ejercicio aeróbico, el entrenamiento de fuerza estimula la liberación de neurotransmisores como las endorfinas, la dopamina y la serotonina, actuando como analgésicos naturales y produciendo sensación de bienestar y euforia. Esto, por supuesto, ayuda a reducir los niveles de estrés crónico y ansiedad permanente. 



	Foco y concentración: Los ejercicios de fuerza requieren de cierta concentración y control. Utilizar una buena técnica implica estar presente en el momento actual, por lo que de la misma forma que el “mindfulness”, puede mejorar la atención y la concentración, que sin duda son aspectos clave en la vida de las personas con TDAH. 



	Sensación de logro: Observar cómo poco a poco vamos obteniendo progresos constantes en cuanto a la fuerza y la resistencia, nos proporciona un estado de satisfacción y motivación personal que aumenta la autoestima y la confianza, lo que es especialmente beneficioso para las personas con TDAH, que a menudo luchamos con la frustración y la autoimagen. 



	Estrés crónico: Los ejercicios de fuerza, como el powerlifting, pueden ayudar a reducir la tensión acumulada en el cuerpo y en la musculatura y aliviar el estrés crónico, contribuyendo a una sensación general de bienestar y de relajación. 



	Descarga de energía: Las personas con TDAH a menudo experimentamos una acumulación de energía que puede aumentar la sensación de estrés. Como una sensación de motor interno que nunca cesa, es por ello que el ejercicio de fuerza proporciona una vía sana y natural para liberar la energía acumulada. 



Y nos acercamos al final de este capítulo donde os voy a mostrar el último de los ejercicios recomendados para reducir el estrés en vuestras vidas y mejorar vuestro bienestar físico y mental.

Ejercicios cortos durante el día

A continuación, voy a mostrarte algunos ejemplos de actividades cortar, pero efectivas que puedes utilizar en tu día a día de cara a mejorar tu bienestar físico y mental. Se tratan de ejercicios prácticos que podemos implementar en nuestra rutina y que nos aportarán un plus a nuestra actividad física.

	Subir escaleras: A partir de ahora, en la medida de lo posible, en lugar de utilizar el ascensor, sube por las escaleras siempre que puedas. Se ha demostrado que este simple ejercicio es mucho más completo de lo que nos pensamos, ya que aporta beneficios como acondicionamiento cardiovascular, fortalecimiento de nuestros músculos, quema de calorías, reducción del estrés, mayor energía y mejora en la resistencia física. 

	Caminar: Cuando sea posible, elige caminar o andar en lugar de coger el coche. Es básico pero muy efectivo, al final, caminar es la actividad física natural de los seres humanos, por lo que siempre que puedas procura reducir tus viajes en coche y sustitúyelos por una buena caminata. 



	Estiramientos matutinos: Realiza algunos estiramientos sencillos al despertarte por las mañanas. Ayudará a despertar tus músculos y articulaciones. Lo que te permitirá empezar tu día enfocado y con una mayor satisfacción personal. 



	Ejercicios de pie: Si tienes un trabajo de oficina, como es mi caso personal, intenta levantarte y hacer algunos ejercicios suaves, como estiramientos o movimiento articular. Siempre y cuando no interrumpa tu actividad, sería conveniente que los realizaras cada 1-2 horas. 



	Hacer tareas domésticas activas: Realiza tareas domésticas con un enfoque en la actividad física. Por ejemplo, al aspirar, realiza movimientos más amplios y rápidos. Al limpiar, agáchate para limpiar el suelo o sube y baja de una silla para alcanzar estantes altos. 



	Pausas activas: Una pausa activa es aquella pausa que realices en cualquier ámbito de tu vida para descansar o desconectar, y que además la aproveches para realizar un poco de actividad física leve. Por ejemplo, en lugar de descansar frente al televisor durante los anuncios publicitarios, aprovecha ese momento para hacer una serie de saltos o sentadillas. Cualquier momento y lugar es perfecto para aprovechar esos pequeños ratos de pausa en nuestro día a día. 



	Estiramiento antes de acostarte: Por la noche, antes de acostarte, es de gran utilidad realizar un breve estiramiento. Esto puede ayudarte a relajar los músculos, a soltar tensiones acumuladas y mejorar la calidad de tu sueño. 



	Juegos al aire libre: Jugar con tus hijos o amigos en el parque, y realizar juegos sencillos como lanzar una pelota o jugar al futbol, es una forma amena de realizar ejercicio físico leve-moderado sin sentir que estamos inmersos en una rutina. 



	Baile: Otra muy buena idea y que personalmente me encanta es la de poner música y bailar mientras realizamos las tareas del hogar. Esta, sin duda, es una excelente forma de mantenerse activo y disfrutar de un rato agradable y divertido. 



	Comba: Esta es una idea sencilla pero muy útil. Consiste en llevarte una comba allí donde vayas, y aprovechar momentos para realizar unos cuantos saltos. Este ejercicio ayuda mucho a conseguir una buena resistencia y la podemos realizar en prácticamente cualquier lugar como en un viaje familiar, en una quedada o en una escapada de fin de semana. 



TIPS PARA MANTENER LA MOTIVACIÓN

Por último, en este capítulo me gustaría darte algunos breves consejos para mantener la motivación lo más alta posible, para que tu empeño en llevar una vida activa no se vea mermado por una ola de aburrimiento y desmotivación. Como usuario con TDAH, sé que muchas veces resulta complejo mantener la motivación durante largos periodos de tiempo, yo mismo, por ejemplo, cuando me sentaba a escribir, en un día podía escribir 20 hojas o 1 frase, en función de la motivación con la que me levantaba en ese día. Sin embargo, con esfuerzo, rutina, y las herramientas adecuadas, he podido adaptar la escritura a mis necesidades y en estos momentos soy mucho más constante y llevo una rutina mucho más equilibrada que con anterioridad. Pero como todo en la vida, esto no se consigue de la noche a la mañana, sino que requiere de tiempo y empatía con uno mismo.

Antes de lanzarme a contarte algún consejo, me gustaría contarte brevemente la historia de una lectora que conocí un día paseando por Valencia. La verdad que no estoy acostumbrado a que me reconozcan por la calle, pero ese día sucedió. Se me acerco una chica de unos 35 años, que me contaba entusiasmada que se había leído mi libro “TDAH ¿Bendición o Maldición? ¡Tú decides!” Y me contaba su experiencia como adulta con TDAH, como le habían diagnosticado igual que a mí, cuando ya había comenzado a trabajar, y las dificultades que había atravesado en su día a día. La verdad es que las personas con TDAH empatizamos muy rápido porque nos vemos reflejados en aspectos de nuestra personalidad y en nuestra forma de ver las cosas. Y siendo sinceros, a las personas con TDAH nos encanta sentirnos comprendidas porque por desgracia no suele suceder en muchas ocasiones.

Mi fiel lectora Nieves, ahora muy buena amiga mía, me compartió en un punto de la conversación, que le costaba mucho establecer rutinas en su vida diaria, especialmente en el ámbito de la actividad física, ya que le resultaba muy aburrido y tedioso realizar cualquier ejercicio físico y por más que lo intentaba nunca conseguía ser constante en esta faceta de su vida. Sin embargo, a pasar de todo ello, tenía claro que es un hábito que quería incorporar a su vida, y este sin duda, es un buen punto de partida, y así se lo hice saber, ya que cuando tenemos la voluntad de incorporar un hábito saludable en nuestra vida, tenemos gran parte de la batalla ganada.

Nieves por supuesto, también padecía de estrés y ansiedad, ya que el trabajo y sus obligaciones diarias le obligaban a llevar un ritmo de vida frenético, provocándole muchas veces una saturación y abrumamiento mental importante. Por suerte, Nieves es una chica brillante, y adopto muy rápido los consejos que pude transmitirle ese día, además estuvimos en contacto y me iba actualizando todas las semanas su progreso. Comenzó por buscar un deporte que le gustará, este no fue un proceso rápido, pero tras unos cuantos intentos finalmente lo encontró. Nieves contacto con una amiga suya que practicaba Pádel, y le propuso ir un día a practicar con ella, para su sorpresa, el pádel supuso un cambio de paradigma en su vida. En aliciente, realizaba este deporte en compañía de su amiga, por lo que no solo realizaba una actividad física, sino que también compartía momentos agradables con su amiga, lo que también le permitía desconectar a nivel mental. Agregó este hábito a su rutina, y, además, quien ganaba invitaba a su rival a almorzar o tomar algo, lo que les motivaba y animaba a continuar cada día. Poco a poco Nieves experimento un cambió físico y mental positivo en su vida, lo que le permitió bajar sus niveles de estrés, y realizar un cambio de su estado físico muy importante.

Sin duda, Nieves es un ejemplo de superación, y la demostración de que es posible superar obstáculos como la desmotivación y el abrumamiento. La historia la he resumido notoriamente, pero os puedo asegurar que mi amiga y fiel lectora, detestaba cualquier cosa que estuviera relacionada con el deporte. Sin embargo, tenía la consciencia de que era lo correcto para su vida, y esto, junto a la estrategia adecuada, le han permitido hasta día de hoy, realizar actividad física de forma rutinaria y consistente. El TDAH no fue un impedimento para conseguirlo, y déjame decirte que el TDAH no es un impedimento para prácticamente nada en la vida, únicamente partimos desde un punto diferente al resto de personas, tenemos pues, que enfocar nuestra energía de una manera alternativa, y adaptarnos al medio con estrategias adecuadas para nuestra condición. 

Ahora que ya conoces la historia de cómo mi amiga Nieves venció su propia batalla hacia el éxito en ese aspecto concreto de su vida, es momento de que te ofrezca algunos pequeños consejos para mantener la motivación lo más alta posible, y recuerda que todo esto, de forma indirecta pero también directa, tiene el propósito de bajar tus niveles de estrés y ansiedad para que empieces a disfrutar de la vida en todo su esplendor:

	Establece metas realistas: Este consejo es de libro, y nunca mejor dicho. Si nosotros mismos nos lapidamos con objetivos imposibles y metas inalcanzables, nos sentiremos constantemente frustrados por no dar la talla y solo conseguiremos aumentar nuestra desmotivación y estrés. 



	Encuentra actividades que disfrutes: Como has podido observar en el caso concreto de mi amiga Nieves, conseguir constancia en una actividad resulta mucho más sencillo si nos resulta agradable y placentera, ya que nuestro cerebro segregará dopamina que nos facilitará mucho la tarea. 



	Crea una rutina y luego varíala: Esto quizás pienses que no tiene sentido, pero lo tiene y mucho. Es importante crear rutinas que podamos incorporar en nuestro día a día de forma asidua, de esta forma tendremos una constancia en nuestra jornada que es crucial. Sin embargo, y sobre todo para los usuarios que tenemos TDAH, es importante de vez en cuando cambiar actividades o el momento del día en el que las realizamos para evitar la monotonía y mantenernos motivados. 



	Práctica la atención plena y distractores: Podemos aprovechar para practicar la atención plena y disfrutar de forma consciente de nuestra actividad en el momento actual, como si fuese lo único que importase en la vida, pero también podemos complementarlo con ratos de escuchar música o un podcast para mantenernos entretenidos. Como en muchas cosas en la vida, “en la variedad está el gusto” y realizar este tipo de acciones nos permitirán amenizar nuestra actividad física. 



	Encuentra un compañero: Nieves encontró una amiga con la que compartir momentos y realizar ejercicio. Del mismo modo, te recomiendo que, si te gusta tener charlas agradables con una persona para desconectar, aprovecha este momento para hacerlo, de esta forma, os motivaréis mutuamente en los momentos de flaqueza. 



	Recompénsate: Siguiendo con el ejemplo de mi querida e inquieta lectora, hemos visto como ella y su amiga se recompensaban con un almuerzo cada vez que finalizaban su actividad, de la misma forma, te resultará más motivador saber que cuando acabes tu rutina de ejercicios obtendrás tu pequeña y deseada recompensa. 



	Se amable contigo mismo: Este es uno de los consejos más importantes que te voy a dar, presta atención. Lo último que quieres es fustigarte por no haber cumplido con tus objetivos. Fallar es parte del proceso, y simplemente eso, una parte del proceso que estamos siguiendo y que ocurrirá con toda seguridad, y no por ello debemos de frustrarnos ni martirizarnos, simplemente cuando pase, retoma tu rutina al día siguiente, sin darle demasiadas vueltas. Es muy común fallar una vez y tirarlo todo por la borda porque sentimos que nos hemos fallado y que ya no vale la pena continuar. Pero esto no es así, si aprendemos a verlo simplemente como una aparte del proceso, entenderemos que es algo natural y que estaba previsto, y por nada del mundo cesará nuestro empeño en continuar con nuestra rutina. 



	Busca un profesional: Siempre podremos contar con la ayudar de un profesional de la salud o un entrenador persona que nos ayude en nuestro día a día a mantenernos motivados y a seguir con nuestra rutina de ejercicios. 



Espero que alguno de estos consejos te haya resultado de utilidad. Muchas veces te encontrarás con conceptos que ya conoces, pero en la práctica, hasta que no nos los recuerdan no los aplicamos a nuestra vida, por lo que espero que incorpores los consejos que no conocías y que reincorpores a tu vida aquellos que ya conocías.

Estoy seguro querido e inquieto lector, que ya entiendes la importancia de la actividad física y su papel crucial en la reducción del estrés crónico. Y además también eres consciente de todos los beneficios que nos aporta a las personas con TDAH y cómo puede suponer un cambio muy importante en nuestra salud física y mental, es por eso que ahora tienes dos alternativas, irte corriendo a practicar ese deporte que tanto te gusta y que vas a incorporar a tu rutina diaria a partir de hoy, o, por otro lado, si te apetece seguir leyendo, te puedes quedar, porque ahora viene un capítulo sobre un tema especialmente problemático en nuestras vidas hiperactivas, el “sueño”.


CAPÍTULO 6

rutina de sueño

Descanso Y reparación en el tdah

El sueño juega un papel fundamental en la vida de toda persona humana ya que una buena rutina de sueño es indispensable para disponer de un bienestar general adecuado. El sueño no es otra cosa que nuestro proceso natural para reparar y restaurar nuestro cuerpo y mente, y es por ello, que la cantidad y calidad de las horas que dormimos se verán reflejadas posteriormente en nuestro rendimiento físico y mental.

Durante el sueño nuestro cuerpo realiza un proceso de reparación de nuestros tejidos dañados y fortalece nuestro sistema inmunológico. Por ello, una mala calidad del sueño está asociada con un empeoramiento significativo de nuestra salud. A demás, el sueño también es imprescindible para consolidar la información que hemos procesado durante el día, por lo que dormir las horas adecuadas, mantendrá nuestra memoria y concentración en niveles óptimos.

Otro factor diferencial es la regulación del estado de ánimo, debido a que no dormir las horas necesarias imposibilitará que dispongamos de unas reservas energéticas adecuadas, provocando una bajada en nuestro productividad y bienestar general, y como consecuencia de ello, perjudicará de forma directa a nuestro equilibrio emocional.

La falta de sueño está asociada también con problemas cardiovasculares, problemas de peso, problemas de salud mental, e infinidad de consecuencias negativas que te aseguro que no quieres ni deseas tener en tu vida. Pero si hay algo en lo que influye significativamente es precisamente en el tema que nos concierne en este libro, el estrés.

RELACIÓN DEL ESTRÉS Y LA MALA CALIDAD DEL SUEÑO

Este es sin duda un tema bastante complejo, y es que nos encontramos muchas veces con el dilema del “huevo y la gallina”, que tantas veces hemos escuchado debatir sobre si el huevo es el origen y no la consecuencia o viceversa. Con el sueño y el estrés en “algunas” situaciones sucede lo mismo, debido a que el estrés crónico muchas veces puede producir o desencadenar de alguna forma, episodios de insomnio o mala calidad del sueño, sin embargo, también sucede de forma contraria, episodios de insomnio o problemas de sueño, producen también un aumento del estrés en nuestra vida, por lo que puede que en algunas situaciones entremos en un ciclo constante del que muchas veces resulta complejo salir. Algunas de las formas en las que la falta de sueño y el estrés interactúan son las siguientes:

	Dificultades para conciliar el sueño: Sin duda un problema bastante común en las personas con TDAH, pero más adelante profundizaremos en la relación entre el TDAH y los trastornos del sueño. El estrés puede producir una rumiación constante y una tensión elevada en el cuerpo que darán como resultado muchas veces dificultades de cara a conciliar el sueño y relajarse. 



	Sueño fragmentado: El estrés puede provocar también un fenómeno conocido como “sueño fragmentado” que en pocas palabras es el resultado de despertarse en repetidas ocasiones durante la noche sin motivo aparente, impidiendo que alcances el sueño profundo. 



	Sueño ligero: La verdad que siempre he padecido de dificultades para conciliar el sueño y sueño fragmentado, pero el sueño ligero sin duda me representa como ninguna otra. Soy de esas personas que se despiertan por mirarlas. Este sueño ligero provoca que tengamos muchas interrupciones que empeoran significativamente la calidad del sueño. 



	Pesadillas o sueños vívidos: El estrés, entre otras cosas, también puede provocar que tengamos una mayor frecuencia de pesadillas o sueños vívidos en nuestro día a día, y sin ser el punto más importante, es cierto que puede llegar a resultar bastante molesto. 



	Círculo vicioso: Cuando tenemos estrés y no descansamos de la forma correcta, puede producirse un círculo vicioso, donde el estrés nos provoque dificultades para dormir, irritabilidad y falta de concentración, y esto a su vez nos provoque un incremento del estrés, produciendo un círculo vicioso del que muchas veces es difícil de salir. 



	Impacto en la salud a largo plazo: Me imagino que no sorprende a nadie cuando digo que la falta de sueño crónica tiene un impacto negativo en la salud a largo plazo. Como hemos comentado anteriormente, la falta de sueño puede provocar problemas cardiovasculares, ansiedad, depresión, diabetes y un largo etc. 



EL TDAH Y LOS PROBLEMAS DE SUEÑO

La relación entre el TDAH y los problemas de sueño está cada vez más estudiada y comprendida. Los trastornos del sueño son muy comunes en las personas con esta condición, tanto en niños como en adultos, provocando una serie de consecuencias que influyen negativamente en nuestra sintomatología.

Las personas con TDAH encentran dificultades a la hora de conciliar el sueño, entre otras cosas porque les resulta complejo cesar el mar de pensamiento que invade su cabeza constantemente, lo que impido alcanzar un estado de relajación. Aunque parezca contradictorio, para conciliar el sueño es necesario cierto grado de concentración, y como sabréis, este sin duda muchas veces no es nuestro fuerte. Esto afecta también a la calidad del mismo, es bastante común en las personas con TDAH tener un sueño fragmentado, provocando constantemente interrupciones en nuestro sueño, e impidiendo un descanso profundo de calidad.

Algunos estudios sugieren también que los ritmos circadianos de las personas con TDAH pueden ser irregulares, en otras palabras, que nuestro reloj biológico no está alineado de la manera correcta y óptima con los patrones de sueño regulares, influyendo negativamente en la cantidad y calidad de nuestro sueño.

Como sabéis las personas con TDAH somos propensas a presentar comorbilidades como la ansiedad o la depresión, pero sin duda, uno de los más comunes, y que yo personalmente siempre he presentado es el trastorno del sueño. Este tipo de trastornos desembocan en problemas en nuestro rendimiento diario, dando como resultado fatiga diurno y un empeoramiento de nuestros síntomas en el día a día.

Por todos estos factores, resulta esencial abordar de forma urgente los problemas de sueño si los padecemos. Una mejora de la higiene de sueño ayuda a la mejora de nuestro bienestar general. Además, por su relación con el estrés, conviene que sea abordado de manera integral, para mejorar nuestra calidad de vida.

COMO MEJORAR LA HIGIENE DE SUEÑO EN PERSONAS CON TDAH

Se estima que alrededor de un 50% de las personas con TDAH padecen algún tipo de trastorno del sueño como insomnio, dificultades para conciliar el sueño o mantenerlo, síndrome de piernas inquietas, etc. Y es que la relación entre el TDAH y los trastornos del sueño muchas veces es bidireccional, en pocas palabras, se pueden de alguna forma retroalimentar de forma que un trastorno del sueño puede empeorar los síntomas del TDAH y esto a su vez empeorar la higiene del sueño. Por lo que el tratamiento de ambos factores es crucial de cara a mejorar la calidad de vida y el bienestar en las personas con TDAH.

Vista la importancia del sueño en el desempeño y bienestar de las personas con nuestra hermosa condición, vamos a ver los pasos que debemos de seguir para mejorar esta faceta de nuestra vida, según numerosos estudios, seguir estas pautas mejora de forma significativa la calidad del sueño y por consiguiente sus efectos colaterales como el estrés, la ansiedad, el cansancio crónico y el malestar.

Punto 1: Establecer una rutina de sueño regular

El primer paso y uno de los más importantes es crear una rutina de sueño consistente en el tiempo, para de esta forma acostumbrar a nuestro cuerpo a un horario fijo, estableciendo horarios regulares para acostarse y levantarse cada día, incluyendo a ser posible los fines de semana. Para ello es importante estudiar nuestras actividades cotidianas y establecer un horario de sueño que se ajuste lo máximo posible a nuestras necesidades personales y familiares. Peor lo más importante es que seamos lo más diligentes posible.

Otro consejo es que evitemos las siestas en la medida de lo posible, o, en su defecto, que sean poco extensas, ya que, de lo contrario, podría influir negativamente en nuestra capacidad de conciliar el sueño por la noche. Por ello, es recomendable evitar o limitar las siestas en la medida de lo posible, y por supuesto, en caso de realizarla, que no sea próxima a nuestra hora de dormir.

Punto 2: Crea una rutina previa de sueño

Es tan importante la rutina regular de sueño como las actividades previas que realizamos antes de irnos a la cama. Por ello, busca una rutina relajante antes de irte a dormir y cúmplela todos los días. Por ejemplo, podrías incluir actividades como leer un buen libro, darte una ducha o tomar un baño caliente o practicar alguna técnica de relajación enfocada a conciliar el sueño. Algo que debes de tener en cuenta es que la actividad que decidas realizar debe estar exenta de luz azul. Para aquellos que no sepan de que estoy hablando, me refiero a la luz de las pantallas, da igual el tipo o el tamaño, nada de móvil, ordenador, TV o “tablets”. Sé que es duro, pero es crucial ya que la luz juega un papel fundamental en la regulación del sueño, y este tipo de luz azul engaña a nuestro cuerpo haciéndole pensar que es de día, lo que provoca una desincronización de nuestro reloj biológico. Esto se recomienda sobre todo una hora antes de la hora de irse a dormir.

Punto 3: Mejora la higiene del sueño

Este paso consiste en que adaptes tu habitación y espació de sueño de la forma en la que más cómoda te resulte. Por ejemplo, dormir con la habitación a oscuras, en un lugar sin ruido molesto, donde haya una temperatura agradable. Yo por ejemplo para esto soy muy quisquilloso, ya que me gusta que la habitación se encuentre oscura, que no exista ningún tipo de ruido, y me refiero a ningún tipo de ruido. Siempre he envidiado a esas personas que son capaces de dormirse en cualquier lugar y momento, y con la postura que se tercie. Yo, sin embargo, si no me encuentro en mi cama con mis cojines perfectamente colocados, mis brazos donde tienen que estar y la posición correcta, soy incapaz de dormirme. Me encantaría no ser así, pero es lo que me ha tocado, es por ello que conseguir un ambiente agradable es muy importante para las personas que, como yo, nos cuesta mucho conciliar el sueño.

Algunas personas recurren al uso de tapones o antifaces para conseguir esas condiciones de sueño ideales para poder dormir. Otros incluso recurren a máquinas de ruido blanco que les ayudan a reducir los ruidos molestos.

Punto 4: Limita la estimulación antes de irte a dormir.

Este punto es bastante evidente, pero no por ello menos recurrente. Evitar alimentos estimulantes como la cafeína, nicotina, alcohol o comidas o bebidas copiosas, ayudará a conciliar de manera más rápida y efectiva el sueño. También es importante no limitarse a los alimentos estimulantes sino también a actividades estimulantes tales como ver la televisión, bailar o trabajar en justo antes de acostarse.

Punto 5: Ejercicio regular

Realizar actividad física como ya hemos visto en el anterior capitulo, trae numerosos beneficios para nuestra salud física y mental, pero además nos ayuda a consumir esa energía extra que nos permitirá conciliar el sueño de una manera más sencilla. Por ello, incorporar ejercicio regular en nuestra rutina es una muy buena práctica de cara a mejorar nuestras dificultades relacionadas con el sueño. Sin embargo, y esto es muy importante, se recomienda no realizar ningún tipo de actividad física intensa en las 3 horas previas a acostarse, de lo contrario podría provocar el efecto contrario.

Punto 6: Terapia

La verdad que existen una gran cantidad de terapias distintas para ayudarnos a mejorar nuestra calidad del sueño, pero a mí me gusta poneros las cosas sencillas y fáciles, de nada sirve que os presente 30 terapias diferentes si lo más probable es que no las podáis encontrar o utilizar. Es por ello que la más recomendable es “la terapia cognitivo conductual para el insomnio.” También conocida como CBT-I es una terapia que sigue un tratamiento de duración aproximada de 6-8 semanas y que tiene como objetivo permitirnos conciliar el sueño más rápido y permanecer más tiempo dormidos...Sin duda es una de las terapias más eficaces y por ello de las más utilizadas para tratamiento de personas con insomnio a largo plazo. La terapia sigue una serie de pautas que te ayudan mediante la implementación de técnicas y métodos comprobados para dicha función.

Punto 7: Manejo del TDAH

Como hemos comentado el TDAH y los trastornos del sueño se pueden retroalimentar mutuamente, es por ello, que tratar y gestionar el TDAH y sus desafíos es una muy buena idea para ayudar de forma indirecta a nuestros problemas de sueño. Tratar de alguna forma todo el ecosistema TDAH ayudará a que mejoremos nuestros horarios, hábitos de actividad, organización, alimentación y en última instancia nuestra calidad e higiene de sueño. Un punto importante que me gustaría añadir es el de la medicación. Debemos entonces, tener en cuenta varios factores, como el tipo de medicación, la dosis que tomamos, los efectos secundarios, etc. Lo más normal es que la medicación que tomes para el TDAH (si la tomas) te produzca dificultades para dormir si lo tomas más tarde de lo que deberías, por ejemplo, en mi caso personal, el "Concerta” (Metilfenidato) durante el tiempo que hace efecto, me imposibilita conciliar el sueño por ello, nunca lo tomo más tarde de las 10:00-11:00 horas ya que su efecto dura aproximadamente 12 horas.

Punto 8: Profesionales de la salud

Por supuesto, siempre que podamos recurrir a un profesional de la salud, va a ser a la mejor opción, ya que son ellos lo que podrán darnos un diagnóstico concreto de que causas o condiciones pueden estar provocando nuestros problemas de sueño, si es que los tenemos. Un profesional nos podrá indicar las pautas que debemos de seguir para mejorar nuestra calidad del sueño, además nos podrá administrar o recomendar tratamientos específicos que se ajusten a nuestras necesidades particulares. Y por supuesto, nos ayudarán a corregir posibles vicios o malas prácticas que sin saberlo puedan menoscabar nuestro sueño y descanso.

Punto 9: Medicación

Por último, tenemos la medicación, que tengo que reconocer que, por suerte, nunca he utilizado ningún medicamento para conciliar el sueño, pero podemos encontrar medicamentos que requieren de prescripción médica y medicamentos de venta libre. En ambos casos lo más recomendable siempre es consultar con un profesional ya que no solo nos indicará cual es nuestra mejor opción, sino que también enfatizará en la importancia de abordar las causas subyacentes del problema de sueño. La automedicación y el uso prolongado de estos medicamentos pueden llevar a problemas de dependencia no deseados.

Antes de proseguir, estoy seguro de que ya tienes clara la importancia de abordar los problemas de sueño y su repercusión en la vida diaria de un adulto con TDAH. Confío en que, si padeces alguno de los problemas que te hemos presentado, vas a poner todo de tu parte para solucionarlo, y gracias a ello, podrás experimentar una transformación positiva en tu vida, y por supuesto, obtendrás mejoras significativas en cuanto a la reducción del estrés, que es, al fin y al cabo, nuestro gran propósito.


CAPÍTULO 7

alimentación y...

AUTOCUIDADO COMO Reductor de ESTRÉS

Nos adentramos querido e inquieto lector, en el último capítulo con relación a los hábitos de estilo de vida, aunque, en honor a la verdad, el siguiente bloque sobre estrategias de organización, podría perfectamente incluirse en este mismo, pero me parece apropiado dedicarle un apartado exclusivo ya que su relevancia así lo precisa.

Lo primero que quería aclarar es que, pese a que quizás estemos tratando una parte poco amigable del TDAH, que es su relación con el “estrés”, lo cierto es que a mí me encanta ver el TDAH como mi factor diferencial y único frente a mi entorno. Creo que el TDAH hace que nuestra forma de ser sea diferencial frente al resto de personas de nuestro alrededor. Con las estrategias y herramientas pertinentes, te aseguro que puedes optar a lo que te propongas. Te invito a que abraces el TDAH como parte de tu esencia, y, de alguna forma, no intentes luchar contra él, más bien intenta abrazar tu singularidad para diferenciarte del resto de personas y conviértete en alguien único.

Pese a que, en este libro, nos estemos enfocando en la cara B del TDAH, quiero que sepas, y te lo puedo asegurar de primera mano, que el TDAH no te imposibilita optar a tus objetivos en la vida, sino que simplemente nos obliga a enfrentarnos a los desafíos diarios desde un enfoque distinto al resto. Os aseguro que todos los días me llegan mensajes de gente fantástica con TDAH que han cumplido sus objetivos y metas más ambiciosas. Nuestra satisfacción tras lograrlo es indescriptible. Recuerdo cuando saqué mi primer libro sobre el TDAH, las dudas inundaban mi cabeza, nunca había escrito un libro, no me dedicaba a ello, y el fantasma del fracaso rondaba mi cabeza constantemente, al fin y al cabo, era un campo totalmente nuevo para mí ya que mi profesión es la administración no la escritura.

La vida a veces te da sorpresas, como descubrir que a las pocas semanas mi libro se convertiría en “Best Seller” en su categoría. Espectacular. Resulta que a veces, simplemente debemos de dar ese paso hacia adelante y quitarnos el miedo a fracasar y a equivocarnos. Las personas con TDAH hemos experimentado en nuestra mayoría, muchos fracasos que van mermando nuestra confianza, y muchas veces el miedo a un nuevo fracaso nos impide avanzar. No soy un gran escritor, ni siquiera estoy cerca, simplemente soy una persona que ha lidiado con los desafíos de una vida con TDAH, y quizás mis lectores valoran más alguien que empatice con su situación que alguien con un grado de expresión literaria refinada.

La cuestión, es que te invito a tratar el TDAH con alegría, a tomarlo con perspectiva, y por favor, permítete equivocarte, tropezarse y fallar, es parte inherente del camino. No debemos bajo ningún concepto frustrarnos. Cuando te sientas abrumado, cuando las cosas no salgan como pensabas que saldrían, recuerda que está bien. Está bien no tener todas las respuestas y soluciones, está bien que fallemos, está bien parar y reflexionar, tomar un respiro y continuar.

No te midas por los estándares y expectativas de las demás personas, abraza tus diferencias y fortalezas y celebra cada logro por pequeño e insignificante que parezca. Equivócate, aprende, crece, evoluciona y recuerda que el trayecto es más importante, si cabe, que el destino. La vida está para vivirla y es muy corta para pasarnos el tiempo frustrados.

Piensa en las cosas que te gustan, que disfrutas más, como tu familia, amigos, tu tiempo solo, tu momento de deporte, la música, los amigos, los planes de “sofá y manta”, y saboréalos como si fuesen únicos e irrepetibles porque déjame decirte una cosa...son únicos e irrepetibles, por lo que no debemos malgastar el tiempo lamentándonos por nuestra forma de ser o nuestros errores. Como diría Victor Küppers, cada vez que sufras un tropiezo, “desahógate y sigue”.

Puntualizado esto, prosigamos con el tema que nos concierne en este capítulo, la “alimentación”.

La alimentación saludable se encuentra comprendida dentro de lo que yo llamaría el concepto de “autocuidado”, en el que se engloban una serie de hábitos orientados a mejorar nuestro bienestar personal. Como este capítulo sobre la alimentación, va a ser poco extenso, vamos a dar previamente unas breves pinceladas del concepto del “autocuidado”, que prácticamente englobaría la totalidad de los conceptos e ideas transmitidos en este libro.

AUTOCUIDADO COMO PILAR FUNDAMENTAL

El autocuidado es la piedra angular de los hábitos de vida con relación a la reducción del estrés. Este concepto debe ser tu nueva filosofía de vida, guiándonos a través de un camino de equilibrio y bienestar. Este enfoque holístico, implica una atención plena y consciente a las necesidades físicas y emocionales. Creando un equilibrio entre cuerpo y mente, en el que consigamos un bienestar completo de ambos aspectos de nuestra vida.

En el mundo actual, la velocidad parece ser la hoja de ruta de nuestras vidas. Todo está creado y pensado para cada vez ser más rápido y efímero. Es por ello, que el autocuidado emerge como un acto imprescindible de amor propio. Para aquellos que lidian a diario con los desafíos del TDAH, el autocuidado y la autocompasión deben ser el aceite que nutre nuestro motor de bienestar y tranquilidad.

El autocuidado se basa en adoptar de forma consciente una serie de hábitos y prácticas que nutran todas las facetas de nuestra persona. Dentro del autocuidado, podríamos incluir temas que ya hemos visto como el descanso o el ejercicio físico, pero también la gestión emocional, el cultivo de relaciones positivas o la alimentación (que veremos en este capítulo). Os adjunto un cuadro con hábitos que entrarían dentro de este concepto.

- Rutinas consistentes - Descanso - Ejercicio Regular - Hábitos positivos - Alimentación - Reflexión - Apoyo social - Rutinas de sueño - Actividades de placer -

No obstante, es posible que te estés preguntando lo siguiente:

¿Qué tiene que ver esto con el estrés?

Bien, como te he comentado, en medio de este caos constante de velocidad, responsabilidades, obligaciones y expectativas, el autocuidado nos permite encontrar un equilibrio saludable en medio de todo este torbellino. Para las personas con TDAH priorizar la salud mental y física adquiere una relevancia todavía mayor. Como ya sabemos, el estrés agudo puede intensificar los síntomas del TDAH, y en este sentido, el autocuidado actúa como una defensa activa frente a los efectos adversos del estrés.

Ahora que ya conoces el concepto sobre el que está girando gran parte de este libro, debemos enfocarnos en la alimentación y como está puede afectar de forma significativa a la gestión del estrés.

ESTRÉS Y ALIMENTACIÓN EN EL TDAH

La relación entre el estrés y la alimentación es cuanto menos compleja, ya que de nuevo nos encontramos con una rueda bidireccional que se retroalimenta de forma incesante mientras no le pongamos freno. Por un lado, en las siguientes páginas vamos a observar cómo ciertos alimentos pueden producir efectos negativos (y positivos) frente al estrés, y, por otro lado, también veremos como el estrés puede provocar que de forma reactiva nos refugiemos en la comida. La urgencia, la ansiedad y la disponibilidad, pueden provocar que nuestras elecciones alimenticias no sean las más adecuadas para nuestra salud. De esta forma se completa el circulo vicioso en el que el estrés provoca una mala alimentación y esta provoca que nuestro bienestar no mejore, sino más bien que vaya empeorando poco a poco.

Por supuesto, en temas de alimentación, lo más recomendable es que visites un profesional especializado que estudie tu caso con profundidad y detalle. De esta forma podrá darte recomendaciones personalizadas para tu caso personal. En este capítulo, trataré de darte ciertos consejos y cierta educación básica del tema, que te ayude a partir de ahora a entender la importancia de una buena alimentación.

Esta relación entre el estrés y la alimentación adquiere una importancia todavía mayor en el contexto del TDAH, ya que, por las características típicas de nuestro trastorno, se añade, de alguna forma, una capa adicional de complejidad en la forma en la que las personas con nuestra condición gestionamos el estrés y elegimos nuestra alimentación. Las personas con TDAH generalmente suelen aborrecer las tareas rutinarias ya que no producen grandes niveles de dopamina a nuestro cerebro. Por supuesto, hablamos de forma genérica ya que, como todo, depende de gustos y situaciones particulares.

Entender cómo impacta el estrés y la alimentación en este contexto es clave para buscar potencializar nuestro bienestar general y nuestra salud.

EFECTOS DEL ESTRÉS EN LAS DECISIONES ALIMENTICIAS

Cuando una persona presenta un cuadro de estrés, el cuerpo libera diversas hormonas como el cortisol, que influyen en los antojos y en la elección de los alimentos que decide tomar. En la mayoría de las ocasiones, el estrés provoca que optemos por alimentos más ricos en calorías, grasos y/o azúcares. El motivo de esta elección es el placer temporal que producen en el corto plazo y su consiguiente alivio temporal del estrés. Pero como ya sabemos todos, a largo plazo, este tipo de alimentación produce muchos problemas de salud no deseados.

En aliciente a estos aspectos fisiológicos, también nos encontramos con el hábito de recurrir a la comida como forma de afrontar estrés emocional, creando una asociación entre emociones negativas o adversas y la ingesta de alimentos poco saludables. Produciendo que la ingesta no se produzca por necesidad sino por alivio emocional.

En situaciones de estrés, de forma natural el cuerpo busca reducir su carga mental, provocando una búsqueda urgente de alivio que puede llevar a consumir alimentos precocinados, ricos en grasas, azucares y carbohidratos refinados, tales como los que se encuentran en la bollería, papas, comidas rápidas, etc.

No se trata de volverse obsesivo, todo el mundo debe tener licencia para permitirse caprichos de vez en cuando, la vida al fin y al cabo es una y está para disfrutarla. Se trata simplemente de no abusar de su ingesta y reducir este tipo de alimentos lo máximo posible.

IMPACTO DE LA DIETA EN EL ESTRÉS Y EL TDAH

Una dieta equilibrada es esencial para nuestra salud física y mental, especialmente para aquellos que tenemos TDAH. Existen alimentos que nos van a ayudar en nuestro caminó hacia la tranquilidad y otros que nos harán retroceder a pasos agigantados. A continuación, vamos a de forma somera que elementos deberías reducir en tu dieta y cuales deberías de empezar a tomar de forma más frecuente. Mi idea es daros unas pinceladas sencillas para que podáis implementarlo de forma práctica en vuestra vida, como os he comentado, si necesitáis atención personalizada, es mejor que recurráis a un profesional de la salud que os asesora en temas de alimentación.

Alimentos que debemos de evitar para reducir el estrés

	Azúcar: El azúcar es uno de los alimentos que deberíamos reducir con más urgencia en caso de padecer estrés. En situaciones de estrés elevado, el cuerpo genera una hormona llamada “Cortisol”, la cual tiene como función gestionar el estrés y el azúcar en nuestro cuerpo. Cuando ingerimos alimentos azucarados, el cuerpo de forma natural libera una mayor cantidad de esta hormona para compensar nuestro nivel de azúcar en sangre. Creando un ciclo perjudicial para nuestra salud. Esta hormona provoca también un incremento en la acumulación de grasa en el cuerpo, especialmente en la zona del abdomen, lo que puede provocar problemas de salud adicionales. Esto mismo lo pude vivir en mis propias carnes. Yo siempre he sido de esas personas que podría comerse un supermercado y seguiría pensando lo mismo. Siempre he tenido un porcentaje de grasa corporal muy bajo de forma natural. Sin embargo, en aquel trabajo que tuve con tanto estrés donde me surgieron problemas con mis brazos, paso algo que nunca me había sucedido, me salió barriga, lo cual me costó de comprender ya que estaba más activo que nunca... ¿Como era esto posible? No tarde mucho en investigar sobre el tema y descubrí que precisamente ese estrés era el que me provocaba que mi cuerpo de forma natural buscase de forma desesperada almacenar energía en forma de grasa para intentar sobrevivir a un nivel de actividad que no podía soportar. El cortisol en niveles elevados puede provocar además problemas de sueño, malestar y antojos. Por lo que, si queréis notar un cambio positivo en vuestro manejo del estrés, os recomiendo reducir la bollería, los refrescos y demás alimentos con azúcares añadidos. Y por supuesto esto incluye los edulcorantes artificiales que son todavía más perjudiciales para la salud, 



	Carbohidratos procesados: Son aquellos que han sido procesados industrialmente alterando su forma o estado natural. Algunos ejemplos serían el pan blanco, las galletas, pasteles y demás productos con harina refinada. Este tipo de carbohidratos impactan directamente en los niveles de azúcar, provocando el efecto anteriormente mencionado en nuestro cuerpo, en el que los picos de glucosa en nuestro cuerpo liberan la hormona del estrés o cortisol, produciendo una respuesta al estrés menos equilibrada y afectando a nuestra salud a largo plazo. 



	Comida rápida y/o frita: El tercer grupo de alimentos a evitar es la comida frita, la cual eleva los niveles de estrés debido a que el cuerpo debe realizar un esfuerzo mayor para digerirlas. Al tener una cocción de alta temperatura, este tipo de alimentos suele contener las llamadas “grasas trans”. Numerosos estudios revelan que este tipo de grasa aumentan el colesterol LDL también conocido como el “colesterol malo”, además de incrementar las posibilidades de padecer enfermedades cardiovasculares, obesidad y cáncer. Además, entran en la categoría de alimentos inflamatorios, los cuales causan un estrés añadido a nuestro organismo. 



	Alcohol: La relación entre el alcohol y el estrés es multifacética. A todo el mundo nos gusta tomar una copita de vino para relajarnos o una buena cerveza fresquita en una terraza con nuestros más allegados. Algo muy diferente es recurrir al alcohol como una forma de lidiar con el estrés, este comportamiento o hábito termina siendo contraproducente. El alcohol puede tener propiedades sedantes, pero su consumo excesivo (y no tan excesivo) puede producir un incremento en nuestros niveles de estrés. En lugar de abordar las raíces del problema, para algunas personas el alcohol se convierte en un mecanismo de afrontamiento poco saludable. En aliciente, el alcohol puede afectar negativamente la calidad del sueño, aumentar la ansiedad y, a largo plazo, tener consecuencias adversas para la salud mental y física. El alcohol incrementa además las hormonas que producen ansiedad en nuestro cuerpo y para más inri, la mayoría de las bebidas que consumimos contienen grandes niveles de azucares añadidos. 



	Cafeína y bebidas estimulantes: Muchas personas recurren al café y/o a otras bebidas estimulantes para aumentar su energía y vitalidad. No obstante, el abuso de este tipo de bebidas estimulantes puede incrementar los niveles de ansiedad y nerviosismo, e incluso producir insomnio algunos casos. En el caso de las bebidas energéticas, encontramos también en su composición estimulantes como la taurina o la vitamina B, que pueden incrementar los efectos ya mencionados debido a una sobreestimulación de nuestro sistema nervioso que puede producir un incremento de la irritabilidad y el estrés. Los efectos, variaran en función de la persona, edad y peso, por lo que debemos de estar muy atentos a los efectos que producen este tipo de sustancias en nuestro organismo, y reducirlas en caso de que sea necesario. 



Como veis os he indicado de forma genérica que tipo de alimentos debéis de reducir en vuestra dieta sin concretar demasiado. Mi consejo personal es que no intentéis eliminar de vuestra dieta estos alimentos de forma abrupta, sino más bien que los reduzcáis poco a poco hasta encontrar un equilibrio entre disfrute y salud. Si algo nos caracteriza a las personas con TDAH es empezar muy motivados a realizar una actividad, tarea o acción, para al cabo de 1 o 2 semanas perder por completo el interés y la motivación. Es por ello, que mi intención es que tengáis el conocimiento de que estos alimentos contribuyen negativamente a vuestros niveles de estrés y ansiedad, y que es necesarios que los reduzcamos en la medida de lo posible para progresar en nuestro camino hacia la tranquilidad.

Alimentos para reducir el estrés

Por otro lado, tenemos los alimentos que nos ayudan a mejorar nuestro bienestar y reducir los niveles de estrés. Os muestro algunos ejemplos de que alimentos son más beneficiosos para nuestros objetivos, a los que habría que añadir la no consumición de los alimentos arriba mencionados:

	Alimentos ricos en triptófano: El triptófano es un aminoácido precursor de la serotonina, este neurotransmisor del que ya hemos hablado anteriormente, está directamente relacionado con el bienestar y el estado de ánimo. Algunos ejemplos de alimentos ricos en triptófano podrían ser el pavo, pollo, lácteos, plátanos y las nueces. 



	Alimentos ricos en magnesio: El magnesio tiene una gran cantidad propiedades relajantes y puede ayudar a reducir la ansiedad. Además, es especialmente interesante para las personas con TDAH pues diversos estudios demuestran una mejora en los síntomas de hiperactividad en niños con esta condición. Algunas fuentes de magnesio que podemos encontrar con facilidad son las espinacas, las almendras, las semillas de calabaza y el aguacate. 



	Alimentos ricos en omega-3: Los ácidos grasos omega-3, presentes en pescados grasos como el salmón, la sardina, la caballa, el bacalao, o frutos secos como las nueces y las semillas de chía, han demostrado tener numerosos beneficios para la salud mental y física y pueden ayudar a reducir la inflamación asociada al estrés crónico. 



	Frutas y verduras: Estos alimentos están llenos de antioxidantes y vitaminas que son cruciales para la salud mental y física de cualquier persona. Además, muchos contienen fibra, que puede tener efectos positivos en la microbiota intestinal, que está vinculada al bienestar emocional. Sin duda, una de las mejores frutas para esta finalidad es el plátano. 



	Otros alimentos: Por último, encontramos otros alimentos que puedes apuntar en tu lista como el chocolate negro, los lácteos, los cereales integrales, cúrcuma, manzanilla, miel, polvo de matcha, huevos, mariscos, acelgas, batatas, té verde, o los garbanzos. 



En medio de una crisis de estrés agudo o estrés crónico, nuestras elecciones alimenticias pueden no ser las más adecuadas para nuestro bienestar general. En situaciones como estas, las decisiones conscientes marcan la diferencia. Comprender como funciona nuestra mente y detectar las señales o desencadenantes emocionales que nos impulsen a comer de forma poco eficiente nos ayudará a mantener un equilibrio incluso en situaciones complejas.

HÁBITOS ALIMENTARIOS POSITIVOS FRENTE AL ESTRÉS

La alimentación juega un papel fundamental en la gestión del estrés cuando se aborda de manera integral. Aquí os dejo unos consejos finales para que empecéis a desarrollar unos hábitos alimentarios que os ayuden en vuestro camino hacia la tranquilidad:

-          Conciencia alimentaria: Anteriormente ya hablamos sobre este tema, pero un buen hábito alimentario a desarrollar es la atención plena al comer. Esto implica prestar de forma consciente una especial atención a la acción de comer, percatándonos de todos los detalles, texturas y sensaciones durante todo el proceso. Esta práctica además nos ayudara a ser más conscientes de la cantidad de comida que ingerimos.

-          Planificación de comidas: Esto no significa que hagáis un planning detallado de cada comida y nutriente que vayamos a ingerir. Sino más bien intentar establecer un horario regular que nos ayude también a regular nuestros niveles de azúcar en sangre y a evitar largos periodos sin comer que contribuyan a una mayor irritabilidad o malestar.

-          Dieta equilibrada: Incorporar una dieta como la mediterránea, con una gran variedad de nutrientes y alimentos como frutas y verduras, proteínas y granos enteros, nos garantizará una ingesta adecuada de vitaminas y minerales esenciales, mejorando nuestra función cerebral de forma notable y por supuesto, nuestra regulación del estado de ánimo y bienestar general.

-          Limitar estimulantes: Como ya hemos comentado en el apartado anterior, reducir los estimulantes como la cafeína nos ayudará a tener un descanso más reparador y a mejorar nuestros niveles de nerviosismo, irritabilidad y estrés.

-          Hidratación adecuada: Creo que esto es algo que todos conocemos de sobra, una buena hidratación ayudará a mejorar nuestro rendimiento general. Además, la falta de hidratación contribuye a una mayor fatiga, y cansancio físico.

-          Evitar alimentos ultra-procesados: Poco que añadir respecto a lo anteriormente mencionado. Las grasas trans y los azucares añadidos contribuyen a la inflamación y afectan negativamente a nuestra salud mental.

-          Adaptación individual: Cada persona es única, como lo es también su reacción frente a cada alimento y nutriente, es por ello que debemos prestar mucha atención a cómo reacciona nuestro cuerpo frente a cada alimento y ajustar nuestra rutina alimenticia a nuestras necesidades. Y por supuesto, consultar con un profesional nos facilitará mucho esta tarea.

Si seguís estos buenos hábitos alimentarios, os aseguro que notaréis una mejora razonable en vuestros niveles de estrés y en vuestra calidad de vida en general, no es sencillo, pero tampoco es imposible. Mi recomendación es que toméis conciencia de la importancia de unos buenos hábitos alimentarios y que poco a poco los incorporéis a vuestra rutina hasta convertirlos en vuestra forma de vida.

Con este capítulo cerramos el apartado de hábitos de estilo de vida, en el que hemos visto tres apartados imprescindibles de cara a la reducción del estrés y mejora de nuestra tranquilidad, como son la actividad física, el sueño adecuado y la alimentación, las cuales entran dentro del concepto “autocuidado” que ya conoces y que tan importante es para nuestras vidas. A continuación, y para cerrar este bloque, ampliaremos el esquema que nos guía a través de nuestro viaje a la tranquilidad, para dar comienzo a un nuevo apartado esencial sobre estrategias de organización.


EL VIAJE HACIA LA TRANQUILIDAD 




-BLOQUE 1: COMPRENSIÓN Y EDUCACIÓN-

-TDAH + ESTRÉS = COLAPSO

-Vivir el presente

-Modificar hábitos

-Relativizar los problemas

-Desencadenantes de estrés




-BLOQUE 2: TÉCNICAS DE REDUCCIÓN DEL ESTRÉS-

-Mindfulness

-Respiración profunda

-Relajación muscular progresiva

-Eliminar la fuente de estrés

-Hábitos, ejercicio y alimentación




-BLOQUE 3: HÁBITOS DE ESTILO DE VIDA- 

-Ejercicio físico regular

-Rutina de sueño

-Alimentación

-Autocuidado




-BLOQUE 4: ESTRATEGIAS DE ORGANIZACIÓN- 




-BLOQUE 5: APOYO SOCIAL Y PROFESIONAL- 


BLOQUE 4 

"Estrategias de organización"





CAPíTULO 8

organización, estrés y tdah

ORGANIZANDO nuestro VIAJE

La conexión entre una incorrecta organización y el estrés es muchas veces una realidad a la que nos enfrentamos las personas con TDAH. Quiero recalcar que de nuevo hablo de forma genérica, y no hablo de que seamos desorganizados, sino más bien de que si por cualquier circunstancia existe ese desorden, este nos afecta muy negativamente a nuestro bienestar y tranquilidad, de hecho, no hace falta tener TDAH para presentar este tipo de malos hábitos, aunque no es menos cierto que por nuestras características intrínsecas del TDAH solemos tener cierta tendencia al desorden.

La falta de estructura puede convertirse en carne de cañón para la aparición de caos, ansiedad y sensación de descontrol. El desorden no implica tener la casa desorganizada, puedes tener todas tus pertenecías en orden y llevar una vida completamente desorganizada. Existe desorden en la gestión del tiempo, de responsabilidades, de cumplimientos sociales, de gestiones administrativas, de objetos, de tareas, de descanso, de puntualidad, etc. Si crees que en alguna de estas áreas podrías llevar una mejor gestión y estructura, este bloque de organización es para ti. En caso contrario, mi más sincera enhorabuena, ya tienes un gran camino recorrido.

La falta de un sistema organizativo estructurado puede provocar cierta sensación de ir constantemente detrás de nuestras responsabilidades, como si fuese una carrera en la que nunca alcanzamos la meta, lo que acaba provocando directa e indirectamente que nuestros niveles de estrés se incrementen. Desde mi experiencia personal, os puedo asegurar que he sido un procrastinador nato, de hecho, antes de ser diagnosticado, en la universidad entendí la forma en que funcionaba mi cerebro, y era consciente de que solo era capaz de concentrarme y estudiar el día de antes del examen, cuando me veía el agua al cuello, así que desarrollé la estrategia de resumir durante los días previos los temarios, para cuando llegara mi momento de “hiperfoco” tener los apuntes lo más sintetizados para estudiármelos en un día y vomitarlos al día siguiente en los exámenes. No estoy orgulloso, pero sin estar diagnosticado y sin apoyo de ningún tipo, era la estrategia que desarrollé para sobrevivir a las exigencias universitarias.

Todo este tipo de comportamientos involuntarios como la procrastinación “forzosa”, los olvidos, el desorden, y la falta de organización, son abono para que crezca el estrés crónico en nuestras vidas. Sabemos que la mejor manera de que un niño con TDAH cumpla con sus obligaciones, es dictándole una única orden o tarea clara y concisa a vez, y no exigiendo varias tareas consecutivas ya que lo más probable es que no sea capaz de cumplir y acordarse de todas ellas. De la misma forma un adulto, si no mantiene un marco organizativo claro, su cerebro se verá abrumado por un cúmulo de responsabilidades y obligaciones.

La capacidad para establecer prioridades y atenerse a unos pasos organizativos estructurados nos permitirá liberar espacio de nuestra mente y aliviar la carga que el TDAH puede imponernos, y de esta forma conseguir una vida más equilibrada y por supuesto, con menos estrés y/o ansiedad.

Creación de rutinas

La creación y el desarrollo de rutinas es esencial en nuestra vida como adultos con TDAH, no hablamos de una simple repetición de tareas, sino más bien de un sistema que nos aporte cierta previsibilidad en nuestra vida cotidiana, para de esta forma, evitar el mayor número de imprevistos posibles que nos puedan sacar de nuestra calma y tranquilidad.

Integrar rutinas en nuestro día a día nos ayudará a disponer de una estructura mental que reduzca mayoritariamente la incertidumbre y el caos de nuestras vidas, que son precisamente elementos que muchas veces desencadenan crisis de estrés agudo y ansiedad. Por ello, un mínimo de planificación nos permitirá desarrollar una distribución más equitativa de nuestro tiempo y energía vitales para un correcto rendimiento y funcionamiento diario.

A su vez, una mayor estructura nos permitirá incluir hábitos positivos en nuestra vida como la actividad física o el “mindfulness”, lo que contribuirá también de forma complementaria a reducir y gestionar de manera eficaz el estrés.

A continuación, os voy a dar mi método para organizar mi rutina diaria, semanal o mensual. La clave está en la sencillez, a las personas con TDAH nos gustan las cosas sencillas y efectivas, ya sabéis lo que dice, “lo breve y bueno, dos veces bueno” es por ello, que no es necesario incorporar estrategias super complejas y poco realistas que con toda probabilidad no seremos capaces de incorporar en nuestra rutina de forma sostenible en el tiempo. A continuación, te incorporo un breve esquema de como podrías organizar tu día, semana o mes en función de lo concreta y estructurada que quieras (o puedas) organizar tu rutina:




1. Autoevaluación y Objetivos Claros:

- Reflexiona sobre tus necesidades, metas y desafíos diarios.

- Establece objetivos claros y realistas para tu rutina.

Ejemplo: Tras reflexionar sobre las actividades que este mes necesito organizar, identifico que necesito mejorar mi rendimiento laboral y reducir el estrés consecuente que me provocan mis exigencias laborales y profesionales. Por lo que mi objetivo clave es organizar mi día de forma más eficiente y productiva.

2. Identificación de Actividades Clave:

- Enumera las actividades diarias esenciales.

- Identifica actividades que te ayuden a reducir el estrés.

Ejemplo: Tras analizar y recapacitar sobre cuales son mis actividades esenciales, me surgen las siguientes ideas: Trabajo, ejercicio físico y tiempo de calidad con mi familia. También identifico que practicar los ejercicios de “mindfulness” que me he aprendido en el libro de Ángel Valor me ayudarán a reducir de mi estrés y ansiedad.

3. Priorización y Organización:

- Prioriza las actividades en función de su importancia y urgencia.

- Organiza las tareas de manera lógica y secuencial.

Ejemplo: Durante las horas que mi medicación me permite permanecer más concentrado voy a priorizar mi trabajo y el ejercicio lo realizaré una vez acabe mi jornada laboral como forma de desconectar y descargar energía y tensiones acumuladas. Para organizarme, realizaré un listado con aquellas tareas prioritarias en mi trabajo y las dividiré en tareas más pequeñas que me permitan avanzar poco a poco y reduzcan mi sensación de abrumamiento.

4. Creación de un Horario:

- Establece un horario diario con tiempos específicos para cada actividad.

- Incluye momentos de descanso y distracción controlada.

Ejemplo: Establezco mi horario de trabajo de 9 a 17 horas con un descanso para comer y realizar un breve ejercicio de atención plena, y el ejercicio físico a partir de las 6 de la tarde los lunes, miércoles y viernes, de esta forma tengo más tiempo el resto de los días para disfrutar de mi familia.

5. Flexibilidad Incorporada:

- Reconoce que la vida puede ser impredecible y adapta tu rutina según sea necesario.

- Añade tiempos de "respiro" para situaciones inesperadas.

Ejemplo: Como persona con TDAH me gusta disfrutar de cierta flexibilidad en mi horario para evitar caer en la monotonía, y además comprendo que pueden surgir imprevisto como reuniones inesperadas, por lo que añado bloques flexibles en mi horario para controlar este tipo de imprevistos.

6. Recordatorios Visuales:

- Utiliza recordatorios visuales, como listas o calendarios, para mantener un seguimiento claro.

- Coloca recordatorios en lugares estratégicos.

Ejemplo: Utilizo una aplicación en la que puedo anotar cualquier tarea pendiente o imprevisto que me surja y además me lanza recordatorios para que no se me olvide ningún compromiso pendiente.

7. Hábitos Positivos:

- Integra hábitos saludables, como el ejercicio, la alimentación balanceada y el sueño, en tu rutina.

- Crea mini-rutinas para iniciar y finalizar el día de manera positiva.

Ejemplo: Incorporo ejercicio regular y una alimentación saludable, y además realizo mindfulness 1 vez durante mi descanso en el trabajo y otra vez después de realizar ejercicio, por lo que todas las tensiones y el estrés acumulado por mi jornada laboral se disipan por completo.

8. Apoyo Externo:

- Comunica tus rutinas a personas cercanas para obtener apoyo y comprensión.

- Considera usar aplicaciones o dispositivos que envíen recordatorios automáticos.

Ejemplo: Informo a mi mujer sobre mis objetivos y preocupaciones para que ella pueda empatizar con mis desafíos. Además, le ayudo a que entienda mi nuevo horario estructurado para de estar forma apoyarme y ayudarme en caso de necesidad.

9. Evaluación Regular:

- Revisa tu rutina regularmente y ajústala según tus necesidades y cambios en tu vida.

- Celebra los logros y realiza ajustes en áreas que necesiten mejoras.

Ejemplo: Reviso mi rutina 1 vez a la semana para modificar mis prioridades e incorporar nuevas tareas o responsabilidades que me hayan surgido durante la semana. De esta forma me ayuda a acordarme de cuál es mi rutina y como la debo de seguir.

10. Autocompasión:

- Reconoce que no todos los días serán perfectos y sé amable contigo mismo en caso de desviaciones.

- Aprende de las experiencias y ajusta tu rutina según lo necesites.

Ejemplo: Reconozco que algunos días no cumpliré con mis objetivos, y otros tendré despistes y olvidos. Comprendo que es parte del proceso y que no supone ningún motivo de frustración o decepción, más bien un motivo de orgullo por tener conciencia de que estoy haciendo todo lo posible por estructurar mi vida y organizar mis obligaciones. Por lo que ajusto mi rutina si es necesario y continuo con alegría y perseverancia.

Con estos pasos sencillo podrás tener claras tus prioridades y como organizar tu día a día de forma más sencilla y estructurada. Como ves te he proporcionado un ejemplo muy sencillo y simplista, la idea es que seas mucho más concreto y detallado, y que te ajustes a tus necesidades y circunstancias concretas personales.

Por otro lado, mi consejo es que dividas las tareas principales en otras tareas más pequeñas, que sean más asequibles y que a tu cerebro no le produzcan sensación de saturación o abrumamiento. Otra estrategia clásica pero muchas veces efectiva, es establecer pequeñas recompensas para de esta forma permanecer más motivados en nuestras labores, aunque con este tipo de estrategias hay que tener cuidado porque muchas veces la recompensa acaba comiéndose al resto de labores pendientes por realizar. Por ejemplo, si nuestra recompensa es ver un video o chequear alguna red social, hay que tener muy presente que no podemos distraernos más de la cuenta y perder el resto de nuestro tiempo con ellas.

HERRAMIENTAS DE ORGANIZACIÓN

Existen multitud de herramientas, aplicaciones y técnicas de gestión del tiempo y de tareas. Es necesario que investiguemos cuales nos pueden ayudar y cuales se ajustan en mayor medida a nuestras necesidades. Yo utilizo varías en mi móvil, que me ayudan a gestionar de forma efectiva mi tiempo, a la vez que me sirven como recordatorio de mis tareas y obligaciones diarias. Por ello, te recomiendo que busques e investigues aplicaciones o plataformas diseñadas con la finalidad de ayudarte a la gestión de tu tiempo.

Sírvete de herramientas como calendario o agendas con recordatorios. Opta por herramientas que te ayuden con alertas visuales o notificaciones. Existen herramientas con grabaciones de voz, notas o incluso videos. También puedes utilizar una pizarra, notas, objetos, cualquier cosa que te ayude a no olvidarte de ningún asunto pendiente.

Existen herramientas que te ayudan a analizar cuanto tiempo invertimos en nuestras tareas, de esta forma podemos averiguar que actividades contribuyen a que perdamos nuestro tiempo y cuales deberíamos de potenciar. Otras aplicaciones te ordenan las tareas por importancia, relevancia o urgencia.

No intentes abarcar demasiado, recuerda que cuanto más simple y sencillo te resulte, más fácil será que lo incorpores a tu rutina de forma sostenida en el tiempo. Y por supuesto, no te cargues con más tareas de las necesarias, lo que queremos es optimizar al máximo nuestro tiempo, para que de esta forma podamos tener tiempo de descanso y disfrute sin dejar de lado ninguna obligación importante.

Gracias a todos estos consejos, si eres capaz de implementarlos, podrás disponer de una estructura clara que te permitirá distribuir tu tiempo y energía de manera más efectiva, a la vez que eliminaremos la incertidumbre y los imprevistos en la medida de lo posible. Lo que de forma directa e indirecta repercutirá positivamente en tus niveles de estrés y tu bienestar en general.

Os puedo asegurar que mi vida hace 5 años y mi vida ahora, no tiene absolutamente nada que ver, en este momento, gracias a utilizar todas estas estrategias de autocuidado, gestión del tiempo y organización, me encuentro en un punto donde mi vida es mucho más estable y pese a tener más obligaciones y responsabilidades, mis niéveles de estrés son abruptamente inferiores a los de antaño.

Quizás creas que esto no pueda suceder en tu vida, pero piénsalo detenidamente. ¿De verdad crees que, si empiezas a realizar los ejercicios de relajación que has aprendido en este libro, mejoras tu actividad física, tu alimentación y tu organización, no vas a notar un cambio muy significativo en tus niveles de estrés?

Ahora bien, el consejo más importante que te puedo dar antes de finalizar este capítulo es el siguiente:

¡Permítete equivocarte!

Las personas con TDAH somos personas increíbles con una personalidad y manera de ser diferencial y que nos puede llevar por senderos que otras personas ni se plantean. Pero también debemos asumir que vivimos en un mundo donde el TDAH entrañará una serie de desafíos y dificultades que provocaran inevitablemente que de vez en cuando cometamos errores y fallos. Frente a eso, mi mejor consejo es que aprendas a asimilar que es parte de tu esencia, no significa que nos conformemos y no busquemos mejorar, significa que en ese proceso te permitas equivocarte, tropezar y errar. Ya que cada tropiezo es una oportunidad para aprender y para descubrir nuestro propio camino.

Cuando os sintáis abrumados y las cosas no surjan como esperáis, recordad que está bien, está bien equivocarse, está bien no tener todas las respuestas y soluciones, está bien parar, recapacitar y pensar, al fin y al cabo, somos humanos, y nuestra tranquilidad debe afianzarse en la aceptación de que nos podemos equivocar y no ocurre nada por ello. La fortaleza no está en no cometer errores, sino en levantarnos cada vez que lo hagamos.


CAPíTULO 9

técnicas de gestión del tiempo

CUANDO EL RELOJ DEJA DE IR EN TU Contra

Ahora que somos conocedores de la importancia de mejorar nuestra organización para mejorar de forma indirecta nuestros niveles de estrés, vamos a aprender algunas técnicas clásicas de gestión del tiempo, estás técnicas las he utilizado en numerosas ocasiones en mi vida, y pese a que hay miles creo que las que te voy a mostrar son las más útiles, y sobre todo lo que más me gusta a mí, sencillas y fáciles de implementar.

Al final, lo bueno de estas técnicas es que con el tiempo empiezas a implementarlas directamente en tu cabeza sin necesidad de recurrir al papel y boli. Al principio, eso sí, recomiendo hacerlo de forma detenida para sacarles el máximo rendimiento posible. Son técnicas que simplemente te ayudarán a organizarte y a establecer prioridades de una forma más efectiva y productiva. Recuerda que el objetivo final es reducir la incertidumbre y optimizar tu rendimiento para que puedas disponer de más tiempo para descansar y disfrutar

Cada una de las siguientes tareas que voy a mostrarte tiene un enfoque único para conseguir el mismo resultado, que no es otro que enfrentar la complejidad de las tareas y obligaciones diarias y maximizar nuestra eficiencia al máximo.

MATRIZ DE EISENHOWER

La Matriz de Eisenhower, s una técnica muy interesante que en muchos lugares también es conocida como la matriz “urgente/importante”, es una de las 3 técnicas de gestión del tiempo que os voy a mostrar en este capítulo y que toma su nombre del expresidente de los Estados Unidos, Dwight D. Eisenhower, quien era en esos tiempos, muy conocido por su habilidad para tomar decisiones efectivas y eficientes, que es precisamente lo que estamos buscando. Esta matriz es muy sencilla de comprender, ya que divide las tareas en cuatro cuadrantes según dos criterios principales: urgencia e importancia, para que lo entendáis mejor, os muestro el cuadrante a continuación:

En el cuadrante I o “Hacer” se encuentran las tareas urgentes e importantes que requieren atención inmediata por nuestra parte, y que de ninguna forma podemos evitar o esquivar. Estas son situaciones críticas o adversas que deben gestionarse de inmediato.

El cuadrante II o “Decidir” corresponde a las tareas importantes por su valor o su requerimiento, pero que a su vez no son urgentes. Estas son actividades que contribuyen de forma significativa a tus metas a largo plazo y requieren de cierta planificación y enfoque por tu parte. Por ello debemos de dedicar cierto tiempo para distribuir las horas y tiempo pertinente para su consecución.

En el cuadrante III o “Delegar” se ubican las tareas urgentes por su proximidad o circunstancia específica, pero no son de gran importancia. A menudo, estas son interrupciones que pueden consumir nuestro tiempo, y, además, no contribuyen significativamente a nuestras metas a largo plazo. En este caso es muy recomendable buscar delegar dicha tarea o buscar una alternativa que nos permitirá prescindir de la misma.

Finalmente, el cuadrante IV o “Eliminar/Posponer” incluye tareas no urgentes ni importantes. Estas actividades, la mayoría de las veces son distracciones y deben minimizarse. Por desgracia, son estas últimas las que sin darnos cuenta nos roban la mayoría de nuestro tiempo y esfuerzo mental y físico. Por lo que debemos de hacer un esfuerzo para detectarlas y eliminarlas.

La eficacia de la Matriz de Eisenhower radica en su capacidad para ayudarte a priorizar y organizar tus actividades diarias. De esta forma, priorizando de una manera óptima tus tareas o actividades, puedes enfocarte en lo que realmente importa, reduciendo de esta forma el estrés y mejorando significativamente la eficiencia en la gestión tu tiempo.

TÉCNICA POMODORO

La técnica Pomodoro es sin duda la más conocida de todas las técnicas de gestión del tiempo. Esta técnica de gestión del tiempo fue desarrollada por Francesco Cirillo en la década de 1980. Esta técnica se aplica mediante el uso de un temporizador (Originalmente de cocina) para dividir el trabajo en intervalos de tiempo, llamados "pomodoros", generalmente de unos 25 minutos de duración, seguidos por pausas cortas de 5 minutos. Hoy en día podemos contar con la ayuda del móvil para dividir nuestro tiempo de forma sencilla y cómoda. Para que entiendas cómo funciona te dejo a continuación el proceso básico:

	Elige una tarea: Selecciona la tarea que deseas realizar. 



	Configura el temporizador (Pomodoro): Establece el temporizador en 25 minutos y comienza a trabajar en la tarea seleccionada. 



	Trabaja sin distracciones: Concéntrate en la tarea durante el período de 25 minutos. Evita distracciones y comprométete completamente con la tarea. 



	Descanso corto: Después de completar un Pomodoro, toma un descanso corto de 5 minutos. Levántate, estira las piernas o realiza alguna actividad relajante. 



	Repite: Repite el ciclo. Después de cuatro "pomodoros", toma un descanso más largo de 15-30 minutos. 



La técnica Pomodoro se basa en la idea de que los intervalos cortos de trabajo, seguidos de descansos regulares, pueden mejorar nuestra eficiencia y rendimiento. Además, al dividir el trabajo en unidades más manejables, la técnica puede hacer que las tareas “parezcan” menos abrumadoras y/o desafiantes, reduciendo así el estrés asociado a las mismas. Por supuesto, no siempre vamos a conseguir estar 25 minutos enfocados, de hecho, es bastante complejo, pero si en la medida de lo posible nos enfocamos en hacer lo máximo posible evitando las distracciones, os aseguro que vuestro rendimiento se verá notoriamente afectado positivamente.

Esta metodología promueve la productividad y el autocontrol al proporcionar una estructura de tiempo concreta para tu trabajo, ayudándote a mantenerte enfocado y a evitar la procrastinación. La simplicidad de la técnica Pomodoro la convierte en una técnica muy fácil de implementar y adaptable a diferentes tipos de tareas y entornos laborales o escolares.

REGLA DE LOS DOS MINUTOS

Esta es sin duda mi favorita, y la que más utilidad práctica me ha aportado. De hecho, en mi Instagram @tdahangelvalor tengo un post dedicado precisamente a esta técnica de gestión del tiempo. Es sin duda la más sencilla de todas, y su utilidad radica en que te permite abordar tareas pequeñas y evitar que se acumulen.

Su premisa básica es que, si una tarea toma menos de dos minutos, deberías hacerla de inmediato en lugar de posponerla. Aquí hay una descripción más detallada de cómo funciona:

	Identificación de tareas: Cuando te encuentres con una tarea pequeña o una obligación que llevará dos minutos o menos de completar, reconócela de inmediato. Es importante desarrollar la habilidad de identificar estas “mini-tareas”. 



	Acción inmediata: En lugar de agregarla a tu lista de tareas pendientes, abórdala de inmediato, de forma implacable y sin dudar ni un segundo. Esta práctica te permitirá ocuparte rápidamente de asuntos pequeños en lugar de dejar que se acumulen, lo cual acabará minando tu tranquilidad. 



	Compromiso total: Al abordar tareas pequeñas de manera inmediata, evitas que se conviertan en fuentes de estrés a medida que se acumulan poco a poco hasta formar una montaña infranqueable. Por ello, comprométete de forma férrea a completarlas sin cuestionártelo. 



	Sensación de logro: Realizar estas tareas rápidas te brinda una sensación de logro y una satisfacción muy gratificante, lo cual, contribuirá de forma plausible a mantener tu carga mental bajo control. 



La técnica de los dos minutos es valiosa porque ayuda a evitar la postergación que tantos dolores de cabeza nos produce. Aborda también las tareas de manera más proactiva, incluso si son pequeñas. Al implementar esta técnica, puedes liberar espacio mental en tu cabeza ya que te permite ocuparte rápidamente de las responsabilidades más simples, contribuyendo así a la gestión eficaz de nuestro valioso tiempo y reduciendo, de forma complementaria, el estrés asociado con la acumulación de tareas pendientes, que tanto abrumamiento nos produce.

Como conclusión, a este bloque de organización y gestión del tiempo, observamos como descubrimos en esta materia un componente esencial para la gestión del estrés en personas con TDAH. De forma natural nuestro trastorno provoca muchas veces que sin percatarnos el caos se vaya apoderando poco a poco de nuestra vida. Mediante la comprensión de la importancia de la organización y la gestión del tiempo, y mediante la implementación de la estrategia de organización y de las técnicas de gestión del tiempo que habéis aprendido, podréis establecer un marco solido para enfrentar a las demandas diarias y despejar de esta forma vuestra carga mental y abrumamiento, y mejorando en última instancia, vuestro bienestar general.


EL VIAJE HACIA LA TRANQUILIDAD 

-BLOQUE 1: COMPRENSIÓN Y EDUCACIÓN-

-TDAH + ESTRÉS = COLAPSO

-Vivir el presente

-Modificar hábitos

-Relativizar los problemas

-Desencadenantes de estrés




-BLOQUE 2: TÉCNICAS DE REDUCCIÓN DEL ESTRÉS-

-Mindfulness

-Respiración profunda

-Relajación muscular progresiva

-Eliminar la fuente de estrés

-Hábitos, ejercicio y alimentación




-BLOQUE 3: HÁBITOS DE ESTILO DE VIDA- 

-Ejercicio físico regular

-Rutina de sueño

-Alimentación

-Autocuidado




-BLOQUE 4: ESTRATEGIAS DE ORGANIZACIÓN- 

-Organización

-Gestión del tiempo

-Creación de rutinas

-Hábitos saludables




-BLOQUE 5: APOYO SOCIAL Y PROFESIONAL-


BLOQUE 5 

"apoyo social y profesional"





CAPíTULO 10

APOYO SOCIAL

Cuando la carga es compartida...

Cuando emprendemos un viaje extenso, contar con la ayuda y el apoyo de otras personas es fundamental para hacer nuestro camino un poco más llevadero e incluso veloz. En algún sitio se dijo “Porque mi yugo es suave y mi carga ligera”. El “yugo” es el madero que une a dos bueyes para poder tirar de un carro o un arado, desde luego no debe de ser una sensación agradable. Contar con apoyo social, familiar, y profesional, en nuestro viaje nos permitirá que nuestro “yugo” que de forma simbólica podría ser nuestro estrés, preocupaciones, problemas, cargas mentales o enfermedades, sean de alguna forma, un poco más llevaderas.

Soy una persona que es capaz de disfrutar de la soledad, por mi forma de ser, pese a que normalmente paso el 95% de mi día rodeado de personas, soy de esas personas que no tienen ningún problema o reparo en estar solo. De hecho, noto que cuando realmente soy capaz de desconectar y descansar es cuando paso tiempo a solas. Claro que me encanta pasar tiempo con mis amigos, compañeros y sobre todo con mi familia, pero al igual que mucha gente necesita de otra gente para desconectar, yo soy de los que no necesito a nadie para recargar las pilas.

No obstante, amo paso tiempo con mi entorno, y de alguna forma u otra, todos necesitamos de los demás para vivir. Las conexiones humanas significativas actúan como un paraguas emocional que nos proporciona refugio cuando se acerca la tormenta. En el contexto de nuestra hermosa condición, las luchas y desafíos son múltiples y abundantes, pero permanecer bajo el halo de un sistema de apoyo social y profesional nos ayudará a seguir nuestro camino sanos y salvos.

Esto lo comento porque, pese a que me encanta disfrutar de tiempo solo, y puede que muchos de vosotros también, todos necesitamos dejarnos ayudar y dejarnos aconsejar por otras personas, que quizás tengan una perspectiva diferente a la nuestra que nos aporte valor significativo para nuestras vidas.

Las relaciones cercanas y sobre todo “saludables” actúan como una cura para el estrés. La capacidad de compartir las experiencias, tanto los triunfos como las dificultades, con personas que comprenden y aceptan nuestros desafíos es invaluable. Estas conexiones proporcionan un espacio donde podemos encontrar comprensión y apoyo genuinos. La dificultad también radica en, precisamente, saber encontrar esas personas que realmente nos comprendan y empaticen con nuestra situación. No es sencillo, se bien que lo sabes, pero merece la pena luchar por conseguirlo.

Conectar por otro lado con otros que enfrentan desafíos similares a los nuestros, crea un sentido de pertenencia y reduce la sensación de soledad. Por ejemplo, a través de mis redes sociales, todos los días me llegan miles de historias con las que empatizo profundamente, tanto que muchas parecieran escritas por mí mismo, porque muchas veces los desafíos que enfrentamos las personas con TDAH tienen la misma raíz y origen, lo que no permite sentirnos muy identificados.

El apoyo social no es un callejón de una sola vía, la idea no es pretender que todo el mundo nos ayude y nos comprenda sin hacer absolutamente nada. A medida que recibimos apoyo, también debemos brindarlo a nuestro entorno. En este intercambio positivo, el estrés pierde parte de su poder, ya que se comparte y diluye entre nosotros y nuestros seres más queridos.

Aprender también a expresar nuestras necesidades muchas veces no es sencillo, por orgullo, vergüenza o miedo, muchas veces nos guardamos nuestras opiniones y sentimientos más profundos en lugar de compartirlo, lo que provoca que las personas de nuestro entorno no comprendan plenamente nuestros problemas y preocupaciones.

LA SOLEDAD

La soledad es un caballo de batalla importante en las personas con TDAH, y es un tema que perturba mucho nuestro bienestar emocional. Las personas con nuestra hermosa condición a manudo experimentamos una sensación “peculiar” de soledad, ya que esta no se origina por la falta de relaciones sociales o interacciones personales, sino que tiene origen en la percepción de no ser plenamente comprendido por nuestro entorno debido a las características intrínsecas de nuestro trastorno.

Muchas veces sentimos que no encajamos en un entorno que espera ciertos comportamientos y rendimiento de nosotros, y esta lucha constante por intentar cumplir con las expectativas que nos imponen de forma externa, acaba por resultar agotadora y extenuante. Provocando en última instancia que nuestro nivel de ansiedad aumente y nuestra sensación de desconexión con nuestro entorno aumente constantemente. Es por ello que, para solventar esta situación, debemos de hacer especial hincapié en educar y fomentar entornos comprensivos es imprescindible para mitigar este sentimiento de soledad.

Para ello debemos de realizar un esfuerzo en compartir (sin exasperar) nuestras necesidades y pensamientos más profundos, para hacer partícipes a los demás de nuestra situación y que les resulte más sencillo empatizar con nosotros.

CONEXIONES POSITIVAS

En la travesía de vivir con TDAH la construcción de sólidas redes de apoyo, sumado a conexiones positivas, puede marcar la diferencia significativa en la gestión del estrés. En nuestro mundo la comprensión y el respaldo son esenciales, cultivar relaciones significativas se convierte en un pilar fundamental. Ahora bien, y por desgracia, no es sencillo para nosotros encontrar personas que nos comprendan y apoyen de forma genuina. La incomprensión puede presentarse tanto en el ámbito personal como en el profesional. En las relaciones interpersonales, las características del TDAH, como la distracción, la impulsividad o la hiperactividad, pueden muchas veces malinterpretarse fácilmente como falta de interés o descuido. Por ejemplo, a mí me cuesta mucho contestar los mensajes de WhatsApp, es algo que realmente me supone un escozo mental importante, lo que provoca que en muchas ocasiones (muchísimas) deje mensajes sin contestar, durante días, semanas o directamente ni responda. Esto muchas veces se confunde con desinterés por la otra persona, sin embargo, mis amigos más cercanos y familiares, cuando me escriben ya se hacen a la idea de que es probable que no les conteste y no se molestan por ello. He mejorado mucho en este aspecto, pero me sigue pasando con cierta asiduidad.

En el entorno laboral, la gestión del tiempo y la concentración pueden ser áreas de constante lucha, llevando a malentendidos y, en algunos casos, a la falta de reconocimiento de las habilidades y talentos que también poseemos. Desarrollando muchas veces el llamado “síndrome del impostor”.

Este complejo desafío de encontrar comprensión puede tener un impacto negativo en nuestro bienestar emocional. La sensación de ser incomprendido puede generar mucha frustración, ansiedad e incluso afectar a nuestra autoestima. Por ello te dejo a continuación una pequeña guía que te ayudara precisamente a encontrar esas conexiones positivas tan necesarias en nuestra vida:

Claro, aquí tienes algunos pasos y consejos para que las personas con TDAH puedan construir conexiones positivas en su entorno cercano:

1. Comunicación Abierta:

Habla sobre tu TDAH: Compartir información sobre tu TDAH con amigos y familiares cercanos es esencial para fomentar la comprensión mutua. Expón tus necesidades y preocupaciones y como el TDAH influye en tu vida en general.

2. Educación:

Proporciónales información: Asegúrate de que las personas cercanas entiendan lo máximo posible el TDAH y sus características. Bríndales todos los recursos informativos que puedas e invítales a aprender más sobre nuestra hermosa condición, para que de esta forma, comprendan tus necesidades.

3. Establecer Expectativas Claras:

Define tus necesidades: Sé claro sobre tus necesidades, esto requiere de valentía y determinación, muchas veces nos cuesta transmitir por miedo o vergüenza, pero es imprescindible ya que establecer expectativas claras ayudará a evitar malentendidos con nuestro entorno y seres queridos.

4. Enfócate en Fortalezas:

Destaca tus fortalezas: Comparte las cualidades positivas asociadas al TDAH, que son muchas. Hacer hincapié en tus fortalezas puede cambiar la percepción de las personas que nos rodean, y que de esta forma empiecen a valorar de manera más positiva nuestra forma de ser y ver el mundo.

5. Crear Rutinas Juntos:

Involucra a otras personas en tus rutinas: Invita a tus amigos o familiares a participar en actividades que te ayuden a mantenerte organizado. También puedes pedirles consejos para hacerles partícipes de tu interés en mejorar de forma proactiva.

6. Participación Activa en Eventos Sociales:

Participa en eventos sociales: Asiste, en la medida que te sea posible, a actividades sociales donde puedas pasar tiempo con otros. Estos entornos de estilo más informal ofrecen oportunidades para construir relaciones de manera más relajada e íntima.

7. Buscar Compatibilidad:

Encuentra intereses comunes: Busca actividades o pasatiempos similares con tu entorno más cercano. Compartir intereses facilita la conexión y proporciona temas de conversación.

8. Demostrar Agradecimiento:

Expresa gratitud: Agradece de forma sincera a las personas cercanas por su comprensión y por su apoyo. Reconocerles su importancia en tu vida hará que vuestra conexión se fortalezca.

9. Ser Auténtico:

Sé auténtico: Permite que las personas te conozcan tal como eres, esto no significa que no intentes ser la mejor versión de ti mismo, o que seas impertinente, significa que tengas la naturalidad y la confianza para ser como eres, y tener la libertad de transmitir tus opiniones y sentimientos sin miedo a lo que pensarán los demás.

La práctica hace al maestro, y construir conexiones positivas lleva su tiempo, pero cada pequeño paso que damos en la dirección correcta contribuye a fortalecer nuestras relaciones. La clave de todo, en mi opinión, está en la comunicación abierta y en compartir tu experiencia personas y tus pensamientos para construir comprensión con nuestro entorno.

ESTABLECER LÍMITES

Establecer límites implica definir las líneas que queremos que las demás personas pasen o no pasen dentro de una relación, ya sea con amigos, familiares o compañeros de trabajo. Para las personas con TDAH, es crucial que aprendamos a desarrollar esta habilidad. Es una habilidad porque se puede aprender y desarrollar, y es fundamental porque estos límites actúan como guías que delinean las expectativas y ayudan a crear un entorno en el que las interacciones puedan acontecer sin malentendidos o situaciones incomodas.

Cuando era más joven, debido a las inseguridades que fui adquiriendo con el tiempo por mis constantes batacazos provocados por un TDAH no tratado ni diagnosticado, me costaba mucho establecer límites, y con tal de ganarme la aprobación de los demás muchas veces dejaba que cruzaran líneas con las cuales no me sentía cómodo. Esto con el tiempo te va mermando la autoestima, ya que pueden derivar en una serie de consecuencias que afectan significativamente a nuestro bienestar emocional y nuestra confianza. Estas son algunas de las consecuencias negativas que puede provocar no establecer límites:

- Desgaste emocional - Sobrecarga de compromisos - Dificultades en la gestión del tiempo - Interacciones conflictivas - Agotamiento social - Dificultades en la comunicación - Descuido del bienestar personal -




Para aprender a establecer límites, es necesario que entiendas que factores son importantes para lograrlo. En primer lugar, y más importante es “la claridad”. la claridad en la comunicación es esencial. Los límites deben ser expresados de manera directa y comprensible, evitando ambigüedades que puedan dar lugar a malentendidos. Y para ello es necesario que antes hagamos un ejercicio de introspección, para tener claros cuales queremos que sean esos límites. Es complicado que los demás respeten tus límites si tú no los tienes claros. Ser claro y contundente reducirá la posibilidad de conflictos debido a interpretaciones erróneas.

Establecer límites saludables implica reconocer la necesidad de espacio personal. Estos límites no solo protegen nuestra integridad mental, sino que también permiten un mejor equilibrio en las relaciones, evitando el agotamiento y las tensiones.

Otro aspecto fundamental para establecer límites es aprender a decir "no". Desarrollar esta habilidad puede ser un auténtico desafío, especialmente para aquellos que desean mantener armonía en sus relaciones. Sin embargo, decir "no" cuando es necesario protege nuestra integridad y nuestro bienestar emocional y físico, evitando la sobre exigencia y reduciendo la carga de estrés asociada con compromisos indeseados.

El establecimiento de límites es un aspecto que debemos de trabajar en nuestras relaciones sociales, de esta forma conseguiremos proteger nuestro bienestar y fomentaremos relaciones más sostenibles en el tiempo. Aquellas personas que crucen esas líneas son personas que no respetan nuestro bienestar ni nuestra integridad como personas por lo que es aconsejable reducir nuestro tiempo con ellos.

PERSONAS TÓXICAS

Persona “tóxica” es el término empleado para describir a aquellas personas con una actitud negativa que perjudica la integridad y el bienestar de otras personas. Este sin duda es un elemento generador de altos niveles de estrés y desgaste emocional profundo. En algunas situaciones identificar a estas personas nos puede resultar complejo, y en otras, pese a que somos conscientes de su toxicidad, somos incapaces de apartarlas de nuestra vida por la afectividad o los lazos que nos unen con ellas.

Las características típicas con las que identificar a una persona tóxica serían las siguientes:

1. Negatividad Constante: Las personas tóxicas normalmente tienden a enfocarse en lo negativo, ya sea en sus propias vidas o en la de las demás personas de su alrededor. Su perspectiva, claramente pesimista, puede influir negativamente en el estado de ánimo de quienes las rodean.

2. Egocentrismo Excesivo: Las personas tóxicas suelen estar centradas en sí mismas, priorizando sus propias necesidades y deseos sin considerar las preferencias o requerimientos de las demás personas. Esto puede generar relaciones desequilibradas con un claro abuso de poder y su consiguiente agotamiento emocional.

3.  Manipulación: La manipulación es la herramienta principal en el repertorio de las personas tóxicas. Pueden utilizar tácticas de manipulación sin ningún tipo de escrúpulos y sin preocuparse por el impacto que esto pueda tener en su entorno.

4. Criticismo Destructivo: Las personas tóxicas son propensas a la crítica constante, pero no de una manera constructiva. Sus comentarios suelen ser hirientes y despectivos, afectando la autoestima y la confianza de quienes los reciben.

5. Falta de Empatía: La falta de empatía es otra característica típica de las personas tóxicas, ya que muchas veces tienen dificultades para entender o conectarse emocionalmente con las experiencias y sentimientos de los demás.

6. Generadoras de Conflicto: Las relaciones con personas tóxicas suelen ser complicadas y la mayoría de las veces están marcadas por el conflicto constante. Pueden buscar constantemente el drama y la confrontación, contribuyendo a un ambiente cargado de tensión constante.

Quizás pienses querido e inquieto lector, que las consecuencias de convivir con una persona tóxica sean nulas o inexistentes, sin embargo, estas pueden tener un impacto realmente negativo en nuestra salud mental y nuestro bienestar emocional. Las consecuencias más comunes que pueden producirse son las siguientes:

1. Estrés y Ansiedad: La presencia constante de personas tóxicas puede generar un ambiente con unos niveles de estrés y ansiedad muy elevados. La preocupación por sus reacciones y comentarios, y el miedo constante a no cumplir con sus altas exigencias, puede afectar de forma notoria nuestra paz mental.

2. Baja Autoestima: Las críticas constantes y el menosprecio pueden contribuir a una disminución de la autoestima y la confianza en uno mismo, por lo que el deterioro de nuestra salud mental puede ser muy perjudicial a largo plazo.

3. Agotamiento Emocional: Las interacciones diarias con personas tóxicas pueden ser emocionalmente agotadoras. El esfuerzo constante para lidiar con su comportamiento, sus exigencias y requerimientos puede llevar al agotamiento emocional.

4. Aislamiento Social: Las personas tóxicas a menudo crean un ambiente en el que los demás pueden sentirse culpables por no acatar todas sus peticiones, por lo que muchas veces esto acaba provocando que las personas se aíslen del resto.

Por todos estos motivos, sin duda vale la pena realizar el esfuerzo de identificar a estas personas y mantenerlas lo máximo posible al margen de nuestra vida, no como un acto egoísta, sino como un acto autocuidado y amor propio.

APOYO SOCIAL, CONEXIÓN Y ESTRÉS

Una red social solida nos proporcionará multitud de ventajas entre las que se encuentra una notoria reducción del estrés y una mejora sustancial de la calidad de vida.

Multitud de estudios destacan precisamente la conexión entre el apoyo social y el bienestar físico y mental, como por ejemplo el trabajo de Umberson y Montez (2010), titulado "Social Relationships and Health: A Flashpoint for Health Policy." Este estudio investiga y analiza de forma profunda la relación entre las conexiones sociales y la salud, subrayando cómo la calidad de las relaciones y el apoyo social afectan directamente el bienestar físico y mental de todos los individuos. Los hallazgos destacan, entre otras cosas, que las personas con un apoyo social positivo experimentan beneficios considerables, como una mayor longevidad, una mejor salud mental y una mayor capacidad para hacer frente a situaciones estresantes. Además, la investigación defiende que la promoción de conexiones sociales positivas debería ser imprescindible en las políticas de salud pública, reconociendo de alguna forma el impacto real que las relaciones sociales tienen en la salud general de la población.

Trabajar e inferir directamente en este campo nos permitirá mejorar nuestra situación personal en caso de que sea necesario. Por ejemplo, para mí fue imprescindible el apoyo de mi mujer y mi familia de cara a abandonar el trabajo que tanto me había costado conseguir pero que tantos dolores y sufrimiento me estaba causando. En ese momento contar con su apoyo y confianza me dio las fuerzas para tomar la difícil decisión de renunciar a un puesto fijo en un trabajo bien remunerado. Para ello mi recomendación es que, sin resultar pesado ni repetitivo, te comuniques de forma abierta y sincera con tu entorno, sin tapujos. Si no comprenden tus sentimientos nunca podrán empatizar contigo y ayudarte. Y por supuesto, es muy importante que agradezcamos todo el apoyo y esfuerzo de los demás para con nosotros.

No te cierres a los demás, por supuesto que, lamentablemente, puede haber muchas personas en esta vida que no comprendan completamente las complejidades y los desafíos del TDAH y que, a veces, pueden no comportarse de la manera más comprensiva y empática con nosotros. Sin embargo, es esencial recordar que cerrarnos en banda no es la respuesta correcta ni adecuada. Aunque nos enfrentemos a desafíos y encuentros difíciles, también hay muchas personas que están dispuestas a comprendernos y apoyarnos en nuestro día a día. Mantener la conciencia de que debemos de educar a nuestro entorno sobre nuestra hermosa condición, puede no solo beneficiarnos a nosotros mismos, sino también a la comunidad en general.

Al igual que el apoyo social es imprescindible en nuestra lucha por eliminar el estrés de nuestra vida, el apoyo de los profesionales de la salud es igual de importante. La ayuda profesional desempeña un papel primordial en el camino hacia la gestión efectiva del estrés asociado con el TDAH. Los profesionales de la salud mental, como psicólogos y terapeutas especializados en TDAH, nos pueden aportar las herramientas y estrategias necesarias claves para complementar el apoyo social. Al integrar tanto el apoyo social como el profesional, estaremos abordando de forma más efectiva los desafíos intrínsecos del TDAH. Por ello, un gran paso que debemos de dar es reconocer la importancia de que ambas formas de apoyo van a ser fundamentales en nuestro viaje hacia una vida más equilibrada. Pero todo esto, lo veremos con más profundidad en el siguiente capítulo.


CAPíTULO 11

APOYO PROFESIONAL

CUANDO UN GUÍA TE ACOMPAÑA

Contar con apoyo profesional es uno de los primeros pasos que debemos de dar en cuanto a la gestión del TDAH, y por supuesto si tenemos estrés crónico o ansiedad. En este complejo camino, los profesionales de la salud mental no solo nos brindan orientación experta, sino que también nos ofrecen un enfoque personalizado que se adapta a las necesidades únicas de nuestra vida y circunstancias.

La gestión del estrés, que muchas veces acompaña a una vida con TDAH, se ve transformada de forma importante a través de las herramientas y estrategias específicas y adecuadas que estos profesionales proporcionan. Contar con la ayuda de un profesional de la salud nos permitirá disponer de un espacio seguro para explorar las complejidades emocionales que nos surgen en nuestra vida cotidiana y, por supuesto, diseñar planes de acción prácticos y efectivos.

La intervención de estos expertos va más allá de la mera comprensión y educación; constituye también un faro de esperanza y comprensión propia, permitiendo a aquellos con nuestra hermosa condición, no solo afrontar los desafíos, sino también prosperar y descubrir nuestro máximo potencial. La importancia de contar con este apoyo va mucho más allá de mitigar los síntomas; es el catalizador que impulsa un viaje hacia una vida más equilibrada y satisfactoria, que es al fin y al cabo lo que buscamos.

APOYO PROFESIONAL FRENTE AL ESTRÉS

Contar con el apoyo de un profesional de la salud que nos guíe en nuestro camino hacia la tranquilidad es fundamental, pero... ¿Por qué? A continuación, te muestro las ventajas fundamentales de contar con apoyo profesional:

1. Estrategias Personalizadas: El apoyo profesional para la gestión del estrés en personas con TDAH implica la creación de estrategias enfocadas a las particularidades del paciente. Los profesionales de la salud mental evaluarán y estudiarán las necesidades individuales, para identificar desencadenantes específicos del estrés y diseñar enfoques personalizados que se ajusten a las particularidades de cada persona.

2. Creación de un Espacio Seguro: El entorno terapéutico ofrece un espacio seguro y sobre todo sin juicios negativos, donde poder expresarnos libremente y con plena tranquilidad. Este espacio facilita la expresión de pensamientos y sentimientos, permitiendo a las personas con TDAH comprenderse más a sí mismas y desarrollar estrategias para afrontar el estrés de manera más efectiva y completa.

3. Enfoque Integral: El apoyo profesional implica un enfoque integral hacia la gestión del estrés. Los profesionales de la salud mental tienen en cuenta diversos aspectos, incluidos los factores ambientales de nuestro entorno o los factores sociales y biológicos que contribuyen al estrés en personas con TDAH, proporcionando soluciones más efectivas y duraderas a largo plazo.

4. Desarrollo Personal: Más allá de abordar los síntomas, el apoyo profesional busca el desarrollo personal. Los profesionales trabajan en colaboración con las personas con TDAH para fortalecer sus habilidades de afrontamiento, mejorar notoriamente su autoestima y fomentar el autodescubrimiento. Esto no solo ayuda en la gestión del estrés, sino que también contribuye al crecimiento y al bienestar general del individuo.

Dicho esto, y bajo mi experiencia personal, quiero recalcar un factor muy importante a tener en cuenta de cara a buscar un profesional, y es que no vale cualquier profesional. Tener una manguera no te convierte en bombero, del mismo modo, si buscáis a un psicólogo o psiquiatra que nunca ha trabajado con personas con TDAH, es complicado que os pueda ayudar en exceso, incluso podría ser contraproducente.

Hace unos años, tras un tiempo largo sospechando de mi diagnóstico, decidí buscar un psicólogo, y me puse en contacto con mi médico de cabecera de la seguridad social para que me pusiese en contacto con uno. Después de 2 meses de espera, agendé cita con el psicólogo y cuando acudía consulta viví una situación cuanto menos surrealista. El señor que me atendió, porque no lo llamaré profesional, me comento que el TDAH no existía, que lo que pasaba es que había gente más o menos nerviosa en esta vida y que no debía de preocuparme. Su solución a mi problema era que estuviese más tranquilo y que intentara concentrarme más... ¡guau!

Encontrarse con profesionales de este calibre puede hacer que muchas personas no obtengan la ayuda que necesitan, por ello es muy importante que si escogemos un profesional, que sea realmente un profesional en el campo del TDAH. De esta forma tendrá una base previa y un histórico detrás en el que apoyarse y nos podrá ofrecer las mejores técnicas y consejos para nuestra vida diaria.

Tras este fiasco, decidí buscar un psicólogo privado, que este sí, me hizo varios estudios y comprobaciones para finalmente determinar que tenía un TDAH “de libro”.  Gracias a esto, puede empezar a realizar diversas terapias y metodologías para mejorar mi calidad de vida y mis desafíos asociados al TDAH.

DONDE Y COMO ENCONTRAR PROFESIONALES DE LA SALUD

La primera pregunta que debes hacerte es como encontrar un profesional de la salud, y para ello existen los siguientes especialistas:

1. Psiquiatras y Neurólogos:

Los psiquiatras y neurólogos son médicos especializados en trastornos mentales y neurológicos, respectivamente. Ambos profesionales están capacitados y son muy buena opción para diagnosticar el TDAH y la parte positiva de ambos especialistas es que pueden recetar medicamentos si es necesario a su juicio diagnóstico.

2. Psicólogos Clínicos:

Los psicólogos clínicos tienen experiencia en evaluar y tratar aspectos relacionados con la salud mental, entre los cuales, por supuesto, se incluye el TDAH. Pueden realizar evaluaciones psicológicas y ofrecer terapias cognitivo-conductual u otras formas de terapia. Sin duda otra gran opción, y es, además, la opción que yo decidí escoger, al menos en primera instancia.

3. Psicólogos Escolares:

En entornos escolares, este tipo de psicólogos pueden identificar posibles signos o rasgos de TDAH en los niños y colaborar con padres y maestros para abordar las necesidades académicas y emocionales del estudiante en cuestión.

Encontrar un profesional es crucial para nuestro bienestar mental, por ello no me gustaría cerrar este apartado sin darte unos últimos consejos que creo que pueden serte de gran ayuda de cara a encontrar un profesional:

-          Consulta con el Médico de Atención Primaria:

Comienza con tu médico de atención primaria, o médico de cabecera, quien puede derivarte a los especialistas pertinentes y realizar algún sondeo inicial.

-          Investigación en Línea:

Investiga profesionales de la salud mental en tu área que tengan experiencia en el diagnóstico y tratamiento del TDAH. Lee reseñas y verifica sus credenciales. Así es como yo encontré a mi psicóloga, la cual se encontraba a 1 hora de distancia de mi ciudad, pero sin duda valió la pena hacer tantos viajes.

-          Consulta con el Colegio de Profesionales:

Otra opción a contemplar es comunicarse con los colegios o asociaciones profesionales para obtener recomendaciones de profesionales certificados en el diagnóstico y tratamiento del TDAH. Obtendremos consejo y ayuda por su parte, así como una buena atención para nuestras necesidades.

-          Consulta con el Personal Escolar:

Si estás buscando ayuda para un hijo en edad escolar, habla con el personal del centro, como el psicólogo escolar, para obtener orientación y ayuda.

-          Entrevista a los Profesionales:

Antes de tomar una decisión, es una gran opción consultar varios profesionales para discutir su enfoque, experiencia y métodos de tratamiento, y finalmente escoger la opción que mejor creamos que puede resultarnos útil.

-          Segunda Opinión:

Si es posible, busca una segunda opinión para confirmar el diagnóstico y considerar diferentes enfoques de tratamiento. Yo he acudido a 4 especialistas diferentes para observar diferentes puntos de vista y enfoques para mi tratamiento.

El TDAH es una condición hermosa pero compleja y el abordaje puede variar según las necesidades particulares de cada uno. Es por ello que la colaboración con un equipo de profesionales puede ser la clave para el manejo exitoso del TDAH.

TIPOS DE TRATAMIENTO PROFESIONAL FRENTE AL ESTRÉS

Cuando acudamos a un profesional especializado, este nos proporcionará algún tipo de tratamiento para combatir los desafíos asociados a nuestro trastorno. Como estamos en pleno viaje hacia la reducción de nuestro estrés, vamos a centrarnos en las terapias que pueden ayudarnos precisamente a reducir nuestros niveles de estrés para conseguir, no sobrevivir, sino vivir esta vida que se nos ha dado:

	Tratamiento para el TDAH (fundamental) 



Sin duda para tratar el estrés es fundamental tratar el TDAH, por lo que lo primero que debemos de hacer es acudir a tratamiento específico para tratar el TDAH ¿Por qué? Pues porque si tratamos los desafíos inherentes a nuestra hermosa condición, también trataremos el estrés, ya que, si conseguimos mejorar nuestra organización, nuestras rutinas, nuestro desempeño laboral o escolar y nutrir nuestras relaciones sociales, inevitablemente estaremos mejorando nuestra calidad de vida y directa e indirectamente nuestro estrés y ansiedad. Por ello, si crees que no te puede ayudar, te recomiendo que te replantees la idea de acudir a un profesional para tratar el TDAH.

	Terapia cognitivo-conductual (TCC): 



La bien conocida como TCC es la terapia por excelencia para el tratamiento del TDAH, pero también lo puede ser para el tratamiento del estrés. Esta terapia se centra en la identificación y modificación de patrones de pensamiento negativos. Mediante nuestra colaboración con el terapeuta, exploramos pensamientos automáticos distorsionados que contribuyen a nuestro estrés. La reestructuración cognitiva implica desafiar y cambiar estos pensamientos irracionales por alternativas más ajustadas a la realidad. Además, se incorporan técnicas de relajación, entrenamiento en solución de problemas y exposición gradual a situaciones estresantes. Por ello, este es un tratamiento muy completo frente al estrés, ya que la TCC busca no solo reducir la respuesta emocional al estrés, sino también proporcionar herramientas prácticas para afrontar los desafíos diarios con los que nos encontramos en nuestra vida, a la vez que nos ayuda a establecer metas realistas y prevenir recaídas, promoviendo de esta forma un cambio positivo en nuestra forma de pensar y enfrentar el estrés a largo plazo.

	Terapia psicodinámica 



La Terapia Psicodinámica es un enfoque muy interesante que explora las influencias inconscientes en el comportamiento y los patrones de pensamiento. Si hablamos de estrés, esta terapia busca entender las raíces que causan nuestras tensiones emocionales. Durante las sesiones, el profesional de la salud nos alienta a explorar experiencias pasadas, relaciones significativas y patrones que puedan contribuir al estrés presente. El objetivo que tiene esta interesante terapia es identificar y comprender los conflictos no resueltos, los mecanismos de defensa y las dinámicas inconscientes que pueden estar generando este estrés o ansiedad, permitiéndonos de esta forma adquirir una comprensión más profunda de nosotros mismos y desarrollar nuevas formas de afrontar los desencadenantes o situaciones de estrés agudo. Bajo mi experiencia, es cierto que esta terapia puede llevar más tiempo que algunas terapias más focalizadas, pero la parte positiva es que la terapia psicodinámica, al igual que la TCC, apunta a cambios sostenibles en el tiempo y a una mayor autorreflexión y comprensión de nuestra mente que contribuye a una reducción duradera del estrés.

	Otras terapias para combatir el estrés 



Existen multitud de terapias como la terapia de aceptación y compromiso, terapia emocional, terapia Gestalt, terapia de grupo, terapia de exposición, al final el que debe decidir cuál es la terapia que más se adapta a nuestras necesidades es el profesional de la salud. No obstante, otro método de acción frente a la medicación, un tema un tanto peliagudo por la disparidad de opiniones que produce, ya que como es comprensible, existe cierto miedo a su utilización. Por suerte, es el mismo profesional de la salud el que nos debe recomendar en qué casos debemos utilizarla y en cuáles no. Por ello debemos estar tranquilos ya que es un profesional el que nos dará su recomendación y nosotros en última instancia los que decidiremos si recurrir a la medicación o no. Como este tema requiere de algo más de profundidad le vamos a dedicar su propio espacio a continuación.

MEDICACIÓN FRENTE AL ESTRÉS

La medicación suele utilizarse en casos con un cierto nivel de gravedad y siempre prescrita por un profesional de la salud. En mi caso personal, por suerte, nunca he tenido que recurrir a este tipo de medicamentos, pero esto no implica que en las situaciones correctas no deba de utilizarse, siempre bajo la recomendación de un médico. Los medicamentos que podemos encontrar son los siguientes:

La medicación para el tratamiento del estrés puede variar según la gravedad de los síntomas y la evaluación de un profesional de la salud. Es importante destacar que la elección de la medicación debe ser individualizada y basada en la evaluación clínica.

De nuevo, y al igual que con el tratamiento psicológico frente al TDAH, la medicación frente al TDAH como el metilfenidato o la atomoxetina serán un gran aliado frente al estrés ya que al reducir los desafíos asociados a nuestra condición también reduciremos le estrés causado por estos mismos desafíos. No obstante, existe medicación más específica frente al estrés. Algunos tipos de medicamentos que pueden considerarse en el tratamiento del estrés incluyen:

1. Antidepresivos:

Los inhibidores selectivos de la recaptación de serotonina (ISRS) y los inhibidores selectivos de la recaptación de serotonina y noradrenalina (IRSN) son clases comunes de antidepresivos que se utilizan para tratar el estrés y la ansiedad. Algunos ejemplos que podemos encontrar incluyen la sertralina, la fluoxetina y la venlafaxina.

2. Ansiolíticos:

Las benzodiazepinas, como el alprazolam y el clonazepam, son medicamentos ansiolíticos típicos que se recetan para aliviar la ansiedad y el estrés. Sin embargo, estos deben usarse con mucha precaución debido al riesgo de dependencia que pueden producir.

3. Betabloqueantes:

Los betabloqueantes, como el propranolol, ayudan a reducir los síntomas físicos del estrés, como la frecuencia cardíaca elevada y los temblores. A menudo se utilizan para situaciones específicas, como presentaciones en público o situaciones de estrés muy agudo.

4. Antipsicóticos Atípicos:

En algunos casos, los antipsicóticos atípicos, como la quetiapina, pueden recetarse para ayudar a controlar la ansiedad y mejorar el sueño.

5. Medicamentos Estabilizadores del Estado de Ánimo:

En situaciones en las que el estrés está relacionado con trastornos del estado de ánimo, como el trastorno bipolar, los medicamentos estabilizadores del estado de ánimo como el litio o el valproato pueden ser considerados apropiados.

Muchas veces el mejor tratamiento es un combinado entre terapia psicológica, farmacológica y técnicas de relajación como el mindfulness.

Y con esto finaliza este capítulo sobre el apoyo social y profesional, en el que hemos visto la importancia de contar con el respaldo de nuestros seres queridos y de un buen profesional de la salud. Sin duda, si conseguimos mejorar estos dos aspectos en nuestra vida, nuestro bienestar se incrementará de forma exponencial y nuestros niveles de estrés bajarán de forma notoria.

A continuación, podemos cerrar el mapa de nuestro viaje hacia a la tranquilidad, para posteriormente daros unos últimos consejos imprescindibles para alcanzar, de forma exitosa, nuestro destino tan codiciado. Este esquema tiene la finalidad de recordarte de forma rápida los puntos claves dentro de cada bloque en nuestro viaje hacia la tranquilidad, espero que pueda serte de utilidad como lo ha sido conmigo y por supuesto, todos somos libres de adaptar el camino a nuestras necesidades particulares o desviarnos del mismo para encontrar nuestra propia ruta. No obstante, aún nos queda una última parada en el camino, ¡acompáñame!


EL VIAJE HACIA LA TRANQUILIDAD 




-BLOQUE 1: COMPRENSIÓN Y EDUCACIÓN-

-TDAH + ESTRÉS = COLAPSO

-Vivir el presente

-Modificar hábitos

-Relativizar los problemas

-Desencadenantes de estrés




-BLOQUE 2: TÉCNICAS DE REDUCCIÓN DEL ESTRÉS-

-Mindfulness

-Respiración profunda

-Relajación muscular progresiva

-Eliminar la fuente de estrés

-Hábitos, ejercicio y alimentación




-BLOQUE 3: HÁBITOS DE ESTILO DE VIDA- 

-Ejercicio físico regular

-Rutina de sueño

-Alimentación

-Autocuidado




-BLOQUE 4: ESTRATEGIAS DE ORGANIZACIÓN- 

-Organización

-Gestión del tiempo

-Creación de rutinas

-Hábitos saludables




-BLOQUE 5: APOYO SOCIAL Y PROFESIONAL- 

-Conexiones positivas

-Desarrollo personal

-Profesionales de la salud

-Terapias frente al estrés

-Medicación


CAPítulo 12

mis consejos finales

Alcanzando nuestro destino

Parece ser querido e inquieto lector, que estamos cerca de finalizar nuestro camino hacia la reducción del estrés y el incremento de nuestra tranquilidad. Soy consciente de que son muchos los puntos que hemos estado estudiando y comprendiendo y por ello es probable que ya te hayan olvidado incluso algunos conceptos mostrados en este libro. Por ello quiero que utilices este libro no como un libro más que lees y dejas en tu estantería, sino como una guía práctica que leer y releer cuando sea necesario, o cuando te encuentres en una situación de estrés y ansiedad de la que no puedas escapar.

Este libro pretende ser tu mapa en este viaje, quizás te encuentres con momentos en los que creas que has llegado a tu destino de tranquilidad y armonía, pero la vida es un viaje constante sin un destino claro, y volverán momentos donde todo se desmorone y donde el estrés vuelva a tu vida de forma repentina, porque la vida es así, una montaña rusa de emociones y situaciones que muchas veces no podemos controlar. No obstante, cuando lleguen esos momentos, podrás recurrir a este libro para recordar las técnicas de relajación y reducción de estrés que te he mostrado al principio de este libro, para acordarte de la importancia del ejercicio físico, de la alimentación, del autocuidado, para recordar las técnicas de organización y gestión del tiempo que hemos aprendido, para entender la importancia del apoyo social y profesional para nuestro bienestar físico y mental. En definitiva, siempre podrás recurrir a este libro para recuperar algún consejo que pueda ayudarte en tu vida.

En nuestro viaje hacia una vida con menos estrés y ansiedad, debemos de aplicar cierta dosis de voluntad y compromiso. Al utilizar todas estas técnicas que te he mostrado, estamos tomando el timón de nuestro propio bienestar, y esto sin duda es muy importante, en otras palabras, y como se dice en España “tenemos la sartén por el mango”, de lo contrario nos quemaríamos. Tener un papel activo en este proceso es imprescindible ya que debemos de tener la voluntad de ayudarnos a nosotros mismos y dedicar tiempo y esfuerzo a adquirir nuevos hábitos saludables. En ese sentido, estoy tranquilo, ya que si estás leyendo este libro es porque tienes una férrea voluntad de reducir tu estrés y mejorar tu calidad de vida y bienestar, asique no tengo otra cosa que decirte que enhorabuena por eso.

Cada pequeño paso cuenta en este proceso, y tu decisión de tomar cartas en el asunto y participar activamente en la reducción de tu estrés es fundamental para alcanzar el objetivo de una vida serena y tranquila. Y no te equivoques, lo sé, sé que la vida de una persona con TDAH no es sencilla, que las dificultades a las que nos enfrentamos son muchas. Que luchamos todos los días frente a la incomprensión de los demás, que tú también tienes muchas veces ese sentimiento de realmente no ser comprendido por tu entorno, que tantas y tantas veces sientes que estas solo en esta lucha.

Quizás sientas que la vida ha sido injusta contigo, quien sabe, pero donde hay 1000 motivos para rendirse, hay 1001 para seguir luchando, es por ello que, pese a las dificultades, las desavenencias y los desafíos a los que nos enfrentamos diariamente, debemos encontrar el camino correcto para alcanzar nuestro bienestar personal. Como ya he dicho anteriormente, a mí me gusta ver el TDAH como mi factor diferencial, es cierto que soy distinto a mi entorno y muchas veces juega en mi contra, pero también tengo características particulares que me convierten en una persona única, alguien que es capaz de aprender a velocidades increíbles, que tiene mil y una aficiones distintas que domina con solvencia, que es capaz de tocar más de una decena de instrumento, que siempre es positiva, que siempre ve el lado bueno de las cosas, que es alegre, divertido, honesto e íntegro. Que es romántico, dedicado, cariñoso y ama a su familia. Que le gusta siempre hacer planes improvisados y divertidos, que no se ofusca ante los obstáculos, que es inteligente, curioso e ingenioso, que es creativo, buen conductor. Que puede hiperfocalizar, que es entusiasta, espontaneo y sobre todo feliz. Y eso lo soy pese al TDAH, porque claro que a diario me enfrento a las dificultades inherentes a nuestra hermosa condición, pero desde que fui diagnosticado, he perseverado encada día mejorar y luchas por ser la mejor versión de mismo, pero siendo consciente de mis capacidades y características personales. Y os aseguro que el cambio desde entonces es cualitativo y cuantitativo. Hace 5 años no era la persona que soy hoy, ni que seré mañana.

Os invito a tener valentía, y a entender que el TDAH simplemente nos coloca en un punto de partida diferente, pero al final, el éxito está en el mismo sitio para quien lo busca. La clave está en comprender y aceptar que el TDAH es parte de quienes somos y que debemos de simplemente reajustar nuestro enfoque para conseguir nuestros objetivos. Y recuerda que está bien equivocarse, está bien fallar y está bien tropezar, la clave y aunque sea un cliché, es levantarse de nuevo y no cesar en nuestro empeño.

Claro que nos encontraremos dificultades y obstáculos, pero con los consejos y técnicas que has recibido en este libro espero que puedas solventar todas y cada una de ellas. El estrés muchas veces será inevitable en nuestra vida, pero si lo abordamos de la forma correcta, notaremos una mejora sustancial en nuestra calidad de vida y nuestra salud mental. Como hemos hablado en capítulos anteriores, es imprescindible adoptar un enfoque integral, con varios frentes de ataque que nos permitan abordar al estrés de forma implacable. Para ello siempre será recomendable aplicar las técnicas de reducción de estrés mostradas en este libro, las técnicas de organización y de autocuidado, y el apoyo social y profesional. Con todo ello, conseguiremos una mejora muy sustancial en nuestros niveles de estrés.

Recuerda celebrar cada pequeño logro y recuerda que no estás solo, existe gente a tu alrededor que te quiere y te aprecia, y profesionales preparados para ayudarte, y por supuesto me tienes a mí que siempre que el tiempo me lo permita estaré dispuesto para ayudarte en lo que pueda a través de mi Instagram @tdahangelvalor.

Al final la gestión correcta del estrés ni implica eliminarlo por completo, porque, de hecho, en su justa medida el estrés es bueno para mantenernos en alerta y activos en muchas situaciones, la clave está en aprender a manejarlo y a evitar que se dispare de forma alarmante en nuestra vida, de esta forma estaremos trazando un camino hacia la serenidad a largo plazo.

Si sois jóvenes no perdáis el tiempo en tomar cartas en el asunto, del mismo modo si sois ya adultos no tengáis miedo ni reparo en buscar un tratamiento adecuado, nunca es tarde para ello. Buscar ayuda e implementar las estrategias adecuadas nunca nos producirá ningún perjuicio, más bien nos ayudará a iniciar nuestro camino hacia la tranquilidad que tanto ansiamos.

Aprovecha tus fortalezas, empieza a entenderte, comprende tus sentimientos y lucha por dominar el TDAH de lo contrario el TDAH te dominará a ti. Tal y como comento en mi primer libro sobre el TDAH (TDAH ¿Bendición o Maldición? ¡Tú decides!) el TDAH puede ser nuestro mayor aliado o nuestro peor enemigo, te aseguro que no quieres dejarte dominar por el TDAH porque la lista de fracasos puede ser muy extensa, y esto no lo digo para desanimarte, sino lo contrario, ya que si decides enfrentar el TDAH, te aseguro que llegará el punto donde aprendas a utilizarlo a tu favor, llegando a ser tu mayor fortaleza.

hace 5 años me veía incapaz de muchas cosas que hoy en día son parte de mi vida. La dedicación, esfuerzo, y tiempo que invierto en escribir este libro, es impensable para el Ángel del pasado. Ahora puedo compatibilizar un trabajo, con estudiar, con escribir, con publicar, con ser padre, con ser marido, con diseñar y con mil y un compromisos derivados de mi faceta de escritor. Sin embargo, y estoy 100% seguro, de que ha valido la pena. Vale la pena todo esfuerzo que dediquemos a conocer y comprender el TDAH, y sus consecuencias como el estrés y como este afecta en nuestra vida. Vale la pena implementar estrategias que nos ayuden a mejorar nuestra calidad de vida y nuestro bienestar personal. Y espero que te valga la pena el tiempo invertido en leer estas páginas. Aunque solo te lleves una cosa, un consejo, una estrategia, habrá valido la pena el esfuerzo.

Yo he estado ahí, se lo que se siente, y se lo difícil que puede llegar a ser, por ello también sé que cualquier ayuda o consejo puede ser diferencial en un momento concreto o una situación determinada. La vida en su incomprensible complejidad nos brindará una constante ráfaga de devenires a los que deberemos adaptarnos constantemente, y al igual que cuando uno se lanza al vacío desde un avión prefiere llevar un paracaídas, todas estas estrategias y técnicas deben de ser nuestro paracaídas en nuestra vida cotidiana.

Cada uno de vosotros con vuestra propia historia particular, y con vuestros desafíos únicos por un motivo y otro a terminado aquí, sea como sea no desaproveches esta oportunidad. Yo no la desaproveché en mi momento, cuando no podía ni sostener una botella con mis brazos, cuando no podía dormir inquieto y tenía arritmias por el estrés, cuando las cosas no salían como quería, cuando los fracasos se acumulaban en mi vitrina, ni lo desaprovecho ahora, que, pese a que sigo teniendo multitud de desafíos, sigo sin poder hacer grandes esfuerzos con mis brazos, sigo teniendo despistes y tropiezos, sin embargo, esto no ha impedido que llegue a donde estoy hoy, que es el momento y lugar donde quiero estar.

Deja de dudar de tus habilidades, de tus posibilidades y de tu capacidad para lograr tus objetivos, una vida con TDAH es una vida con muchos obstáculos, sin embargo, has llegado hasta aquí, porque quizás seas más fuerte de lo que piensas, quizás seas más resiliente de lo que crees y quizás te esperen cosas increíbles por descubrir que están a la vuelta de la esquina esperando que salgas a buscarlas.

La vida, con todas sus altas y bajas, es un regalo precioso. Cada día es una nueva página en nuestro libro personal, una oportunidad para escribir una historia de resiliencia y superación. No subestiméis el poder de cada elección consciente, de cada pequeño paso en la dirección correcta. La grandeza no se encuentra en grandes hazañas espectaculares, sino en la consistencia de pequeñas acciones de valor que nos lleven hacia nuestros objetivos y deseos.

Espero de corazón que este libro te haya resultado de utilidad y que no sea simplemente un compendio de palabras, sino un faro que ilumine tu camino hacia una vida más tranquila y auténtica. Espero que cada estrategia aprendida en este libro se convierta en una herramienta poderosa y que cada página leída sea un recordatorio de tu capacidad para enfrentar la adversidad con valentía y determinación.

Solo me queda agradeceros que me hayáis acompañado en este intrépido viaje hacia la tranquilidad, y por supuesto, agradeceros el apoyo y el cariño tan grande que estoy recibiendo por parte de mis lectores, el calor que recibo cada día con vuestras historias y vuestros mensajes de apoyo son espectaculares. Sin duda es increíble haber formado una gran familia de gente con TDAH en tan poco tiempo.

De nuevo gracias por creer en ti y dedicar tu tiempo a leer estas páginas. Si este libro te ha resultado provechoso, sería de gran utilidad para este humilde escritor que dedicaras un minuto a dejar una reseña en Amazon que permita que más gente como nosotros pueda obtener la ayuda y el consejo que necesitan. Una valoración es un gran apoyo a la comunidad y por supuesto a este libro. De igual manera gracias por tu tiempo y si te interesa seguir aprendiendo sobre el TDAH te dejo otros de mis libros, ambos han sido “BEST SELLER” para que puedas pegarles un vistazo si así lo deseas:

-         TDAH ¿Bendición o Maldición? ¡Tú decides!

AmazonESP: https://www.amazon.es/dp/B0C642FSF2

AmazonMX:https://www.amazon.com.mx/dp/B0C5ZJP1G7

Amazon.com:https://www.amazon.com/dp/B0C642FSF2

-         TDAH “En la piel de un niño”

AmazonESP:https://www.amazon.es/dp/B0CCXRN2ZP

AmazonMX:https://www.amazon.com.mx/dp/B0CCXQZZ2L

Amazon.com:https://www.amazon.com/dp/B0CCXRN2ZP

También puedes seguirme en Instagram donde hemos formado una familia de personas con TDAH y subo constantemente información relevante sobre nuestra hermosa condición:

@tdahangelvalor


FIN


ACERCA DEL AUTOR

Ángel Valor es un escritor español graduado y con maestría en "Business Administration". Tras una vida llena de baches y altibajos, y tras numerosos fracasos laborales, fue diagnosticado con trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH). 

A pesar de todas las dificultades por las que había pasado, decidió no estancarse en las limitaciones que pueden llegar a acontecer en la vida de un adulto con esta condición, y en contraposición decidió abrazar al TDAH, y entender que, para avanzar en la vida, debía comprenderlo al 100% y no repudiarlo, sino todo lo contrario. 

Gracias a su aprendizaje, consiguió tomar riendas de su vida y llevar una vida completamente funcional y exitosa. 

Como agradecimiento en la vida, se ha dedicado los últimos años a enseñar y demostrar a toda la gente, que el TDAH puede regalarte habilidades únicas y convertirte en una persona excepcional. 
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