TDAH para tontos

(] Tiempo estimado de lectura: 6 minutos y 16 segundos.

[] pulsa para escuchar la entrada

No se lo tomen a mal, ¢he? Es solo un titulo basado en aquella coleccién «For Dummies»
que tantos adeptos hizo en el pasado. Una pequeiia explicacién informativa hecha en
realidad, para los estados de WhatsApp. Pero que decidi recopilar y publicar, junto con
recursos y herramientas que de seguro le van a servir a mas de una persona. En fin, aca va.

Espero sea de su agrado:

Mensajitos de estado

1. éViste cuando alguien te dice «me cuesta concentrarme», «me distraigo facil», o «me
olvido de todo»? Bueno... a veces no es solo una etapa. A veces es parte de como
funciona su cabeza.

2. Eso tiene nombre: neurodivergencia. Significa que el cerebro procesa el mundo de forma
distinta. No peor, no mejor. Solo distinta.

3. No se ve a simple vista. No es que estemos rotos. Solo que, a veces, necesitamos otras
formas para hacer lo mismo que vos.

4. Ejemplos de neurodivergencias: autismo, dislexia, Tourette, TDAH... No somos un

«etcétera», somos personas que sienten, viven y luchan todos los dias por ser
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tareas), hiperactivo-impulsivo (no paramos de movernos o hablar, nos cuesta esperar,

interrumpimos sin querer), y combinado (un poco de todo lo anterior).

. Con TDAH no es que no queramos prestar atencion. Es que nuestra atencion se va a

donde puede, no a donde deberia. Y a veces, eso cambia todo.

. A veces, con TDAH, se nos escapan cosas. Frases sin filtro, chistes mal ubicados,

respuestas impulsivas. No es que no pensemos en lo que decimos, es que a veces lo
decimos antes de pensarlo. Literal.

No lo hacemos para herir. No es que no nos importe el otro. Es que la impulsividad no
solo se nota en el cuerpo: también esta en la forma de hablar, de escribir, de reaccionar.
Nos arrepentimos después, pero a veces ya esta dicho.

Por eso necesitamos que nos lo marquen con amor, no con enojo o burla. Nos sirve
mucho que nos digan «eso no estuvo bien» en lugar de tratarnos como si fuéramos
personas malas o insensibles.

Y hay una frase que duele mucho: “todos tenemos un poco de TDAH”. No. No es lo
mismo distraerse por estrés o por costumbre que vivir todos los dias con el cerebro en
modo zigzag. Esa frase minimiza una realidad muy concreta.

No me escribas con bronca si no respondi. No es que no me importas. Es que el tiempo
me pasa diferente. A veces te leo, me emociono, planeo responder... y me cuelgo. Y me
culpo. Pero no es falta de carino, es parte del TDAH.

Tampoco es que no podamos aprender. Aprendemos mucho, y rapido, cuando algo nos
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En algunos casos, usamos medicacion. Como el metilfenidato. No es una «pastilla
magica», pero ayuda. Hace que los neurotransmisores que necesitamos (como dopamina
y noradrenalina) estén mas disponibles.

Eso mejora la concentracidn, el foco, la organizacion mental. Pero no lo hace por si solo:
funciona mejor con habitos, herramientas, y acompafiamiento humano.

Y si, hay herramientas que ayudan mucho: agendas visuales o sonoras, apps tipo
Pomodoro, temporizadores accesibles, recordatorios hablados o vibratorios, espacios de
trabajo con estructura simple, lectores de pantalla bien configurados con voces claras,
pausas programadas, validacion emocional, y, sobre todo, que no nos juzguen por
funcionar distinto.

Tener TDAH no es simplemente ser desorganizada, charlatan o «colgada». Es una
condicion neuroldgica reconocida. Y en algunos casos, puede considerarse una
discapacidad.

¢Por qué? Porque puede limitar significativamente nuestra vida diaria si no tenemos
apoyos: en el trabajo, en el estudio, en lo social. Nos puede impedir sostener rutinas,
seguir una carrera, mantener vinculos, o acceder a oportunidades en igualdad de
condiciones.

El TDAH, cuando impacta de esa forma, entra dentro del grupo de las discapacidades
psicosociales o cognitivas. No se trata de “cuan grave es”, sino de cuanto interfiere en

nuestra vida y cuanto nos afecta el entorno.
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entorno adecuado, hacemos cosas increibles.

26. A veces, lo tnico que necesitamos es alguien que nos vea... y nos abrace tal cual somos.

Recursos y herramientas

Si sentis que algo de esto te resond, o querés acompaiar mejor a alguien que lo vive, aca te

dejo algunas herramientas y recursos tutiles para seguir aprendiendo y apoyandote:

[] Para informarte mas

e CHADD (Children and Adults with ADHD) - https://chadd.org

» ADDA (Attention Deficit Disorder Association) - https://add.org
e TDAH y tu - https://www.tdahytu.es

» Fundacion CADAH - https://www.fundacioncadah.org

[] Herramientas utiles

 Focus To-Do - Técnica Pomodoro + tareas. Divide el tiempo y mejora la concentracion.

» Todoist - App de tareas multiplataforma con recordatorios y etiquetas.

 Forest - App visual para alejarte del celular mientras plantas un arbol.

e BFT (Big Friendly Timer) - Temporizador accesible, simple y adaptable a distintas
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neurodivergentes que buscan una guia amable.

[1 Podcasts y contenido accesible

» Espacio TDAH - Podcast en Spotify con episodios breves, claros y humanos. Escuchar en
Spotify
« How to ADHD - Canal de YouTube con explicaciones simples, tips utiles y mucha

empatia.

[] Libros recomendados

 El cerebro del nino - Daniel J. Siegel y Tina Payne Bryson.
 Driven to Distraction - Edward M. Hallowell y John J. Ratey.
e Mujeres con TDAH - Patricia Hormigo.

e Organiza tu mente, organiza tu vida - Paul Hammerness y Margaret Moore.

0Y si querés leer mas sobre TDAH, experiencias personales y resefas de libros leidos por

mi, podés visitar esta seccion en KathWare:

Ver mas sobre TDAH en KathWare
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