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El ADHD en los adultos

iQué es el ADHD?

TDAH (o ADHD, por sus siglas en inglés) significa
trastorno por déficit de atencién con hiperactividad.

EI ADHD es un trastorno biolégico que afecta el
funcionamiento del cerebro. Las personas con ADHD
tienen problemas frecuentes para prestar atencion,
mantenerse sentados o para controlar su comportamiento.
Los sintomas comienzan en la infancia, y a menudo
contintian en la edad adulta.

¢A qué desafios se enfrentan los adultos con ADHD?
El ADHD puede ser un poco diferente en los adultos que
en los nifos. Los adultos con ADHD suelen enfrentarse a
problemas como los siguientes:

* Procrastinar — postergar las cosas, no comenzar o
terminar las tareas a tiempo

* Apresurar el trabajo, cometiendo muchos errores
¢ Perder u olvidar cosas con frecuencia

* Mala gestion del tiempo (llegar tarde, tomar largos
descansos, no asistir a las reuniones)

* Mala organizacién y planificacién

* Dificultad para permanecer sentado durante largos
periodos de tiempo — se siente fisicamente inquieto y
golpetea los dedos o los pies

* Decir o hacer cosas sin pensar

* Ignorar el peligro o distraerse, aumentando el
riesgo al conducir

* Interrumpir a los demds con frecuencia
* Frustrarse o perder los estribos con facilidad

* Tener dificultades para solucionar problemas en sus
relaciones personales

No todas las personas con ADHD se enfrentan a todos
estos retos. Ademds, el ADHD puede afectar algunos
dmbitos de la vida mds que otros.

¢Como puedo saber si en realidad se trata de ADHD?
Muchos adultos tienen sintomas como estos de vez en
cuando, sin embargo, si usted tiene ADHD, estos son mds
graves, ocurren con regularidad y pueden ocasionar serios
problemas en su vida. El ADHD puede ocasionar que
usted pierda su trabajo, deje la escuela o capacitacién, o
tenga problemas en sus relaciones personales. Consulte la
informacién del diagnéstico en la pagina 2.

"Cuando diagnosticaron a

mi hijo con ADHD, empecé a
ver patrones similares en mi
propia vida; problemas que
podrian explicar por qué he
tenido tantas dificultades en
el trabajo y en mi matrimonio.
Le pedi a mi médico que me
hiciera pruebas para saber si
tenia ADHD.

Mi médico me hizo una evaluacién que demostré que
si tengo ADHD. Ahora estoy recibiendo tratamiento

y aprendiendo a controlar mis sintomas, y ha hecho
una gran diferencia. Tengo un trabajo nuevo y tengo
muchas ganas de poner en practica las habilidades
que he aprendido para controlar mi ADHD. Ademas,

mi esposa y yo estamos tratando de reconstruir nuestra
relacion y hacerle frente a los problemas que causo6

mi ADHD en el pasado.

Durante afios estuve frustrado y avergonzado, pero no
podia entender por qué la vida era tan dificil. Ahora

sé cual es el problema y puedo hacer algo al respecto.

También le estoy dando un buen ejemplo a mi hijo. Eso
me llena de esperanzas”.

— Robert, de 35 afios

{Qué puedo hacer si tengo ADHD? La buena nueva es
que hay tratamientos y estrategias que pueden ayudar a
controlar el ADHD. Si bien no existe una cura para el
ADHD, usted puede controlar sus sintomas y gozar de
una vida mds satisfactoria y exitosa. Este folleto contiene
informacién sobre el tratamiento, los recursos, y consejos
de administracién.



i{Como se diagnostica el ADHD?

Su proveedor de cuidados de la salud lo evaluard para
diagnosticar el ADHD. Esto se toma mds de una sola
conversacién. Es importante tener una visién completa
de sus sintomas y cémo afectan su vida, ademds de
comprobar si hay otras condiciones que a veces vienen
junto con el ADHD. El proceso de evaluacién a menudo

sigue las siguientes etapas:

* Reunir informacion de varias fuentes. Usted deberd
completar algunos formularios y responder preguntas
sobre sus sintomas durante la entrevista, incluso recuerdos
de su infancia. Con frecuencia, en el proceso también
puede hablar con alguien cercano a usted (cényuge/
pareja, familiar, amigo cercano). Las personas con
ADHD no pueden recordar o comprender la informacién
clave acerca de sus sintomas — las personas mds cercanas

a usted pueden brindar una imagen mds completa.

e Comparar su comportamiento con el estandar de
criterios de los sintomas del ADHD. Para cada tipo, su
profesional médico lo examinard para ver si tiene por lo
menos cinco de los sintomas indicados para un tipo
particular de ADHD (consulte las listas del lado derecho).
Su proveedor de cuidados de la salud tomard en cuenta
que los sintomas del ADHD se manifiestan de forma

diferente en los adultos en comparacién con los nifios.

* Evaluacion de como afectan su vida los sintomas.
Cuando se tiene ADHD, los sintomas tienen un
impacto negativo considerable (también llamada
deficiencia) en al menos dos dreas de la vida, como en
el trabajo, en la escuela, en la familia o en las relaciones
de pareja. Es posible que su proveedor de cuidados de la
salud le pida ver una evaluacién laboral o boleta de
calificaciones, si estas ayudan a mostrar el efecto del

ADHD en su trabajo o en la escuela.

* Evaluacion para otras condiciones que también
pueden estar afectando su vida. El ADHD a
menudo viene con otras condiciones y estas pueden
simularlo. Entre estas, la depresidn, trastorno bipolar,
problemas de tiroides, ansiedad, abuso de sustancias o
problemas de aprendizaje. Comprobar otras condiciones
ayuda a su proveedor de cuidados de la salud a elegir el
mejor tratamiento. A veces es importante tratar otros

problemas antes de tratar el ADHD.

Los sintomas para el diagnéstico

El tipo inatento:

* No pone atencién a los detalles; comete errores
por descuido

* Se le dificulta prestar atencion durante las tareas
* Parece no escuchar si alguien le habla

* No cumple o termina las tareas

* Se le dificulta organizar el tiempo y las actividades

* Evita o le desagradan las tareas que requieren de
esfuerzo mental continuo

* Pierde cosas
* Se distrae con facilidad
e Se le olvidan las cosas

Tipo hiperactivo/impulsivo:

e Se siente inquieto

* No estd quieto o se retuerce

* No puede permanecer sentado si debe hacerlo

* Dificultad al realizar actividades tranquilas

« Siente que es “impulsado por un motor”

* Habla demasiado o impulsivamente

* Tiene problemas para esperar su turno en la conversacion
* Interrumpe o se entromete en la vida de los demas

Mixto: Sintomas de ambos tipos

;Como se trata el ADHD?

Por lo general, el ADHD se trata y controla con
medicamentos, asesoramiento, orientacién y coordinacién
de la atencidn.

Medicacion

Los medicamentos no controlan el ADHD por si solos,
pero ayudan al cerebro a procesar mejor la informacién
para que usted pueda construir nuevas habilidades de
atencién y organizacién. Mientras que comenzar primero
el medicamento — sin abordar otros temas en su vida —
puede causar problemas, los medicamentos pueden ser
parte de una solucién global.

Los medicamentos para el ADHD afectan la dopamina o la
noradrenalina, sustancias quimicas que ayudan a las células
del cerebro a comunicarse entre si. Hay tres tipos generales:

* Medicamentos estimulantes. Medicamentos
estimulantes. Los medicamentos estimulantes se
recetan con frecuencia como primera opcién debido a
que han demostrado ser los mds eficaces. Entre los
ejemplos estdn las anfetaminas (por ejemplo Adderall o
Vyvanse) y metilfenidato (como Concerta).



Los estimulantes son “sustancias controladas” — que
estdn cubiertos por las leyes que regulan los medicamentos
que presentan un peligro de abuso o adiccién. Su médico
comprobard si existe una historia de abuso de sustancias y
vigilard la medicacién para su seguridad. (Nota: Vender o
compartir sustancias controladas es ilegal.)

* Ciertos antidepresivos que afectan la norepinefrina.
Entre los ejemplos, estdn la desipramina (Norpramine),
el bupropion (Wellbutrin) y la venlafaxina (Effexor).

* Otros medicamentos no estimulantes. Entre los
ejemplos estdn la atomoxetina (Strattera) y la guanfacina
(Intuniv). La guanfacina es un medicamento para la
presion arterial que ha demostrado mejorar los sintomas
del ADHD. Ambos medicamentos son aprobados por la
FDA para el tratamiento de adultos con ADHD.

Siga €stos consejos si le recetaron medicamentos:

* Pregunte. Asegurese de entender qué estd tomando, por
qué y como tomarlo.

* Siga las indicaciones de su médico. No tome dosis
adicionales (o deje de tomar el medicamento
repentinamente) sin consultar antes a su médico.

* No comparta sus medicamentos. Esto es importante
con cualquier medicamento, pero sobre todo con
algunos medicamentos para el ADHD, ya que pueden
usarse de forma indebida.

* Digale a su médico sobre los efectos secundarios,
que pueden incluir nduseas, insomnio, ansiedad, pérdida
de apetito, cambios en la presién arterial o un latido del
corazén rdpido. Su médico quizd pueda cambiar el
medicamento o la dosis para reducirlos.

Educacion

Aprender a controlar los sintomas es la clave del éxito
cuando se tiene ADHD. Su médico puede recomendarle
una clase o grupo de apoyo para obtener asesoramiento y
ayuda (consulte la pagina 4).

Orientacion

Su médico puede referirlo a un especialista en salud
mental para ayudarle a mejorar sus habilidades. El
especialista también puede ayudarle a usted y a sus seres
queridos a resolver los problemas que puedan haber
surgido como resultado de los sintomas del ADHD.
(Consulte su plan de seguro sobre la cobertura.)

Coordinacion de la atencion

Muchas clinicas de atencién primaria tienen un Gerente
de Atencién o Defensor de la Salud para ayudar a
coordinar su atencién entre su proveedor de atencién
primaria, especialistas y otros recursos (como las clases o
grupos de apoyo). Esta persona puede ayudar a hacer que
todo sea mds ficil, y usted tendrd mejores resultados sin
importar qué problemas de salud se estén tratando
(incluyendo al ADHD).

"“Estaba a punto de reprobar dos materias porque siempre llegaba
tarde a los examenes y no podia recordar las cosas. Tomé unos
cuestionarios en internet y me dijeron que tenia ADHD. Una amiga
en mi grupo de estudio tiene ADHD y toma pastillas que le ayudan
a concentrarse. Asi que fui al médico.

El médico dijo que necesitaria una evaluaciéon completa — un
cuestionario de internet no era suficiente. Al principio me molestd
que no me diera simplemente una receta, y que ademas, quisiera
hablar con mis padres y mi novia. También queria reportes de

calificaciones y tuve que completar formularios.

Ahora me alegro de que el médico fuera cauteloso. Obtuvo buena informacién de mis padres. También vio que
tengo algunos otros problemas que necesitan tratamiento, ademas del ADHD. Y ayudé a que mi novia entendiera mi
comportamiento a veces — como cuando la interrumpo mucho — se debe en parte a mi ADHD.

Yo tomo medicamento para el ADHD, pero ahora entiendo que es sélo una parte del proceso. Estoy aprendiendo
muchos trucos para trabajar de acuerdo a mis sintomas. La aplicacion de calendario de mi teléfono es ahora mi mejor
amiga. Me va mejor en la escuela y veo el futuro con optimismo”.

— Collin, de 21 afios



Herramientas y técnicas para
controlar el ADHD

Compre una agenda.

* Elija una agenda que tenga todo lo que usted
necesita para organizarse. Ya sea una agenda de papel
o una aplicacién de teléfono, asegirese de que tenga un
calendario, listas de tareas y un lugar para anotar
informacién de referencia (nimeros telefénicos, etc.).

* Empiece a usar su agenda poco a poco. Afada toda su
informacién de la libreta de direcciones. A continuacién,
trate de usar el calendario todos los dias durante un
tiempo. Después, anada listas de tareas pendientes.

* Establezca una sesion diaria de planificacién con usted
mismo. Vea lo que estd por venir ese dia y decida qué tareas
son las mds importantes en su lista de tareas pendientes.

* Revise su agenda con frecuencia. Lleve su agenda a
todas partes. Puede que tenga que recordarse revisar o
utilizarla — o pedir a alguien que le recuerde.

Organice su espacio.

Una oficina u hogar organizado puede ayudarle a evitar
las distracciones y los sentimientos desbordados que puede
crear un espacio desordenado. Siga estos consejos:

¢ Pidale a alguien que le ayude durante la limpieza
inicial. Tener un compafero puede facilitar la tarea.

* Organice un area a la vez. Divida cada habitacién en
secciones pequenas. Primero trabaje en el tramo mds fécil.

* Ocupese de los articulos uno a la vez. Decida si cada
articulo estd donde le corresponde, si debe estar en otro
lugar o si no estd seguro. Si no estd seguro, ponga el
articulo en una caja y gudrdelo durante un par de semanas.

* Trabaje en sesiones cortas. Encdrguese de una sola
drea en cada sesién. Después de media hora a una hora,
termine por ese dia y prémiese.

* Trabaje en la organizacion de forma regular. Sea
paciente consigo mismo, pero sea persistente. No olvide
premiarse durante todo el proceso.

Use trucos en el trabajo que le
ayuden a enfocarse.

* De ser posible, busque un trabajo en donde esté activo.
Muchas personas con ADHD disfrutan de un trabajo
que es fisicamente activo. Piense en conseguir un trabajo
mds activo si usted trabaja en una oficina y le es posible
hacer el cambio.

* Divida cada tarea en pasos pequefios. Tache uno cada
vez que lo termine.

* Divida su trabajo en sesiones cortas — mas o menos 30
minutos cada vez. Durante cada sesidn, evite todas las
distracciones y concéntrese en una sola tarea. Después
de 25 a 30 minutos tome un breve descanso y camine
un poco. A continuacién, repita el proceso.

En sus relaciones personales oriente y escuche.

* Ayude a los demas a entender su ADHD. Mientras que
el ADHD no es un dolor de garganta, puede ser
“contagioso” en la forma en que afecta a todos en una
relaciéon. Explique como le afecta a usted el ADHD.
Hable sobre cémo podria afectar la relacién.

* Escuche la opinion de los demas, sobre todo en
situaciones de conflicto. Deténgase, respire, y
pregintele a otros lo que piensan.

* Consulte con su sistema de apoyo con frecuencia.
Sus seres queridos pueden aconsejarlo bien si usted se
enfrenta a problemas o decisiones dificiles.

Recursos
Organizaciones

* CHADD (Nifos y Adultos con ADHD)
www.chadd.org

¢ The National Resource Center on ADHD (El Centro
Nacional de Recursos para el ADHD)

www.help4adhd.org

_

Libros

* Driven to Distraction: Recognizing and Coping with
Attention Deficit Disorder. Edward Hallowell and
John Ratey. Touchstone 2011.

* More Attention, Less Deficit: Success Strategies for
Adults with ADHD. Ari Tuckman. Specialty Press/
A.D.D. Warehouse 2009.

* Taking Charge of Adult ADHD. Russell Barkley.
Guilford Press 2010.
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