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Este libro te muestra qué ocurre con las personas que tenemos TDAH alo largo de sus vidas. Sus
experiencias, sus sentimientos, su relacion consigo mismo y con los demas vistos desde un Psicélogo que
tiene TDAH y que hatomado en serio €l tema por motivos personalesy profesionales. Ya debes intuir que
ese psicologo soy yo.

Molesto por la enorme cantidad de material sobre el TDAH que lo muestracomo un “mal” sin describir 1o
mas importante que es “ como realmente se siente vivir con TDAH, y qué pasa en detalle con lavida’ opté
por escribir este libro. En el interior expongo el TDAH desde una perspectiva humanizada, vivencia y
aplicada adiaadia. Ademas, incluyo varias pautas y formas para entrenar las cualidades TDAH.

El primer capitulo aborda la responsabilidad de tener TDAH, de hacerse cargo de uno mismo. Es una breve
resefia respecto a que e TDAH no es una excusa barata para justificar lo injustificable, tal y como muchos|o
hacen a sabiendas o sin darse cuenta.

En el segundo capitulo se sefialalo bésico, 1o elemental que se debe conocer del TDAH: su biologia.
Redactado de manera simpley breve indica quién lo catalogd y medico hasta las diferencias entre un cerebro
con TDAH y uno “normal”. Algunas consideraciones del modelo comercial en lamedicina, |os sintomas que
seflalan los diagnosticos oficiaes, y finalmente se describen la diferencias entre hablar de personas normales
y hablar de personas saludables, algo que siempre hay que saber separar. Ah, y por supuesto el TDAH s
existe... se explicalarazon que de repente algunos comenzaron con la“historia” de que es inventado.

El tercero profundizalas cualidades del TDAH que més nos afectan en laviday como sacarles provecho
limitando su impacto negativo. Entre estas caracteristicas esté |a capacidad que denomino “atencion
autoselectivadinamica’ (o “déficit atencional” paralos que no logran ver las ventajas que este tipo de
atencion produce). La peligrosa combinacién de frustracion con ansiedad, y €l optimismo natural de quienes
tienen TDAH combinado con |a potente energiay voluntad. Por supuesto, incluye el temade laimprudencia
involuntariay nuestra arma secreta: “la empatia’. Una descripcion de la gente con la que debemos tener
cuidado debido aque e TDAH nos genera ciertas vulnerabilidades social es, complementada con los 10 tipos
de “gente tdxica’. Finalmente se describen algunas sugerencias respecto a cdmo elegir alas personas para
relacionarnos considerando el TDAH como una variable presente en lainteraccion.

El efecto del TDAH en las principales etapas de lavidalo vemos en € cuarto capitulo. La nifiez, lafamiliay
€l colegio. Laadolescencia con TDAH, terminando con la adultez y una observacién paralavejez.

En el quinto capitulo se describen 5 tipos de parejas que pueden provocarnos dafios af ectivos debido a
nuestras vulnerabilidades sociales. Se incluyen sugerencias para mejorar estas relaciones, y un contenido
especifico respecto a funcionamiento de las parejas en general, girando en torno a nuestro TDAH.

La corriente Posracionalista, una de las ramas nuevas de la Psicologia nos muestra que hay 4 formas de ver
lavida, esto eslamanera como le damos sentido alas cosas y construimos nuestro mundo interno ¢Cémo se
vive cada unade ellas con TDAH? Esto y mas |o encuentras en el sexto capitulo.



cVivir o dejar que me vivan? Las personas con TDAH estén expuestas desde su hacimiento en adelante aun
ambiente poco amistoso. La masa de gente en su necesidad de parecerse entre ellos no acepta de buena
manera que existan personas con facultades diferentes, es por ello que la persona con TDAH necesita
reforzar su amor propio y manegjar alos “entrometidos’, ademés de ser consciente de que no tiene la menor
obligacion de ser como € resto. Esto, en el séptimo capitulo.

Finalmente, en el octavo vemos las 12 mejores ventagjas del TDAH seglin mi criterio, orientadas alavida del
adulto, aungue claro, pueden ser llevadas alos adolescente
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