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TDAH en adultos: estrategias para
gestionar las tareas cotidianas

Enterarse de que tiene TDAH puede resultar abrumador al principio. También
es posible que te sientas aliviado, ya que podria ayudar a explicar ciertos
comportamientos o luchas que has experimentado. No existe una "cura" para el
TDAH, pero existen diferentes tratamientos y estrategias que pueden ayudarte a
controlarlo.

Esta informacién proporciona consejos y estrategias para ayudarle a manejar el
TDAH en su vida diaria. Para obtener mas informacién sobre el tratamiento del
TDAH, consulte nuestra informacion titulada: TDAH: ¢cuadles son las opciones de
tratamiento?

Las personas con TDAH a menudo tienen dificultades para mantenerse enfocadas, sentirse
inquietas o tomar decisiones impulsivas. Esto puede dificultar la organizacion, la realizacién
de tareas o la gestidn de responsabilidades en el trabajo, la universidad o el hogar.

Ademas de los tratamientos como los medicamentos o la terapia conductual, existen
estrategias que puedes utilizar en tu vida diaria para ayudarte a controlar los sintomas del
TDAH. A continuacion se presentan algunas estrategias que podrian funcionar para usted.

«  Cree una rutina diaria estructurada y consistente que incluya ejercicio, trabajo y
relajacion. Use un planificador o un calendario digital para planificar su dia con
anticipacién y ayudarlo a mantenerse al dia.

* Use alarmas o temporizadores para mantenerse concentrado y administrar su tiempo.

+ Toma descansos cortos y regulares para ayudarte a concentrarte mientras completas las
tareas.

« Divide los trabajos grandes en etapas méas pequenas y date una recompensa por
completar cada paso.

«  Sino puedes recordar una tarea o instruccion, pidele a la persona que la repita en lugar
de tratar de adivinar.

* Explora formas de mantenerte organizado y recordar cosas mas facilmente. Esto
podria incluir probar diferentes herramientas como listas de verificacién, cuadernos,
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temporizadores, alertas telefonicas o recordatorios visuales hasta que descubra qué
funciona mejor para usted.

+ Dedique un area especifica para el trabajo que tenga pocas distracciones.

+ Trate de minimizar el desorden en su hogar u oficina, y encuentre formas de ayudarlo
a recordar dénde estan las cosas. Agrupe los articulos similares y guarde los articulos
que usa con frecuencia en lugares especificos para evitar perderlos. Por ejemplo, puede
guardar las llaves, la billetera y el teléfono en un lugar especifico cerca de la puerta.

«  Organice las carpetas en su teléfono o computadora para que sea mas facil encontrar
cosas. Puede agrupar archivos similares en carpetas, como documentos de trabajo y
fotos personales. Mantenga las aplicaciones que usa con frecuencia en su pantalla de
inicio 0 en una carpeta dedicada para facilitar el acceso.

«  Asegurate de hacer suficiente ejercicio. Si bien todos se benefician de mantenerse
activo, el ejercicio puede ser especialmente Gtil para las personas con TDAH. Puede
mejorar la concentracion y ayudar a liberar energia extra.

+ Trate de encontrar maneras de mejorar su suefio. Muchas personas con TDAH tienen
problemas para dormir, pero es importante descansar lo suficiente. Evitar la cafeina al
final del dia, crear una rutina relajante a la hora de acostarse y asegurarse de que su
habitacién sea comoda para dormir puede ayudar.
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