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Organizacion y Planificaciéon

El cerebro con TDAH tiene dificultades con la memoria de trabajo y la planificacion. Estas estrategias estan
disefladas para externalizar lo que tu cerebro no retiene facilmente.

Regla de los 2 minutos: Si algo toma menos de 2 minutos, hazlo ahora. Tu cerebro
gasta mas energia recordandolo que haciéndolo.

e Usaun solo sistema de captura: una app, un cuaderno, lo que sea, pero solo UNO. Cada idea,
tarea o compromiso va ahi.

e Planifica la noche anterior: dedica 5 minutos antes de dormir a revisar qué hara tu yo del mafiana.

e Bloques de tiempo: divide tu dia en bloques de 25-45 minutos (técnica Pomodoro). Un cerebro
TDAH funciona mejor con sprints cortos y pausas definidas.

e Alarmas paratodo: programa alarmas no solo para citas sino para transiciones: «en 10 min debes
salir», «empieza a cerrar lo que haces».

Manejo del Tiempo

La ceguera temporal es uno de los sintomas mas subestimados del TDAH. No es que no te importe llegar a
la hora: es que tu cerebro procesa el tiempo de forma diferente.

Multiplica por 1,5: Cualquier estimacion de tiempo que hagas, multiplicala por 1,5.
Asi compensas la tendencia natural a subestimar duraciones.

e Relojes analdgicos visibles: son mejores que los digitales porque muestran el tiempo como espacio,
haciendo mas tangible cuanto queda.

e Preparacion la noche anterior: ropa, llaves, mochila, todo listo antes de acostarte. Reduce las
decisiones de la mafana.

e Rutinas de transicion: crea mini-rituales para cambiar de una actividad a otra (por ejemplo:
levantarse, estirarse, tomar agua, empezar).

Gestion del Entorno

Tu ambiente puede ser tu mejor aliado o tu peor enemigo. Un cerebro TDAH es altamente sensible a los
estimulos del entorno.
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e Reduce el desorden visual: mientras menos cosas haya en tu escritorio y espacio de trabajo, menos
distracciones para tu cerebro.

e Usaruido blanco o musica instrumental: muchos cerebros TDAH funcionan mejor con estimulacion
auditiva de fondo constante.

« Modo avién estratégico: cuando necesites concentrarte, silencia TODO. Las notificaciones son la
kryptonita del TDAH.

El «parking lot»: ten un papel al lado donde anotas cada pensamiento que aparece
mientras trabajas. Lo revisas después. Asi no pierdes ideas sin descarrilar tu foco.

Alimentacion y Energia
Lo que comes impacta directamente tu atencién y regulacion emocional.
¢ No saltes comidas: el cerebro TDAH es especialmente sensible a las caidas de glucosa. Come cada
3—4 horas.

e Proteina en el desayuno: huevos, yogur griego, frutos secos. La proteina estabiliza la energia y
favorece la produccién de dopamina.

e Hidratacion: la deshidratacion leve ya afecta la concentracion. Ten una botella de agua siempre
visible.

Suefio

El 70-80% de los adultos con TDAH reportan problemas de suefio. No es un lujo: es la base de todo lo
demas.

e Horario fijo: acuéstate y levantate a la misma hora, incluso fines de semana. Tu reloj bioldgico te lo
agradecera.

e Pantallas fuera 1 hora antes: la luz azul retrasa la melatonina, que ya esta naturalmente retrasada
en cerebros TDAH.

e Ritual de cierre: tu cerebro necesita una sefial clara de que el dia terminé. Una rutina de 15-20 min
(ducha, lectura, respiracién) ayuda.
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Este recurso es solo informativo y no reemplaza la consulta médica profesional.
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