CLIiNICA VIVALDI - FICHA GRATUITA - NEURODESARROLLO

Trastorno por deficit de atencion con hiperactividad

(TDAH)

Patron persistente de inatencion, hiperactividad o impulsividad que empieza en la infancia y afecta a los
estudios, el trabajo o las relaciones. En adultos suele verse como desorganizacion, olvidos, procrastinacion e
inquietud interna.

SENALES FRECUENTES
e OQlvidos, despistes y dificultad para organizarse
e |mpulsividad e impaciencia

e |nquietud fisica o mental constante

PAUTAS PARA TI
1. Externaliza la memoria: agenda, alarmas y listas visibles

2. Divide tareas grandes en pasos de 10 a 20 minutos
3. Pide una evaluacion de TDAH para valorar tratamiento

PARA LA FAMILIAY ELENTORNO CUANDO PEDIR AYUDA
1. Ayuda con recordatorios, no con reproches 1. Siafecta al trabajo, los estudios o la pareja
2. Valora el esfuerzo y no solo el resultado 2. Sihay baja autoestima o ansiedad por los olvidos

PARA OBSERVAR Y ANOTAR

O Me distraigo con facilidad aunque algo me interese [ Me siento inquieto 0 me cuesta estar sentado

O Pierdo o me dejo cosas a menudo O Interrumpo o termino las frases de los demas
O Me cuesta organizar tareas y cumplir plazos [0 Tomo decisiones de forma impulsiva
O Dejo para el Ultimo momento lo que me cuesta O Olvido citas o compromisos

RECURSOS GRATUITOS

e Testonliney pautas: clinicavivaldi.com/trastorno/trastorno-por-deficit-de-atencion-con-hiperactividad-
tdah

e Articulo completo: TDAH en adultos: clinicavivaldi.com/trastorno-tdah-adultos

e Guia gratuita: TDAH en adultos: clinicavivaldi.com/guia-tdah

e FEAADAH: Federacion Espafiola de Asociaciones de Ayuda al TDAH: https://www.feaadah.org/
e Linea 024 (conducta suicida, 24 h) - Emergencias 112
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