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Si formas parte de los millones de adultos con TDAH –o pien-
sas que podrías pertenecer a este grupo– necesitas la última 
información científica sobre el trastorno y su tratamiento. 
Necesitas estrategias prácticas que te ayuden a concentrarte, 
prestar atención, organizarte y ganar control sobre tus emocio-
nes y acciones. Y necesitas caminos efectivos para desarrollar 
tus habilidades y lograr tus metas, tanto en el trabajo como en 

las relaciones familiares o las actividades personales. Este libro, del fa-
moso investigador y médico clínico especializado en el TDAH Russell A. 
Barkley, es el adecuado para ti. Compartiendo historias reales de otros 
que luchan con el trastorno, el Dr. Barkley describe técnicas fáciles de 
aprender que puedes utilizar cada día para manejar tus síntomas y desa-
rrollar destrezas para salir adelante. También ofrece respuestas claras a 
las preguntas frecuentes sobre medicación y otros tratamientos. En de-
finitiva, un recurso acreditado único para ayudarte a recuperar tu vida.

«La primera edición de este libro fue excelente; ¡la segunda edición es 
aún mejor! El Dr. Barkley es un investigador de renombre que ayuda 
a comprender y afrontar las discapacidades, a la vez que desarrolla sus 
fortalezas. Ofrece no solo orientación práctica sobre el tratamiento, sino 
también estrategias para evitar dificultades en la educación, el trabajo, las 
relaciones, la administración del dinero y la salud. El Dr. Barkley comparte 
su genuina empatía y sus perspectivas personales sobre los desafíos que 
plantea el TDAH. Este libro es un recurso valioso para los adultos con 
TDAH y para quienes los aman y cuidan.»

Thomas E. Brown, PhD, autor de Smart but Stuck: Emotions in Teens and 
Adults with ADHD.

«La segunda edición de este maravilloso libro ofrece una descripción 
perspicaz y basada en hechos sobre cómo obtener un diagnóstico 
preciso y encontrar la ayuda adecuada. La información se presenta de 
forma clara y le ayudará a guiarse durante el tratamiento. Este libro se 
ha ganado un lugar como referencia fundamental.»

Lenard A. Adler, MD, autor de Scattered Minds.

Russell A. Barkley
con la colaboración de
Christine M. Benton
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NO TA  DE L  AU T OR

En este libro alterno entre pronombres masculinos y femeninos cuando me re-
fiero a un solo individuo. He tomado esta decisión para fomentar la facilidad de 
la lectura —ya que nuestro lenguaje evoluciona constantemente— y no como 
falta de respeto hacia esas personas que se identifiquen con otros pronombres. 
Espero de todo corazón que todo el mundo se sienta incluido. 

Todas los ejemplos son amalgamas de individuos reales o considerablemen-
te disfrazados para proteger su privacidad.
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I N T RODUC C IÓN

Este libro está dirigido a usted si:

	• se le ha diagnosticado un Trastorno de Déficit de Atención/Hiperactivi-
dad (TDAH) siendo adulto;

	• se le diagnosticó cuando era niño y aún tiene síntomas;
	• piensa que podría padecer TDAH porque tiene dificultades a la hora de…

	– concentrarse,
	– prestar atención,
	– organizarse,
	– planificar,
	– resolver problemas,
	– controlar sus emociones.

Este libro puede serle útil si:

	• quiere averiguar los datos científicos sobre qué es lo que va mal;
	• quiere encontrar el mejor tratamiento;
	• quiere aprender estrategias y adquirir habilidades para superar sus 

síntomas;
	• quiere saber cómo potenciar sus puntos fuertes.

El TDAH es real. Y no solo afecta a los niños. He dedicado más de 35 años 
a tratar, investigar y enseñar qué es el TDAH. Durante la mayoría de todos es-
tos años, poca gente creía que los adultos pudieran padecerlo. Ahora tenemos 
pruebas científicas de que nada menos que dos tercios de los niños con TDAH 
seguirán sufriéndolo cuando crezcan, lo que significa entre un 4% y un 5% de los 
adultos. Esto supone más de 11 millones de adultos solo en Estados Unidos.

Si es uno de estos adultos afectados (o piensa que podría serlo), este libro es 
para usted. Lo escribí porque creo que debería recoger el fruto de todo lo que 
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hemos aprendido durante décadas de investigación. El TDAH es quizá uno de 
los trastornos mentales o emocionales más estudiados. De hecho, la informa-
ción y los consejos contenidos en este libro se basan en más de 7000 estudios 
publicados durante todo el siglo pasado.

Hemos llegado a entender bastante bien qué es el TDAH y cómo afecta al 
cerebro. Tenemos una visión más clara que nunca de cómo y por qué esos sín-
tomas convierten su vida diaria en un camino cuesta arriba.

Lo mejor de todo es que disponemos de tratamientos tan efectivos que mu-
chos adultos terminan por tener la sensación de que por primera vez el terreno 
de juego de su vida está nivelado. En estas páginas, va a conocer a algunos de 
esos adultos. Este libro también le ofrece una serie de estrategias basadas en 
una teoría sobre el TDAH que he desarrollado y que pueden dar un giro radical 
a su vida en el trabajo, en casa y en la escuela, así como con su familia y amigos. 
Estas estrategias derivan del conocimiento científico sobre qué hay detrás de 
sus síntomas, y pueden ayudarle a tener éxito en cualquier cosa que considere 
importante, pues no es más que lo que se merece.
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PR I M E R PA S O: PA R A E M PE Z A R , E VA LÚ E SE 

El tiempo se me va de las manos y no puedo aprovecharlo como los demás adultos.

Mi mente y mi vida son un desastre. Casi nunca puedo organizarme en el trabajo o 
en cualquier otra actividad como hace cualquier otro adulto que conozca.

Sé que no paro de cambiar de una cosa a otra, de un proyecto a otro, y esto vuelve 
locos a todos los que trabajan conmigo. Pero tengo que hacer las cosas en cuanto 
pienso en ellas, porque si no, se me olvidan y nunca las termino.

Cuando era niña, no era capaz de estarme sentada y quieta, y no sabía qué hacer 
con toda la energía que tenía. Siempre me sentí como un bicho raro y lo odiaba. 
Recuerdo que tenía que ir cada día a la enfermería a tomar mis medicinas… ¡era 
lo peor! Nadie quería ser mi amigo porque no encajaba con el resto. Nunca seré la 
chica tranquila del grupo, la reservada o la serena. Soy la chica extrovertida, a veces 
ruidosa (bueno, quizá más de lo que estoy dispuesta a admitir), intensa, algo papa-
natas, sarcástica y divertida que de repente a todo el mundo le gusta tener cerca. 

Pues esto es lo que pasó el fin de semana pasado y que irritó tanto a mi mujer. Saco 
el cortacésped el sábado por la mañana y me encuentro la lata de gasolina vacía, así 
que cojo mi Ford Explorer y voy a la gasolinera. Mientras estoy llenando la lata, me 
encuentro con un amigo que también viene a repostar. Al igual que yo, es aficionado 
a la pesca de la trucha y me dice que tiene una caña y unas botas de más, y me invita 
a pasar un rato en el arroyo. ¡Vamos!, le digo. Me meto en su coche y dejo el mío en 
la gasolinera. Pescamos durante una hora o así y después nos entra sed, así que nos 
acercamos al bar a tomarnos una cervecilla. Ya son las tres de la tarde cuando volve-
mos a la gasolinera a recoger mi coche y vemos a la policía. Por lo visto, mi mujer les 
ha llamado porque cree que me ha pasado algo; solo he ido a por gasolina y ya llevo 
varias horas fuera de casa. Estaba furiosa conmigo, tanto que no me habló durante 
varios días. Pero así es cómo soy, me dejo llevar por lo que ocurre a mi alrededor y 
muchas veces se me olvida qué tenía que hacer en un principio, o sencillamente 
pierdo el interés en lo que estoy haciendo y paso a cualquier otra cosa que me salga 
en ese momento.
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¿Es posible que  
padezca TDAH?

¿Le son familiares los testimonios que acaba de leer? Son las voces de adultos 
con TDAH. El primero de ellos da justo en la tecla de lo que es el trastorno. Es 
una descripción concisa de las serias dificultades para administrarse el tiempo 
que acarrea el TDAH en la vida diaria de muchos adultos. Esto es debido a que 
los adultos con TDAH parecen ciegos al tiempo, o cortos de vista hacia el futuro. 
Viven en el «ahora» y tienen dificultades con los «siguientes» en la vida.

¿Tiene la sensación de no estar sincronizado con el reloj, con sus horarios o 
con su agenda? ¿Llega siempre tarde, se siente disperso o no sabe qué hacer en 
las limitadísimas horas que tiene el día? Si es así, sabe muy bien lo incómodo 
que es estar continuamente decepcionándose a sí mismo y a los demás al en-
tregar tarde las cosas o al hacer que los demás siempre tengan que esperarle. 
Sabe perfectamente lo duro que es mantener una imagen de adulto y compe-
tente cuando las demás personas de su entorno piensan que no pueden contar 
con usted para que las cosas salgan bien. Quizá sea ya hora de cambiar todo 
esto. 

¿Cómo describiría sus dificultades?

Obviamente, los problemas para administrar su tiempo no solo los causa el 
TDAH, pero si experimenta algunas de las dificultades descritas en los testi-
monios anteriores, es posible que el TDAH sea el culpable. Si es así, hay muchas 
cosas que puede hacer para mejorar su vida. 

Eche un vistazo a esta lista y marque las casillas en las que la respuesta pue-
da ser sí.

	☐ ¿Tiene dificultades para concentrarse?

	☐ ¿Se distrae fácilmente?

1
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	☐ ¿Se considera muy impulsivo?

	☐ ¿Tiene dificultades para ser organizado?

	☐ ¿Se ve incapaz de pensar con claridad?

	☐ ¿Tiene la sensación de tener que estar siempre ocu-
pado haciendo muchas cosas y casi nunca ser capaz 
de terminarlas?

	☐ ¿La gente dice que habla mucho?

	☐ ¿Le cuesta escuchar atentamente a los demás?

	☐ ¿Interrumpe a los demás cuando están hablando 
o haciendo algo y después desearía habérselo pensado dos 
veces?

	☐ ¿Le parece que su voz suena por encima de la de los demás?

	☐ ¿Tiene dificultades para ir al grano cuando habla?

	☐ ¿Se siente intranquilo a menudo?

	☐ ¿Se le olvidan las cosas que tiene que hacer pero que no son urgentes?

Aunque solo un análisis profesional podría decirle con certeza si padece 
TDAH, cuantas más respuestas afirmativas haya dado a las preguntas de arri-
ba, más probable será que sufra este trastorno. Por el momento, lo que puedo 
asegurarle es que la gran cantidad de datos recogidos demuestran que existe 
una correlación entre los hechos arriba descritos (y cientos de hechos simila-
res) y el TDAH en adultos.

Estos datos también nos muestran las consecuencias que acarrean sus sín-
tomas. El TDAH puede provocar que alguien se gaste todo el sueldo en algo que 
parece divertido en ese momento, de modo que se le hace imposible ahorrar lo 
suficiente para pagar las facturas o para las vacaciones, el coche o la casa que 
tanto deseará mañana, por satisfacer hoy un deseo que parece irresistible. 
Puede inducirle a invertir todo su dinero en algo que siendo un poco paciente 

y tras un mínimo análisis resulta ser algo 
tremendamente arriesgado. Asimismo, 
puede obligarle a decir o a hacer cosas de 
las que más tarde se arrepienta. Además, 
puede llevarlo a tomar muchas decisiones 

dañinas diariamente a lo largo de su vida, tanto una alimentación impulsiva y 
una nutrición mediocre, como utilizar el alcohol y el tabaco, tener malos hábitos 
del sueño, practicar sexo arriesgado, conducción imprudente, o hacer ejercicio 
insuficiente ¿Le suena?

No obstante, puede que piense que es imposible que padezca TDAH. «¡Si 
no soy hiperactivo! Mi hermano (o mi hermana, mi sobrino, mi amigo de la 
guardería, mi compañero de clase) tenía ese trastorno de niño y era un rabo de 
lagartija, no paraba quieto y no dejaba de hacer cosas embarazosas. Yo no soy 
así.»

En el apéndice encontrará una lista con 91 síntomas adicionales asociados al TDAH, reunidos en un estudio llevado a cabo a lo largo de 7 años.

No hay que ser hiperactivo para 
tener TDAH en la edad adulta. 
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Una de las cosas que estamos empezando a entender acerca del TDAH es 
que la hiperactividad se ve más en niños que tienen el trastorno y que luego 
remite gradualmente en la adolescencia y en la edad adulta. A menudo, lo único 
que queda de la hiperactividad en los adultos es esa sensación de intranquili-
dad y esa necesidad de estar ocupado todo el tiempo que conoce tan bien. 

Todo lo que sabemos sobre el TDAH en los adultos proviene di-
rectamente de información científica:

	• Los datos recogidos desde 1991 en la Facultad de Medicina de 
la Universidad de Massachusetts, donde se estableció una de 
las primeras clínicas de Estados Unidos para tratar el TDAH 
en adultos. 

	• Los resultados procedentes de un estudio en el que participa-
ron 158 niños con TDAH (y 81 sin), a quienes se observó hasta 
que alcanzaron la edad adulta. Fue uno de los estudios más 
largos jamás llevados a cabo. 

	• Aún más datos de numerosos estudios en el Hospital General 
de Massachusetts, donde otra clínica para adultos con TDAH 
se estableció alrededor del mismo tiempo que mi propia clíni-
ca en 1990.

	• Las evidencias de más de 100.000 artículos y libros científicos 
sobre el TDAH adulto des de la última edición de este libro 
(2010).

Si piensa que podría tener TDAH, hay muchas razones para hacerse un 
diagnóstico:

	• Estamos encontrando muchas respuestas que podrían ayudarle. La cien-
cia entiende cada vez mejor el TDAH en los adultos, aunque no haga tan-
to que se ha reconocido el trastorno a esta edad. 

	• Este trastorno puede causarle más daño que muchos otros problemas psi-
cológicos y puede perjudicarle en todo momento y dondequiera que vaya. 
El TDAH le limita en más áreas que la mayoría de los demás trastornos 
observados en pacientes externos de diversas clínicas de salud mental. Si 
no se trata, puede llevar a un mayor riesgo de mortalidad en la mediana 
edad y a una expectación de vida generalmente más corta. 

	• Y hay mucha más ayuda disponible, como distintos tratamientos y estra-
tegias, que en cualquier otro trastorno que afecte a los adultos. El TDAH es 
uno de los trastornos psicológicos más tratables que existen. 
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¿Cuánto tiempo hace que tiene estas dificultades?

Si piensa en lo que ha perdido esforzándose en administrar su tiempo, concen-
trarse o controlar sus impulsos, ¿diría que han sido solo semanas, meses o más 
bien años? Recuerde cuando era niño: ¿tenía ya estos problemas? ¿Recuerda ser 
incapaz de estarse quieto en el pupitre, de completar sus deberes, de terminar 
un proyecto, de respetar las reglas en el campo de juego, de hacer y mante-
ner amistades en su barrio, de controlar sus emociones cuando se frustraba o 
molestaba?

Los adultos con TDAH que he estudiado, diagnosticado y tratado conservan 
distintos recuerdos sobre los tipos de problemas que aparecían en la lista ante-
rior. A muchos de ellos no se les había diagnosticado de niños. Los médicos no 
reconocían abiertamente este trastorno antes de la década de 1980. A veces el 
pediatra no creía que el TDAH fuera real o los padres no pensaban que «ser hi-
peractivo o incapaz de concentrarse fuera un motivo para llevar al niño al mé-

dico», tal como me contó un hombre al que 
no se diagnosticó hasta la veintena. Puede 
que esas personas se hayan creído el mito 
de que no había nada tan malo en ellos que 
no pudiera curar la fuerza de voluntad. A 
veces no se diagnostica el TDAH a la gente 
porque sus síntomas se encuentran en un 

área intermedia entre este y otro trastorno o porque tienen otras dificultades 
que enturbian la imagen. 

Que no se le diagnosticara de niño no significa que no padezca TDAH.
Que se hayan reducido las dificultades que tenía cuando era niño a la hora 

de administrar su tiempo, concentrarse o controlar sus impulsos no implica 
que haya dejado de padecer TDAH. Ser hiperactivo de pequeño y no de adulto 
no significa no tener TDAH, aunque no haber tenido ningún síntoma de niño 
relacionado con este trastorno probablemente sí signifique que no lo padece. 
Los síntomas propios del TDAH que se desarrollan solamente en la edad adulta 
o que son recientes podrían estar causados por algo distinto, como una lesión 
cerebral u otra enfermedad no psicológica. 

El 98% de los casos diagnosticados en nuestras clínicas y estu-
dios registraban síntomas desde antes de los 16 años de edad.

Si no logra recordar haber tenido las mismas dificultades cuando era niño, 
podría preguntarle a alguien cercano, quizá a sus padres, a un hermano o a al-
guien que le conociera bien de pequeño. Irónicamente, los mismos problemas 
que dificultan a las personas con TDAH terminar las cosas a tiempo, tomar de-

Si los síntomas son recientes y 
aparecen de forma repentina, por 
lo general se descarta el TDAH. 



| 23 | 

1 .  ¿ E S  P O S I B L E  Q U E  P A D E Z C A  T D A H ?

cisiones acertadas e incluso llevarse bien con los demás pueden a su vez hacer 
que les resulte difícil recordar su propia historia con nitidez, por lo menos hasta 
que han cumplido los 25-30 años. Explicaré esto de forma más extensa en el 
Segundo paso.

No tuve dificultades de niño y no he tenido ninguna lesión cerebral. ¿Es posible 
que el TDAH no me haya causado demasiados problemas porque soy inteligen-
te? Siempre obtenía puntuaciones altas en los tests de inteligencia del colegio. 

Con excepción de la escuela y, posiblemente, el trabajo, es muy poco pro-
bable que su inteligencia pueda protegerle de ciertas limitaciones típicamente 
asociadas con el TDAH; aunque puede haber permitido que llegará más lejos 
en los estudios sin que se notara tu TDAH en comparación con otros adultos 
que tuvieron TDAH durante su infancia. La inteligencia ya que no es el único 
factor implicado en ámbitos como la familia, las relaciones sociales, la conduc-
ción, la ejecución de acciones ilegales, las adicciones, las relaciones amorosas y 
de pareja, entre otros. Un coeficiente intelectual alto no le habría protegido en 
estas áreas si hubiera sufrido los síntomas del TDAH. La aparición repentina 
de dificultades en la edad adulta debe de estar causada por otros problemas no 
relacionados con este trastorno.

Los niños y adolescentes con TDAH a los que he hecho un segui-
miento hasta la edad adulta a menudo no saben hasta qué punto 
estos síntomas les afectan o interfieren en su vida diaria. Nor-
malmente, lo que los adultos con TDAH cuentan sobre sí mismos 
no empieza a concordar con lo que explican los demás hasta la 
franja comprendida entre los 27 y los 32 años.

Creo que podría padecer TDAH ahora, aunque cuando era más joven no tenía 
dificultades de concentración ni otros problemas similares. ¿Puede ser que es-
tuviera compensándolo con otras estrategias?

En nuestro estudio, los adultos afirmaron que el TDAH comprometía un 
promedio de 6 o 7 de cada 10 actividades importantes en su vida diaria. Esta 
afección causa serias dificultades en todos 
los ámbitos de la vida adulta, desde la edu-
cación hasta el trabajo y la familia. Sería 
casi imposible superar la niñez, la adoles-
cencia y la juventud solo «compensando» 
el TDAH con otras habilidades. A la mayo-

Los síntomas deben llevar 
manifestándose al menos seis 
meses antes de tenerlos en cuenta 
al diagnosticar el TDAH.
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ría de los profesionales les resultaría bastante difícil aceptar la idea de que el 
TDAH no hubiera interferido en el desarrollo normal de una persona hasta la 
edad adulta, sin pruebas de una ayuda extraordinaria por parte de sus padres 
y la escuela. El TDAH se define como la carencia de compensación durante la 
niñez, no como una compensación eficaz durante esta etapa. 

¿Cuáles son sus síntomas?

Solo un profesional cualificado puede ayudarle a responder por completo a esta 
pregunta. Aun así, una respuesta afirmativa a las siguientes preguntas puede 
ayudarle a decidir si realmente necesita un análisis diagnóstico o no. En nues-
tro estudio, específico para el TDAH en adultos, identificamos los nueve crite-
rios siguientes como los más precisos a la hora de reconocer el trastorno:

	☐ ¿Suele distraerse fácilmente con estímulos superfluos o pensamientos 
irrelevantes?

	☐ ¿Toma decisiones de manera impulsiva?

	☐ ¿Tiene dificultades para dejar de hacer cosas que no 
debería hacer o abandonar un comportamiento que no 
debería tener?

	☐ ¿Empieza un proyecto o tarea sin leer o escuchar las 
instrucciones con atención?

	☐ ¿Es incapaz de cumplir las promesas o compromisos que contrae con los 
demás?

	☐ ¿Tiene problemas para hacer las cosas en el orden adecuado?

	☐ ¿Conduce más rápido que los demás; o si no conduce, le cuesta llevar a 
cabo actividades lúdicas o divertirse sin hacerlo estrepitosamente?

	☐ ¿Se le hace cuesta arriba prestar atención en tareas o actividades de ocio?

	☐ ¿Encuentra difícil organizar tareas y actividades?

La quinta edición del Diagnostic and Statistical Manual of Men-
tal Disorders (DSM-IV) [Manual diagnóstico y estadístico de los 
trastornos mentales, Elsevier Masson, Barcelona, 2012], publica-
do por la Asociación Americana de Psiquiatría en 2013, utiliza 
18 síntomas para diagnosticar el TDAH, 9 de ellos centrados en 
el déficit de atención y otros 9 en la hiperactividad e impulsivi-
dad. Pero la lista (véase apéndice) se desarrolló inicial y exclu-
sivamente para diagnosticar a los niños. Y aunque esta última 

Dispone de información sobre cómo encontrar a un profesional para que le evalúe en el capítulo 3.
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edición del manual proporciona aclaraciones de algunos de los 
síntomas en paréntesis para el uso con adultos, éstas se han em-
pezado a verificar recientemente, cuando Laura Knouse y yo las 
evaluamos para comprobar si identificaban adultos con TDAH 
y se relacionaban con los síntomas que clarificaban. Descubri-
mos que solo se relacionaban leve o pésimamente a los síntomas 
originales. Deberían ser ignorados/descartados hasta que más 
investigación se lleve a cabo. 

Mis colaboradores y yo hemos compilado datos de investigación 
que demuestran que la lista de 9 síntomas anterior es más útil 
con adultos que los síntomas en la lista del DSM-IV. Uno de mis 
compañeros de investigación, el doctor Stephen Faraone, realizó 
un estudio independiente con sus propios grupos de adultos, que 
demostró que estos síntomas definían muy bien a los adultos con 
TDAH.

¿Ha marcado cuatro de los primeros siete síntomas de esta lista, o seis de los 
nueve totales? Si es así, es muy probable que usted padezca TDAH. En tal caso, 
debería acudir a un profesional de la salud mental especializado para que le 
evaluara, si no lo ha hecho ya. 

¿Cómo afectan estos síntomas a su vida?

El TDAH no es una categoría en la que usted entra o no, 
no es como el embarazo; sino más bien como la esta-
tura o la inteligencia. Piense en ello como en una di-
mensión, en cuya escala se sitúan personas distintas 
en distintos puntos. 

Pero, ¿dónde se encuentra la línea divisoria entre 
lo que se considera trastorno y lo que no? Allí donde 
aparecen dificultades en las principales actividades de su vida. Los 
síntomas son la manera en la que el trastorno se manifiesta en forma de pensa-
mientos y acciones. Las limitaciones son las consecuencias adversas resultantes 
de la externalización de esos síntomas. La siguiente tabla enumera las dificulta-
des típicas que causa el TDAH en la niñez y en edades más avanzadas. 

El Quinto paso ofrece estrategias específicas para impedir que los síntomas del TDAH causen los problemas enumerados en la tabla. 
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Limitaciones típicas  
en la infancia

Limitaciones típicas  
en la adolescencia y la edad adulta

	• Estrés y conflictividad familiar
	• Relaciones problemáticas con los compañeros
	• Pocos o ningún amigo íntimo
	• Comportamiento inadecuado en las tiendas, 

la iglesia u otros escenarios públicos hasta el 
punto de no ser bienvenidos

	• Poca atención a la seguridad, accidentes y 
lesiones frecuentes

	• Lento desarrollo del cuidado personal propio
	• Lento desarrollo de la responsabilidad personal
	• Rendimiento escolar muy por debajo de la 

media
	• Pocos años de escolarización

	• Bajo rendimiento laboral
	• Cambios de trabajo frecuentes
	• Comportamiento sexual irresponsable, 

embarazo adolescente y enfermedades de 
transmisión sexual 

	• Dificultad para gestionar el enfado y la 
frustración en relaciones íntimas

	• Conducción temeraria (velocidad, accidentes 
frecuentes)

	• Dificultad para administrarse (gasto impulsivo, 
uso excesivo de la tarjeta de crédito, impago 
de deudas, incapacidad para ahorrar)

	• Problemas en las relaciones amorosas o de 
pareja

Menos comunes, pero también notables:
	• Actividades antisociales (mentir, robar, buscar 

pelea) que le llevan con frecuencia a tratar con 
la policía e, incluso, a noches en el calabozo o 
penas de cárcel; a menudo asociadas con un 
mayor riesgo de consumo y abuso de drogas 
ilegales

	• Estilo de vida no muy sano (poco ejercicio; más 
entretenimiento sedentario como videojuegos, 
televisión, Internet; obesidad, atracones, 
bulimia, malos hábitos alimenticios; abuso de 
nicotina y alcohol) y, por lo tanto, mayor riesgo 
de enfermedad coronaria
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¿Qué hacer ahora?

A estas alturas, debería tener una idea más aproximada sobre si tiene o no 
TDAH y sobre si debería considerar acudir a un profesional:

	☐ ¿Tiene por lo menos seis de estos últimos nueve síntomas?

	☐ ¿Están presentes en su vida de forma habitual?

	☐ ¿Hace como mínimo 6 meses que sufre estas dificultades?

	☐ ¿Se desarrollaron durante su niñez o adolescencia (antes de los 16 años)? 

	☐ ¿Sus síntomas habituales le han acarreado consecuencias adversas (difi-
cultades) en uno o más ámbitos (educación, trabajo, relaciones sociales, re-
laciones amorosas o de pareja, al administrar su dinero, al conducir, etc.)?

	☐ ¿Le acarrearon consecuencias adversas en su infancia?

Si la respuesta a todas estas preguntas es afirmativa, existen muchas proba-
bilidades de que padezca TDAH. Siga leyendo para saber qué hacer al respecto.
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Tomar el control del TDAH  
en la edad ADULTA
Si formas parte de los millones de adultos con TDAH –o pien-
sas que podrías pertenecer a este grupo– necesitas la última 
información científica sobre el trastorno y su tratamiento. 
Necesitas estrategias prácticas que te ayuden a concentrarte, 
prestar atención, organizarte y ganar control sobre tus emocio-
nes y acciones. Y necesitas caminos efectivos para desarrollar 
tus habilidades y lograr tus metas, tanto en el trabajo como en 

las relaciones familiares o las actividades personales. Este libro, del fa-
moso investigador y médico clínico especializado en el TDAH Russell A. 
Barkley, es el adecuado para ti. Compartiendo historias reales de otros 
que luchan con el trastorno, el Dr. Barkley describe técnicas fáciles de 
aprender que puedes utilizar cada día para manejar tus síntomas y desa-
rrollar destrezas para salir adelante. También ofrece respuestas claras a 
las preguntas frecuentes sobre medicación y otros tratamientos. En de-
finitiva, un recurso acreditado único para ayudarte a recuperar tu vida.

«La primera edición de este libro fue excelente; ¡la segunda edición es 
aún mejor! El Dr. Barkley es un investigador de renombre que ayuda 
a comprender y afrontar las discapacidades, a la vez que desarrolla sus 
fortalezas. Ofrece no solo orientación práctica sobre el tratamiento, sino 
también estrategias para evitar dificultades en la educación, el trabajo, las 
relaciones, la administración del dinero y la salud. El Dr. Barkley comparte 
su genuina empatía y sus perspectivas personales sobre los desafíos que 
plantea el TDAH. Este libro es un recurso valioso para los adultos con 
TDAH y para quienes los aman y cuidan.»

Thomas E. Brown, PhD, autor de Smart but Stuck: Emotions in Teens and 
Adults with ADHD.

«La segunda edición de este maravilloso libro ofrece una descripción 
perspicaz y basada en hechos sobre cómo obtener un diagnóstico 
preciso y encontrar la ayuda adecuada. La información se presenta de 
forma clara y le ayudará a guiarse durante el tratamiento. Este libro se 
ha ganado un lugar como referencia fundamental.»

Lenard A. Adler, MD, autor de Scattered Minds.

Russell A. Barkley
con la colaboración de
Christine M. Benton
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