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MARTA MARTIN

Mujer diagnosticada con TDAH en su ma-
durez, como tantas otras, en una de las
revisiones de TDAH de su hijo. Licencia-
da en Periodismo y Derecho, actualmente
cursa sus estudios de Doctorado en Cien-
cias de la Informacién y estéd escribiendo
su primera novela. Trabaja en el sector
audiovisual y es profesora en la Escuela
de Artes Escénicas de Madrid (TAI). Cons-
ciente de que el dia a dia de una mujer
adulta con TDAH no es fécil pero tampoco
es imposible, ha creado un canal de you-
tube, Mujeres al borde del TDAH, y una
cuenta de instagram con el mismo nom-
bre, para divulgar y ayudar a los adultos
que lo padecen.

LinkedlIn:
https://www.linkedin.com/in/marta-mar-
t%C3%ADn-garc%C3%ADa-463a5a2a
Youtube:
https://www.youtube.com/channel/UC-
n02bjVXA3q9GP0_23DRwlw

Instagram:
https://www.instagram.com/mujeresal-
bordedeltdah/
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Escuela de Gobierno

eGob?®

https://escueladegobierno.es

La Escuela de Gobierno eGob°®
Certifica su Sistema de Gestion
de Organizaciones Educativas
con la Norma ISO 21001

Alcance: Formacién Certificada y Programas Directivos para Alta Direccion,
Mandos Intermedios y Responsables de la Ejecucion Estratégica
y el Cambio Organizacional en Organizaciones Publicas y Privadas
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Un poco de atencion, Insomnio, cuando la mente
por favor no se calla
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Premio 2016 a la Difusion de los

Valores de la Gestion y Gobierno TI

El Foro de Profesionales de la Gestion del Servicio
en Espafia itSMF otorga a «Tecnologia y Sentido
Comdn» el Galardon 2016 a la Difusién de los Va-
lores de la Gestion y Gobierno de Tecnologias de la
Informacién.
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Premio Medio de Comunieacion 2018 de la
0 0n - - . 1.
Asociacion Profesional Espaiola de Privacidad

- \’q La Junta Directiva de la Asociacion Profesional Espafiola
de Privacidad durante su VI Congreso Nacional de Priva-
cidad APEP celebrado en Madrid otorga el Premio Medio
de Comunicacion 2018 a Tecnologia y Sentido Comun
#TYSC
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Tecnologia y Sentido Coman “Premio Sapiens”

Medio de Comunicacion 2022

El Colegio Oficial de Ingenieria Informética de la Comunidad
Valenciana entreg6 el Premio Sapiens Medio de Comunica-
cion 2022 a nuestra Revista “Tecnologia y Sentido Comin
#TYC". El Colegio Oficial de Ingenieria Informatica de la Co-
muni- dad Valenciana COIICV alabé tanto la gran labor de
difusién que viene realizacién Tecnologia y Sentido Comdn
desde hace siete temporadas como su capacidad de adap-
tacion y resiliencia adaptandose a nuevos formatos con los
que continuar en su labor de evangelizacién en Buenas Prac-
ticas al conjunto de los profesionales a pesar de la alerta sa-
nitaria con nuevos formatos que partiendo de un programa
de Radio y Podcast han permitido seguir llevando su mensa-
jes a través de la Revista Mensual, o el informativo televisivo
“El Semanal” de Tecnologia y Sentido Comdn.

f ,‘ COLEGIO OFICIAL DE

INGEMNIERIA INFORMATICA
DE LA COMUNITAT VALENCIANA

Premios i

Premio 2022 ESET al Periodismo y

Divulgacion eb Seguridad Informatica

VI Premios ESET Periodis- mo y Divulgacién: Tecnologia
y Sentido Comun Premiada en la Categoria Blogs por
el Articulo de Ricard Martinez “Seguridad en el Smar-
tphone”.
Los Premios ESET apuestan por la educacién y la con-
cienciacion de la sociedad en materia de ciberseguri-
dad, y los medios de comunicacién son esenciales en
este cometido.
é Los periodistas y divulgadores son fundamentales para
difundir el conocimiento necesario que permita a los
usuarios disfrutar de la tecnologia de una manera mas
VIBREMIOS sequra.
Estos VI Premios ESET pretenden fomentar la divulga-

cioén de la ciberseguridad.

MEJORTRABAIO BLOG
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Agradecimiento de la
Asociacion Valenciana
de Informatica Sanitaria AVISA

IV JORNADAS TECNICAS /
AGRADECIM'ENTO A

NOLOGIAY SENTIDO COMUN

TEC!
lidad ala profeS'O”

Por Su apoyoy visibi

La Asociacion Valenciana de Informética Sanitaria AVISA durante las XIV
Jornadas Técnicas que bajo el titulo “20 Afios Implantando TIC en Sanidad”
se celebraron en Benidorm en febrero de 2024 hizo entrega de su agradeci-
miento a Tecnologia y Sentido Comdn por su apoyo y visibilidad a la profe-
sion.

AVIS@

ASOCIACION VALEN
DE INFORMATICA SANITARIA




Gobierno del Tiempo y
Gestion de la
Productividad con

Time Slot
Governance

Tras mas de veinte afios en las trincheras del
gobierno Tl y el Cambio organizacional, he
visto a demasiados profesionales brillantes
ahogarse. Vivimos encadenados a las
notificaciones, luchando contra un torbellino de
urgencias que devora nuestra capacidad para
el trabajo profundo. Creemos que el burnout es
el precio del éxito.

He escrito “ Gobierno del Tiempo y Gestion
de la Productividad TSG4 White Belt” porque
estoy convencido de que estamos equivocados
y quiero demostrartelo.

Te aseguro que no es otro método de
productividad; es un manifiesto para una
verdadera revolucion personal.

Con este libro “Gobierno del Tiempo y Gestion
de la Productividad TSG4 White Belt”, mi
objetivo es darte la dosis fundamental de

ESTE MES TE RECOMIENDO LEER.

por Javier Peris

Gobierno del
Tiempoy
Gestionde la
Productividad
con TSG4
White Belt

Javier Peris

conocimientos que no sabias que necesitabas.
En él, disecciono la enfermedad de nuestra
era: el “Lingchi Temporal®, esa muerte por mil
cortes de interrupciones que aniquila nuestro
foco.

Este primer libro es un llamado a las armas. Te
obliga a abandonar el rol de “Gestor eficiente
del caos” para asumir tu verdadero poder
y responsabilidad como “Gobernador de tu
tiempo”. No ofrezco herramientas, sino algo
mucho mas valioso: un cambio de paradigma.

Mi meta es que veas tu semana no como una
agenda que se llena, sino como un territorio
soberano que debes gobernar.
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De todos los trastornos de la mfancla el TDAH esv .
mas mitos y bulos genera. e

Desde hace algunos afos sehabla mucho sobre el TD. H
sabe muy poco sobre él y sobre los mitos que le rodean.. Ya
el trastorno del neurodesarrollo mas frecuente entre nifios'y-adu
el dudoso mérito de ser, juntotcon el TEA, el trastornefjcg 55
injustificados. ;

¢Por qué es asi? o
La respuesta no es sencilla pero sin duda, la |nform
medios de comunicacién, la falta de unidad de crit
médica, la dificultad de aIgunos padre; para aceptar el d" gr
hijos o de los centros escolares por ‘asumir un cambio de p
su modelo educativo, son algunos de los factores que afm
explosivoy perjud|C|aI par@aquellos que lo sufré“

algunos de los mas estlgmatlzantes y rebar'ﬂrlos con -dato
cientificos ampliamente probados.

i :}
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1.El TDAH es un trastorno inventado. Falso, ya
que estd reconocido por todas las clasificaciones
médicas internacionales y respaldado por cientos

de estudios cientificos. La evidencia cientifica
muestra a través de los datos de neuroimagen que
el TDAH tiene una base neurobioldgica clara, con
diferencias diferencias estructurales y funcionales
en el cerebro de personas con TDAH, principalmente
en las regiones implicadas en la atencion, el control
de la impulsividad y las funciones ejecutivas. Negar
esta realidad retrasa el acceso al diagndstico y al
tratamiento adecuado y repercute de forma muy
directa en la calidad de vida de las personas que lo
padecen.

2.El TDAH es el resultado de una mala educacion o
de la falta de disciplina. La realidad es que estamos
frente a un trastorno de origen neurobiolégico que
ademas tiene una carga genética en torno al 80%.
Para los padres, la gestion del TDAH no es facil
y afadir mas obstaculos culpandoles de ser los
responsables, es totalmente injusto. Los padres se
enfrentan a una condicién compleja que requiere
un enfoque integral con intervenciones educativas,
terapéuticas y médicas, un enfoque muy alejado de
la simple disciplina.

3.El TDAH esta sobrediagnosticado, sobre todo en
los nifios varones. Es cierto que la prevalencia en los
nifios es mayor porque la expresion de los sintomas
es diferente que en las nifias. Los primeros participan
mas del subtipo hiperactivo que es mas facilmente
reconocible por ser mas disruptivo y molesto. Sin
embargo, las nifias participan mas del subtipo
inatento, enmascaran mejor sus sintomas y pasan
desapercibidas. La realidad es que, a pesar de las
cifras, el TDAH esta infradiagnosticado, sobre todo
en las nifas y los adultos. Se considera que un 50%
de las personas con TDAH no tienen diagndstico.

o ~———
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4.Las personas con TDAH sonvagasy desinteradas.
Muy al contrario, trabajan y se esfuerzan mucho
mas que el resto para llegar a los mismos objetivos.
Esta creencia hace que sean infravaloradas y que
ellas mismas terminen interiorizando esos juicios
negativos. Las dificultades que experimentan no
se deben a la falta de esfuerzo o interés, sino a un
cerebro que funciona de una forma diferente y que
tiene que adaptarse a un mundo pensado para los
neurotipicos. No es una cuestion de inteligencia
sino de ejecucion.

5.El TDAH es una enfermedad que desaparece en
la edad adulta. Aunque es cierto que determinados
sintomas evolucionan a medida que se madura y
que otros, con el tratamiento adecuado, pueden
atenuarse con el tiempo, es falso que se cure.
Pensar asi implica obviar las dificultades con las
que se enfrentan las personas que lo padecen
privandoles del diagndstico en la edad adulta y
del consiguiente tratamiento. El TDAH impacta de
manera muy negativa en la vida de las personas,
las expone a un riesgo real de abandono escolar,
comportamientos adictivos, ansiedad y depresion
o desempleo. Reconocerlo es el primer paso para
proporcionar el apoyo necesario a lo largo de todas
las etapas de la vida.

6.El TDAH es una moda. Algunas personas creen
que se trata de una invencion reciente que no
existia en otras generaciones. De hecho, la primera
referencia al TDAH se puede atribuir al médico
aleman Melchior Adam Weikard, en un articulo
sobre trastornos de la atencion del afo 1775. El
TDAH ha estado presente durante mucho tiempo,
pero es en las ultimas décadas cuando hemos
desarrollado una comprension mas clara de sus
sintomas y causas con el consiguiente aumento en
los diagndsticos.

Es crucial informar y sensibilizar para desmantelar
estos mitos y promover una mejor comprension del
TDAH basada en los datos cientificos. Solo una
informacion fiable y validada permitira cambiar la
percepcion de la sociedad sobre el TDAH y mejorar
la calidad de vida de las personas afectadas.
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Desmontando

mitos (2)

Los estigmas en torno al TDAH no solo no son
ciertos, sino que son inabarcables. Lo que
no es obice para no luchar contra las falsas
informaciones que etiquetan injustamente a una
condicion neurobioldgica

El trastorno por déficit de atencion e hiperactividad
es una condicion neurobiolégica que afecta a
millones de personas en todo el mundo. A pesar
de estar mas extendido de lo que se piensay de los
avances en la investigacion, la lista de mitos que le
rodea es infinita.

Hemos abordado los mas habituales, pero sin duda,
hay muchos otros pendientes de desmontar, porque
solo a través del conocimiento y la educacion
se podra construir una sociedad mas inclusiva y
colocar al TDAH en el lugar que realmente merece.
Estos son algunos de los mas habituales:

* Las personas con TDAH no pueden tener éxito.
De hecho, es habitual que cuando se busca el
diagnoéstico muchos médicos lo desestiman
porque los pacientes tienen estudios superiores,
o0 un buen trabajo, o gestionan sus familias y sus
hogares. No hay que olvidar que, con el apoyo
adecuado, estrategias de manejo y adaptaciones,
y mucho trabajo, se pueden alcanzar muchos
objetivos personales y profesionales.

* Las personas con TDAH son todas hiperactivas.
Es muy frecuente pensar que si alguien es muy
tranquilo o introvertido no puede tener TDAH. No
hay que olvidar, que el TDAH se manifiesta de
tres formas: el subtipo inatento, el hiperactivo
y el combinado. Muchas personas con TDAH
participan del subtipo inatento y no muestran una
hiperactividad e impulsividad muy marcada, por

#TYSC / PAG. 12
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lo que pasan desapercibidas, principalmente las
nifias. Ademas, en la madurez la hiperactividad
fisica suele moderarse, aunque la hiperactividad
mental permanece o incluso, se agrava. Lo que
no significa que se hayan curado o que no tengan
TDAH.

* El TDAH es una cuestion de fuerza de voluntad.
Lo cierto es que es una condicién neurobioldgica
crénica que no se desaparece con mas esfuerzo
o con cambios en el estilo de vida. Por lo tanto,
pedir a una persona con TDAH que se esfuerce
es ignorar la naturaleza neurobioldgica del
trastorno y solo genera frustraciéon y dafios en
la autoestima. La mejor manera de superarlo es
implementando estrategias como la medicacion,
la terapia cognitivo-conductual o las técnicas de
organizacion.

* EITDAH es sélo un problema de falta de atencion.
No hay duda de que este es uno de los sintomas
nucleares, pero el TDAH va mucho mas alla.
De hecho, las dificultades mas complicadas de
gestionar son las relacionadas con las funciones
ejecutivas, es decir, las habilidades mentales que
se encargan de ayudarnos a conseguir nuestros
objetivos y que controlan el procesamiento general
del cerebro, tanto de la organizacion como de la
regulacion.

* EITDAH afectaalainteligencia. Con frecuencia se
relaciona el bajo rendimiento de las personas con
TDAH con el aburrimiento, el descuido o la pereza,

CONTINUA EN
PROXIMA PAGINA
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es decir se asocia a defectos de personalidad, en
lugar de reconocer las dificultades del trastorno.
De nuevo aqui, entran en juego las funciones
ejecutivas que son las responsables de poder
mantener una accion en el tiempo, resolver
problemas y persistir hasta llegar a un objetivo.
Es mds, no es extrafio que confluyan el TDAH y
las altas capacidades, lo que se conoce como
doble excepcionalidad. Es decir, muchas personas
con TDAH son altamente inteligentes y creativas,
aunque se enfrenten a dificultades en dreas como
la organizacion y la concentracion, lo que puede
imposibilitar la manifestacion completa de su
potencial.

* El TDAH no es preocupante si no provoca
fracaso escolar. Sin embargo, son numerosos
los casos en los que el nifio no presenta fracaso
escolar porque su nivel de inteligencia estd
compensando las dificultades que provoca el
trastorno. Los problemas pueden presentarse en
el ambito familiar o social debido a la inatencién
o la impulsividad, lo que repercute en su relacion
con el entorno y su autoestima.

* La medicacion del TDAH provoca adiccion. Los
farmacos cubren el déficit de neurotransmisores
de los cerebros con TDAH. No alteran el
funcionamiento cerebral, solo normalizan los
niveles deficitarios de dopamina y noradrenalina
en las areas cerebrales implicadas en el TDAH. Y
cuando el tratamiento se suspende, lo unico que
ocurreesqueelcerebrovuelveasuestadoinicial, es
decir, a ser deficitario en estos neurotransmisores
y sufrir las dificultades iniciales. La prueba mas
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evidente de que la medicacion no es adictiva es
que a las personas con TDAH a menudo se les
olvida tomarsela.

* Hay que descansar de la medicacion en las
vacaciones y los fines de semana. Lo cierto
es que la medicacion no se prescribe solo para
mejorar la atencion o la impulsividad, sino
también para mitigar otros sintomas que afectan
a las relaciones sociales, a la hiperactividad
mental o a la mala gestién de las funciones
ejecutivas. Y para todos estos problemas, no
hay vacaciones ni festivos.

La lista de mitos es infinita y, sin duda, todos
estos estigmas tienen consecuencias negativas
y reales en las personas con TDAH que son
sefialadas y etiquetas injustamente y, lo que
es mas preocupante, retrasan o evitan el
diagndstico y su consecuente tratamiento. Las
dificultades diarias del TDAH son realmente
significativas y si a éstas les sumamos estas
creencias erréneas, vivir con TDAH se hace audn
mas costoso.

No hay una forma mas efectiva de formentar una
sociedad inclusiva que desmontar los estigmas
a través de la concienciacion y la educacion.
Y entender que, en un mundo neurodiverso en
el que cada persona posee una configuracion
Unica de habilidades y talentos, es esencial
reconocer que ni el diagndstico de TDAH, ni los
sintomas, definen la capacidad de una persona
ni la limitan en ningln sentido.
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Fatiga por TDAH

10 razones por las que siempre estas cansado

No hay duda de que las personas con TDAH
generalmente muestran un aspecto enérgico y
repleto de vitalidad. Pero lo cierto es que son
personas que se esfuerzan cada dia por vencer un
agotamiento cronico provocado por sus sintomas.

Cuando hablamos de trastorno por déficit de
atencion e hiperactividad nos imaginamos una
persona hiperactiva, con un nivel de energia muy
elevado y una actividad frenética.

Sin embargo, las personas con TDAH suelen estar
muy cansadas. La fatiga forma parte de su dia a
dia y la sensacion constante de agotamiento les
sigue como si fuera su propia sombra. Y no se
trata solo de un cansancio fisico sino también de
un cansancio mental y emocional que es aln mas
preocupante.

¢ES EL TDAH LA EXPLICACION AL
CANSANCIO PERMANENTE?

Lo cierto es que no hay una Unica causa que lo
explique, mas bien es un coctel de problemas que
forman la tormenta perfecta para que el TDAH
provoque tanta fatiga. Estos son los motivos mas
habituales.

1.Hiperactividad e hiperconcentracion

La hiperactividad en el TDAH puede ser agotadora
a nivel fisico. Esa necesidad constante de moverse
y la dificultad de permanecer quieto consumen una
cantidad significativa de energia. Por el contrario,
la hiperconcentracion suele provocar agotamiento,
pero mental ya que, durante la hiperconcentracion,
las personas pueden estar tan absortas en una
tarea que ignoran necesidades fisicas como comer
o dormir, lo que provoca fatiga.

2.Problemas de sueiio

El TDAH viene de fabrica con ciclos de suefio
alterados, lo que incluye dificultad para conciliar
el suefio, continuos despertares durante la noche,
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activacion mental nocturna, sindrome de las
piernas inquietas, entre otros. La mala calidad del
suefio conduce directamente a un aumento de la
somnolencia diurna y una reduccion de la funcién
cognitiva, asi como al deterioro de los circuitos de
activacion, alerta y regulacion del cerebro.

3.Estrés por el manejo de los sintomas

Sin duda, el esfuerzo que se requiere para
mantener la concentracion, la organizacion y el
control de las conductas impulsivas puede ser
mentalmente abrumador. Este estrés tiene un
efecto directo en los niveles de energia, en el
agotamiento y la depresion.

4.Aburrimiento

Las tareas rutinarias o carentes de estimulacion
provocan un aburrimiento en las personas con
TDAH que es agotador mentalmente. El cerebro
lucha por mantenerse activo y alerta en estos
entornos menos estimulantes, con el consiguiente
desgaste de energia.

5.Problemas de dopamina
UncerebroconTDAHesuncerebroconunosniveles
deficientes de dopamina, el neurotransmisor que
nos permite regular las respuestas emocionales
y actuar para lograr recompensas especificas
y el responsable de los sentimientos de placer
y recompensa. Esta alteracion de los niveles
provoca sensacion de fatiga y falta de motivacion,
lo que hace que las actividades diarias sean mas
extenuantes y menos gratificantes.

PROXIMA PAGIN
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6.Dosis inadecuada de medicamentos

Los medicamentos, en particular los estimulantes,
son una de las patas fundamentales en el
tratamiento del TDAH. Pero es muy complicado dar
con el medicamento correcto y la dosis adecuada.
Cuando este no es asi, los desajustes pueden
ser los culpables de una ansiedad abrumadora e
incluso de agravar los efectos secundarios.

7.Sobrecarga sensorial

Muchas personas con TDAH participan de
una mayor sensibilidad a su entorno y suelen
sobreestimularse por el ruido, la luz 0 demasiada
gente, por la textura de los alimentos o la
sensacion que producen ciertos tejidos.

Entonces, se sobreestimula uno o varios sentidos
y el cerebro envia demasiada informacién para
ser procesada y, por lo tanto, se produce la
consiguiente fatiga significativa y la necesidad
de un periodo para recuperarse.

8.Niebla mental

Con este término nos referimos a la confusién
mental provocada principalmente porladisfuncién
cognitiva en el TDAH, es decir, la dificultad para
organizar, planificar, tomar decisiones, establecer
metas y autorregularse. de manera que las tareas
cognitivas que, en principio, son simples se
vuelven abrumadoras lo que contribuye ain mas
al ciclo de fatiga. Cuando la niebla mental se
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instala trae consigo olvidos, despistes, confusion
y, por supuesto, cansancio.

9.Fatiga por decision

0 la fatiga por la toma constante de decisiones,
lo que conlleva un agotamiento mental, ya que
la dificultad para decidir es uno de los sintomas
caracteristicos. El cerebro queda extenuado
sobre todo cuando las decisiones son complejas,
cuando hay estrés, cuando se es perfeccionista
o hay falta de suefio, condiciones recurrentes en
las personas con TDAH.

10.Picos de energia

Son esos momentos en que las personas con
TDAH se muestran euféricos y se ven inmersos
en una actividad febril, realizan multiples tareas y
son muy efectivos. Pero cuando la energia decae,
se sienten extenuados por el esfuerzo.

En las personas con TDAH suelen coincidir
varias de estas circunstancias a pesar de la
imagen de ser siempre muy energéticos, vitales
e incansables. La fatiga es un compaiiero de
viaje persistente, un compafero que necesita
herramientas y estrategias que le mantengan a
raya para poder afrontar el dia a dia.
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La realidad
del TDAH

El TDAH esta rodeado de mitos, pero el mas devastador es,
sin-duda, el que niega su propia existencia

Las personas que tienen TDAH conviven con
un doble problema: por un lado, la gestidn
de los sintomas y, por otro lado, tener que
justificar y explicar su diagnéstico porque la
mayoria de la gente simplemente, no lo creen.
Ni la sociedad, ni muchos de los psiquiatras
que, en teoria, tienen-que evaluarles, o "ni
siquiera el entorno méas cercano. A dia de hoy,
el TDAH es un trastorno que casi nadie se
toma en serio.

Pero, el TDAH, es una realidad. Si lo ponemos
en cifras, la Organizacion Mundial de la Salud
afirma que afecta al 8,8 % de la poblacion
mundial. Y si trasladamos este porcentaje a
Espafia, en nuestro pais son 4.276.175 las
personas que conviven con este trastorno,
aunque se estima que el 50% no lo saben. Y
dentro de este porcentaje, resulta llamativo
que sean principalmente las nifias y las
mujeres-adultas las que no tienen diagndstico.
Lo que significa que casi dos de cada diez
personas que lean-este articulo, tienen TDAH
y una, no lo sabe: .

Esta es la realidad del diagndstico en Espafia.
Una realidad que tiene un dia marcado en el
calendario, el 27 de octubre, para recordarnos
que, aunque se hable del TDAH un dia al
afo, esta condicion se encuentra a diario en
nuestras vidas.
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Con  esta  fecha por bandera, Feaadah, la
Federacion. Espafiola .de As
TDAH, ha organizado.una jor
en el Parlamento para explic
diputados, de los-cuales unos 28 ta
tendran TDAH, pero 14 no lo sabran, com
es el dia a dia de las personas con TDAH
y -exponer -las “dificultades .a las que se
enfrentan. Que son muchas y muy variadas,
pero todas tienen un punto en.comun;y es la
falta de informacién. Y. este hecho conlleva
no solo la estigmatizacion de las personas
que lo sufren; sino, lo-que -€s.mas grave,
el cuestionamiento de. la -existencia ‘del
trastorno. c

Puede parecer ‘de perogrullo -afirmar que
la evidencia- cientifica -es, .precisamente
eso, una evidencia. Y lo que la Ciencia nos
dice es que la expresion de los sintomas
nucleares- (impulsividad, = inatencion-- e
hiperactividad) * tiene ™ su. origen en una
alteracion en las funciones ejecutivas debido
a una irregularidad en la conexion -entre
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diferentes redes de neuronas situadas en algunas areas
del cerebro. Las personas con TDAH disponen de un
nimero menor de los neurotransmisores de dopamina
y noradrenalina en el espacio intersinaptico de las
neuronas. Estas diferencias en la proporcionalidad de
neurotransmisores se localizan en ciertas regiones del
cerebro, principalmente en los I6bulos frontales y los
ganglios de la base.

Datos que se han confirmado a través de multiples
estudios con neuroimagen en los que perciben anomalias
anatomicas tales como la lentificacion en el desarrollo
cerebral y ligera disminucion del volumen cerebral
total, asi como anomalias en estructuras cerebrales,
concretamente un menor tamafio de cortex frontal, de
los ganglios basales y del cerebelo.

Todo lo anterior es lo que denominamos evidencia
cientifica. Dicho lo cual, resulta temerario ademas de
incomprensible e injustificable seguir afirmando que el
TDAH no existe, que es una moda o que “todos tenemos
un poco de TDAH".

Mientras esta realidad no se imponga por encima de los
mitos y los malentendidos, serda mucho mas complicado
para los afectados llegar a un diagnéstico o afrontarlo
sin que su dia a dia se convierta en una carrera de
obstaculos insalvable.

Todo esto es lo que la Feaadah, como portavoz de
un colectivo que se siente indefenso ante tanta
desinformacion y falta de ayudas, quiso comunicar a
la comunidad politica y lo hizo concretando las bases
minimas para mejorar la calidad de vida de los afectados.

En primer lugar, la necesidad de un consenso basado
en la evidencia cientifica que posibilite un diagndstico
y una intervencion accesible y comun para todo el pais.

o ———
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En segundo lugar, los medios necesarios para atender
a los nifios y adolescentes con TDAH. Porque lo cierto,
es que la ayuda psicopedagdgica media para cubrir
una intervencién multidisciplinar que evite el fracaso
escolar y social de nuestros hijos, esta en torno a los
400 euros mensuales.

Unos nifios que no tienen acceso a las becas del
Ministerio ya que exigen que ademas del trastorno
presenten una comorbilidad, requisito que no es
necesario para otros trastornos del neurodesarrollo.
Esta discriminacion solo ha sido atajada por
Extremadura y Canarias, mientras que, en el resto,
sigue vigente.

Y, por ultimo, la exigencia de que se garantice el acceso
al medicamento de primera opcion para el TDAH.
Llevamos meses con las farmacias desabastecidas en
toda Espafia y no se prevé una solucion a corto plazo.

Las consecuencias de interrumpir un tratamiento
farmacoldgico en un trastorno con los sintomas del
TDAH en el dia a dia de las personas que lo sufren
pueden ser muy graves y, a dia de hoy, no se ha ofrecido
ninguna explicacién ni, mucho menos, una solucion a
este problema.

No esta. mal sefialar todo lo anterior en un dia del
calendario, pero lo que la comunidad tedeachera
necesita y reclama es una actitud respetuosay la toma
de soluciones consensuadas a nivel nacional. Porque,
como ya he comentado, es un problema con un alcance
mayor de lo que se quiere asumir.
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Body doublin
o la capacida
de duplicarte

¥
El recurso a un compaiiero que trabaje en el mismo espacio y
con tareas similares, al modo de un doble corporal, se impone
en el entorno laboral como un medio sencillo de aumentar-la-
productividad. =———— - “iauiess

Sobre todo, con esas tareas mds tediosas y menos motivadors

—

nosotros un plus de concentracion. ==

El resultado es que no siempre cumplimos-conlo
las exigencias profesionales o personales. Es aqu
se presenta como una estrategia cuenta

e ————
e

El concepto de i .
cognitivo conductual pensa
cognitivos por sus buenos re
de la concentracién. De

~




Explicado de forma sencilla, la duplicacion corporal consiste en
que dos personas trabajen de forma independiente en el mismo
espacio, aunque no necesariamente en la misma tarea ya que,
es la mera presencia de la otra persona lo que influye en la
capacidad para concentrarse y para terminar el trabajo propuesto.
Sin embargo, el body doubling o duplicacion corporal no es ni
mucho menos algo novedoso. Lo hemos utilizado sin ponerle
nombre desde hace afos, por ejemplo, cuando, en nuestra etapa
escolar o universitaria estudidbamos con un compaiero para
concentrarnos mas en los deberes o en los exdmenes. Es decir,
trabajabamos en paralelo porque el acompafamiento de otra
persona nos daba apoyo y motivacion para iniciar y completar las
tareas.

Este apoyo puede ser una presencia fisica pero también virtual,
es decir, a través de una llamada, una videollamada o por las
redes sociales. No hay ninguna forma correcta o mejor que otra,
todo dependera de cada uno y de las circunstancias. Nuestro
doble corporal puede ser cualquiera, un miembro de la familia,
=== un. companero de clase, de trabajo, un amigo o nuestra pareja
o, incluso, una mascota. Y pueden ser distintas personas para
e ~ realizar diferentes tareas o actividades, cambiar de dobles en una

misma tarea o tener varios para realizarla en conjunto. Pero hay
__.a@gﬁﬁsfecomendm:lones que convnene tener en cuenta
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*El acompafiamiento no consiste en apoyarse en un grupo
sino en un solo individuo.

*Ha de adaptarse a las tareas que vamos a realizar, por
ejemplo, las que requieren mayor concentracion, necesitan
un acompafiamiento presencial o una videollamada. Las
de menor importancia, pueden resolverse simplemente
con una llamada o mensaje a modo de recordatorio.

*Es importante que el doble corporal sea alguien de
confianza con quien nos sintamos cémodos, que nos
transmita calma, que sepa poner limites y separar el
tiempo de ocio del tiempo de trabajo.

*Aunque el contenido de la tarea no sea el mismo, tiene
que estar realizando tareas similares: trabajo, papeleo,
deporte, organizar...

*Puede realizar diversos avisos como descansar durante
cinco minutos, recordar las fechas de entregas, parar
para beber agua...

Sea como sea, el éxito de esta técnica esta en la eleccion
adecuada del doble corporal y en que entienda que su
funcién no es vigilarte o empujarte a trabajar mas, sino
alguien compartir el esfuerzo. Una vez que lo hayas
encontrado, el siguiente paso es organizar las sesiones
de trabajo de la manera mas productiva posible.
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Para ello, es fundamental que las expectativas sean claras,
es decir, que ambos sepais a qué os comprometéis y que
cada uno trabaje en sus propios objetivos porque se trata
de un apoyo, no de que haga el trabajo por ti.

El éxito del doble corporal requiere del entorno adecuado, un
espacio en el que trabajes cdmodamente y que, en tiempos
del trabajo online, no tiene por qué ser la oficina, sino que
puede trasladarse al salén de tu casa, a una cafeteria o
incluso a un espacio virtual.

Procura limitar las distracciones del entorno ya que tu
objetivo es ser mas productivo por lo que todo lo que no te
ayude a conseguirlo, tiene que estar fuera de tu vista.

Y, por supuesto, no olvides descansar con regularidad. Las
pausas cortas para mover las piernas, relajar la vista o
beber agua se traducen, sin duda, en mejores resultados.
La experiencia demuestra que, para la gran mayoria, esta
técnica resulta muy vélida y efectiva en cualquier edad y
contexto, como uninstrumento para evitar la procrastinacion
y aumentar el rendimiento. Lo que nos hace sentirnos mas
satisfechos y motivados. Sin olvidar que no tiene porqué
funcionar con todo el mundo ni en todos los entornos.

Siempre habra otras estrategias mas indicadas para ti que
te ayuden a conseguir centrarte en aquello que tanto te
cuesta afrontar.
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Duplicacion ———

corporal y ﬁ
TDAHRH

La duplicacién corporal permite que las peranas con TDAH °
realicen y completen tareas con mayor facilidad y con-mengs«
distracciones. —

%

T 1

Vivir con TDAH es vivir en constante lucha con tu cerebro. Intentas™ - -

abordar tus tareas, cumplir los plazos, no olvidar evew—_‘ !
importantes. Recurres, como todo el mundo, a las funciones ejemmm

es decir, a los procesos mentales que-regulan-las-habili g
organizacion, la anticipacion, la planificacion, la m:_wx;h ]

la flexibilidad mental, la autorregulacién, la inhibicio ntrol de Iaﬂ :

conducta. - e

Pero tu cerebro es un enemigo poderoso dominado por la impulsividad, la
distraccion y la baja motivacion, y las funciones ejecutivas no responden
como deberian. Es decir, una locura que nos afecta en muchos entornos.
Asi que, no nos queda otra que buscar soluciones, porque perder la
batalla no es una opcion.

"'-..'. —
Uno de esos recursos es laduplicacion corporal, es decir,’h_n_cjoble corporal T Pl
que se sienta junto a la persona con TDAH para ayudarla a concentrarse el L Bban
mientras completa una determinada tarea. Su papel no es la ; : KL B gy 'in -
tarea sino, lo que es mas importante, servir como apoyo y crear un entor . * ; - - S
acogedor que le permita a la otra persona concentrarse reduciendo las s ' T . . i
distracciones. En la actualidad, se utiliza ampliamente como parte de...... o = = : -

entornos terapéuticos para ayudar a personas con-autismo, tra
ansiedad y otras afecciones influidas por déficits de funcionamiento
de sencillo y asi de poderoso.
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‘se hizo popular durante la pandemia.

----- \vestigacion sobre su efectividad son

- ay multitud de pruebas anecdéticas que
——— E - N

ambiar las reglas del juego. Eso si,
- obtener buenos resultados es fundamental tener las
A elegir el entorno adecuado y hacer
equlares. De esta manera, el doble corporal nos
———— ar con las manifestaciones mas incémodas

~ denuestra condicion como, por ejemplo:

———— cult iniciar y finalizar tareas que no nos

————_
) gr ntes. Al tener un compafiero, de manera

" ente la persona se reconduce mejor y crea un

ntido abilidad.

pcion del tiempo. Ayuda a una correcta gestion

) como por ejemplo ser consciente de las fechas
usas que tenemos que hacer.

de-la conducta, que mejora con la
uien estd vigilando.

CONTINUA EN
PROXIMA PAGINA
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+La regulacion emocional, ya que a veces es dificil lidiar
con las emociones, sobre todo con las cosas que no
nos aportan una gratificacion inmediata o las que nos
frustran. El doble puede proporcionarnos apoyo social y
emocional, ayudarnos a controlar nuestras emociones y
a hacer que las tareas sean menos desalentadoras.

La excitacion, estamos mas alerta y comprometidos
cuando hay alguien cerca y como las personas con
TDAH suelen tener niveles de excitacion mas bajos
tienen también mas dificultades para el inicio y la
concentracion.

Sin embargo, este método no es efectivo para todos ya que
una mala eleccién del doble corporal puede suponer una
distraccion o generar una relacién de dependiencia que nos
impida desarrollar estrategias individuales de trabajo.

Y si ese compafiero no contribuye a un entorno cdmodo y
sequro, interferira en la percepcién de los propios sintomas,
y nos hard sentirnos ain mas criticados y frutrados. A esto
hay que suamarle otros factores que pueden condicionar su
eficacia como las distintas personalidades, las preferencias
individuales o los tipos de tareas.

Para los casos en los que no funcione siempre tenemos
alternativas.

sListas y aplicaciones: en su version analdgica pero también
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a través de aplicaciones disefiadas para ayudar a gestionar
las tareas, controlar el tiempo y concentrarse.

*Camhbio de tarea: si tenemos dificultades para
concentrarnos en una tarea, es mejor cambiar y retomarla
mas adelante. Eso puede restablecer nuestra concentracion
y mantener nuestro cerebro ocupado.

*Rutinas diarias rigidas: nos proporcionan la estructura
que muchas personas con TDAH necesitamos. Muy
recomendable para reducir la fatiga por decisiones, con
lo que tendremos mas energia mental para tareas mas
importantes.

*Entornos tranquilos y silenciosos: no todas las personas
con TDAH prosperan en ambientes ajetreados, otras se
desenvuelven mejor en espacios tranquilos y silenciosos
donde rebajar la sobreestimulacion sensorial.

Cada persona debe encontrar cudl es |a estrategia con la que
mejor funciona. Sea cual sea, lo mas importante es recordar
que el TDAH, al igual que el resto de las neurodivergencias,
no es un defecto ni un fallo, tan solo una forma diferente de
estar en el mundo. Asi que, tanto si utilizas el doble corporal
o si prefieres otras herramientas alternativas, el objetivo no
es ser como los demas, sino encontrar formas de prosperar
con tu condicién.
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Ceguera
Temporal

Los estudios confirman lo que los adultoes con TDAH ya sabiamos y es que
nuestra relacion con la percepcion del tiempo no es en absoluto cordial.
Nuestra apreciacion del tiempo es mas variable y menos precisa que los adultos
neurotipicos.

La temporalidad es un concepto complejo que hace referencia a la forma en la
que las personas perciben, experimentan y procesan el tiempo en su vida diaria.
Es decir, que afecta a mltiples factores como la percepcion de la duracion y la
secuencia temporal, la velocidad del tiempo, la anticipacion y | memoria temporal.
Los estudios apuntan a que la temporalidad y el TDAH tienen una relacion
tormentosa ya que la mala gestion del tiempo es uno de los sintomas mas
invalidantes y con mayor repercusion en la actividad diaria.

El principal causante de este conflicto es la ceguera temporal, es decir, una vision
poco realista del tiempo que se traduce en una multitud de inconvenientes.

Por ejemplo, en las dificultades para organizar y gestionar bien el tiempo lo nos
lleva a embarcarnos en una actividad sin saber bien qué debemos hacer primero
y qué después para terminar llevarla a buen puerto. No planificamos bien y no
tenemos claro el concepto de secuencia. Pero lo mas significativo es que para
las personas con TDAH, el tiempo es una abstraccion con poco significado y eso,
para bien o para mal, alimenta nuestra tendencia de vivir en el presente. Podria
parecer que hablamos de carpe diem, pero lo cierto es que no es tan romantico.
En realidad, se llama tiempo cognitivo lento, un estilo cognitivo-emocional que
se caracteriza por la presencia continuada de un estado de confusién, mirada
perdida, sonar despiertos o falta de motivacion.

¢Como funciona la ceguera temporal?

En primer lugar, a través de una disfuncién ejecutiva. Las funciones cognitivas y la
percepcion del tiempo estan fuertemente interrelacionadas. Las primeras dirigen
nuestra conducta y nuestra actividad cognitiva y emocional, es decir, nuestra
autorregulacion. Podriamos decir que son el cerebro del cerebro, nos permiten
analizar qué es lo que queremos, cdmo podemos conseguirlo y cual es el plan de
actuacion mas adecuado para lograrlo.

CONTINUA EN
PROXIMA PAGINA
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Y en segundo lugar por la disfuncion dopaminérgica. La
dopamina es un neurotransmisor que interviene en la motivacion
y la recompensa, y puede desempefiar un papel fundamental en
la percepcién del tiempo. Nuestro cerebro con TDAH tiene una
carencia de dopamina asi que cualquier forma de conseguirla
merece todo nuestro esfuerzo. Nos cuesta comprender las
recompensas de dopamina retardadas, nos volvemos muy
buenos e insistentes a la hora de centrarnos en cosas que nos
proporcionan la ansiada hormona de la felicidad olvidando
plazos, entregas o eventos con los que no nos sentimos
gratificados.

En resumen, “Houston, tenemos un problema”, porque este
desafio temporal, se traduce en dificultades reales con la
productividad y con la capacidad para cambiar de una actividad
a otra, para ajustar los tiempos y seguir los horarios; se olvidan
tareas o citas rutinarias; se puede sentir ansiedad o estrés por
falta de tiempo, por los problemas para calcular la duracién de
los eventos o para terminar las tareas en el plazo previsto.

Llegados a este punto, estd claro que tenemos un conflicto con
el tiempo. Pero también tenemos las herramientas para que
este desencuentro no nos afecte de una forma tan dramatica.

1.En primer lugar, evitemos los mitos que tanto nos estigmatizan,
olvidemos tépicos como que no podemos controlar el tiempo
0 que tenemos menos que los deméas. Confiemos en nuestra
capacidad para solventar problemas, éste no va a ser la
excepcion.

2.En segundo lugar, debemos ser autocriticos y reconocer
nuestros limites y fortalezas y asi aprovechar mas el tiempo.
Estas son algunas pautas con las que podremos minimizar los
efectos de tanto desencuentro:

-Poner limites temporales para evitar la procrastinacién y
obligarnos a hacer antes esas tareas que tendemos a dejar
para el final.
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-Conocernos bien para saber si funcionamos mejor con
intervalos largos de trabajo o intervalos mas cortos y
organizarnos en funcién de ello.

-Ser conscientes de en qué momento del dia tenemos mas
energia y aprovecharlo.

-ldentificar si la actividad que estamos realizando es
importante y merece un gasto de tiempo y energia o no.
Asi, podemos optimizar nuestro trabajo.

-Recordatorios visuales como relojes por todas partes o un
calendario con las fechas de entrega o tareas pendientes
en lugares visibles.

3.Ahora que tenemos claro cdmo funcionamos, tenemos
que tomar algunas decisiones para ser rentables
temporalmente hablando:

-De la lista de tareas pendientes ;qué beneficio o qué
placer estamos consiguiendo con esa actividad?

-ies realmente necesaria? Si no es asi, la podemos eliminar
de nuestra lista o dejarla para mds adelante.

-¢Hay alguna tarea que pueda delegar o simplificar?

La ceguera del tiempo a menudo se malinterpreta, se puede
confundir con falta de interés o mala educacién, pero es
una lucha real que puede alterar la vida cotidiana de las
personas con TDAH. Entender el problema y conocer cémo
nos afecta es el primer paso para minimizar el impacto que
provoca en nuestro dia a dia.
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Un poco de
ateneion,
or favor

Prestar atencion puede parecer un acto mecanico e involuntario, pero en
realidad se trata de un complejo sistema de circuitos neuronales fundamental
en nuestro dia a dia.

La‘ateaa%ﬁ' ‘es la capacidad de generar, dirigir y mantener un estado de

" activaci fecuado. para procesar correctamente la informacién y para
- enfocafﬁq“én los..datos relevantes discriminando el resto. Gracias a la
,.atencmn seﬁepmonamc')'s"'solo algunos estimulos de todos los posibles,
= pendera, entre, otros factores, de la indemnidad de varios
es, | 5. Loque mgmfb& que, aunque parezca que prestar atencion
dul‘an'ge un tiemporsostenido es algo intuitivo o involuntario,
ere un cierto control en el que tienen un papel protagonista
S superiores denuestra'mente, las funciones cognitivas.

I, les cerebrales que nos ayudan en nuestra planificacion,
organizacion, memoria de tgaba‘jo y velocidad de procesamiento entre tantas
otras cosas y que las personas con TDAH Ienemos afectadas dificultando
nuestra capacidad para_discriminar la informacion. Por lo tanto, nuestra
atencion queda comprometlda y mas aln cuando los estimulos son poco

thadbres o gratificantes ya que atecta a nus’stra motivacion por la atencion.

r

_Iodo lo-dichonos indica que si, que ten un problema. Y mas, teniendo en

+ = cuenta que el sistema atencmnal-ﬂo es sencillo ni unitario. De forma resumida,
las personas con TDAH tenemos afectados varios circuitos neuronales.
En primer lugar, los circuitos de la atencion selectiva que nos permiten
focalizarnos en un estimulo relevante; los de la atencién sostenida, que nos
permiten mantener la-atencion sobre ese estimulo por un periodo prolongado;
y los de la atencion dividida que nos permiten atender a dos estimulos
simultaneos. Todos estos circuitos neuronales junto con la motivacién y la
memoria constituyen los procesos cognitivos basicos con los que trabaja el
sistema ejecutivo central.

CONTINUA EN
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Lo dicho, tenemos un problema. Porque, como bien
sabemos, recurrimos a la atencién para todo en nuestro
dia a dia. La necesitamos para asimilar todo tipo de datos
sobre el mundo que nos rodea, para aprender cosas, realizar
tareas y crear nuevos recuerdos. Nos ayuda a aprender en el
colegio, a progresar en el trabajo y a tener buenas relaciones
personales. Imprescindible pero imperfecta. Es muy sensible
a las distracciones ya que interfieren en nuestra capacidad
de concentracion, problema que se agrava con el TDAH.

LOS PROCESOS ATENCIONALES

¢Qué procesos atencionales entran en juego a la hora de
leer este articulo? Todo dependera del interés que genere en
nosotros el titulo o el tema. Si tenemos TDAH o alguien cercano
que lo tenga, si el tema de la atencién nos provoca curiosidad,
o hemos leido anteriormente otro articulo de esta seccion y nos
ha gustado, entrara en juego la motivacién, un mecanismo clave
a la hora de iniciar cualquier accion humana.

Decidimos, entonces, leer este texto y focalizamos nuestra
atencion en él ignorando el resto de los estimulos que nos
bombardean, tanto externos como internos, gracias a nuestro
control inhibitorio y a los procesos de atencién sostenida
necesarios para no perder esa motivacion que nos hizo empezar
a leer. Si la atencion no se sostiene a lo largo de la lectura,
probablemente no llegaremos al final del texto.

Mientras leemos, nuestro cerebro lleva a cabo procesos
cognitivos complejos de comprensién a la vez que tiramos de
concentracion para llevar a cabo razonamientos complejos que
nos permitan generar aprendizajes. Para ello es imprescindible
planificar, organizary monitorizar nuestro pensamiento haciendo
uso de la memoria de trabajo en colaboracién con el sistema
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ejecutivo central y con las funciones de orden superior,
las denominadas funciones ejecutivas. Pero, si con este
articulo, consigo generar tu interés y que mantengas
un estado de alerta dptimo, la puesta en marcha de los
procesos cognitivos superiores sera mas sencilla y el
aprendizaje mas eficaz.

No hay duda de que, para las personas con TDAH, la
lectura de este articulo sera mas dificil porque nos cuesta
mas mantener la concentracion y el enfoque en una
tarea mientras lidiamos con multitud de pensamientos
dispersos. Estos problemas constituyen todo un desafio
ya que influyen negativamente en muchos ambitos de la
vida que, si bien, no son el reflejo de una actitud perezosa
o maleducada, generan una imagen negativa en el resto e
impactan significativamente en nuestro dia a dia.

Por ello es importante conocernos y saber si nuestras
distracciones son las normales, o reflejan un trastorno
subyacente como el TDAH. La clave para identificarlas
estd en la duracién y la persistencia. La falta de atencién
comdn es muy habitual y normalmente responde a
factores temporales como el cansancio, el estrés o la
faltadeinterés. Es temporal y variable. Por el contrario, en
el TDAH las dificultades de atencidn, al igual que el resto
de sintomas, persisten durante un periodo prolongado e
interfieren negativamente la vida diaria.

LA PARADOJA DE LA HIPERCONCENTRACION

A pesar de todo lo dicho, algunas personas con TDAH
viven la paradoja de la hiperconcentracién, episodios
de concentracion de forma intensa y prolongada en
contextos y situaciones concretos.

La hiperconcentracion en el TDAH se manifiesta
cuando nos sumergimos en una actividad que nos
resulta particularmente estimulante o atractiva. En
esos momentos, mostramos una atencién enfocada
y sostenida, ignorando la mayoria de las distracciones
externas y manteniendo una inusual capacidad para
concentrarnos. El detonante para esta habilidad se halla
en las tareas que ofrecen una gratificacion inmediata,
hecho que aumenta la liberacién de neurotransmisores
como la dopamina, el neurotransmisor relacionado con
la recompensa y el placer, que tiene la virtud de mejorar
la funcién ejecutiva y, por lo tanto, nuestra capacidad de
concentracion.

Esta cualidad, sin duda puede resultar muy atil en
determinadas situaciones, pero también puede ser
problematica cuando nos absorbe de tal manera que
descuidamos otras responsabilidades.

Para poder gestionar todas estas dificultades, sin duda,
lo mas importante es comprender cdmo nos afectan
estos problemas atencionales e incorporar estrategias
efectivas para lidiar con los aspectos mas negativos de
este sintoma.
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Uno de los aspectos mas preocupantes del TDAH tiene
que ver con la forma en la que el cerebro maneja la
atencion y la concentracion. Sin duda, vivir con TDAH
supone un reto para Mantenerlas de forma sostenida
y optimizarlas, supone un reto para las personas con
TDAH a la vez que genera altos niveles de frustracion
y agotamiento. Por ello, es fundamental tener a mano
algunas estrategias que pueden ayudarnos.

No todas las técnicas funcionan para todo el mundo.
Cada persona tiene una manifestacion y combinacién
de sintomas de TDAH caracteristicas. Pero, entre todas
las pautas que vamos a ver, alguna puede ser de utilidad
para mejorar tu capacidad de concentracion.

1.Crea una rutina estructurada

Los cerebros con TDAH no se llevan bien con la
incertidumbre. Por eso, una rutina diaria y constante
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nos prepara para saber qué esperar, para reducir la
ansiedad y favorecer nuestra concentracién. Crea un
horario de estudio regular y elige un lugar para trabajar.
Encuentra una rutina que funcione para ti y cifiete a ella.
Esta constancia facilitard tu concentracion y mejorara
tu productividad.

2.0rganiza el entorno

Una vez elegido el espacio de trabajo conviértelo en un
lugar tranquilo donde puedas concentrarte, mantenlo
ordenado y libre de distracciones, con todos los
materiales que necesites organizados y a tu alcance.

3.Desarrolla habilidades de gestion del tiempo

Imprescindibles para manejar el tiempo con precision y
evitar la ceguera temporal tan caracteristica del TDAH.
Los cronémetros y planificadores son muy (tiles para
realizar un seguimiento de las tareas y los plazos. A
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algunas personas les funcionan bien estrategias como
la técnica Pomodoro, es decir, trabajar concentrado
por un intervalo de tiempo definido seguido de pausas
breves. Sin embargo, a otras les va mejor dejarse
llevar cuando estan concentradas. Sea como sea,
siempre viene bien programar pequefios descansos
que te ayuden a procesar la informacién en lugar de
sobrecargarte.

Y no olvides establecer plazos concretos. Las fechas
u horas limite proporcionan un objetivo sélido y crean
una sensacion de urgencia que nos ayuda a gestionar
nuestro tiempo con eficacia.

4.Elimina las distracciones

Buscaun lugar tranquilo para trabajar o estudiar y apaga
las notificaciones de los dispositivos electrénicos.
Puedes instalar un bloqueador de aplicaciones y
sitios web para reducir tu exposicion a contenidos no
deseados.

5.Divide las tareas en partes

A veces, las tareas grandes pueden resultar
abrumadoras. Dividirlas en pasos mas sencillos y
manejables las hace menos intimidantes. Por ejemplo,
si tienes un objetivo importante, dividelo en pasos més
pequefios. Termina un paso, tdmate un breve descanso
y luego pasa al siguiente.

6.Utiliza herramientas organizativas

Encuentra herramientas que te ayuden a mantener tus
tareas y fechas de entrega organizadas. Quizds te sean
utiles agendas, calendarios, notas adhesivas, pestarfias
de colores o aplicaciones. Puede que necesites probar
y equivocarte, pero lo importante es que encuentres el
sistema que mejor funcione para ti.

Y por supuesto, ten una libreta de notas cerca para anota
tareas, mensajes, citas y pensamientos importantes
que podras abordar mas tarde.

El auténtico arte
de la memoria
eselartedela

atencion

Samuel Johnson
(1709-1784)

7.Enfécate en una sola tarea a la vez

Ser multitarea estd muy valorado pero lo cierto
es que los estudios demuestran que no es tan
productivo como parece. Y desde luego, para
nosotros funciona mucho mejor centrarnos en una
sola tarea. Pasito a pasito, nuestra concentracion
es mucho mas eficaz. Para ello, realiza una lista
de las tareas pendientes y ordénalas segln su
importancia y urgencia. Empieza por la mas
relevante y dedicala toda tu atencién con los
descansos que necesites para finalizarla. Cuando
la taches de la lista, te sentirdas motivado para
sequir con la siguiente.

CONTINUA EN
PROXIMA PAGINA
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8.Alterna entre tareas

De todas formas, si te agobias o te aburres con un trabajo
concreto y no logras avanzar, cambia a otro. Ese bloqueo
no es nada productivo asi que, aparta aquello que no te
permita avanzar y retémalo mds adelante.

9.Fomenta la atencion plena y la relajacion

Hay multitud de técnicas para reducir la inquietud y
mejorar la concentracion como la atencién plena o la
relajacion. La atencion plena o mindfulness consiste
en hacer que nuestro cerebro se centre en el momento
presente, en el aqui y en el ahora, dejando al margen lo
que nos pueda distraer.

Los ejercicios de respiraciéon profunda practicados
con regularidad tienen efectos positivos sobre nuestra
funcion cerebral, capacidad de atencion y relajacion.
Prueba a respirar profundamente unas cuantas veces y a
notar como se siente tu cuerpo. También puedes cerrar
los ojos durante unos segundos y escuchar los sonidos
que te rodean. Puedes dar un paseo tranquilo, beber algo
o0 sentir un aroma relajante.

10.Mantén habitos saludables

Hébitos recomendables para todo el mundo, pero
mucho mas si necesitas controlar tu TDAH. El triunvirato
perfecto es ejercicio, alimentacidn y suefio.

No hace falta que recuerde los miltiples beneficios
del ejercicio, pero por si acaso, ahi van algunas de sus
ventajas: reduce la ansiedad, mejora la concentracionyla
memoria; suaviza el caracter; mejora nuestra disciplina;
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la imagen que tenemos de nosotros mismos, por lo
que sube nuestra autoestima; nos ayuda a dormir
mejor; y nos oxigena mejorando nuestras funciones
cerebrales.

Presta atencion a tu alimentacién y no olvides beber
agua. Y, por supuesto, cuida tu suefio porque un cuerpo
y una mente bien descansados proporcionan una
base sélida para la concentracién y la productividad
sostenidas.

Dicho todo lo anterior, no hay duda de que controlar
estos aspectos del TDAH no es sencillo. Pero
conocernos mejor para saber cudles son nuestras
mayores dificultades nos ayudara a aprender cémo
afrontarlas y a ser mas comprensivos con nosotros
mismos. Asi que, establece metas claras y utiliza las
herramientas que consideres mas adecuadas para
mantenerte organizado y minimizar las distracciones.
Si probamos una técnica y no funciona, pasemos a
la siguiente, lo importante es descubrir qué funciona
mejor para cada uno de nosotros.
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\\\ Insomnio,
cuando la mente
no se calla

El insomnio es el trastorno del sueio mas
frecuente. Afecta a uno de cada tres adultos,
mientras que esta cifra se duplica en personas
d con TDAH.

“Dormir es distraerse del mundo”’, o asi deberia ser segiin Borges. Pero en
general, las personas con TDAH tenemos una relacion complicada con el
suefio, una especie de amor-odio ya que, por un lado, necesitamos dormir y
descansar como todo el mundo, pero, por otro lado, la hora de ir a la cama
puede convertirse en un momento de estrés ya que nos resulta dificil echar el
freno a nuestro cerebro y ponerlo a descansar.

Lo cierto es que el trastorno por déficit de atencién e hiperactividad afecta con
frecuencia a los patrones de suefio. Las personas con TDAH suelen manifestar
dificultades para conciliar el suefio y también para mantenerlo. De hecho, se
calcula que entre el 25y el 50 por ciento tienen problemas para dormir, lo que
agrava los sintomas propios de su condicién. Provoca un peor funcionamiento
cognitivo, mayor somnolencia diurna, inquietud e impulsividad. Y lo que es
mds grave, un mayor riesgo de presentar otros trastornos asociados como
ansiedad o depresion.

¢Qué ocurre cuando dormimos?

El tiempo que pasamos en la cama, si es de calidad, tiene efectos muy positivos
en nuestro organismo. Estos son algunos de los mas importantes.

Incrementa la creatividad y la productividad. Cuando el cerebro esta
descansado, la produccion de hormonas se equilibray eso hace que la memoria
funcione correctamente y que la imaginacion y la creatividad se potencien.

Reduce la depresion. Mientras descansamos se liberan melanina y serotonina,
las hormonas que nos ayudan a ser mas felices y emocionalmente mas fuertes
porque contrarrestan los efectos de las hormonas del estrés, la adrenalina y
el cortisol.

Consolida la memoria y el aprendizaje, lo que resulta imprescindible para las
capacidades cognitivas. Nuestro hipocampo, esa parte de nuestro cerebro
donde almacenamos la memoria, se restaura y transforma la memoria a corto
plazo en memoria a largo plazo.

CONTINUA EN
PROXIMA PAGINA
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Mejora nuestro sistema inmunitario. Se fortalece nuestra
respuesta inmune necesaria para defendernos de todos los
agresores externos y no enfermar.

Ayuda a perder peso. La falta de suefio no solo hace que
las células grasas liberen menos leptina que es la hormona
supresora del apetito, sino que ademas provoca que el estémago
libere mas grelina, que es la hormona del apetito. Asi que,
dormir ocho horas, nos ayuda a mantener un peso saludable y,
por tanto, también mejora nuestra autoestima.

Protege el corazon, ya que la falta de suefio eleva los niveles en
sangre de las hormonas del estrés y sube la tension arterial y la
frecuencia cardiaca.

Equilibra nuestro sistema nervioso lo que nos permite tener una
buena salud emocional.

A pesar de todas las ventajas de un buen descanso, un alto
porcentaje de personas con TDAH no encuentran el botén de
apagado cuando llega la hora de dormir.

El cerebro con TDAH, acelerado ya de por si con la hiperactividad
mental y con los pensamientos intrusivos, es incapaz de frenar
y llega a toda velocidad a la cama. Incluso, cuando consigue
dormir, no es un suefio relajante o reparador. Asi que, durante el
dia pueden sentirse muy somnolientos o mostrar alteraciones del
estado del animo con sensacion de irritabilidad, fatiga, cansancio
0 con escasa capacidad para prestar atencion a sus tareas. Es
decir, sintomas parecidos a los que presentan personas con
patologias del suefio. Estos son algunos de los mas frecuentes:

Insomnio: algunas personas muestran mdas energia durante
las horas cercanas a la noche que durante el dia y eso puede
conduce a un mal descanso y a alterar el ciclo suefio-vigilia. De
ahi las dificultades para levantarse por la mafiana y la excesiva
somnolencia durante el dia.
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Alteraciones circadianas, lo que implica que se muestren mas
alerta durante las horas previas a dormir y se retrase el momento
de ir a dormir se retrase mucho.

Apneas. Aproximadamente un tercio de las personas con TDAH
tienen apneas. Es necesario descartar esta patologia que puede
ser concomitante con un TDAH y mostrar sintomas diurnos
parecidos en ambos casos.

Sindrome de piernas inquietas, que puede estar asociado a
otra afeccién mds comin que es el movimiento periddico de las
piernas durante el suefio.

Narcolepsia. Con frecuencia, los adultos diagnosticados de
narcolepsia refieren haber tenido en la infancia sintomas de TDAH.

Es fundamental identificar y tratar estas alteraciones del suefio
concomitantes ya que repercuten directamente en los sintomas
del TDAH. No son problemas menores porque afectan a nuestro
desempefio diario y, lo que es mas grave, a nuestra salud fisica
y emocional. Es indudable que el trastorno del suefio agrava
la sintomatologia de las personas con TDAH ya que causa un
empeoramiento del funcionamiento cognitivo e incrementa la
inquietud y la impulsividad.

Son muchos los estudios que demuestran esta relacién entre
los trastornos del suefio y el TDAH, asi como que la mejora en la
calidad del suefio se asocia con una disminucién de los sintomas
mdas molestos. De ahi la necesidad de un diagnéstico temprano
y de un tratamiento basado en pautas de higiene del suefio y, en
caso de que fuera necesario, tratamiento farmacolégico como
melatonina, benzodiacepinas o antidepresivos en los casos mas
extremos.
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Felices suenos

La falta de suefio puede causar problemas en el aprendizaje, la concentracion y
la reaccion. Dificulta el manejo de las emociones y conductas. Pero cuando los
problemas para dormir son parte de los sintomas del TDAH, esta falta puede ser
devastadora.

Pocos placeres hay tan necesarios como dormir y, a la vez, tan incomprendidos y
tan poco cuidados. El suefio, no solo nos ayuda a descansar, sino que enriquece
nuestra habilidad de aprender, memorizar y tomar decisiones logicas, equilibra las
emociones, reabastece el sistema inmune, afina el metabolismo y regula el apetito.
A pesar de ser muy conscientes de ello, las personas con TDAH presentamos mas
probabilidades de desarrollar problemas para dormir ya que esta condicion afecta
a nuestros patrones de suefo. Pero no todo esta perdido y, aunque no existen
formulas magicas, si que hay determinadas rutinas que nos pueden ayudar para
mejorar nuestra relacién con la almohada.

En primer lugar, pensemos en el suefio como en un ejercicio para el que tenemos
que entrenar y prepararnos a lo largo del dia. Sabemos que nuestro cerebro es un
coche a 300 kilémetros por hora y que necesita un tiempo para ir frenando y llegar
a la cama por lo que tenemos que ir bajando poco a poco la velocidad de nuestro
ritmo a base de habitos que favorezcan el suefio. Estas son algunas pautas para
lograrlo:

*Procurar levantarse y acostarse siempre a la misma hora, incluidos el fin de semana
y las vacaciones.

*Programar una reduccidn progresiva de la actividad para ir desacelerando. Resultan
muy efectivos los ritudles que indiquen a nuestro cerebro que es la hora de dormir:
leer un libro, por ejemplo. Cuando se repite cada noche, nuestro cerebro ya sabe que
esta llegando la hora de descansar.

«Evitar las siestas durante el dia, sobre todo tras una noche con suefio escaso.

*Hacer de nuestro dormitorio un templo: crear una atmoésfera tranquila, oscura,
silenciosa y relajante. Lo que implica eliminar las televisiones, las pantallas de
moviles, tablet, ordenadores y cualquier material de trabajo o comida.

*Exponernos a la luz natural durante el dia, porque el ciclo luz-oscuridad marca
el ciclo suefo-vigilia. Por la noche, cuando no tengamos esa luz natural nuestro
cerebro sabra que es la hora de dormir.

CONTINUA EN
PROXIMA PAGINA
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+Cenar dos horas antes de dormir, no olvidemos
que nuestro organismo tiene que hacer la
digestion y nuestro cerebro, si estd entretenido
con la digestion, no podra llevar a cabo todos los
procesos que tiene que hacer durante la noche.
Y, por supuesto, evitar la ingesta excesiva de
liquidos o comidas copiosas, asi como la cafeina,
nicotina y alcohol antes de acostarnos.

«Utilizar un colchén firme y una almohada
comoda.

*Ir a la cama solo cuando se tenga suefio.

«Utilizar la cama solo para dormir. No realizar en
ella otras actividades como leer, ver la television,
oir la radio, etc.

+Si no podemos conciliar el suefio en torno a los
30-45 minutos, hay que salir de la habitacién y
realizar una actividad relajante y monétona hasta
sentir suefio de nuevo, y solo entonces volver a la
cama, repitiéndolo las veces que sea necesario.

Las personas con TDAH somos expertas en no
poder conciliar el suefio o en despertarnos a
horas intempestivas y no saber como volver a
los brazos de Morfeo. En estos momentos de
desesperacion podemos echar mano de algunos
recursos:

+Concentrarnos en la respiraciéon ya que es un
método de relajacion muy efectivo. Por ejemplo,
trabajar la respiracién profunda y lenta: inhalar
durante 5 segundos, hacer una pausa de 3
segundos, luego exhalar mientras contamos
hasta 5. Comenzar con ocho repeticiones y
aumentar poco a poco hasta 15 repeticiones.

*Hacer una meditaci6n guiada.
*Escuchar musica tranquila.

+Levantarnos y romper ese ciclo de no dormir,
tomar una infusion, leer un libro, cualquier
cosa menos recurrir al movil. Pero siempre en
penumbra para que no se rompa ese ciclo luz-
oscuridad tan necesario para que nuestro cerebro
sepa que es la hora de dormir.

Se puede recurrir a la aromaterapia, como
lavanda o naranja para fomentar la relajacion.

*No mirar la hora porque hacerlo solo aumentara
nuestra ansiedad.

Sea como sea, cada persona tiene que encontrar
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la férmula que mejor le funcione en esta batalla
contra los problemas para dormir porque, aunque
nos reponemos del agotamiento atrasado, las
funciones que se ejecutan durante el suefio no se
recuperan.

En muchos casos, la ingesta de un suplemento de
melatonina, lahormona que le dice a nuestro cerebro
y cuerpo que es hora de dormir, pueden ayudar
a regular nuestros horarios nocturnos. Aunque,
para determinados casos mas graves puede ser
necesaria la prescripcion de farmacos hipnéticos o
de crono reguladores, aunque se aconseja hacer un
uso limitado en el tiempo de estos medicamentos
y complementarlos siempre con los abordajes no
farmacoldgicos adecuados.

De lo que no hay duda, es de que gracias a la
implementacion en la medida de lo posible estas
pautas un porcentaje elevado de personas logran
mejorar de forma significativa su descanso, su
bienestary su calidad de vida, pero incluso también
los sintomas del TDAH. Asi que, manos a la obra y
felices suefios.
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Cierre de
Temporada 202
Revistas Tec (

y Sentido Com
Stakeholders.

El Evento de Cierre de Temporada 2025 de las R
Comun”y “Stakeholders.news” celebrado el viernes 11'de ]EH 0 qU
la memoria de todos los asistentes como una fecha esp cﬁl 3
cierre de la décima temporada de dos revistas de referencia, sino
un solo acto, el espiritu de una década entera de t !551 aprendi iento
compartido. La sede de UNE, la Asociacién Espafiola de |z‘*gn, se
impregn6 desde bien temprano de un ambiente. ado, mezclade solemnid
y calidez. Al abrirse las puertas, la sensacion érﬁﬁ éaﬁ ﬁf gran reur
: ve a en prestigio,

de familia profesional, un reencuentro anual qu
asistencia y profundidad de lazos personales. T
La bienvenida, realizada por Javier Peris en su doble faceta de ¢ de ambas

revistas, asi como por Fernando Machicado en representacion entidad que
acoge el evento, marco el tono de la mafiana. Ambos recorda S P
que, mas alla del recuento de logros o de un simple cierre ncuentro
de final de temporada persigue renovar el compromiso de todos los g
las comunidades de Tecnologia y Sentido Comdn y Stakeholders.ne
desde la primera linea como expertos, columnistas y responsables ¢
desde la imprescindible labor de los lectores y socios estratégicos
en sus palabras la presencia constante de la tradicion, companera i
de toda evolucion significativa, asi como la importancia de la norma
excelencia, valores irrenunciables para el futuro inmediato del sector.

CONTINUA EN
PROXIMA PAGINA
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el ;ééu sentido. Elena Ordozgoiti, responsable

olo con datos y argumentos, sino con una
a que puso de relieve el papel esencial que
zacion en el desarrollo de las industrias, las

';}{,,epﬂeﬁnitiva, en la vida cotidiana de la

.l‘ll)lta-.lahliqlu.

0 la compleja red de colaboraciones vy
l0s organismos nacionales, europeos Y
alizacion, y como la participacion espafola
TN 309/SC 01 ha permitido situar a nuestro
de la excelencia. Destac6 también el
a normalizacion en la generacion de
lidad y competitividad, recordando
de estandares no es solo una labor
3n ética y social. Su exposicion abierta y
resultd didactica, sino que afianzé la
cia sobre la necesidad de participar
struccion de estédndares de ‘gﬁ%d
sociedad. _

ar marcos de referencia s6lidos se
tunidad estratégica de futuro,y un:

ria

daportodoslos presentes, desde lo
sta qui ocupan responsabilidade
decisiones. L i

3 \
1 £
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El tono inspirador de la mafana se mantuvo durante
la intervencion de Marcelino Lominchar, cuyo discurso
supuso un viaje inesperado, enriquecedor y muy
humano por la historia de Espafia. A partir de los
relatos recogidos en su obra “Historias de la Historia
de Espafia”, Lominchar desenmascar6 mitos, ofrecié
detalles sorprendentes y recupero figuras cuyo legado
ha sido frecuentemente eclipsado por prejuicios y
narrativas ajenas.

Lejos de limitarse a una crénica tradicional, su charla

estuvo plagada de gquifios al presente, extrayendo
lecciones de gestion, resiliencia y liderazgo de
episodios histdricos. Sorprendié a los presentes
mostrando monedas iconicas como el real de a

ocho o el maravedi, verdaderos simbolos de la

pujanza hispanica que influyeron decisivamente ,
en la economia global. Detall6 cémo personajes - * = «
como Colon o Magallanes debieron desplegar una
impresionante cantidad de habilidades de persuasion

para sacar adelante sus proyectos, anticipandose asi

a lo que actualmente conocemos como gestién del

cambio, emprendimiento y defensa de la innovacion.

Pero uno de los momentos mas celebrados de su
exposicion fue la reivindicacién de Gonzalo Fernandez
de Cdrdoba, el Gran Capitan, a quien Lominchar
atribuy6é - con sdlidos argumentos - la invencion de
una suerte de “agilismo” aplicado al arte de la guerra
y, por extension, a la administracion y gestion de
proyectos en épocas de incertidumbre.

CONTINUA EN
PROXIMA PAGINA
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Estas reflexiones sirvieron de nexo para
el siguiente bloque de la jornada, la mesa
redonda en la que participaron siete
colaboradores de las revistas, una suerte de
gabinete de expertos en el que confluyeron
voces de disciplinas tan variadas como la
inteligencia artificial, el derecho, la gestion
publicay la creatividad.

El didlogo, habilmente moderado por
Javier Peris, permiti6 repasar aquellas
tendencias, inquietudes y expectativas que
han marcado el ultimo afio editorial. Los
ponentes compartieron reflexiones sobre
como escogen sus temas, como detectan
tendencias y qué importancia conceden al
rigor y a la originalidad a la hora de abo
asuntos de actualidad, desde la

de la inteligencia artificial hasta los desa
regulatorios o el potencial transformac lor ¢
la creatividad en los procesos de ca
Hubo consenso respecto a
necesidad de que Ia it

-

partido a las mentes divergentes, esas
voces innovadoras, a menudo incomodas
pero imprescindibles para que cualquier
organizacion y ecosistema profesional
pueda reinventarse y crecer.

Muy lejos de un debate corporativo
y riguroso, en varios momentos la
conversacion adoptd un tono cercano
y humoristico, rebajando la solemnidad
y recordando la importancia del factor
humano para el éxito de cualquier iniciativa.
Se insistio en la importancia de mantener
la independencia intelectual de los
colabendenesr de segwr\a ostandomr la
p (N =

U

\
aY

= #TSE =T . .
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La mafana prosiguié con la segunda
de las mesas redondas, en este
caso consagrada a la comunidad
internacional de Stakeholders.news.

La mesa reuni6 tanto a colaboradores
presentes como a los corresponsales
internacionales, que aportaron sus
reflexiones en formato de mensaje
grabado, conectando asi Madrid con
América Latina y el Caribe.

Entre los aspectos mas destacados
del debate figuraron las diferencias
regionales en la percepcion y aplicacion
de la innovacion social y empresarial,
el impacto de la regulacion en los
procesos de sostenibilidad y la creciente
importancia de la ética, la transparencia
y le ionales.
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Cada colaborador expuso aquello que
considera el mayor aporte de su seccion
durante el afio, detallando no solo las
tematicas, sino también las reacciones
suscitadas entre los lectores y el valor
afiadido de contar con una red plural
y cosmopolita. La interaccion entre
moderador y ponentes sirvié para poner
de manifiesto la transversalidad de los
retos contemporaneos y la urgencia de
compartir aprendizaje y experiencias
mas alla de fronteras y disciplinas.
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Estuardo Castafieda

Este espiritu de apertura y renovacion se
evidencié de nuevo durante la presentacion
en sociedad de los nuevos colaboradores
y secciones que integraran la proxima
temporada.

El publico recibid con interés las propuestas de
Domingo Gaitero, dispuesto a arrojar luz sobre
la cara mas amenazante y menos conocida de
la ciberseguridad; la de Angie Lopez Gea, quien
acercara la cultura hacker a lectores de todas
las edades; y la de Ismael Novo, que analizara
el impacto y las aplicaciones practicas de la
inteligencia artificial en los negocios. A ellas
hay que sumar la presencia internacional de
Estuardo Castafieda, que aportara un enfoque
desde Centroamérica mediante contenidos
audiovisuales.

Estas nuevas incorporaciones dan fe de la
apuesta continua de ambas revistas por
la renovacion, la pluralidad y el abordaje
de tendencias emergentes con relevantes
implicaciones sociales y culturales.

CONTINUA EN
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Uno de los momentos mas esperados de
la mafnana fue, como cada afio, la entrega
de los premios anuales con los que ambas
publicaciones reconocen la labor de personas
y entidades fundamentales para el progreso del
sector. El Premio Tecnologia y Sentido Comdn
2025 recay6 sobre la Subdireccion de Sistemas
de Informaciéon del Hospital Universitari i
Politecnic La Fe, una distincion mas que
merecida por su firme compromiso con la
modernizacion digital, la eficiencia clinica y,
sobre todo, la calidad asistencial a través de
soluciones tecnoldgicas innovadoras.

Cayetano M. Hernandez Marinrecogid el premio
en nombre de todo su equipo, acompafiando
el agradecimiento con un breve y emotivo
discurso de gratitud, memoria y optimismo,
recordando que todo avance tecnoldgico es, en
ultima instancia, una apuesta por el bienestar
del paciente y la dignidad del profesional
sanitario.

'I'c_'ﬂm_ ‘
:\c'llllcl

p

En el ambito de la responsabilidad social,
Stakeholders.news reconocié a la Fundacion
The Pink Force por su extraordinaria iniciativa
de acompanamiento emocional a nifias
en tratamiento oncoldgico, haciéndolo en
colaboracion con el entrafiable droide rosa
R2-KT, inspirado en la historia real de Katie
Johnson. El momento en que Andoni Serrano y
el propio R2-KT se acercaron al estrado fue, sin
duda, uno de los capitulos mas conmovedores
del evento. La ovacion que recibieron, sinceray
prolongada, recordé a todos que la tecnologia,
por avanzada que sea, solo tiene sentido
cuando se pone al servicio de las personas
mas vulnerables.
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Llegados a este punto de la jornada, la sucesion
de testimonios espontaneos, agradecimientos y
recuerdos personales dibujo un ambiente dnico de
comunidad y pertenencia. Los asistentes revivieron
anécdotas de pasadas ediciones, mencionaron
logros y desafios superados, e incluso hubo espacio
para la emocion y la lagrima compartida, fruto del
profundo compromiso y afecto construido entre los
colaboradores. Se homenajeé también la memoria
de quienes, por motivos personales o profesionales,
no pudieron estar presentes, dejando constancia
del legado intergeneracional que caracteriza a las
revistas.

La mafiana se cerrd, como manda la tradicion, con
un exclusivo catering que sirvié para prolongar la
conversacion y multiplicar las oportunidades de
networking. Con mesas repletas de propuestas
gastronomicas, lacomunidad disfruté de un momento
de distension en el que las fronteras jerarquicas
desaparecen, permitiendo una interaccion franca
y productiva entre autores, lectores, directores,
expertos y nuevos colaboradores. Este ambiente
informal y dindmico, lejos de ser un simple
complemento social, se ha revelado como uno de
los espacios mas fructiferos para el surgimiento de
ideas, proyectos y futuras colaboraciones.

Culminado el acto, lo que queda es mucho mas que el
recuerdo de una celebracion o el repaso a una década
de publicaciones: es precisamente la constatacion
de que detras de cada articulo, cada premio, cada
panel y cada colaboracién hay una apuesta decidida
por el humanismo tecnoldgico, la ética profesional
y la conviccion de que el conocimiento debe ser
compartido, discutido y puesto en accion colectiva.
La décima edicidn del evento de cierre de temporada
de Tecnologia y Sentido Comun y Stakeholders.news
se reafirma, asi, como un espacio de encuentro,
inspiracion y referencia para el ecosistema innovador
en habla hispana.

El horizonte que se adivina tras esta cita es aln
mas prometedor. Los desafios de la préxima
década seran, si cabe, todavia mas complejos y
apasionantes. Nuevos colaboradores y lectores se
sumaran a la conversacion, las disciplinas seguiran
expandiéndose y las alianzas, tanto nacionales como
internacionales, pondran a prueba la capacidad de
adaptacion, resiliencia y sentido comun de toda la
comunidad. Pero, como qued6 patente a lo largo de
toda la jornada, si algo distingue a los protagonistas
de esta historia es su voluntad de cielo abierto y
mirada larga. Porque, en definitiva, la tecnologia y
el compromiso social solo son motores de cambio
si encuentran a mujeres y hombres dispuestos a
caminar juntos, sumar talento y soiiar, cada dia, una
sociedad mejor.
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Escuela de Gobierno

eGob®

https://escueladegobierno.es

Cursode
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Corporativo

1ISO 37000
Corporate
Governance
Leader
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Javier Peris

Formato: Grabado con Tutorias
Disponibilidad: Inmediata

Plazo de Vigencia: 60 Dias
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Tutorias en directo: Lunes Tardes
Importe Matricula: 695€
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Acceso a la Norma: On Line
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Tutorias en Directo
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NORMALIZAGION

UNE presenta su
Estrategia 2030
para lograr un
mayor impacto
de las normas
en la sociedad

Se basa en tres objetivos estratégicos: poner el conocimiento recogido en las normas
al servicio del progreso compartido de Espafia; impulsar la comunicacion sobre los
beneficios de las normas y su aplicacion; y aportar estabilidad a UNE adaptando su
modelo de financiacion a la evolucion del contexto. :

La Estrategia 2030'déta ASoctbicion Espaniola de Normalizacion/UNE; aprobadaiensaisiisis i i
Asamblea General por sus'miembros, Se basa en tgé@]ﬁjéﬂ“ﬂ 14 prioridades, con
los que la Entidad cumplird su propdsito: contribuir al progre artido de |

sociedad. ;

QN
=S
N

Para lograr la Estrategia, UNE ampliard el alcance de su actividad y generara

soluciones para facilitar su aplicacién, poniendo el foco en visibilizar los beneficios .

de los estandares: la normalizacion aporta un 14,7 % al crecimiento medio anualdel :
PIB en Espana. — =

#TYSC / PAG. 68



La Asociacion Espaiiola de Normalizacion,
UNE, ha puesto en marcha su Estrategia 2030,
que tiene como objetivo lograr un mayor
impacto de las normas en la economia y en
la sociedad.

Este ambicioso plan, aprobado por los
miembros de UNE en Asamblea General, se
basa en tres objetivos estratégicos: poner
! recogido en las normas al

€s0 compartldo de Espafia;

El vicepresidente de UNE, Luis Rodulfo,
ha sefialado: “La Estrategia UNE 2030 es
una hoja de ruta que marca con claridad
y suficiente nivel de detalle hacia dénde
debemos dirigir todos nuestros esfuerzos y
capacidades los proximos afios para lograr
nuestro propdsito: contribuir al progreso
compartido de la sociedad y a la creacion
de un mundo mas seguro, sostenible y
competitivo a través del desarrollo de
estandares”.

En la definicion de la Estrategia UNE 2026-
2030 se han contemplado los elementos que
ntexto geopolitico, econdmico,

egal y medioambiental, en

ividades de normalizacion

ben contribuir a lograrla.

nplado la contribucion

‘normas técnicas a la

los 17 Objetivos de

0 Sostenible (0DS) de la Agenda

‘Nacior les Unidas. :
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Estos objetivos estratégicos aterrizan la ambicion de
UNE de sequir aportando un valor tnico a la sociedad
y a la economia espafiola, consolidando su impacto
positivo. De hecho, la normalizacién aporta un 14,7 %
al crecimiento medio anual del PIB en Espaiia, lo que
se traduce en una contribucion de mas de 140.000
millones de euros en las ultimas cuatro décadas,
segun el reciente Estudio “Impacto econémico de la
normalizacion en Espaiia”, realizado por el Centro de
Estrategia y Prospectiva Industrial (CEPI), entidad
impulsada por el Ministerio de Industria y Turismoy la
Fundacidn EOL.

Los tres objetivos estratégicos son:

1.Poner el conocimiento recogido en las normas
técnicas al servicio del progreso compartido de
Espana

Para lograrlo, UNE se ha marcado cinco prioridades:
reforzar la Norma como un servicio para las entidades
publicas y privadas; dar respuesta a los retos a los que
se enfrenta la empresa espafiola con un catélogo de
normas actualizado y alineado con sus necesidades;
impulsar el liderazgo internacional y europeo de la
normalizacion espafiola; desarrollar un ecosistema
equilibrado de alianzas de colaboracidn entre el ambito
publico, privado y la sociedad civil; y ser ejemplar en
materia de buen gobierno corporativo.

UNE es depositaria del mejor conocimiento generado
por los 12.500 expertos de organizaciones espafolas
que participan en el desarrollo de estandares en los
200 Comités UNE.

2.Impulsar la comunicacion sobre los beneficios de
las normas y su aplicacion

Normalizacién
Espaiiola
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UNE reforzara la comunicacién sobre los beneficios
de las normas y generara soluciones para facilitar
su aplicacion a través de cinco prioridades:
incrementar la aplicacion de las normas en apoyo
a las Administraciones publicas para simplificar la
legislacion y el despliegue de politicas publicas;
garantizar la adecuacion del contenido de las
normas a las necesidades de aplicacion del
mercado; impulsar la difusion y aplicacion de las
normas mediante la actividad de cooperacion a nivel
nacional, internacional y multilateral, fijando una
senda de crecimiento reputacional y econdémico;
promover la cultura de cumplimiento de las normas
apoyando la vigilancia de mercado y la evaluacion de
la conformidad en el marco de la infraestructura de la
calidad; y fortalecer la comunicacion de UNE.

3.Aportar estabilidad a UNE adaptando su modelo de
financiacion a la evolucion del contexto

Mediante la contribucion de todos los actores de su
cadena de valor. El tercer objetivo se basa en cuatro
prioridades: lograr una mayor contribucion econdémica
de las Administraciones publicas a la sostenibilidad
de UNE; garantizar la aportacion de la explotacion del
contenido de las normas a la sostenibilidad de UNE
en el entorno cambiante de las necesidades de los
usuarios; aumentar la contribucién de los proyectos
de cooperacién fijando objetivos de rentabilidad
econémica y reputacional; y analizar otras lineas
potenciales de crecimiento organico derivadas del
valor generado por UNE




Hace mucho
tiempo que
hablas.

JPero hace
cuanto no
dialogas?

Somos una organizacion global de
beneficio para la comunidad cuya
misidn es crear normas para contribuir
a la construccion de un mundo mas
seguro, sostenible y competitivo.

Creamos espacios de colaboracion
neutrales e inspiradores en los que
compartir conocimiento para
desarrollar, a través del dialogo y el
consenso, hormas que sirvan a los
intereses de toda la sociedad y que
movilicen a los que apuestan
decididamente por la excelencia
empresarial y la conciencia social.

Normalizacion Progreso
Espaiola compartido une.org
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