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Regulacion Emocional
en Atencion Divergente
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neurodesarrollo

Regulacion Emocionaly Funciones Ejecutivas
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Dispersion de la Atencion

¢ Varios hilos mentales
simultaneos, como
conversaciones cruzadasy
todas se superponen

¢ Presto atencién a todo a la vez,
aunque se espere de mi que lo
haga a una sola cosa

¢ El Hiperfoco me secuestray el
resto del mundo desaparece
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Impulsividad e
Hiperactividad

* Pienso rapido, actuo, me
arrepiento y analizo por qué no
pensé masy previ las
consecuencias

* Mi cuerpo quiere moverse
cuando mi mente quiere parary
viceversa

¢ L a espera es una tortura para mi;
no es que no quiera, es que no
sé como se hace

Desregulacion Emocional

e Siento con intensidad y se
espera de mi que sea contenido
y responsable

e La emocién me atraviesa antes
de que pueda nombrarla, he
reaccionado antes de darme
cuenta

¢ No soy emocionalmente
inestable, pero mi freno
emocional tiene el mismo déficit
que mi freno atencional
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Amygéala

Cingulo
Anterior

Cingulo Anterior Amigdala Corteza Prefrontal

e Deteccidn de conflictos Procesamiento Dorsolateral

e Monitorizacién de errores emocional rapido e Planificacion, Inhibicion
e Regulacién emocional Respuesta de amenaza de respuestas,
consciente y volitiva Hiperreactividad a Flexibilidad cognitiva
e Disfuncionen la estimulos emocionales  Hiperactivacion
conexion con la amigdala aversivos compensatoria en
¢ Volumen reducido en tareas con carga
adultos con TDAH emocional intensa

Base neurobioldgica de la desregulacion emocional en adultos con Atencién Divergente:
En la regulacién emocional, el cerebro TDAH se esfuerza mas y obtiene peores resultados

Tormenta emocional sin freno cortical
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Reactividad Emocional Intensa

e Reacciones desproporcionadas; frustracion, ira, miedo, asco...
e Sentir las criticas como ataques personales 2 NARCISISMO VULNERABLE

Impulsividad Afectiva

e Decir cosas sin pensar en las consecuencias para los otros
e Hacer cosas antes de calcular las consecuencias para los otros y para uno mismo

) Dificultad para Calmarse

| ® Mucho tiempo y mucho esfuerzo para volver a un estado de calma
| * Procrastinacion de las situaciones que prevé como emocionalmente intensas

Agotamiento Extremo

e Sobreesfuerzo cerebral constante si hay un componente emocional marcado
e Estrés crénico, ansiedad, fatiga = EVASION - DESCONEXION - DISOCIACION
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/" FE.Derivada: Imaginacion N

Mantener imagenes y eventos en
Inhibicién no @ la mente para guiar la conducta

Funciones el en el futuro. Aprendo y preveo

Ejecutivas (Control Motor) \ consecuencias. 4

F.E.Derivada: Afecto

Modular las emociones para
lograr mis objetivos a largo plazo;

Inhibicién calmarse y motivarse
Verbal Trastorno de

(Control del Autorregulacion
Lenguaje)

F.E.Derivada: Reconstitucion

Descomponer condyctas en I e
partes pararecombinarlasy Cognitiva
crear nuevas estrategias

\ / (Control de la

Atencion)
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Orientacion
conductual hacia
el futuro

Fenotipo
Extendido

Dificultad para
Inhibir Emociones

Dificultad para
Inhibir conductas

psicologia-migueldelavega.com

Relaciones afectivas duraderas, trabajos
estables, retos académicos logrados, ahorros e
inversiones seguras, amistades de larga
duracion... bienestar interno y satisfaccion vital

15 componentes extracerebrales

Una tormenta emocional que nos empuja a vivir
en el presente absoluto, volviéndonos
disfuncionales ante una sociedad rendimentista

Déficit nuclear de la Atencidon Divergente
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Generacion de emociones
normal o intensificada
(acelerador normal o muy
sensible)

Estrés anticipatorio en la
proxima ocasion, activacion Regulacioén insuficiente
por la expectativa de malos (fallan los frenos)
resultados, autoestima baja

|
Ol

¥
*

Verguenzay culpa por la La expresion conductual se
repeticion, la falta de desborda por falta de

controly la critica (nos regulaciéon (chocamos
multan y nos quitan puntos) contra la valla)
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Lo que el paciente informa Lo que el TDAH produce Lo que la terapia necesita identificar

“No puedo con mivida” “Agotamiento por sobresfuerzo cerebral” “Déficit en la regulacion conductual”
“Estoy muy irritable” “Desproporcion estimulo — respuesta” “Niveles de labilidad afectiva”
“Me siento mal, pero no entiendo por qué es” “Alexitimia primaria” (66% en adultos con TDAH, “Habilidades de autoconciencia emocional”

10% en la poblacién en general)

“Me cuesta planificar o cumplir horarios” “Estrategias de andamiaje externoy gestion de la
“miopia temporaly anclaje en el presente absoluto” ansiedad ante el futuro”

“Por mas que haga, nunca es suficiente”

“Indefension aprendida por internalizacién del “Nivel de autoexigencia neurdéticay reestructuracion
canon rendimentalista” de la autoestima”

psicologia-migueldelavega.com Pagina 10



TDAH TLP

Reactividad emocional a estimulos Inestabilidad emocional endégena

externos

Impulsividad emocional sin intencién Conductas autodestructivas como

de danar (jaunque hace dano!) comunicacion
Mejora con psicoestimulantes No responde a psicoestimulantes
Inicio en la infancia Inicio en la adolescencia/adultez

temprana/gran trauma

Evolucidon historica del TDAH Vision moderna y neuroafirmativa

La regulaciéon emocional se consideraba un sintoma
asociado

DSM-V subestima la desregulacién emocional en
adultos: NO ES UN CRITERIO CENTRAL

Hasta el 70% de los adultos con TDAH la sufren
Es independiente de los sintomas nucleares clasicos
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La regulacién emocional es una dimension nuclear
del TDAH

La desregulacion emocional es lo que nos exige la
compensaciony de ahivienen los desafios que los
pacientes incluyen principalmente en su demanda

Genera verguenzay culpa, realimenta el TDAH

Ser arrastrado por una emocion vs rabieta o capricho
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Perfil de los subtipos
1Ey 2E

Inatento, hiperactivo-impulsivo, combinado

psicologia-migueldelavega.com Pagina 12



TDAH de tipo inatento 1E TDAH de tipo inatento 2E

Perfil Emocional Apatia afectiva, paralisis ante el estrés,
evitacion emocional

Regulacion Desregulacion por omisidon de senales
emocionales (LNV), sin explosiones

Clinica Desconexion mental cuando la emociodn
es intensa

Impacto Vital Pareja que se siente ignorada,

procrastinacion de situaciones con carga
emocional, subempleo por falta de
preparacion o de compromiso...

Diferencial Clave Sufre visiblemente
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Ademas, el Hiperfoco intelectual enmascara
la desconexidny la evitacidon

Ademas, compensacion cognitiva excesiva

Resuelvo cualquier problema salvo aquellos
que se producen con las relaciones vinculares

Lo anterior, pero con éxito profesional
aparente enrelacion con aislamiento
emocional profundo, colapso tardio (tras
décadas de compensacion)

Sufre invisiblemente (hasta que falla la
compensaciony emerge el colapso)
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TDAH de tipo hiperactivo-impulsivo 1E

Perfil Emocional Reactividad inmediata, ira explosiva, baja
tolerancia a la frustracion

Regulacién Desregulacion por explosion (se expresa
antes de procesar)

Clinica Pierdo los papeles en segundos, y luego
siento verguenzay culpa durante dias

Impacto Vital Conflictos que escalan, renuncias
impulsivas, ciclo de verguenza-autoctritica

Diferencial Clave Explotay se averguenza
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TDAH de tipo hiperactivo-impulsivo 2E

Se siente interiorizada, pero se exterioriza
argumentada: intelectualizacién

Explota igual, pero hay un sobreesfuerzo
racional por contenerla (suele funcionar)

Sé exactamente lo que me ha hecho enfadar,
pero no entiendo por qué no puedo controlarlo

Debates interminables, repeticién de
conflictos, agotamiento por sobrepensar para
no estallar, burnout emocional

Explota y se analiza mientras explotay
sobrepiensa después
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TDAH de tipo combinado 1E TDAH de tipo combinado 2E

Perfil Emocional Labilidad maxima, alternancia entre
paralisis y tormenta, inestabilidad
emocional

Regulacién Desregulacion por inestabilidad (no existe

un patron estable, siempre falla)

Clinica En un momento estoy paralizado, y un
segundo después estoy gritando; “nadie
me entiende y no me soportan”

Impacto Vital Mayor persistencia de los sintomas en la
adultez, mas comorbilidades, mas
impacto global (combinado no significa
compensado)

Diferencial Clave Es cadtico y visible
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Labilidad, pero con intensidad
intelectualizada, probablemente el peor
escenario emocional

Ademas, compensacion cognitiva inestable
(funciona a veces, falla a veces, pero no es
predecible)

Soy tan capaz de hacer cualquier cosa que me
proponga como de fallar en las cosas mas
sencillas. Nunca sé qué version emergera.

Mayor riesgo de diagnodstico erroneo (TLP,
Bipolar, TOC), el colapso emocional se retarda
en eltiempo, pero llegara abruptamente

Es cadtico compensado que genera confusidon
en los demasy en si mismo
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Inatento Activacion emocional consciente Desmantelar el Hiperfoco como estrategia
Rutinas de contacto afectivo unica, entrenar la presencia emocional

Hiperactivo-Impulsivo Instalary entrenar la pausa como Ademas de la pausa, desactivar el analisis
habilidad motora y emocional compulsivo post-explosion

Combinado Flexibilidad en la intervencién, ayudara Contencidon de la intelectualizacidn, aceptacion
convivir con la variabilidad de la inconsistencia del perfil como parte del

trastorno

Transversal a todos La regulacién conductual esta en la La alta capacidad obstaculiza (intensifica) y

base de todo facilita (comprensién), pero no debe

mantenerse como una compensacion
indefinida en el tiempo (colapsara antes o
después)
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Intervencion
Multimodal en Adultos

Farmacologia, Psicoeducacion, Sistémica
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Psicoeducacion

¢ Neuroafirmacion del desarrollo y
sus consecuencias

e Desregulacion es la dimensién
central, no es un fallo personal

e Incluir al sistema, no es algo
individual; estrategias para la
pareja, para la familia, para el
equipo de trabajo, para los
amigos, para los profesionales
con los que se colabora, para los
desconocidos...
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Farmacoterapia

¢ Psicoestimulantes como primera
linea de tratamiento

¢ Reducen reactividad, mejoran la
pausa, disminuyen la
impulsividad

* No “apagan” las emociones, sino
que mejoran la regulacion
prefrontal

e Hay alternativas cuando los
psicoestimulantes estan
contraindicados

Psicoterapia

¢ Ensefa a reconocer las
emociones, evidencia la
evitacion, situa la
compensacion, trata el
perfeccionismo y la autocritica

¢ Entrenar las estrategias de
regulacién que ahora, con el
farmaco, podran funcionar

e Adaptarse al perfil emocional
especifico
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Parejas de TDAH Inatento No te ignora, es que su atencidn se Su inteligencia no sustituye a su

desvia, requiere anclaje externo. presencia, pidele presencia, no

Ayudan las rutinas de anclaje soluciones.

programado.
Parejas de TDAH Hiperactivo- No te ataca, es que su freno Su analisis post-explosion no es
Impulsivo emocional falla. La pausa es manipulacién, es su manera de procesar.

habilidad aprendida, no indiferencia, Pero no sustituye a las disculpas.
dale ese tiempo. Permite un tiempo

de enfriamiento para resolver

conflictos. No tienes que soportarlo.

Parejas de TDAH Combinado  Hoy no es mafiana ni ayer; la Su inteligencia no predice su estado
variabilidad no es inconsistencia de emocional; no esperes consistencia
sentimientos. Sé flexible en la porque haga un razonamiento brillante.

expectativa, pero exige estructura en
los acuerdos.

Regla de oro La pareja no es terapeuta, es companera; su rol es comprender y ayudar, no
compensar ni controlar ni responsabilizarse.
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Proporciona al paciente

M emo ri d EXt racere b ra l- Agenciay Predictibilidad

Ejemplos practicos

Google Tasks (integrado con Gmail y calendario, convierte emails en tareas con un click)
Microsoft To Do (sincronizacién cruzada y listas compartidas)

Todoist (captura rapida y organizacion por proyectos)

TickTick (combina lista de tareas con temporizador Pomodoro y habitos)

Bloc de notas Moleskine o libreta de campo (para evitar la friccion tecnoldgica)

Tomador de notas IA (Captura audio y lo convierte en notas de texto, incluso conversaciones)
Notion (base de datos flexible que combina tablas, paginas y listas de tareas en un espacio
laboral Unico)

Pocket (almacenar lecturas de Webs y consumirlas después sin conexion ni publicidad)
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. . C |
Temporizador Externalizado ol e 255848

temporal

Ejemplos practicos

Time Timer, un temporizador visual con un disco rojo que decrece, lo hay en App y en dispositivo
externo

MetaTlimer: sistema de organizacioén diaria especifico para adultos TDAH, funciona como algo
mas parecido a una lista de reproduccion de musica que a un organigrama vertical de bloques,
evitando la frustracion si las tareas se retrasan por el solapamiento de tiempos

RemindFocus, un temporizador con sonidos de enfoque y con un sistema para aparcar las
distracciones

Focus Bear: un detector basado en IA de sitios web relevantes
Temporizadores analdgicos, puro estimulo visual y sonoro
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Ingenieria de Consecuencias Ll Refuerzosy Premios

Ejemplos practicos

Habitica (convierte tareas en retos mediante gamificacion)

Tiimo (Planificacion visual con gamificacion)

Forest (Planta arboles virtuales que mueren si abandonas la tarea, es similar al Pomodoro, solo
que gamificado)

Brili Routines (Planificador visual y cronometrador gamificado)

Contrato de rendicién de cuentas con la pareja, un familiar, un colega o un grupo de personas
(incluso virtual, como los directos de algunas redes sociales)
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Desfragmentacdor de lareas i 3l Tocearla complejidad

Ejemplos practicos

Trello. Tableros visuales de tipo Kanban, se ve todo el proyecto y contiene herramientas para
descomponer los flujos de trabajo
Notion. Base de datos orientada a objetos con checklists anidadas y listas personalizadas

ClickUp. Aplicacion de gestion personal integral con funciones de arrastrar y soltar, se integra
con los calendarios.

Milanote. “Corcho” digital para organizar ideas y notas visualmente

Pizarra blanca metalica, rotuladores borrables, imanes para sostener notas y documentos (el
movimiento y el tacto avivan la reconstitucion)
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Andamiaje Social Corregulacion

Ejemplos practicos

Dubbii. App de body doubling con videos guiados.

Inflow, un programa digital basado en la TCC con comunidad y soporte entre pares

Focusmate, sesiones de trabajo virtual con otro usuario a través de videollamada

Grupos de corresponsabilidad y rendicion de cuentas reforzados por las redes, con checkins
diarios

Coach o terapeuta especializados en neurodivergencia que hacen de caja de resonancia
periodica

Acudir a bibliotecas o salas de estudio para facilitar el body doubling

Trabajar en grupo, aunque las tareas sean individuales

Contarle a una persona de confianza lo que estas haciendo y lo que vas a hacer a continuacion
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Modulacion Sensorial Regulacién Polivagal

Ejemplos practicos

Daylight Harvesting: iluminacion biodinamica adaptativa con soporte domoético
Acondicionador de aire con termostato y soporte domoético

Sound Bio; sincroniza el audio con la VCI (variabilidad cardiaca instantanea) para calmar en
intervalos de 500ms

Mdusica binaural

Calm: biblioteca de meditaciones activas con serie especifica para TDAH

Fidgets: abundancia de objetos disponibles para el stimming automatico

Manta lastrada: estimulo propioceptivo profundo, en determinados perfiles consigue calmar
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Bloqueador de DistracCiones =S FEvitacion Pasiva

Ejemplos practicos

Freedom: bloquea Apps y webs en todos los dispositivos sincronizados, y tiene un modo
bloqueo que impide salir hasta que se cumpla el tiempo prefijado

Forest: si abandonas la tarea, el arbol muere (presidon gamificada)

RescueTime: rastrea el uso de apps y webs, da informes de distraccioén, localiza “ladrones del
tiempo”

StayFocused: limita el tiempo en sitios distractores

FocusBear: detecta relevancia/irrelevancia, apoyado por |A
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Rutinas Automatizacas = Instalacion de Habitos

Ejemplos practicos

Tiimo: planificador visual diario con iconos y temporizadores para cada bloque
Brili Routines: planificador visual y cronometrador para rutinas

Focus Bear: rutinas preestablecidas para situaciones tipicas en TDAH y AuDHD
ClickUp: plantillas de rutina diaria

Listas impresas y plastificadas con pasos de la rutina matutina y vespertina para marcar con
rotulador borrable e ir actualizando sobre la marcha

psicologia-migueldelavega.com Pagina 27



Planificador Inverso =Y Evita sesgos

Ejemplos practicos

ClickUp o Notion: cronograma inverso (Fecha de entrega — hitos intermedios - tareas diarias)
Todoist: fechas limite, subtareas

Countdown calendar en pizarra fisica, marcando los dias que quedan y los pasos completados
Google Calendar con blogues de tiempo que parten de la fecha de entrega hacia atras

Hoja de calculo con columnas especificas; fecha limite, hito, fecha de inicio, dias disponibles
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Reconocimiento
de Patrones

Registro Emocional Portatil

Ejemplos practicos

Daylio: diario de estado de animo con iconos, util para TDAH, ansiedad y TCC.
Moodistory: seguimiento de estados de animo y diario de pensamientos

Dochi: Diario de ansiedad y TDAH con anélisis de patrones

Libreta de campo con registro diario de al menos 3 emociones, su intensidad, el trigger
relacionado y la sensacion corporal

Feeltracker: registro con escaneo facial IAy analisis de sentimientos
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Guion de Afrontamiento [ g "o ere
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Tangible

Ejemplos practicos

Tarjetas de afrontamiento en un llavero o en la cartera

Notion o Evernote con un archivo de guiones para crisis accesible desde el moévil
Shadow Work Journal: app de diario guiado para detectar patrones y apoyo emocional
Grabacion de la propia voz con instrucciones de afrontamiento (escuchar en crisis)
Post-it en el espejo o en el salpicadero del coche con frases-ancla
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Biofeedback Wearable e

Crisis

Ejemplos practicos

Sound Bio: sincroniza el audio que estemos escuchando con HRV y ajusta las frecuencias en
tiempo real

Relojes con monitorizacion de HRV y alertas de estrés

BrainGoMo: App de neurofeedback portatil para regulacion de la atenciony el impulso
Dispositivos de neurofeedback como Muse o NeuroSkyu con apps de entrenamiento cerebral
Apps que avisan de variabilidad cardiaca excesiva, superacion de umbrales...
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Espacio de TranSiCién Memoria dependiente

de contexto

Ejemplos practicos

Silla de enfoque: solo utilizada para trabajar o para estudiar

Rincén de calma: con cojines, luz calida, manta de peso... todo lo necesario para regularse
App Calm: lista de meditaciones cortas especificas para TDAH

Playlist de musica asociada especificamente a trabajo o a estudio o a limpieza
FYWY-TDAH: app de seguimiento de sintomas para afrontar la vida diaria

Cambio de ropa o de calzado al llegar a casa, como senal de transicion
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Eficienciay Optimizacién

Banco de Soluciones [F S A

Ejemplos practicos

Notion o Evernote, con una base de datos de “estrategias que funcionaron” categorizadas por
problema

Inflow, un programa de TCC con lecciones y herramientas guardadas

Day Flow, que convierte voz en el plan diario y guarda patrones

Carpeta fisica con fichas de “logros y soluciones”; problema X no funciond Y funcioné Z
Tempus; planificador TDAH que guarda el historial de planificacion
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Recordatorio de Propaosito Elpor qué de las cosas

Ejemplos practicos

Nota fisica en el monitor con la frase “; Por qué estoy haciendo esto?” y la respuesta, en funcion
del momento

Fondo de pantalla del mévil con una imagen que represente el propdsito

Post-it con el objetivo anual, trimestral o mensual

Aplicacioén de afirmaciones del tipo “yo soy” y “ThinkUp” con recordatorios programados
Google Keep con notas ancladas con los objetivos importantes

Fotografia impresa del “yo futuro” para visualizar el resultado deseado
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