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INTRODUCCION

El Trastorno por Déficit de Atencidn con o sin Hiperactividad (TDAH) es el trastorno neurobiolégico
mas frecuente en la infancia. Se estima que lo padece el 5% de la poblacién infantil juvenil, lo que
equivale a uno o dos nifios por aula. La convivencia con un nifo o adolescente con TDAH no suele
ser facil. Este trastorno puede ocasionar serios problemas en el desarrollo de una persona, entre
ellos, una disminucién del rendimiento académico, dificultades en la adaptacién social y como
resultado, serios desajustes emocionales. El objetivo de esta guia es, por tanto, proporcionarle una
serie de recomendaciones para que usted pueda controlar y canalizar de forma adecuada los

sintomas de su hijo con TDAH.

¢QUE ES EL TDAH?

EI TDAH es un trastorno de origen neurobiolégico, cuyos sintomas provocan en el nifio las siguientes
conductas:

¢ Hiperactividad

* Presenta un nivel superior e inapropiado de actividad dada su edad.

¢ Impulsividad

* Le cuesta controlar sus conductas, emociones y pensamientos.

* Inatencidn

e Tiene una gran dificultad para prestar atencidn y concentrarse.

Estos sintomas no siempre estan presentes conjuntamente; de hecho, existen distintos subtipos de
TDAH, segun los sintomas predominantes:

¢ Hiperactivo-impulsivo.

¢ |natento.

¢ Combinado.

El origen del TDAH es desconocido; sin embargo, los cientificos sugieren que este trastorno podria
surgir como consecuencia de diversos factores biolégicos (en muchas ocasiones, de origen genético)
y psicosociales. Se han descrito alteraciones en el funcionamiento de dos neurotransmisores
cerebrales: la noradrenalina y la dopamina. Estos afectan directamente a las areas del cerebro

responsables del autocontrol y de la inhibicidon del comportamiento inadecuado.



Trastornos asociados al TDAH

Los sintomas del TDAH suelen provocar en los nifios problemas familiares, sociales y académicos.
Esto puede dar lugar a una serie de trastornos asociados (trastorno negativista desafiante,
trastornos de conducta o sintomas depresivos, entre otros). Estos conflictos pueden aparecer de
forma conjunta cuando ha pasado mucho tiempo sin haber tratado el TDAH correctamente. Sin
embargo, muchas veces surgen por otras razones y son confundidos con este trastorno. Por ello, a
la hora de realizar un buen diagndstico es fundamental distinguir entre aquellos trastornos que se
parecen al TDAH, pero que no lo son, y que surgen como consecuencia o independientemente del

mismo.

Pruebas de diagndstico

Los sintomas del TDAH se manifiestan antes de los 7 afios y en al menos dos ambientes de la vida
del nifio (casa, colegio, etc.). A lo largo de su desarrollo, éstos pueden cambiar o disminuir; no
obstante, se estima que mas del 80% de los nifios continuaran teniendo problemas en la

adolescencia, y entre el 30-65%, en la edad adulta. Por todo ello, es fundamental que sean los
profesionales médicos (neuropediatra, psiquiatra infantil, psiquiatra o neurélogo) los que realicen

un diagndstico precoz y definitivo.

Este debe formularse en base a la clinica ya que en la actualidad no existen pruebas de laboratorio

que puedan diagnosticar el TDAH.

Los Criterios del Manual Estadistico y de Diagndstico DSM-5 y las descripciones clinicas y pautas para
el diagndstico de la Clasificacidn Internacional de las Enfermedades de la Organizacion Mundial de

la Salud (CIE-10) son los mas utilizados y reconocidos internacionalmente.

Para asegurar el diagndstico, el especialista desarrollara entrevistas con los padres y el nifio, un
analisis de la informacion de los profesores, exdmenes fisicos y pruebas complementarias para

descartar otros problemas.



Tratamiento Multimodal

Una vez reconocida la existencia del TDAH, el médico realiza un plan de tratamiento. Este debera
adaptarse a las caracteristicas individuales del nifio, como el sexo o la edad, y a agentes externos
como el entorno familiar y social. En este sentido, el tratamiento multimodal es el que ofrece
mejores resultados. Esto supone coordinar simultaneamente tratamientos de tipo farmacoldgico,
psicolégico y psicopedagdgico. Ninguna de estas intervenciones es exclusiva; no puede, ni debe,

sustituir a las demas.

EL DiA A DIA CON UN NINO CON TDAH: CONSEJOS PRACTICOS
LA ACTITUD POSITVA

Una vez superadas las primeras reacciones ante el diagndstico, usted estara dispuesto a conocer en
profundidad el problema de su hijo y tendra una actitud mas confiada y positiva. En este punto
comienza una fase de formacion cuyo resultado le ayudara a sentirse mejor y a estrechar la relacién

con él.

Para comenzar, debe tener en cuenta que lo mas importante es prestar atencién, escuchar a su hijo;

de esta forma, se sentird mas preparado para discutir y enfrentarse a los pormenores del TDAH.

A continuacion, usted y su pareja deberan atender a aspectos de su propio comportamiento e

intentar mejorar aquellos que puedan resultar nocivos para la relacién familiar.

Ambos cdnyuges deben estar implicados a la hora de ayudar a su hijo con los ejercicios especiales o
las tareas escolares. Es importante que disefien juntos un programa de actividades y tengan un

contacto directo con el nifio a la hora de ponerlo en practica.
Aprenda a manejar el enfado y la amargura y mantenga una actitud positiva.

El TDAH obliga a los padres de estos nifios a revisar las expectativas que tenian puestas sobre ellos
y a menudo les genera sentimientos de amargura y frustracién. Sin embargo, usted debe intentar
concentrarse en los aspectos positivos de su hijo; esto disminuye los negativos y le hara mas facil

enfrentarse a este trastorno.



En este punto, es fundamental estar atento a sus logros y estimularle con carifio a que mejore su
comportamiento; esto contribuird a que el nifio desarrolle su autoconfianza y su autoestima. A su
vez, intente reconocer el lado bueno de las cosas, riase y ayude al nifio a descubrir el humor y a

reirse de si mismo.

COMPRENDA A SU HIJO
Los nifios con TDAH tienden a aburrirse mas facilmente que los demas; por ello necesitan realizar
actividades muy estimulantes. De lo contrario, su impulsividad y altos niveles de energia pueden

ocasionarles problemas.

Por estas razones, es importante que los padres promuevan actividades para que su hijo haga un
buen uso de su tiempo, aprenda habilidades esenciales en la vida, se divierta y mejore su

autoestima. Y para ello, es fundamental entender cédmo piensa un nifio con este trastorno.
Existen tres conceptos que condicionan las conductas de los nifios con TDAH:

v Novedad

El cerebro del nifio con TDAH tiene una necesidad constante de la novedad. Estos nifios tienen
dificultad en aislar un evento, por ello, tienden a enfocarse en el ruido mas alto, en lo mas excitante,

en lo mas novedoso.

v" Presente continuo

El nifio con TDAH posee un escaso sentido del pasado y del futuro, y demuestra un excesivo interés
por todo lo que ocurre en el presente. Por ejemplo, si estd teniendo una buena semana, pero ha
tenido un problema hace diez minutos, el enfoque permanecera en el problema y pensard que su
semana ha sido mala. Si, por el contrario, ha tenido una semana llena de fallos y termina con un
éxito, creerd que su semana ha sido excelente. Todo esto hace que le sea muy dificil aprender de

Sus errores.

v" Necesidad de actividad fisica
Los nifios con TDAH sienten una necesidad constante de mover una parte de su cuerpo. Les cuesta
mucho permanecer sentados y prestar atencion. Los nifios con TDAH tienen problemas para

expresarse correctamente o controlar su comportamiento y dificultades para mantener la



concentracién en una actividad durante un tiempo prolongado. Por estas razones, a la hora de

enfrentarse a estos problemas suelen tener las siguientes reacciones:

v" Aislamiento y enfado, cuando se les pide que realicen actividades que les resultan muy
dificiles, se aislan y se enojan para encubrir esas dificultades. Por ello, a la hora de exigirles
estas acciones, los adultos deben ser carifiosos, proporcionandoles confianza y apoyo.

v Frustracidn, el nifio con TDAH suele necesitar mas tiempo que el resto para realizar la tarea
escolar. Esto puede hacerle sentir frustrado, ya que creera que lo Unico que hace es trabajar,
mientras los demds juegan.

Programele actividades divertidas que a ella o él le gusten una o dos veces por semana.

v" Baja autoestima, los nifios con TDAH suelen meterse en problemas y tienen pocos amigos,
por lo que empiezan a creer que son incapaces de mantener amistades. Involucrele en
actividades de grupo; éstas juegan un rol importante, ya que contribuyen a la integracion

social.

MEJORE SU AUTOESTIMA

El nifio con TDAH tiene muchas dificultades para realizar actividades que requieran un nivel elevado
de concentracién o trabajo en equipo; por ello, es frecuente que padres, profesores y compafieros

le tilden de “pesado” o “maleducado”.

Todo esto puede generarle problemas de autoestima y sintomas depresivos. Ademds, no sélo
continuara teniendo dificultades para atender y controlar sus impulsos, sino que llegara a
rechazarse a si mismo, a la escuela, a los compafieros o amigos y/o incluso a la familia, mostrandose

desmotivado para superar sus dificultades.

Usted puede ayudar a su hijo a reconocer y desarrollar su potencial personal, lo que mejorara su

autoestima, siguiendo las siguientes pautas:

v" Descubra qué tiene de especial y digaselo, algunos comportamientos normales en algunos
nifnos, como permanecer quieto durante mucho tiempo, pueden costarle a su hijo mucho
trabajo. Es importante que usted tenga en cuenta este esfuerzo, lo elogie y lo premie.
Asegurese de que no sdlo se sienta apreciado, sino que sepa que es especial para usted.

v' Demuestre interés y asista a las actividades en las que participe (escolares, deportivas,
artisticas, etc.), reconociendo ante los demas su esfuerzo y sus aportaciones. Todo esto le

ayudarad a sentirse valorado y querido, a pesar de su inatencidn o hiperactividad.



v/ Utilice mensajes positivos, esto servird para mejorar su comunicaciéon con él. Intente
sustituir el verbo “ser” por el verbo “estar”. Por ejemplo, en lugar de decirle “eres un
desordenado”, digale “tu habitacidn esta desordenada”. De esta forma, usted le demuestra
que su conducta es incorrecta, sin atacar su autoestima.

v' Crea en él, ofrézcale la oportunidad de asumir responsabilidades en el hogar, mediante
actividades que le hagan sentir util e importante. Puede empezar ofreciéndole tareas en las
gue usted sabe que puede conseguir éxitos, como darle comida a su mascota o poner la
mesa.

v" Ensefie a su hijo a descubrir en qué es bueno.

v" Aliente a su hijo en aquellas dreas en las que ha demostrado una habilidad especial, como
el deporte, la musica o contar historias. Estas aptitudes pueden convertirse en una fuente
de orgullo y logros, e incluso pueden llegar a ser mas importantes en la vida del nifio que
sus propias dificultades.

v' Aseglrese de que sienta que es bueno y que esto le haga sentir valioso.

v" Ayudelo a aceptar sus propias limitaciones y acéptelo

v' Hagale saber que comprende sus sentimientos y que puede ayudarle a entender que todos

tienen dificultades en algunas areas y capacidades en otras.

TECNICAS DE MODIFICACION DE CONDUCTA

Un nifio con TDAH puede ser un torbellino de conductas desordenadas e inapropiadas y a menudo,
los métodos que funcionan con otros nifios no tienen resultado en él. Ante esta situacion, la Unica
manera de lograr que el nifilo se comporte es poner en practica una serie de técnicas para modificar
su conducta. Antes de empezar, los padres deben proponerse aplicarlas con constancia. Las técnicas
de modificacion de conducta producen un efecto rebote. Cuando se comienza a aplicarlas se aprecia
una mejoria que disminuye rapidamente; en ese momento los padres suelen abandonar las técnicas
pensando que no han dado resultado. Por lo tanto, hay que ser pacientes y tener muy claro que

todos los nifios tienen altibajos.

Incrementar las conductas deseables
1. Refuerzo positivo

Este tipo de técnicas requieren que los padres presten atencion a las conductas adecuadas que



normalmente pasan desapercibidas. Por ejemplo, felicite al nifio inmediatamente después de
gue haya hecho algo bueno, como hablar sin gritar o pedirle el juguete a su hermana en lugar
de quitarselo. Hagalo a menudo, no responda solamente ante sus malas conductas. De lo
contrario, el nifio se seguira portando mal, ya que percibira que es la Unica forma de llamar la
atencién de sus padres.

Las técnicas de refuerzo positivo estan basadas en los siguientes puntos:

v' La alabanza y los premios, que deben incluir un tono de voz agradable y una alabanza
sincera. A su vez, los halagos no deben ser siempre iguales. Si lo son, perderan su efecto

reforzador

v" Procure prestar una atencidn positiva a su hijo. Hagale sabe que usted esta interesado y
comprometido en ayudarle cuando sea necesario, préstele atencidén, escichele cuidadosa y

atentamente.

v" Mantenga contacto fisico con él: Siéntese cerca o pdngale sobre sus rodillas, dele abrazos y

besos o una palmadita carifiosa, hagale cosquillas.

v Identifique cudles son las recompensas y privilegios apropiados para el nifio y no dude en
otorgarlos inmediatamente después de observar una conducta adecuada (nunca antes).
Debe intentar que estas recompensas no sean siempre las mismas y pactar con él en qué
situaciones se le retiraran (en este sentido, no amenace, actte). Finalmente, recuerde que

este sistema funciona con lentitud, por lo que debe ser perseverante.

2. Condicion positiva

Consiste en exigir que el nifio haga algo que no le gusta como condicién indispensable para
conseguir algo que le gusta. Por ejemplo, puede decirle: “si quieres salir de casa, primero tienes
que hacer los deberes”. Esta frase siempre debe ser de caracter afirmativo; los padres no deben

decirle “no iras a la calle si no haces los deberes”.



Disminuir los comportamientos inadecuados, con respecto a estas técnicas, deben ponerse en
practica inmediatamente después de la conducta negativa que se quiera corregir. Sin embargo,
ninguna debe prolongarse en exceso, ya que generara en el nifio sentimientos de rencor y

frustracion.
* No le preste atencién. Cuando el nifio se porte mal o tenga conductas agresivas sobre si mismo o

sobre los demas, retirele toda su atencidn. El nifo soporta mal que le ignoren y vera que su conducta

no funciona.

Ill

¢ Aislamiento o técnica del “tiempo fuera”. Inmediatamente después de que su hijo haya mantenido
un comportamiento incorrecto, haga que pase unos minutos en un rincén o en cualquier otro sitio
aburrido donde no pueda encontrar ninguna cosa divertida ni estimulante. Pero no imponga esta

situacion como algo negativo, sino como una oportunidad para calmarse.

Aplique esta técnica después de una advertencia y sélo para detener conductas violentas. Si su hijo
se niega a marcharse al lugar de aislamiento, aumente un minuto extra el castigo por cada minuto
gue se retrase en cumplirlo. Y adviértale que si sale del aislamiento antes de que se le permita

hacerlo, el tiempo empezara a contar de nuevo.

COMO LOGRAR QUE SU HIJO OBEDEZCA

Una de las tareas mas dificiles para los padres de un nifio con TDAH es lograr que éste obedezca.

Para ello, es importante que los padres intenten no forzar que sus hijos sigan sus instrucciones, sino
lograr que para ellos sea algo facil y que quieran hacerlo. Esto puede lograrse cumpliendo con las

siguientes pautas:

v Simplifique las reglas de la casa

v’ Expliquele lo que significa cada una y andtelas en una lista. Anote también lo que ocurrird
cuando las reglas se cumplan y cuando se rompan. Estos limites deberan ser comprensibles
y sobre todo, inflexibles.

v" Ayude al nifio a hacer las cosas paso a paso

v" Para un nifio con TDAH es muy dificil recordar varias indicaciones juntas o realizar grandes
tareas. Por ello, pidale que haga las cosas paso a paso dandole las indicaciones de una en

una, a medida que vaya finalizando cada actividad.



v Asegurese de que sus instrucciones son comprendidas, haga que su hijo le preste atencién
y hablele mirdndole a los ojos. Digale con voz clara y calmada que es lo que usted desea, en
oraciones simples y cortas. Luego pidale que le repita en voz alta lo que tiene que hacer;
s6lo asi se asegurara de que le ha escuchado mientras hablaba y que le ha entendido bien.

v Utilice el sistema de puntos, es un sistema de premios mediante el cual el nifio gana puntos
(o fichas) cuando se porta bien y las pierde cuando se porta mal. Por ejemplo, él puede
acumular puntos por ordenar su cuarto y perderlos por no hacer la tarea. Al final de Ia
semana, puede recibir un premio en relacidon con la cantidad de puntos que haya

acumulado.

ENSENELE A SER ORGANIZADO

v" Los sintomas de los nifios con TDAH hacen que les resulte extremadamente dificil realizar
correctamente cualquier tipo de actividad. No suelen poner atencidn a los detalles, se les
pierden las cosas y no saben organizar las tareas por prioridades. Esta conducta inatenta e
inconstante puede mejorar con la ayuda de los padres, haciendo que el hogar esté lo mas
estructurado posible. Para ello se pueden poner en practica una serie de pautas que
ayudaran a que su hijo se organice mejor.

v’ Utilice listas y horarios, siéntese con su hijo y prepare una lista de actividades que su hijo
debe realizar ordenadas por horas. Pegue la lista en lugares visibles y asegurese de que el
nifio vaya marcando cada tarea.

v Rutinas, procure mantener un horario estable, ya que los nifios con TDAH funcionan mejor
si tienen un programa y un horario a seguir. Esto incluye los fines de semana; planee las
actividades con anticipacidn para que su hijo se mantenga entretenido.

v' Use aldrmas, los nifios con TDAH a menudo no saben administrar el tiempo que tienen para
hacer las cosas. En este punto, las alarmas pueden ser de gran ayuda; coloque varias radios
a lo largo de toda la casa, programandolas para que se enciendan a una hora determinada.
Facilitele los cambios y las transiciones.

v Los estudiantes con dificultades en sus habilidades sociales suelen tener problemas para
cambiar de una actividad a otra, como por ejemplo, pasar de mirar la televisién a hacer la
tarea de lengua. Usted puede ayudarle a que el cambio sea mas suave, dandole al nifio una
sefial algunos minutos. Antes de que la actividad termine. Esto le dard la oportunidad de

irse haciendo a la idea de que pronto llegara la hora de realizar otra tarea.



v Intente que haya un sitio para cada cosa, se esta forma, su hijo tendrd menos problemas
para encontrar sus cosas y mantenerlas ordenadas. Por ejemplo, tenga cajas grandes donde
guardar los juguetes. Puede ayudar al niflo a decorarlas y ponerles rétulos (“puzzles”,
“« ~ ” . . A

mufiecos”, etc.). Aseglrese de que vuelva a poner en su lugar todo lo que saca; cinco

III

minutos antes de terminar de jugar, una alarma indicara el tiempo para el “archivo de
juguetes”.
v" Regilele una agenda, esto estimulard a su hijo a crear un horario, una rutinay a darse cuenta

de que su tiempo es valioso.

MOTIVANDO SU APRENDIZAIJE

Es habitual que un nifo siempre tenga ganas de aprender cosas nuevas. Sin embargo, en el caso de
los nifios con TDAH, esta motivacidn suele interrumpirse por la frustracion que sienten ante los
errores que cometen en su trabajo escolar, provocados por sus sintomas. Por estas razones, es
importante que desde casa, los padres se ocupen de que su hijo no pierda su natural motivacion,

estimuldndole a que siga queriendo aprender.

Concéntrese en el esfuerzo, no en las calificaciones, premie a su hijo cuando termine la tarea y
concédale premios adicionales cuando obtenga buenas calificaciones. Asegurese de que su hijo sepa

lo que se espera de él y alabe sus esfuerzos y logros.
Cree en su hijo un habito de estudio

Establezca un plan diario de estudio, con un lugar y un horario determinado. El horario debe ser
siempre el mismo vy el lugar, un sitio tranquilo, alejado de ruidos que le distraigan. Si el nifio no tiene
tareas, haga que permanezca en ese sitio leyendo un libro o realizando alguna otra actividad
tranquila. No le mande a jugar fuera o a ver la TV, ya que esto podria desequilibrar la rutina

establecida.

El contenido del plan de estudios debera contener un listado de las actividades que el nifio realiza

diariamente. A la hora de llevarlo a cabo, tenga en cuenta los siguientes puntos:

e Calcule el tiempo que su hijo necesita para realizarlas, de manera que se establezca un horario

personalizado y realista.

¢ Planee el horario al comienzo de cada semana, dado que no todas son iguales.



¢ Anote tareas concretas, especificando qué es lo que el nifio estudiara.
¢ Dedique el comienzo del horario a las tareas dificiles.

* Modifique el horario en funcion de las necesidades del nifio. Si usted ve que a su hijo no le lleva
demasiado tiempo una actividad, reduzca el tiempo necesario para hacerla y cédalo a una actividad

gue le cueste mas.

* Procure que las horas de estudio sean siempre las mismas y en el mismo lugar. Hasta que el nifio

no termine sus deberes, no podra dedicarse a otra tarea.

Estimule sus habilidades naturales

Si su hijo demuestra habilidades naturales y un interés especial por una actividad (el deporte, por
ejemplo), apuntelo a un curso para estimular su aprendizaje.

Sin embargo, tenga cuidado en no excederse en las actividades extraescolares, ya que si no puede
desarrollar todas con éxito, se sentira frustrado. Animelo a desarrollar actividades que no ocupen
tiempos largos y no le sugiera juegos que requieran demasiada concentracion, como el ajedrez o
el domind.

Por otra parte, el contacto entre padres y profesores es fundamental para el desarrollo académico

adecuado del nifio con TDAH. Por ello, se recomienda lo siguiente:

Al comenzar el curso, explique a los profesores el problema de su hijo

e Inférmeles detalladamente de las caracteristicas de su hijo, asegurandose de que
entiendan en qué consiste el TDAH y que estén dispuestos a adecuar su ensefianza a este
trastorno. Sin embargo, no admita que le traten de manera diferente a los demas.0

e Muéstrese comprensivo y colaborador con los profesores

e Comuniquese regularmente con el profesor para que ambos sepan cdmo se comporta y

desarrolla el nifio en la escuela y en casa. Para ello, solicitele notas de progreso diarias o

semanales.

e Refuerce en casa el trabajo escolar



e Defina con el profesor un plan de motivacion, estableciendo un sistema de puntos que

evalle de forma conjunta el rendimiento en la escuela y la tarea realizada en casa.

e Ambos pueden darle puntos tanto por hacer la tarea y aprobar un examen, como por
haberse portado bien en clase o haber realizado un ejercicio correctamente. Diez puntos se
canjearan por algo concreto (ir al parque, juego de mesa, tarjetas de coleccidon), que sea
sencillo, pero que él/ella lo valore y tratar de evitar regalos o premios caros. Se pueden

perder puntos por hacer mal las cosas, pero siempre debe ganar mds de lo que pierde.

FOMENTE SUS HABILIDADES SOCIALES

Los nifios con TDAH suelen tener problemas para relacionarse con los demas. Sus sintomas hacen
gue en ocasiones sean rechazados por sus amigos y profesores, y que les resulte dificil integrarse
socialmente. Usted puede ayudarlo siguiendo estas pautas:

e Observe a su hijo mientras juega con otros nifios, esto le ayudara a entender qué es lo que
hace bien y cuadles son sus fallos a la hora de relacionarse socialmente, pudiéndolo
aconsejar en sus errores (haciendo sdlo comentarios constructivos, ejemplo: “estuvo muy
bien que hayas ayudado al nifio (a) a subirse a la resbaladilla, pero al otro nifio lo
abrazaste muy fuerte, eso lo asusto, recuerda que no a todos les gusta eso, para la otra

hazlo mas suave o pregunta a los nifios si los puedes abrazar).

e Disefe un sistema de sefiales para usar con su hijo en distintas situaciones sociales, si el
nifio se pone a mover los pies nerviosamente durante una reunién familiar, acuerde con él
una sefial (tocarse la oreja) de manera que el nifio entienda que debe dejar de hacerlo.

Asi, le ayudara a mejorar su desempefio social sin causarle verglienza.

e Trabaje en un comportamiento o habilidad social a la vez

e Enfoque la atencién y el esfuerzo de su hijo en una sola habilidad por un periodo de

tiempo. De esta forma, todo le resultard menos confuso y obtendra una mejor respuesta a

su intervencion.



e Involucre a su hijo en actividades de grupo, siempre considerando sus intereses y

habilidades

e Impliquelo en una actividad deportiva, elija un deporte individual (natacion, tenis,
atletismo), dado que le es mas facil concentrarse cuando tiene un contacto directo con sus
entrenadores. Aunque estos deportes son individuales, reportan muchos beneficios

sociales, ya que se entrena en grupo con otros nifios.

e Considere actividades de grupo o de equipo, siempre y cuando estas sean de tipo inclusivo

mas que competitivo, como grupos de Boys Scouts.

e Recuerde que usted es un ejemplo para su hijo, en la medida en que usted se comporte
correctamente, controlando su temperamento o escuchando con cortesia, le estara

proporcionando al nifio un modelo positivo de habilidades sociales apropiadas.

LO QUE USTED DEBE DE EVITAR

e No exponga al nifio a situaciones demasiado competitivas, estas pueden convertirse en
una gran fuente de ansiedad y entorpecer su aprendizaje. En su lugar, desarrolle sus

habilidades y estrategias.

e No desanime al nifio a establecer relaciones con amigos que sean un afno o dos mds
pequefios, quiza él esté buscando su nivel de desarrollo apropiado; ademas, de esta forma
podra disfrutar de un grado de estatus y aceptacién que a lo mejor no experimenta con

Sus pares.

e No regafie ni reprima al nifio cuando exprese sus dificultades para relacionarse con los
demas, si usted esta abierto a sus confidencias, le podra proporcionar diversas estrategias

para afrontar sus problemas.



¢ No intente ensefiarle habilidades sociales en tiempos de mucho trabajo y estrés, hagalo

cuando el nifio se encuentre relajado y receptivo.

EL OCIO COMPARTIDO

Los nifios con TDAH tienen una necesidad especial de actividades educativas, si bien esto no
Significa que no puedan divertirse. Es tarea de los padres incorporar experiencias enriquecedoras
y amenas que mantengan a su hijo entretenido.

La mayoria de estos nifios dan lo mejor de si cuando estan en una situacién controlada, donde
conocen claramente las reglas. Necesitan un orden y una organizacién de su tiempo, premisas que
no se presentan durante su tiempo libre.

Estos consejos pueden resultarles muy Utiles para estructurar su ocio:

Fines de semana

e Trate de mantener un horario. Hable con su hijo sobre lo que haran durante el dia

y permita que participe con sugerencias; asi, sera mas cooperativo.

e Planifique visitas culturales y educativas. Averiglie donde puede ir (al campo, un

pueblo cercano, un museo) y lleve a toda la familia.

e Deje que su hijo le ayude a cocinar. Realicen juntos una lista de los ingredientes
necesarios y preparen alguna receta facil. Cocinar y hornear requiere organizarse,
leer y seguir instrucciones. Suele gustarles porque reciben una rica recompensa al

final.

e Toémese un “tiempo fuera”. Si su hijo estd demasiado inquieto y usted siente que no

puede con él, llévelo a dar un paseo; asi agotara su energia y se tranquilizara.

e Reserve un tiempo de calma. Después de un dia de mucho ajetreo, reserve un
espacio de tranquilidad para compartir con su hijo; Iéale un cuento o simplemente
siéntese con él en su habitacidn, ponga una luz tenue y musica tranquila y charle

con él.



VACACIONES

Cuando se trata de periodos vacacionales largos (Navidad o verano) los padres deben enfrentarse

aun nifo que suele perder el control cuando tiene demasiado tiempo libre. La escuela esta

cerrada y el equilibrio del hogar - regulado por los horarios de trabajo de los padres y del colegio

se rompe.

Procure continuar con las rutinas regulares hasta donde se pueda

Intente hacer un esfuerzo extra para que el nifo coma a las mismas horas y se

acueste a la hora de siempre. Evite los cambios de ultimo minuto.

Si tiene planeado un viaje, involucre a hijo (a) en los preparativos del mismo. Esto
le mantendra calmado y le hara sentirse atil. Puede pedirle que le ayude a preparar

las maletas por ejemplo.

Repase con su hijo las reglas y expectativas que usted tiene de él, si se trasladan a
una casa diferente a la habitual, acuerde con su hijo el mantenimiento de las
mismas reglas del hogar y recuérdele los comportamientos adecuados. Acldrele a
su vez que se mantendra el sistema de premios para el comportamiento positivo y

de consecuencias para las infracciones, incluido el “tiempo fuera”.

Prepdrele para las visitas sociales o familiares, estas visitas pueden ser estresantes;
gente desconocida, ruido. Por tanto, lleve peliculas o libros con los que pueda

mantenerle entretenido si éste se siente sobre-estimulado.

Planee actividades educativas, estimule su creatividad y habilidades sociales.

apunte a su hijo a un taller literario, un curso de dibujo o un campamento de verano.



Usted también es prioridad

Si usted esta tenso y agotado producird un ambiente de ansiedad en toda la casa. Duerma bien,
cuide su dieta, haga ejercicio e intente mantener un ambiente armonioso en su hogar. Esto, a su

vez, reducird el estrés de su hijo.
LOS HERMANOS NO TDAH

La rivalidad entre hermanos es un hecho natural en cualquier familia, pero se acentta en aquellas
con un nifio con TDAH. En estos casos, los padres tienden a sobreproteger a este ultimo,
descuidando al resto de sus hijos e imponiéndoles unas obligaciones o cuidados especiales para con
su hermano (a). Esto puede generar en ellos un gran resentimiento. Las siguientes pautas tienen
como objetivo que usted “equilibre la balanza” para que ninguno de sus hijos se sienta dejado de

lado:

¢ Todos los nifios necesitan afecto

e Busque un tiempo para estar con sus demas hijos; trate de hacer algo que a ellos
les guste y que no harian si estuviera su hermano. Sin embargo, evite comentarios
como “ya que Daniel no estd, hoy nos podemos divertir”. Esto puede crear mas

tension entre los hermanos.

e Reconozca las habilidades de su hijo sin TDAH, el nifio sin TDAH también necesita
de motivacion y apoyo. Si se porta bien o saca buenas calificaciones en el colegio,

usted puede estimularle con algunos elogios o premios.

* Motive al nifio con TDAH y a sus hermanos a resolver las diferencias entre ellos, si
se estdn peleando por un juguete, usted debe ensefnarles a ambos que pelear esta
mal y que el motivo es secundario. Quiteles el juguete y adviértales que no se les

devolvera hasta que se reconcilien.

e Sea justo, el nino con TDAH debe aprender que portarse mal tiene sus
consecuencias y que los demas tienen derecho a enfadarse. No justifique sus

comportamientos negativos diciéndole a sus hermanos que “él es asi”. Esto



generara en ellos celos y resentimiento; ademds hard que el niflo con TDAH crea

que todo el mundo esta obligado a aguantarle.

EL FUTURO DE UN NINO HIPERACTIVO

Todos los padres se preguntan cémo sera su hijo cuando crezca y hacen todo lo posible para que
desarrolle su potencial. Esto no difiere en el caso de los nifios con TDAH. La mejor via para que su
hijo tenga un buen crecimiento personal radica en que usted le acepte tal cual es. Y para ello debera

trabajar una serie de necesidades, propias de todo nifio con este trastorno:

e “Estoy atascado, no puedo hacerlo”, con afecto y carifio, ofrézcale opciones para

solucionar sus problemas.

e “Espera, todavia estoy pensando”, deje que el nifio vaya a su propio ritmo. Si usted
le apura, se pondrd nervioso y se confundira, pero no olvide establecer tiempos en

tareas escolares.

e “Ayludame a concentrarme”, hagalo a través del sentido del tacto. Los nifios con

TDAH tienen una gran necesidad de contacto fisico.

e “Necesito saber qué viene después”, ofrézcale un ambiente estructurado donde
haya una rutina establecida. Avisele con anticipacién si va a haber algin cambio.
e “iNoteoil”

dicho.

, enumere las instrucciones de una en una y pidale que repita lo que ha

e “Yalosé, seguro que lo he hecho mal”, felicitele por sus pequefas mejoras, no sélo

por la perfeccién de sus acciones.

e “4Qué?” nolediga “yate lo he dicho”. Repitaselo de nuevo con otras palabras; dele

una sefial o dibuje un simbolo.

e “4Terminé ya?”, asignele periodos de trabajo cortos, con metas a corto plazo.



“iPor qué me gritas siempre?”, obsérvele haciendo algo bueno y felicitele por su
conducta positiva. Cuando su hijo tenga un mal dia, recuérdele (y acuérdese) de sus

cualidades.

Todas estas pautas representan los primeros pasos en la aceptacién del trastorno
del nifio. En la medida en que usted las cumpla, éste se sentird querido y apoyado,
desarrollandose normalmente. De esta forma se convertird en una persona con
éxito escolar y social, con un buen trabajo y una pareja estable tendra un razonable
numero de amigos y se sentira seguro de si mismo. Y lo mas importante, durante
toda su vida reconocerd el amor y el esfuerzo que sus padres, profesores y

hermanos le dedicaron durante los dificiles afios de su infancia.



