Desarrollala
capacidad de
atencion de tus hijos

101 Consejos para Crianzas con
TDAH




Un Enfoque Basado en
Investigacion y Amor

Este e-book esta basado en afos de investigacion y practica,
para compartiruna variedad de técnicas practicas para ayudar a
los ninos a desarrollar habilidades de atencion y concentracion,
fortaleciendo su autoestima y confianza en si mismos.

Esta inspirirado en varias obras especializadas extranjeras, entre
ellas "Driven to Distraction” de Edward M. Hallowell y John J.

Ratey, "The Disorganized Mind" de Nancy A. Ratey, y "The ADHD
Effect on Marriage" de Melissa Orlov, entre otros. También se ha

enriguecidocon conferencias y terapias que ayudaron a descubrir
nuevas técnicas para mejorar la atencion de los nifos.




"Cuando los desafios son superados, los nifios con TDA son extremadamente creativos,
intuitivos y espontaneos. Piensan de manera diferente, y esa forma de pensar puede llevar

a grandes logros."

— Lynn Weiss, autora de "Attention Deficit Disorder in Adults: A Different Way of Thinking"



Estructura y Organizacion: Los
Fundamentos del Exito
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Rutina Diaria Consistente Ambiente Organizado

Establece una rutina diaria consistente  Crea un ambiente de estudio

para el nifo. La predictibilidad le brinda  organizado y libre de distracciones. Un

seguridad y reduce la ansiedad. espacio ordenado ayuda a la mente a
enfocarse.
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Gestion del Tiempo

Ensefa habilidades de gestion del tiempo y planificacion. Estas herramientas son
esenciales para el éxito académico y personal.




Consejos 1-11: Creando Bases
Solidas

Establece una rutina diaria consistente para el nifio

—

Crea un ambiente de estudio organizado y libre de distracciones
Ensena habilidades de gestion del tiempo y planificacion
Fomenta la practica regular de actividades fisicas

Proporciona instrucciones claras y concisas

Usa recompensas para motivar comportamientos positivos
Reduce las distracciones en el entorno de estudio

Enséfiale a priorizar tareas segun su importancia
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Crea listas de tareas diarias y semanales
10. Utiliza técnicas de memorizacion, como la asociacion de palabras e imagenes

11. Ensefia técnicas de relajacion y reduccion del estrés



El Poder del Movimiento y la Actividad Fisica

La actividad fisica regular no es solo beneficiosa para la salud general del nifio, sino que también juega un papel crucial en la mejora de la
atencion y concentracion. El ejercicio ayuda a liberar energia acumulada, reduce el estrés y mejora la funcion cognitiva.

Libera Energia Mejora Cognitiva Reduce Estrés

El movimiento ayuda a canalizar la energia El ejercicio aumenta el flujo sanguineo al La actividad fisica libera endorfinas que
de manera positiva cerebro mejoran el estado de animo



Comunicacion Clara y Efectiva

Instrucciones Cortas

Mantén las instrucciones cortas y simples. Los mensajes concisos
son mas faciles de procesar y recordar.

Refuerzo Positivo

Utiliza el refuerzo positivo para elogiar los logros, sin importar cuan
pequenos sean.

Tareas Divididas

Divide las tareas en pasos mas pequefios y manejables para evitar
abrumar al nifio.




Consejos 12-21: Estrategias Practicas
Diarias

e Mantén las instrucciones cortas y simples

e Utiliza el refuerzo positivo para elogiar los logros

e Usa juegos educativos para ayudar a desarrollar habilidades cognitivas

e Divide las tareas en pasos mas pequeifios y manejables

e Brinda oportunidades para que el niilo se mueva y sea activo

e Usa herramientas tecnolégicas, como aplicaciones de recordatorios y alarmas
e Practicala meditacion y la atencién plena con el nifio

e Aplica técnicas de retroalimentaciéon inmediata para corregir comportamientos
inadecuados

e Proporciona materiales educativos adaptados a las necesidades del niio

e Aumenta gradualmente el tiempo de atencién a medida que el niiio desarrolla sus
habilidades




Tecnologia como Aliada

Recordatorios Digitales

Las aplicaciones de recordatorios y alarmas

ayudan a crear estructura y consistencia en

las rutinas diarias, proporcionando sefales
visuales y auditivas oportunas.

Juegos Educativos

Los juegos educativos bien disefiados
pueden hacer que el aprendizaje sea mas
atractivo y ayudar a desarrollar habilidades
cognitivas de manera divertida.

Gestion del Tiempo

Herramientas como temporizadores visuales
ayudan al nifilo a comprender mejor el
concepto del tiempo y a mantenerse
enfocado en las tareas.



Modelado de Comportamiento
y Comunicacion Positiva

Los nifios aprenden observando. El modelado de comportamiento es una
herramienta poderosa para ensefiar conductas deseadas. Cuando demostramos

como manejar situaciones dificiles con calma y enfoque, les proporcionamos un
ejemplo claro a seguir.

Modela Comportamientos

Utiliza técnicas de modelado de comportamiento para fomentar
conductas deseadas. Sé el ejemplo que quieres ver.

Elogios Especificos

Brinda elogios especificos y descriptivos para reconocer
comportamientos positivos. "Me encanta cOmo organizaste tu
mochila" es mas efectivo que un simple "bien hecho".




Consejos 22-31: Construccion de
Habilidades

1. Utiliza técnicas de modelado de comportamiento para fomentar conductas
deseadas

2. Brinda elogios especificos y descriptivos para reconocer comportamientos
positivos

3. Practica una comunicacion clara y asertiva con el nifio
4. Usa musica relajante o sonidos blancos para reducir el estrés

5. Fomenta la lectura y la escritura como actividades que fortalecen las habilidades
cognitivas

6. Celebra los logros del nifio y motivalo a seguir desarrollando habilidades positivas
7. Ayudalo a establecer metas alcanzables y celebra cuando las consiga

8. Proporciona oportunidades para que participe en actividades creativas, como
pintura y dibujo

9. Ensénale habilidades sociales, como la comunicacion y la resolucion de conflictos

10. Sé consistente con tus expectativas y limites en su comportamiento



El Arte como Herramienta de
Concentracion

Las actividades creativas como la pintura, el dibujo y la musica no solo son
formas de expresion, sino también herramientas poderosas para desarrollar
concentracion y habilidades motoras finas. El arte permite al niflo sumergirse en
una actividad que captura su atencion de manera natural.

Pintura Mdsica

Desarrolla paciencia y atencion Mejora la memoria y
al detalle coordinacion

Dibujo 68 Manualidades

Fortalece habilidades motoras Estimula creatividad y
finas planificacion
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Establecimiento de Metas y Celebracion de Logros

85
N
@5 Celebracion Significativa

Progreso Gradual Cuando alcance sus metas, celebra de

Metas Alcanzables

Celebra cada pequefio paso hacia la manera que refuerce su autoestimay
Ayudalo a establecer metas realistas y meta, reconociendo el esfuerzo y no solo motivacion para continuar.
alcanzables que estén dentro de sus el resultado final.

capacidades actuales.



Independencia y Responsabilidad

Desarrollar un sentido de independencia y responsabilidad en el nifio es fundamental para su crecimiento personal. Cuando le damos oportunidades

apropiadas para tomar decisiones y asumir responsabilidades, fortalecemos su confianza y habilidades de autorregulacion.

Pequenas Responsabilidades

Comienza con tareas simples como organizar
su mochila o elegir su ropa. Esto construye
confianza gradualmente.

Decisiones Apropiadas

Permite que tome decisiones acordes a su
edad, como qué actividad hacer primero o qué
merienda preferir.

Consecuencias Naturales

Deja que experimente las consecuencias
naturales de sus decisiones en un ambiente
seguro para aprender.



Consejos 32-41: Desarrollando
Independencia
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Ayuda al nifio a desarrollar un sentido de independencia y responsabilidad
Usa historias y ejemplos para ensefiar habilidades y conceptos importantes

Proporciona un espacio tranquilo y relajante donde el niflo pueda retirarse cuando
lo necesite

Evita sobrecargar al nifio con demasiadas actividades o tareas al mismo tiempo
Usa el humor y la risa para reducir el estrés y mejorar su estado de animo.
Enséfiale a enfocarse en una tarea a la vez

Sé paciente y alentador durante su proceso de aprendizaje

Utiliza técnicas de respiracion profunda para ayudarlo a calmarse cuando se
sienta ansioso

Motivalo a participar en actividades que requieran concentracion, como juegos de
mesa 0 rompecabezas

10. Ensénale a utilizar una agenda para llevar un registro de sus compromisos y

fechas importantes




El Poder del Humor y la Risa

El humor es una herramienta subestimada pero poderosa para reducir el estrés y
crear un ambiente positivo de aprendizaje. La risa libera tension, mejora el estado
de animo y fortalece los vinculos familiares. No tengas miedo de usar el humor

para hacer que las tareas dificiles sean mas llevaderas.

"Usar el humor transforma los momentos de frustracion en oportunidades de
conexion. Una sonrisa puede cambiar completamente la dinamica de una

situacion dificil "

‘La risa juntos crea recuerdos positivos que ayudan a los nifios a asociar el

aprendizaje con experiencias agradables.”




Espacios de Calmay
Autorregulacion
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Espacio Tranquilo Técnicas de Respiracion
Proporciona un espacio tranquilo y Ensefa técnicas de respiracion
relajante donde el nifio pueda retirarse profunda que pueda usar cuando se
cuando necesite calmarse. Este puede sienta ansioso o abrumado. Practica
ser un rincon con cojines, libros estas técnicas juntos regularmente.

favoritos o materiales sensoriales.
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Senales de Advertencia

Ayudalo a reconocer las sefiales tempranas de frustracion o sobrecarga para que
pueda usar sus herramientas de autorregulacion antes de llegar a un punto critico.




Herramientas de Organizacién Visual
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Agenda Visual

Una agenda con codigos de colores y dibujos ayuda al nifio a visualizar su dia y comprender
mejor el concepto del tiempo.

Diagramas y Esquemas

El planeamiento visual mediante diagramas y esquemas de flujo hace que conceptos
abstractos sean mas concretos y comprensibles.
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Listas de Verificacidon

Las listas visuales de tareas dan al nifio una sensacion de control y logro cuando marca cada
elemento completado.




Consejos 42-51: Organizacion y
Planificacion

1. Usa ejemplos concretos para ayudar al nifio a comprender conceptos abstractos
2. Establece expectativas realistas basadas en sus habilidades individuales

3. Ensénale a utilizar el planeamiento visual, como diagramas y esquemas de flujo
4. Ayudalo a desarrollar habilidades de organizacion, como mantener su espacio de

trabajo ordenado

5. Programa descansos regulares para que pueda moverse y enfocarse en otra
actividad por un momento

6. Ensénale a usar técnicas de auto-monitoreo, como llevar un diario de emociones
7. Animalo a aplicar estrategias de resolucion de problemas para enfrentar desafios

8. Proporciona una alimentacion saludable y equilibrada, con énfasis en alimentos
ricos en nutrientes

9. Usa la terapia cognitivo-conductual para ayudarlo a identificar y cambiar patrones
de pensamiento negativos

10. Establece una rutina de suefio consistente para mejorar su descanso y bienestar




La Importancia del Sueno y la Nutricion

Sueno Reparador

Un suefio consistente y de calidad mejora
la atencion, memoria y regulacion
emocional.

Mejor Concentracion

El descanso y alimentacion apropiados se
traducen directamente en mejor
capacidad de enfoque.

Energia Cerebral

La nutricion adecuada proporciona al
cerebro los nutrientes necesarios para
funcionar 6ptimamente.

Estado de Animo

La combinacion de buen suefio y nutricion
mejora el estado de animo y reduce la
irritabilidad.



Descansos Estratégicos y Movimiento

15-20 Minutos 1Hora+
Después de este tiempo enfocado, programa un descanso breve Toma un descanso completo de 15-20 minutos para recargar
de 2-3 minutos para estirarse o caminar. energias antes de continuar.
1 2 3

30-45 Minutos

Incorpora un descanso mas largo de 5-10 minutos para
actividad fisica o un refrigerio saludable.

Los descansos no son pérdidas de tiempo, son inversiones en productividad. El cerebro necesita pausas para procesar informacion y
mantener el enfoque efectivo.



Autocontrol y Gestion de
Impulsos

Desarrollar habilidades de autocontrol es un proceso gradual que requiere
practica y paciencia. Ensefar al nifio estrategias concretas para manejar sus
impulsos le proporciona herramientas que usara toda su vida.

Pausa Consciente Identificar Emociones
Ensénale a contar hasta 10 antes Ayudalo a nombrar lo que siente:
de actuar impulsivamente, creando "Estoy frustrado’, "Estoy

un espacio para pensar antes de emocionado’. La identificacion es el
responder. primer paso hacia la regulacion.

Estrategias de Calma

Practica juntos diferentes técnicas de calma para que pueda elegir la que
mejor funcione en cada momento.




Consejos 52-61: Autocont
roly Ambiente
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Motiva al nifio a desarrollar habilidades de autocontrol, como contar hasta 10 antes de
actuar impulsivamente

Proporciona un ambiente de estudio tranquilo, con iluminacién adecuada y una
temperatura confortable

Usa ejemplos concretos para ayudar al nino a comprender las consecuencias de sus
acciones

Aplica técnicas de relajacion muscular progresiva para reducir su estrés
Ensénale a utilizar la técnica Pomodoro para gestionar su tiempo de estudio y tareas
Ayudale a desarrollar habilidades de comunicacion asertiva

Brindale oportunidades para participar en actividades fisicas que le permitan liberar
energia y reducir el estrés

Motivalo a usar su imaginacion para visualizar situaciones positivas y soluciones a
problemas

Enséfale habilidades basicas de planificacion financiera, como elaborar un
presupuesto y fomentar el ahorro

10. Usa técnicas de aprendizaje multisensorial para ayudar al nifilo a concentrarse



La Técnica Pomodoro Adaptada
para Ninos

Establecer Objetivo

Elige una tarea especifica y clara para trabajar

Trabajar 15-20 Min

Configura un temporizador visual y trabaja enfocado
A e
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Toma un descanso de 3-5 minutos para estirarte MINUTES

Repetir Ciclo

Después de 3-4 ciclos, toma un descanso mas largo

Esta técnica ayuda al nifio a ver el tiempo de manera tangible y a
mantenerse enfocado en periodos manejables. La clave es ajustar los
tiempos segun la edad y capacidad de atencion del nifo.




Aprendizaje Multisensorial

Tactil Auditivo Visual
Usar objetos fisicos, Incorporar canciones, Utilizar colores,
plastilina o materiales ritmos o grabaciones para diagramas, videos e
texturizados para reforzar el aprendizaje. imagenes para ilustrar

aprender conceptos. ideas.

Kinestésico

Incorporar movimientoy
actividades fisicas en el
proceso de aprendizaje.



Comunicacion Asertiva: Una Habilidad para la Vida

La comunicacion asertiva permite al nifo expresar sus necesidades, sentimientos y opiniones de manera respetuosa y efectiva. Esta habilidad

es fundamental para sus relaciones presentes y futuras.

Escuchar Activamente
Prestar atencion completa cuando otros hablan
Expresar Sentimientos
Usar frases "Yo siento..." en lugar de culpar
Pedir lo que Necesita
Comunicar necesidades de manera clara y directa
Respetar Limites
Reconocer y respetar las necesidades de otros
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Consejos 62-71: Creatividad y
Habilidades Vitales

Proporcionale un ambiente de aprendizaje positivo y motivador
Enséfale la técnica de "posponer de manera estratégica" para manejar la procrastinacion
Motivalo a participar en actividades creativas, como arte y musica

Ayudalo a desarrollar habilidades de gestion del dinero, como comprender su valory la
importancia del ahorro

Utiliza actividades sensoriales, como plastilina y juegos de construccion, para mejorar su
concentracion.

Brindale retroalimentacion constructiva, resaltando sus fortalezas y sugiriendo areas de mejora
Enséfale a aplicar la técnica de "dividir para conquistar" para afrontar tareas grandes o complejas
Motivalo a practicar la gratitud y a reflexionar sobre las cosas por las que se siente agradecido

Ayuda al nifio a desarrollar habilidades de resolucion de problemas, como pensar en soluciones
alternativas y evaluar las consecuencias de cada una

. Usa técnicas de aprendizaje cooperativo para mejorar su concentracion y capacidad de trabajo en

equipo




El Poder de la Gratitud

Practicar la gratitud transforma la perspectiva del nifio, ayudandole a enfocarse en lo positivo en lugar de lo negativo. Esta practica simple pero
poderosa mejora el estado de animo, reduce la ansiedad y fortalece la resiliencia emocional.
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Diario de Gratitud Momentos de Gratitud Cartas de Agradecimiento

Cada noche, escribe o dibuja tres cosas Durante las comidas o antes de dormir, Ayudalo a escribir notas de

por las que se siente agradecido. No tienen comparte algo positivo del dia. Convierte agradecimiento a personas que han sido
que ser grandes: un abrazo, un juego esto en un ritual familiar. amables con él, fortaleciendo sus

divertido, 0 un momento especial. relaciones sociales.



Dividir para Conquistar: Manejando
Tareas Grandes

Identificar la Tarea Completa

Primero, ayuda al nifio a entender el objetivo final y qué se espera lograr.

Dividir en Pasos Pequeiios
Descompone la tarea en pasos individuales mas manejables. Cada paso debe ser

simpley claro.

Establecer Orden
Ayudalo a determinar qué paso debe hacerse primero, segundo, tercero,
creando una secuencia logica.

Celebrar Cada Paso
Reconoce y celebra la completacion de cada paso pequefio, manteniendo la
motivacion alta.




Consejos 72-81: Habilidades
Sociales y Cognitivas

1. Proporcionale un ambiente de aprendizaje adaptado a sus necesidades, como un
espacio con menos estimulos visuales

2. Ensénale a utilizar técnicas de imaginacion guiada para reducir el estrés y la ansiedad

3. Motivalo a participar en actividades que le permitan explorar el mundo que lo rodea,
como caminatas y paseos al aire libre

4. Ayudalo a desarrollar habilidades de planificacion de comidas saludables y preparacion
de alimentos

Usa juegos de memoria y rompecabezas para fortalecer sus habilidades cognitivas
Brindale un entorno de aprendizaje seguro y de apoyo

Ensénfale al nifio técnicas de organizacion, como el método KonMari
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Motivalo a participar en actividades que le ayuden a manejar la frustracion y superar
desafios, como deportes y juegos competitivos

9. Ayudalo a desarrollar habilidades sociales, como escuchar y comunicarse de manera
efectiva

10. Usa juegos de concentracion para mejorar su capacidad de enfoque




Conexion con la Naturaleza

El contacto con la naturaleza tiene beneficios profundos para nifios con TDA. Las caminatas al aire libre, la exploracion de parques y el simple acto de
estar en espacios verdes reducen el estrés, mejoran la atencion y proporcionan una valvula de escape natural para la energia acumulada.

Restaura Atencion Mejora Bienestar
La naturaleza permite que el El ejercicio al aire libre beneficia
cerebro descanse y se recargue cuerpo y mente

Reduce Estrés Estimula Curiosidad

El entorno natural tiene un efecto La exploracion natural fomenta el

calmante comprobado aprendizaje organico



Consejos 82-91: Pensamiento Critico
y Creatividad

1. Proporciofiale un ambiente de aprendizaje variado, con una amplia gama de materiales
educativos y recursos

2. Ensénale a aplicar la técnica del "Pomodoro inverso' para gestionar la procrastinacion
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Motivalo a participar en actividades que fomenten la colaboracion y el trabajo en equipo,
como proyectos grupales

Ayudalo a desarrollar habilidades de pensamiento critico, como el analisis y la sintesis
Usa juegos de estrategia para fortalecer su capacidad de planificacion y toma de decisiones

Proporciénale un entorno de aprendizaje que valore la creatividad y la innovacion
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Enséfiale a utilizar la técnica de "convertir el problema en una pregunta” para afrontar
desafios

8. Motivalo a participar en actividades que le ayuden a manejar la frustracion y desarrollar
resiliencia, como las artes marciales

9. Ayudalo a desarrollar habilidades de empatia y compasion

10. Fomenta su autonomia y autogestion




Consejos 92-101: Vida Equilibrada y
Valores

1. Usajuegos de estrategia en equipo para fortalecer sus habilidades de colaboracién y liderazgo
Crea un ambiente de aprendizaje que fomente la experimentacion y la creatividad
Enséfale a hablar con Dios para que pueda desarrollar su espiritualidad

Animalo a pasar tiempo con su mascota como una forma de relajacion y conexion emocional
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Fomenta la socializacion del nifio con otros nifios, ya sea en el vecindario, en la iglesia o en
actividades comunitarias

6. No permitas que el nifio tome el control total de la television para que pueda enfocarse en una sola
actividad a la vez

7. Evita que realice otras actividades mientras come, como ver television, para que preste atencion a
su alimentacion

8. Introduce la musica clasica en su vida como una forma de estimular su concentracion y
creatividad

9. Practica Taiso con el niflo en casa mediante actividades sencillas como saltar la cuerda o hacer
saltos de tijera

10. Respeta su proceso de desarrollo y evita apresurar etapas, permitiéndole aprender a su propio
ritmo




