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    INTRODUCCIÓN 
 
      
 
      
 
    Todavía recuerdo cuando era un niño pequeño en el colegio, esos días en los que mi mente parecía correr a mil kilómetros por hora, saltando de una idea a otra sin control. Como escritor de este libro, y persona diagnosticada con TDAH quiero compartir una breve anécdota nada especial, pero que, sin embargo, refleja una situación que se producía prácticamente a diario en mi vida, y que ejemplifica muy bien una de las partes más negativas de cualquier estudiante con este trastorno, la “inatención”. 
 
      
 
    Era un soleado día de primavera y estábamos en plena clase de matemáticas. La maestra, la señorita García, intentaba enseñarnos las tablas de multiplicar. Sin embargo, mi mente estaba en constante movimiento, perdida en un mundo de imaginación y curiosidad. Mientras ella intentaba explicar pacientemente los conceptos, mis pensamientos divagaban hacia las aventuras que podía tener un explorador en una selva tropical. 
 
      
 
    Mis compañeros seguían las instrucciones y repetían las tablas de multiplicar en voz alta, pero yo estaba en otro lugar, tratando de seguir el rastro de una expedición imaginaria. De repente, escuché mi nombre llamado en voz alta y, rápidamente, volví a la realidad de la sala. 
 
      
 
    Todos los ojos estaban puestos en mí, y la señorita García, con una mirada de impaciencia mezclada con preocupación, me preguntó qué resultado había dado la multiplicación que estaba en el pizarrón. Con la cara enrojecida por la vergüenza, traté de recordar lo que ella había dicho, pero mi mente había estado vagando por territorios desconocidos. 
 
      
 
      
 
    "No estoy seguro", murmuré con timidez, sintiéndome como un fracaso ante mis compañeros. En ese momento, el peso de tener TDAH se hizo evidente. Sentí una mezcla de frustración y tristeza, sin entender muy bien porque era incapaz de concentrarme y seguir las instrucciones sin problemas y deseando poder ser como los demás niños, los cuales parecían mucho más inteligentes que yo, ya que parecía que cualquier actividad de clase les suponía la mitad de esfuerzo del que me suponía a mí. 
 
      
 
    Ese episodio fue solo una de las muchas ocasiones en las que mi mente inquieta y creativa me jugó una mala pasada en el colegio. Con el tiempo, empiezas a tener el estigma de que no quieres prestar atención en clase y eres un perezoso, y que no tienes ganas de estudiar. En aliciente, como te sientes frustrado porque eres incapaz de atender a las expectativas impuestas a cualquier estudiante medio, intentas llamar la atención de otras formas, esto unido a la hiperactividad que nos caracteriza, se convierte en un “coctel molotov” muy difícil de gestionar, que acaba repercutiendo de forma negativa en la relación con profesores, alumnos y familiares, así como en la autoestima del niño en cuestión. Ante esta situación, es necesaria intervención externa para que el niño pueda canalizar esa energía y pueda adquirir las herramientas y estrategias necesarias para su correcto desarrollo en la etapa escolar y personal. 
 
      
 
    Los padres desempeñan un papel crucial en la educación de un niño con TDAH. Su compromiso, apoyo y comprensión son fundamentales para que el niño pueda prosperar y alcanzar su máximo potencial. Es por eso por lo que el hecho de que estés leyendo este libro es una señal clara de que estás profundamente implicado en la educación de tu hijo. 
 
      
 
    Como padre, es comprensible que puedas enfrentar desafíos y momentos de frustración al tratar de entender y manejar el TDAH. Pero el hecho de que estés aquí, buscando información y herramientas, demuestra tu dedicación y amor incondicional hacia tu hijo. Estás dispuesto a aprender, crecer y adaptarte para brindarle el mejor apoyo posible. 
 
      
 
    Tu papel como padre no es solo el de un espectador, sino el de un compañero de viaje en esta travesía. Eres un defensor incansable, un guía comprensivo y un pilar de fortaleza para tu hijo. Con tu amor y paciencia, puedes ayudarlo a navegar por los desafíos que el TDAH presenta en su vida diaria. Es importante recordar que cada niño es único, y lo que funciona para uno puede no funcionar para otro. Pero al estar aquí, buscando conocimiento y herramientas, ya estás dando un paso importante. Estás demostrando tu disposición para adaptarte y encontrar las estrategias que mejor se ajusten a las necesidades de tu hijo. 
 
      
 
    Recuerda que no estás solo en este viaje. Existen profesionales especializados, grupos de apoyo y comunidades en las que puedes encontrar ayuda y orientación. Aprovecha estos recursos y no dudes en buscar apoyo cuando lo necesites. 
 
      
 
    Tu compromiso y participación en la educación de tu hijo son vitales. A través de tu apoyo y comprensión, puedes ayudar a tu hijo a descubrir y desarrollar sus fortalezas, construir su autoestima y aprender a gestionar los desafíos que el TDAH presenta en su vida diaria. Tu dedicación es un regalo invaluable para tu hijo y sentará las bases para su éxito futuro. 
 
      
 
    Este libro te proporcionará herramientas prácticas, estrategias y consejos basados en experiencias reales. Te brindará una comprensión más profunda del TDAH y te ayudará a establecer una base sólida para el desarrollo y el bienestar de tu hijo. Recuerda que eres un padre valiente y amoroso, dispuesto a hacer todo lo necesario para asegurar el éxito de tu hijo. 
 
      
 
    Es por eso por lo que te comparto mi historia y mis experiencias en este libro. Quiero brindar a los padres y a los niños con TDAH las herramientas y estrategias que me ayudaron a superar obstáculos y alcanzar sus metas. Quiero ofrecer una perspectiva desde dentro, mostrando que el TDAH no es un límite, sino un motor para la creatividad y el potencial ilimitado. 
 
      
 
    Así que acompáñame en este viaje, donde exploraremos juntos las alegrías, los desafíos y las estrategias para educar y apoyar a los niños con TDAH. Este libro es un testimonio de esperanza, resiliencia y la certeza de que todos podemos triunfar, independientemente de las etiquetas que llevemos. 
 
  
 
   
 
   
      
 
    capÍtulo 1 
 
      
 
    "¡Mi mundo en movimiento!" 
 
      
 
    La infancia es un período lleno de descubrimientos, retos y emociones intensas. Cada niño vive su propia historia, y la mía como niño con TDAH fue una montaña rusa emocional y cognitiva. A continuación, voy a tratar de reflejarte como es la vida de un niño con TDAH desde dentro, sus pensamientos, sus preocupaciones, sus inquietudes. Soy plenamente consciente de que muchas veces es complicado entender a un niño con esta condición, ya que, por supuesto, a veces podemos llegar a ser un poco exasperantes, complicados o impulsivos, lo cual hace que muchas veces la paternidad no sea una tarea sencilla. Los padres de niños con TDAH se enfrentan a una serie de preocupaciones que impactan en la crianza y educación de sus hijos. Estas preocupaciones abarcan diferentes áreas, como el rendimiento académico, las relaciones sociales, la autoestima y la autoconfianza, el uso de medicación y el desarrollo de habilidades de afrontamiento.  
 
      
 
    La preocupación por el rendimiento académico radica en cómo el TDAH puede afectar la capacidad de concentración, la organización y la finalización de tareas, generando inquietudes sobre el éxito escolar a largo plazo. Asimismo, la influencia del TDAH en las relaciones sociales preocupa a los padres, ya que los niños con TDAH pueden tener dificultades para mantener la atención, controlar sus impulsos o interpretar las señales sociales adecuadamente, lo que puede impactar en su habilidad para hacer amigos y establecer relaciones saludables.  
 
      
 
    La autoestima y la autoconfianza también son preocupaciones importantes, ya que los niños con TDAH a menudo se enfrentan a críticas y reprimendas constantes, lo que puede generar dudas sobre sus habilidades y provocar frustración. El uso de medicación es otra área de preocupación, ya que los padres pueden tener inquietudes sobre los posibles efectos secundarios y estigmas asociados con su uso, y buscan información y orientación para tomar decisiones informadas sobre el tratamiento farmacológico. Además, los padres desean que sus hijos desarrollen habilidades efectivas de afrontamiento para lidiar con los desafíos asociados al TDAH a medida que crecen y se enfrentan a nuevas demandas en diferentes entornos. 
 
      
 
    Por ello, entender cómo funciona la mente de un niño con déficit de atención e hiperactividad, es crucial para la comprensión y educación de nuestros más pequeños. 
 
      
 
      
 
      
 
    "La educación de un niño con TDAH es un viaje que requiere paciencia, comprensión y amor incondicional” 
 
      
 
      
 
      
 
    Todavía recuerdo cuando me adentré en el mundo escolar. Desde los primeros días, noté que era diferente a mis compañeros. Mientras ellos seguían las instrucciones de los profesores y se sumergían en las actividades, mi mente se desviaba constantemente hacia un sinfín de pensamientos. No podía evitar perderme en mi imaginación, en historias y personajes que cobraban vida en mi mente. 
 
      
 
    En las clases, me encontraba sentado en mi pupitre, pero mi mente volaba lejos de allí. Mientras los maestros explicaban las lecciones, mis pensamientos se disipaban y se embarcaban en una aventura completamente distinta. Podía encontrarme en un viaje a través de la selva amazónica o en una expedición submarina para descubrir tesoros ocultos. Estas escapadas mentales eran emocionantes y llenas de color, pero tenían un costo. 
 
      
 
    A medida que crecía, me di cuenta de que mi tendencia a distraerme y perderme en mis pensamientos tenía repercusiones en mi rendimiento académico. Me costaba concentrarme durante las clases, seguir las instrucciones y completar las tareas encomendadas. Mientras mis compañeros avanzaban, yo luchaba por mantener el ritmo. Sentía una constante frustración y un deseo desesperado de encajar, de ser tan exitoso y disciplinado como los demás. 
 
      
 
    La interacción con mis compañeros tampoco era sencilla. Mi falta de atención y mi impulsividad a menudo me metían en problemas. No era raro que me llamaran la atención por hablar fuera de turno o por perderme en mis propios pensamientos durante actividades grupales. Mis compañeros no entendían por qué era tan difícil para mí seguir las reglas y las normas establecidas. Algunos me veían como un niño problemático, mientras que otros simplemente me veían como "el distraído". 
 
      
 
    Fuera del entorno escolar, también enfrentaba desafíos en casa. Las tareas y responsabilidades cotidianas, como hacer la cama, mantener mi habitación ordenada o seguir instrucciones sencillas, a menudo se convertían en batallas emocionales y agotadoras. Mi mente parecía saltar de una tarea a otra sin completar ninguna, y mis padres se sentían frustrados por mi aparente falta de atención y compromiso. 
 
      
 
    Mi vida en general era un equilibrio precario entre momentos de creatividad y exploración mental y la necesidad de cumplir con las expectativas y demandas del mundo exterior. Durante la adolescencia sentía que vivía en una constante lucha interna entre mi deseo de ser aceptado y exitoso, y mi incapacidad para encajar en el molde que la sociedad parecía imponer. 
 
      
 
    A pesar de todas las dificultades, había momentos en los que mi TDAH se convertía en una bendición. Mi mente hiperactiva y curiosa me permitía hacer conexiones inusuales y encontrar soluciones creativas a los problemas. Cuando me sumergía en mis intereses y pasiones, podía concentrarme durante horas y perderme en un estado de fluidez que me brindaba una sensación de satisfacción y logro. Pero mi autoestima tan destruida por años y años de comentarios negativos sobre mi comportamiento y desempeño provocaban que no tuviera la confianza ni la voluntad necesaria para llevar acabo mis proyectos.  
 
      
 
    El TDAH en un niño puede convertirse en una especie de pescadilla que se muerde la cola. Por un lado, la dificultad para prestar atención y la hiperactividad pueden afectar su desempeño en diversas áreas de su vida, como el ámbito académico, social y familiar. Esto puede llevar a que no logre cumplir con las expectativas que se le imponen, lo que a su vez provoca que algunas personas lo tachen de vago e irresponsable. Estas críticas y reprimendas constantes pueden minar su autoestima y confianza en sí mismo, generando un ciclo negativo en el que el niño se siente desanimado e desinteresado en participar activamente. El desinterés, a su vez, afecta aún más su rendimiento y alimenta la percepción de que no es capaz de lograr el éxito.  
 
      
 
    Es fundamental romper este círculo vicioso brindando al niño el apoyo necesario, tanto a nivel emocional como práctico, y promoviendo un ambiente comprensivo y estimulante que fomente su crecimiento y desarrollo. Al comprender las complejidades del TDAH y sus efectos en la vida del niño, podemos trabajar juntos para romper este ciclo y cultivar una autoestima sólida, la motivación intrínseca y el éxito en todas las áreas de su vida. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    ¿A qué desafíos se enfrenta un niño o adolescente con TDAH? 
 
      
 
    Cuando tienes TDAH no sientes nada en especial a nivel físico ni mental, pero a medida que vas creciendo y siendo más autoconsciente del mundo que te rodea, te vas percatando de que tu cerebro funciona de forma diferente al del resto.  Desde mi perspectiva como persona con TDAH, a menudo encuentro difícil entender cómo algunas personas pueden mantener largas horas de concentración en tareas específicas, estudiar durante horas sin desviarse o realizar tareas monótonas sin sentirse abrumadas. Admiro a aquellos que pueden hacerlo, ya que, para nosotros, las actividades que pueden parecer sencillas y rutinarias para otros, pueden resultar tediosas y desafiantes. Sin embargo, los que tenemos esta hermosa condición, si somos capaces de implicarnos y mantener la concentración durante un largo periodo de tiempo, pero solo si la materia en cuestión nos causa un gran interés. El resto de cosas, se nos pueden hacer una verdadera muralla. 
 
      
 
    A pesar de estas diferencias, admiro y respeto la capacidad de las personas de sumergirse en actividades que requieren concentración y persistencia. Reconozco que todos somos únicos en nuestra forma de procesar la información y encontrar motivación. Al mismo tiempo, me esfuerzo por encontrar formas que se adapten mejor a mi estilo de aprendizaje y aprovechar mis fortalezas individuales. 
 
      
 
    En lugar de compararme constantemente con aquellos que tienen una mayor facilidad para la concentración, trato de centrarme en descubrir estrategias que funcionen para mí y que me permitan alcanzar mis metas. Aprendo a valorar mi propia forma de procesar la información y encuentro motivación en actividades que me resulten interesantes y estimulantes, aunque difieran de las preferencias de otras personas. 
 
      
 
    Al final, entiendo que cada uno de nosotros tiene una manera única de enfrentar los desafíos y encontrar nuestro propio camino hacia el éxito. Aunque pueda ser difícil comprender plenamente la experiencia de los demás, encuentro inspiración en mi propia capacidad para superar obstáculos y descubrir nuevas formas de aprendizaje y crecimiento que se ajusten a mis necesidades individuales. 
 
      
 
    En el próximo capítulo te voy a contar los sentimientos que puede desarrollar un niño con TDAH, así como la importancia del apoyo emocional de padres y educadores para una correcta educación y acompañamiento de los niños con este trastorno.  
 
      
 
    Pero ahora prosigamos con los desafíos a los que se puede enfrentar un niño o adolescente, para que podamos comprender la importancia de brindar el apoyo necesario a nuestros hijos, ya que, pese a que es posible convertir el TDAH en una fortaleza y desarrollar una vida plena y exitosa, también es importante conocer los riesgos a los que podemos exponernos con este trastorno: 
 
      
 
    Baja autoestima: Las dificultades que experimentan en la escuela y en sus relaciones pueden afectar negativamente su autoestima. Pueden sentirse incompetentes, menospreciados o estigmatizados, lo que puede llevar a problemas emocionales y sociales. 
 
      
 
    Fracaso académico: El TDAH puede afectar el rendimiento académico de los niños y adolescentes. Pueden tener dificultades para prestar atención, completar tareas o seguir instrucciones, lo que puede resultar en un bajo desempeño académico y un aumento del riesgo de repetir cursos o abandonar la escuela. 
 
      
 
    Problemas de comportamiento: Los niños y adolescentes con TDAH tienen un mayor riesgo de desarrollar problemas de conducta, como desafiar la autoridad, ser impulsivos o tener dificultades para controlar su ira. Estos comportamientos pueden afectar negativamente su vida escolar, familiar y social. 
 
      
 
    Riesgos de salud mental: Existe una mayor prevalencia de problemas de salud mental en niños y adolescentes con TDAH, como la ansiedad y la depresión. Las dificultades emocionales pueden agravarse debido a la frustración y los desafíos diarios asociados con el TDAH. 
 
      
 
    Riesgo de accidentes: La impulsividad y la falta de atención pueden aumentar el riesgo de accidentes y lesiones en los niños y adolescentes con TDAH. Pueden tener dificultades para evaluar situaciones de riesgo y tomar decisiones seguras, lo que puede ponerlos en peligro en entornos como el tráfico o las actividades físicas. 
 
      
 
    Problemas de relación: Los niños y adolescentes con TDAH pueden enfrentar dificultades en sus relaciones con compañeros, amigos y miembros de la familia. Sus impulsos, dificultades de atención y comportamientos inapropiados pueden afectar negativamente las interacciones sociales y la capacidad para establecer y mantener relaciones saludables. 
 
      
 
    Uso de sustancias: Existe un mayor riesgo de problemas de abuso de sustancias en adolescentes con TDAH. La impulsividad y la búsqueda de estimulación pueden llevar a una mayor experimentación con drogas y alcohol como una forma de autorregulación o búsqueda de alivio. 
 
      
 
      
 
    Soy consciente, de que puede parecer un escenario cuanto menos intimidante, pero créeme, yo he llegado donde estoy sin apoyo de profesionales ni educadores durante mi infancia, ya que descubrí que padecía TDAH en la edad adulta. Imagínate entonces cuanto más podrán conseguir vuestros hijos con el apoyo y las herramientas necesarias.  
 
      
 
    Yo mismo he podido conocer infinidad de casos de éxito, y cada día me llegan más y más historias de gente que pese a nuestra condición ha podido desarrollar una vida personal y familiar satisfactoria.  
 
      
 
      
 
    "Enfrentar el TDAH nos enseña a encontrar la fuerza en nuestras diferencias y a superar cualquier adversidad con determinación y confianza." 
 
      
 
      
 
    Si estás aquí es porque conoces el diagnóstico de tu pequeño, lo cual, déjame adelantarte que es la mitad del camino. Además, si estás leyendo estas páginas es porque te interesa el bienestar de tu hijo, lo cual significa que tu hijo va a contar con las posibilidades con las que muchos otros niños o adolescentes no han contado. Por lo que, pese a que son tiempos complicados, y estés desesperado, cansado o agobiado por la salud mental y el desempeño de tu hijo, déjame decirte que hay esperanza, y está a la vuelta de la esquina. Como habrás oído alguna vez: 
 
      
 
    “El éxito esta solo a un paso más” 
 
      
 
    No debemos perder nunca el ánimo de apoyar a nuestros hijos con TDAH, a pesar de las dificultades. Nuestro apoyo constante fortalece su confianza, fomenta su resiliencia y crea un ambiente de apertura y comunicación. Al mantenernos comprometidos, les brindamos la seguridad de que estamos ahí para ellos en cada paso del camino.  
 
      
 
    Créeme cuando te digo que lo que más aprecia alguien con TDAH, y no hablo solo de niños y adolescentes, sino de cualquier persona con esta condición a lo largo de su vida, es la palabra “comprensión”. Nos cuesta entender al mundo y al mundo le cuesta entendernos. Por ello tu apoyo y empatía serán cruciales para su desarrollo vital. 
 
      
 
    Para cerrar este primer capítulo, quiero expresar mi profundo agradecimiento a todos los lectores que se implican en la comprensión y apoyo de sus hijos con esta condición. Vuestra dedicación y amor incondicional hacia vuestros hijos con TDAH es verdaderamente inspiradora. Gracias por querer informaros sobre nuestra condición y por buscar las mejores formas de ayudar a vuestros hijos a desarrollarse plenamente. Vuestro apoyo marca una gran diferencia en la vida de vuestros hijos y les brinda la confianza y el amor necesarios para superar cualquier obstáculo. 
 
    

  

 
   
    CapÍtulo 2 
 
      
 
    "Las Olas del TDAH: Navegando por nuestras emociones" 
 
      
 
      
 
    El TDAH puede compararse a un viaje en el océano, donde las emociones son como olas en constante movimiento. Al igual que las olas cambian de tamaño y fuerza, las emociones en las personas con TDAH también pueden ser intensas y variables. Pueden surgir rápidamente, subiendo y bajando sin previo aviso, al igual que las olas en el mar. A veces, estas emociones pueden ser como una ola poderosa que nos arrastra, mientras que en otros momentos pueden ser suaves y tranquilas. Navegar estas olas emocionales requiere comprensión, aceptación y aprender a regular y gestionar estas emociones en un equilibrio saludable. Al desarrollar habilidades de autorregulación emocional, nuestros hijos con TDAH pueden aprender a surfear estas olas emocionales, adaptándose a los cambios y encontrando estabilidad en medio de la turbulencia. 
 
      
 
    Nuestros hijos con TDAH experimentan emociones con mayor intensidad y pueden tener dificultades para regularlas. Un día pueden estar llenos de entusiasmo y alegría, y al siguiente sentirse frustrados o tristes. Estas ráfagas emocionales pueden ser abrumadoras tanto para ellos como para nosotros como padres. Es importante recordar que estas reacciones emocionales intensas no son un reflejo de su personalidad o carácter, sino una manifestación de cómo el TDAH afecta su procesamiento emocional. 
 
      
 
    La hiperactividad y la impulsividad asociadas con el TDAH también pueden influir en las emociones de nuestros hijos. Pueden sentirse inundados por la euforia y la excitación, mientras que a veces les resulta difícil controlar y regular sus emociones negativas. Esto puede generar desafíos adicionales en su capacidad para adaptarse a situaciones sociales y manejar la frustración. 
 
      
 
      
 
    "Navegar las olas emocionales del TDAH nos desafía, pero en cada subida y bajada descubrimos nuestra capacidad de adaptación, transformando los obstáculos en oportunidades de crecimiento personal." 
 
      
 
      
 
    Es fundamental que como padres nos esforcemos por comprender y validar las emociones de nuestros hijos con TDAH. A menudo, nuestros hijos pueden sentirse incomprendidos o juzgados por la intensidad de sus emociones. Al reconocer y aceptar sus sentimientos, les brindamos un espacio seguro para expresarse y los ayudamos a desarrollar habilidades de autorregulación emocional. 
 
      
 
    La comprensión y el apoyo de la familia y el entorno escolar son vitales para que nuestros hijos naveguen sus emociones de manera saludable. Recordemos que nuestros hijos con TDAH no están solos en su viaje emocional. Como padres, estamos aquí para acompañarlos, comprenderlos y brindarles un entorno seguro donde puedan explorar y aprender a manejar sus emociones. Al hacerlo, les ayudamos a desarrollar una sólida inteligencia emocional y a construir una base sólida para su bienestar emocional a lo largo de la vida. 
 
      
 
    Me veo en la necesidad de realizar un breve resumen de los principales síntomas que pueden hacerte sospechar de que tu hijo pueda tener TDAH, imagino que si has llegado a este punto del libro conocerás las particularidades de una persona con TDAH pero no está demás repasarlas para luego centrarnos en la parte que nos concierne en este capítulo orientado a entender las emociones y sentimientos que puede desarrollar un niño con TDAH en su día a día, lo cual nos ayudará a comprenderles mejor y a ser más empáticos con su forma de ser y de actuar. 
 
    Características del TDAH 
 
      
 
    Las características principales de un niño con TDAH (Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad) pueden incluir: 
 
      
 
    Déficit de atención: Los niños con TDAH pueden tener dificultad para mantener la concentración en tareas o actividades que requieren atención sostenida. Pueden distraerse fácilmente por estímulos externos o tener dificultad para organizarse y seguir instrucciones. 
 
      
 
    Hiperactividad: La hiperactividad se caracteriza por un exceso de actividad motora, como la incapacidad para estar quietos, la tendencia a moverse constantemente o a levantarse de manera inapropiada. Los niños con TDAH pueden tener dificultad para controlar su impulsividad y su nivel de energía puede parecer inagotable. 
 
      
 
    Impulsividad: Los niños con TDAH pueden actuar impulsivamente sin considerar las consecuencias. Pueden tener dificultad para pensar antes de actuar, interrumpiendo conversaciones o actividades de otros, y pueden tener dificultad para esperar su turno. 
 
      
 
    Dificultades en la organización y la planificación: Los niños con TDAH pueden tener dificultades para organizar sus tareas, mantener un horario o seguir instrucciones paso a paso. Pueden olvidar o perder objetos fácilmente y tener dificultades para completar tareas académicas o domésticas. 
 
      
 
    Problemas de memoria de trabajo: La memoria de trabajo es la capacidad de retener y manipular información en la mente a corto plazo. Los niños con TDAH pueden tener dificultades en esta área, lo que puede afectar su capacidad para seguir instrucciones, recordar información relevante o completar tareas complejas. 
 
      
 
    Es importante destacar que estas características pueden manifestarse de diferentes maneras en cada niño con TDAH. Algunos pueden mostrar más predominio de la hiperactividad, mientras que otros pueden tener más dificultades de atención como era mi caso en particular, aunque no me quedaba corto de hiperactivo tampoco. Además, el TDAH puede coexistir con otros trastornos o condiciones, lo que puede afectar la presentación de los síntomas. Es fundamental buscar una evaluación adecuada por parte de profesionales de la salud para poder desarrollar un correcto diagnóstico.  
 
      
 
      
 
    Tipos de TDAH 
 
      
 
    El Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad (TDAH) se clasifica en tres tipos principales: 
 
      
 
    1. TDAH Predominantemente Inatento: Este tipo de TDAH se caracteriza principalmente por dificultades en la atención y la organización. Los niños con este tipo de TDAH suelen tener problemas para mantener la concentración, seguir instrucciones, completar tareas y organizarse. A menudo parecen distraídos, olvidadizos y desorganizados. La hiperactividad y la impulsividad suelen ser menos pronunciadas. 
 
      
 
    2. TDAH Predominantemente Hiperactivo-Impulsivo: En este tipo de TDAH, los síntomas de hiperactividad e impulsividad son más evidentes que los problemas de atención. Los niños con este tipo de TDAH son inquietos, tienen dificultad para estar quietos, hablan en exceso, interrumpen a los demás y tienen problemas para esperar su turno. La inatención puede estar presente, pero en menor grado. 
 
      
 
    3. TDAH Combinado: Este tipo de TDAH es el más común. Los niños con TDAH combinado muestran síntomas tanto de inatención como de hiperactividad e   impulsividad. Tienen dificultades para mantener la atención, son inquietos, impulsivos y pueden presentar dificultades en la organización y la planificación. 
 
      
 
      
 
    Es importante tener en cuenta que el TDAH es un trastorno neuropsiquiátrico complejo y los síntomas pueden variar en cada individuo. 
 
      
 
    Ahora bien, la teoría probablemente nos la sabemos todos, ya que es fácil de encontrar en cualquier blog, red social, libro o investigación, sin embargo, la mayoría de estos documentos están escritos por gente que no está diagnosticada con TDAH, y esto provoca que su punto de vista sea un punto de visto más teórico o conceptual, que por supuesto es muy importante, pero más importante es comprender y estar en sintonía con los sentimientos por lo que pasa una persona en su día a día con TDAH sobre todo en las primeras etapas de la vida donde somos altamente influenciables. Por ello llegar a empatizar con nuestros hijos es crucial para que puedan sentirse realmente comprendidos y apoyados por nuestra parte. 
 
      
 
      
 
    Sentimientos de un niño con TDAH 
 
      
 
    Un niño con TDAH puede experimentar una variedad de sentimientos en su día a día. Estos sentimientos pueden ser el resultado de los desafíos que enfrenta debido a las características del trastorno. Aquí hay una descripción más extensa de algunos de estos sentimientos: 
 
      
 
    1. Frustración: Los niños con TDAH a menudo pueden sentir una profunda frustración en su día a día. Pueden tener dificultades para mantener la concentración en las tareas escolares o en las actividades cotidianas. Lo cual provoca problemas con el entorno del niño, sobretodo en caso de no estar diagnosticado, ya que probablemente familiares y educadores, puedan llegar a pensar a que su bajo rendimiento se deba a falta de interés, pereza o desgana, mientas que el niño en cuestión sufre ante la incapacidad de poder atender a las exigencias diarias de la vida a pesar de sus mejores esfuerzos, lo que puede generar sentimientos de frustración.  
 
      
 
    Cuando era pequeño, recuerdo como muchas veces se me olvidaban ciertas tareas escolares por realizar, cuando mis padres se enteraban, me castigaban porque muchas veces pensaban que lo hacía a propósito con la excusa de que me daba pereza realizar dichas actividades. El profesor, además, se reunía con ellos para expresarles que en clase andaba distraído con facilidad y tenía muchos despistes, yo en esa época no entendía muy bien que sucedía, recuerdo que me sentía muy frustrado ya que simplemente era incapaz de hacer las cosas mejor, por más que me lo propusiera. Luego hablaremos de los estigmas asociados a la gente con TDAH, pero, desde luego os puedo asegurar que mi infancia fue un cúmulo de frases del tipo: 
 
      
 
    1. "¿Por qué no puedes prestar atención como los demás niños?" 
 
    2. "Si tan solo te esforzaras un poco más, podrías hacerlo mejor". 
 
    3. "Deja de moverte tanto y concéntrate". 
 
    4. "No entiendo por qué siempre olvidas las cosas". 
 
    5. "¿Por qué no puedes comportarte como los otros niños?" 
 
    6. "Eres un desordenado y desorganizado". 
 
    7. "Si te enfocaras más, serías mucho más exitoso". 
 
    8. "Deja de actuar de forma impulsiva, piensa antes de actuar". 
 
    9. "No tienes ninguna disciplina, necesitas aprender a controlarte". 
 
    10. "Parece que no te importa nada". 
 
      
 
    Estas frases pueden afectar negativamente la autoestima y el bienestar emocional del niño, ya que se sienten incomprendidos y juzgados. Al final, uno acaba adoptando una posición a la defensiva fruto de la incomprensión y estigmatización de su comportamiento, lo que empeora la relación con el entorno y la autoestima del niño. 
 
      
 
    2. Impotencia: La sensación de impotencia es común en los niños con TDAH. Pueden sentir que no tienen control total sobre su comportamiento o sus emociones. A veces, pueden actuar impulsivamente sin poder detenerse a pensar en las consecuencias. Esta falta de control puede hacer que se sientan impotentes y les genera dificultades para ajustarse a las normas y expectativas establecidas. Siguiendo con el ejemplo anterior, los profesores y familiares me insistían en que mostraba desinterés por las materias, y en cierta manera, era verdad, no me interesaban la mayoría de ellas, como a cualquier niño que va al colegio, sin embargo, para un niño con TDAH realizar una tarea que no le causa interés supone prácticamente una tortura psicológica, lo cual termina siendo agotador. Al ser incapaz de cumplir con las exigencias marcadas tanto en la escuela como en el hogar, pese a tu buena fe, acabas sintiendo una gran impotencia, debido a que, como cualquier otro niño, necesitas ser comprendido y valorado, y muchas veces (y esto es algo que cualquier niño, adolescente o adulto con TDAH experimenta) te sientes poco comprendido por el entorno. De nuevo me alegro de que estés leyendo estas páginas porque significa que tu hijo va a poder ahorrarse en gran medida estos sentimientos de incomprensión, ya que ahí es donde debemos entrar nosotros como padres y brindar nuestro mayor apoyo y empatía para que nuestros hijos puedan desarrollar una correcta autoestima. 
 
      
 
    3. Inseguridad: Los niños con TDAH a menudo experimentan inseguridad y baja autoestima. Pueden compararse con sus compañeros y sentir que no están a la altura en términos de rendimiento académico, organización o habilidades sociales. Estos sentimientos de inseguridad pueden afectar su confianza en sí mismos y generar dudas sobre sus propias capacidades y valía. Es aquí donde muchas veces las personas con TDAH experimentamos el “síndrome del impostor” el cual, en el contexto del TDAH, se manifiesta cuando las personas con este trastorno internalizan la creencia de que no merecen su éxito y temen ser descubiertas como impostores. Las dificultades experimentadas en áreas como la concentración y la organización pueden llevar a la duda de habilidades propias y comparaciones con los demás, alimentando el miedo al fracaso y el perfeccionismo. Es esencial abordar este síndrome a través de la conciencia, el reconocimiento de los propios logros y el apoyo emocional para construir una imagen más realista y positiva de sí mismos. 
 
      
 
    4. Agotamiento: El TDAH puede ser agotador tanto física como mentalmente. Los niños con TDAH pueden tener dificultad para mantenerse enfocados, lo que requiere un esfuerzo adicional para controlar su atención y regular sus impulsos. Este constante estado de alerta y el esfuerzo adicional pueden llevar al agotamiento físico y mental, lo que puede afectar su capacidad para enfrentar las demandas diarias. De nuevo continuando como el ejemplo anterior, cuando mis padres y tutores vieron que tenía dificultades en los estudios, decidieron cargarme de más actividades extraescolares para intentar mejorar mi rendimiento, lo cual, si está bien implementado, puede llegar a ser útil, pero a la vez, puede producir el efecto contrario, provocando la saturación del niño y su consecuente agotamiento mental y físico, lo que en última instancia acaba repercutiendo de forma negativa en su rendimiento. 
 
      
 
    Quiero dejar claro, que el no haber sido diagnosticado en la infancia no es culpa de mis padres o educadores, sino de la falta de información y formación con respecto a este trastorno en la sociedad. Si desconoces los síntomas de esta condición, es fácil pensar que tu hijo es vago, inatento, despreocupado e irresponsable ya que realmente lo puede llegar a parecer. Es probable que yo mismo en su misma situación hubiese actuado de la misma forma, por ello es importante que cada vez más los colegios y educadores puedan percatarse de los alumnos que tienen este tipo de trastornos para poder brindarles las mejores herramientas y ayudas en su etapa escolar.  
 
      
 
    Es importante aclarar que un niño con TDAH no necesariamente presenta un bajo rendimiento escolar. Si bien es cierto que los niños con TDAH pueden enfrentar dificultades en el entorno académico debido a su dificultad para mantener la atención, organizarse y seguir instrucciones, esto no significa que estén destinados a un bajo rendimiento. Con el apoyo adecuado, estrategias de manejo del TDAH y ajustes razonables, muchos niños con TDAH pueden lograr un rendimiento académico exitoso. 
 
      
 
    Es importante recordar que el TDAH no afecta la inteligencia de un niño. De hecho, muchos niños con TDAH tienen habilidades cognitivas y creativas sobresalientes. Sin embargo, sus desafíos en la atención y la autorregulación pueden dificultar su capacidad para demostrar su verdadero potencial en el entorno escolar. 
 
      
 
    Cuando se implementan estrategias específicas para el manejo del TDAH, como la organización estructurada, la segmentación de tareas, el uso de recordatorios visuales y la adaptación de las metodologías de enseñanza, los niños con TDAH pueden mejorar su rendimiento académico. Además, la comunicación abierta y la colaboración entre los padres, los maestros y los profesionales de la salud pueden ser fundamentales para brindar el apoyo necesario y garantizar que se implementen los ajustes razonables requeridos. 
 
      
 
    Cada niño con TDAH es único y puede tener diferentes fortalezas y desafíos. Al proporcionar un ambiente de apoyo, comprensión y paciencia, y al enfocarse en las habilidades y el potencial de cada niño, podemos ayudar a contrarrestar la idea de que un bajo rendimiento escolar es inevitable para los niños con TDAH. 
 
      
 
    "Enfrentar el TDAH en nuestros hijos implica afrontar desafíos constantes, pero también nos brinda la oportunidad de cultivar la empatía, la paciencia y la perseverancia. Al abrazar sus fortalezas y apoyar sus necesidades únicas, podemos ayudarles a superar obstáculos, desarrollar su potencial y encontrar el éxito en su propio camino." 
 
      
 
    De igual modo, y luego nos centraremos en las fortalezas de un niño o adolescente con TDAH, es importante recordar que hay áreas en las que una persona con TDAH puede mostrar un rendimiento superior a la media, debido a que cuando algo nos causa interés nos produce el efecto contrario, una hiper-estimulación, y una motivación por encima de lo normal. Lo cual puede ser aprovechado para el desarrollo de nuestros hijos. 
 
      
 
    Estigmas asociados al TDAH infantil 
 
      
 
    Los niños con TDAH a menudo enfrentan estigmas y prejuicios debido a las características de su trastorno. Algunos de los estigmas asociados a los niños con TDAH incluyen: 
 
      
 
    1. Pereza o falta de voluntad: Debido a que los niños con TDAH pueden tener dificultades para mantener la atención y la concentración en las tareas, a menudo se les malinterpreta como perezosos o desinteresados. Se les juzga por su aparente falta de esfuerzo o compromiso, sin comprender que su dificultad se debe a un trastorno neuropsiquiátrico subyacente. 
 
      
 
    2. Indisciplina: La impulsividad y la hiperactividad características del TDAH pueden llevar a los niños a actuar sin pensar en las consecuencias, lo que puede ser percibido como un comportamiento indisciplinado. Esto puede llevar a que se les etiquete como "mal educados" o "rebeldes", cuando en realidad están lidiando con los desafíos que el trastorno les impone. 
 
      
 
    3. Falta de inteligencia: Debido a las dificultades de atención y concentración, a veces se asume erróneamente que los niños con TDAH tienen un bajo rendimiento académico o una falta de inteligencia. Esto puede llevar a una subestimación de sus capacidades y a oportunidades educativas limitadas, a pesar de que muchos niños con TDAH tienen habilidades y talentos sobresalientes en áreas específicas. Por ejemplo, cuando nos realizaban test de inteligencia en clase, siempre obtenía los mejores resultados de la clase, sin embargo, mi rendimiento era de los peores de la clase, lo cual reforzaba la creencia de mis tutores de que era inteligente pero no mostraba interés en clase y por eso mis calificaciones no eran las esperadas. 
 
      
 
    4. Impertinencia: Los niños con TDAH pueden experimentar rechazo o exclusión social debido a su comportamiento hiperactivo o impulsivo. Pueden tener dificultades para mantener amistades o ser aceptados por sus compañeros, lo que puede afectar su autoestima y bienestar emocional. 
 
      
 
    Es importante desafiar estos estigmas y prejuicios y promover una comprensión más profunda del TDAH. La educación y la conciencia son fundamentales para fomentar un entorno de aceptación y apoyo para los niños con TDAH. Al brindar información precisa y promover la empatía, podemos contribuir a una sociedad más inclusiva y comprensiva, donde los niños con TDAH puedan desarrollarse plenamente y alcanzar su máximo potencial. 
 
      
 
    Ahora que ya comprendemos mejor las dificultades a las que se enfrenta un niño con esta condición, toca dejar de lado un rato la parte negativa de nuestra condición y centrarnos en las fortalezas que pueden presentar los niños relacionadas con el TDAH. Para ello, te invito a descubrirlas en el próximo capítulo donde te mostraré como potenciar estas habilidades únicas que hacen tan especial a tu hijo. 
 
    

  

 
   
      
 
    capítulo 3 
 
      
 
    "Destellos de Genialidad: Explorando las Fortalezas del TDAH en la Infancia" 
 
      
 
    Como escritor de este libro y padre, quiero dirigirme a vosotros para reconocer y comprender los desafíos únicos que enfrentáis a diario al criar a un hijo con TDAH. Entiendo que puede ser un camino lleno de obstáculos y preguntas sin respuesta. 
 
      
 
    La crianza de cualquier niño es complicada, pero la de un niño con TDAH puede ser un desafío agotador, como padres queremos lo mejor para nuestros hijos y por ello, es complicado ver como nuestros hijos se enfrentan a diarios a retos que les hacen sufrir. No obstante, y pese a las dificultades asociadas a esta condición, quiero que entiendas que no todo va a girar en torno al TDAH en su vida, somos capaces de ser plenamente felices, responsables, de llevar una vida plena y satisfactoria a nivel laboral, familiar y personal. Somos capaces de lograr grandes cosas, y ningún libro o artículo puede ponerle techo jamás a las posibilidades de tu hijo. No me gusta alardear de mis logros, pero quien mejor para dar ejemplo que alguien que convive a diario con TDAH…Por ello veo conveniente contarte un poco sobre mi trayectoria: 
 
      
 
    Cuando era niño, mi rendimiento escolar era bastante pobre, como ya te he contado, mi vida en el colegio se resumía en broncas de mis profesores y educadores a diario por no rendir como se esperaba que rindiera, por consecuencia, mis calificaciones variaban entre el suspenso y el suficiente. Cuando llegue al instituto, la cosa no mejoró, lejos de eso empeoró, ya que empecé a suspender con asiduidad lo que provocaba que me pasara los veranos estudiando las materias que había suspendido durante el curso, lo cual provocaba que mi saturación y mis pocas ganas de estudiar se incrementaran exponencialmente.  
 
      
 
    Mientras tanto, alejado del ámbito escolar, empecé a mostrar interés por la música y por los rompecabezas. En cuestión de semanas, aprendí a tocar la guitarra, y a montar el cubo de Rubik. Estos hobbies, que sí me causaban interés genuino, empezaron a captar todo mi interés y mis energías. Era algo en lo que podía estar concentrado largas horas sin inmutarme, a veces pasaba una tarde entera y para mí habían sido minutos. Era capaz de implicarme como nunca lo había podido hacer con nada. En pocas semanas me había aprendido cientos de acordes y arpegios y punteados con la guitarra, también empecé a retarme a montar el cubo de Rubik cada vez más rápido, primero tardaba 10 minutos, luego 5 minutos, luego 2, después 1 minutó y finalmente cuando era capaz de resolverlo en menos de 20 segundos me presenté al campeonato de España del cubo de Rubik, del cual todavía conservo el diploma.  
 
      
 
    Pese a todo esto, mi rendimiento escolar, no mejoró, y con la llegada de Bachiller las cosas fueron a peor, no tenía nada claro en mi vida, tenía la autoestima por los suelos, ya que había interiorizado que era un vago y un irresponsable, de alguna forma desarrollé la habilidad de que no me importara ningún comentario ajeno, lo cual provocó que encerrara en cierta medida mis emociones. Tengo que decir que siempre he sido una persona feliz tanto en mi casa como con mis amistades, siempre he sido muy positivo y pese a las dificultades he sabido sobreponerme con ánimo y alegría, no obstante, ese cúmulo de comentarios y experiencias negativas por las que pasa una persona en su infancia con TDAH de alguna manera siempre te dejan huella. Por lo que cuando llegué a bachiller, los suspensos y calificaciones todavía fueron a peor, mientras que mi amor por la música y los rompecabezas no dejaba de crecer. Aprendí a tocar el ukelele, la guitarra eléctrica, el piano, el clarinete, la caja flamenca, la Darbuka… mi pasión por la música era y sigue siendo incansable. Del mismo modo, me encantaba pasar el tiempo con nuevos rompecabezas de mil tipos y formas. Estos pasatiempos mantenían mi mente ocupada y además al ser hobbies muy manuales me permitían descargar mi energía en ellos.  
 
      
 
    En este punto de mi vida estaba convencido de que iba a ser un fracaso y de que mi futuro laboral iba a ser oscuro como una noche sin luna. Ante este futuro desolador, empecé a plantearme que quería para mi vida, lo que me hizo empezar a investigar sobre oficios, sectores, trabajos y profesiones. De alguna forma u otra, acabe topando con las finanzas, el emprendimiento y la bolsa, y de un día para otro se me abrió un mundo nuevo, un mundo que descubrí que me apasionaba y que al igual que la música, me resultaba muy motivador. Empecé a leer libros, ver conferencias, charlas, videos y cursos sobre administración y finanzas. Descubrí que me gustaba ese sector y por ello me decidí a estudiar una carrera universitaria relacionada con este mundo.  
 
      
 
    Puede que creas que pasé sin pena ni gloria por la universidad, pero nada más lejos de la realidad. Esta época marcó un antes y un después en mi vida, empecé a sacar buenas calificaciones, a implicarme en las clases, conocí cientos de personas, a mi futura mujer, aprendí habilidades sociales, comunicativas, desarrollé mis conocimientos sobre administración y finanzas. Posteriormente hice un máster en “Business Administration” en la universidad de Cracovia (Polonia) para mejorar mi inglés.  
 
      
 
      
 
    "A pesar de los desafíos diarios, recuerda que tu TDAH no define quién eres, sino que añade un toque único a tu historia. Con determinación y autocompasión, puedes transformar los obstáculos en oportunidades, y brillar con todo tu potencial." 
 
      
 
      
 
    Por supuesto, no fue un camino de rosas, tenía que estudiar entre la 1 y las 4 de la mañana a diario por que era la única franja horaria donde mi cabeza era capaz de concentrarse. Esta es una de las comorbilidades más típicas en un apersonas con TDAH lo que se conoce como “Trastorno del sueño”, de alguna forma pienso que estoy hecho para vivir por la noche y dormir por el día, lamentablemente mis responsabilidades diarias no me lo permiten. Tuve también que sacrificar durante mucho tiempo mis hobbies, mis amistades y pasar muchas horas de sufrimiento para poder lograr todo esto, pero valió la pena. Posteriormente me casé, conseguí trabajo en varias empresas de renombre, empecé a investigar de forma casi compulsiva el TDAH y actualmente me encanta invertir mi tiempo en compartir mis conocimientos para tratar de poner las cosas un poco más fáciles a mis compañeros de vida del TDAH, con la esperanza de que puedan ahorrarse al menos en un porcentaje alto el sufrimiento sudor y lágrimas que me han llevado a donde estoy hoy.  
 
      
 
    Como veis se puede conseguir todo lo que uno se proponga, me he saltado muchas partes de mi vida, que ya iré desvelando más adelante. Al igual que yo, me llegan cada día decenas de historias preciosas de gente con TDAH y un gran corazón que tiene vidas completamente exitosas a nivel personal y profesional. 
 
      
 
    Ahora bien, sé que como padre lo que te interesa es saber cómo ayudar a tu hijo a conseguir todo lo que se proponga, te advierto de que no es coser y cantar, pero con determinación y esfuerzo se puede llegar a casi cualquier sitio. Por ello a lo largo de este libro te daré las estrategias y herramientas necesarias para la mejor comprensión y educación de tu hijo, que es al fin y al cabo por lo que estás leyendo estas páginas. 
 
      
 
      
 
    "En el viaje del TDAH, nos encontramos con montañas que escalar y valles profundos, pero también descubrimos la belleza de las habilidades únicas, la resiliencia inquebrantable y la pasión ardiente que nuestros hijos poseen" 
 
      
 
      
 
    El TDAH puede presentar dificultades significativas en la vida de nuestros hijos, pero también debemos reconocer que este trastorno conlleva una serie de características positivas y fortalezas que merecen ser destacadas.  
 
      
 
    A lo largo de este capítulo, exploraremos las múltiples facetas del TDAH y las cualidades que se entrelazan en su complejidad. Desde la creatividad hasta la capacidad de adaptación, descubriremos cómo estas características pueden convertirse en recursos poderosos para nuestros hijos y cómo podemos fomentar su desarrollo. Mi objetivo como escritor es proporcionarte una visión integral y equilibrada de este trastorno, que incluya tanto los desafíos como las oportunidades que presenta. Deseo brindarte las herramientas y estrategias necesarias para apoyar y comprender a tus hijos, a la vez que les ayudamos a superar las dificultades y a desarrollar su máximo potencial. 
 
      
 
    Te invito en estas páginas a mantener la mente abierta y a considerar nuevas perspectivas sobre el TDAH. Descubriremos juntos cómo las fortalezas pueden surgir de las dificultades y cómo podemos crear un entorno de apoyo que fomente el crecimiento y el bienestar de nuestros hijos. 
 
      
 
    En última instancia, este capítulo tiene como objetivo ofrecerte esperanza y confianza en tu papel como padre de un niño con TDAH. Estoy convencido de que, a través del conocimiento, la comprensión y el amor incondicional, podemos marcar una diferencia significativa en la vida de nuestros hijos y ayudarles a encontrar el éxito y la felicidad en su camino. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Habilidades asociadas al TDAH 
 
      
 
    Los niños y adolescentes con TDAH tienen rasgos maravillosos que los hacen destacar de manera especial. Su energía inagotable, su espontaneidad y su capacidad para pensar fuera de lo convencional son solo algunos de los aspectos que los hacen brillar en diferentes ámbitos de la vida. 
 
      
 
    Estos niños son auténticos imanes de creatividad. Su mente hiperactiva les permite hacer conexiones inesperadas y encontrar soluciones ingeniosas para los problemas que se les presentan. Son verdaderos pensadores originales y poseen una habilidad innata para romper con los moldes establecidos, aportando perspectivas frescas y visiones únicas a cualquier proyecto o situación. Además, los niños y adolescentes con TDAH suelen tener una gran pasión y entusiasmo por aquello que les interesa. Una vez que encuentran algo que los apasiona, se entregan de lleno, mostrando un enfoque y una dedicación excepcionales. Su compromiso inquebrantable les permite sobresalir en áreas como el arte, los deportes, la música, la tecnología y cualquier otro campo que les atraiga. 
 
      
 
    La flexibilidad es otro rasgo destacado en estos jóvenes. Tienen una capacidad sorprendente para adaptarse a situaciones cambiantes y enfrentar nuevos desafíos con una mentalidad abierta. Su capacidad para pensar sobre la marcha y ajustarse rápidamente a diferentes escenarios les permite destacar en entornos dinámicos y desafiantes. 
 
      
 
    Por último, pero no menos importante, los niños y adolescentes con TDAH a menudo son personas muy empáticas y sensibles. Su tendencia a sentir las emociones de manera intensa les permite conectarse profundamente con los demás y comprender las necesidades y experiencias de quienes los rodean. Esta empatía innata les brinda la capacidad de ser grandes amigos y líderes compasivos en sus comunidades. 
 
      
 
    "En cada desafío del TDAH se esconde una habilidad excepcional esperando ser descubierta. Con amor, apoyo y una perspectiva positiva, nuestros hijos pueden convertir sus diferencias en fortalezas y alcanzar grandes logros en el camino hacia el éxito y la felicidad."  
 
      
 
    Los niños y adolescentes con TDAH poseen una serie de rasgos positivos que los hacen sobresalir en diferentes aspectos de la vida. Su creatividad desbordante, su pasión contagiosa, su flexibilidad y su empatía innata son solo algunas de las cualidades que los convierten en seres especiales y valiosos. Es importante reconocer y apreciar estas fortalezas, y brindarles el apoyo necesario para que puedan desarrollar todo su potencial. Os voy a brindar una serie de habilidades que podría llegar a desarrollar vuestro hijo, como siempre digo, cada caso es único, y cada persona desarrollará cada habilidad de forma diferente, pero a nivel general, podemos encontrar las siguientes: 
 
      
 
    1. Pensamiento rápido y conexiones inusuales: Los niños y adolescentes con TDAH tienen la capacidad de pensar rápidamente y establecer conexiones sorprendentes entre ideas y conceptos aparentemente no relacionados. 
 
      
 
    2. Creatividad desbordante: Su mente llena de ideas y su pensamiento divergente les permite ser personas altamente creativas, capaces de generar soluciones innovadoras y de pensar fuera de lo convencional. 
 
      
 
    3. Hiperfocalización: Cuando se sienten motivados e interesados en algo, pueden sumergirse en esa actividad de forma intensa y prolongada, desarrollando habilidades excepcionales en un área específica. Esta es una de mis favoritas, y es la que me ha llevado a aprender tanto sobre música, rompecabezas, TDAH, administración, escritura…etc. 
 
      
 
    4. Flexibilidad mental: Los niños y adolescentes con TDAH son capaces de adaptarse rápidamente a situaciones nuevas y cambiantes. Tienen una mentalidad abierta y pueden encontrar soluciones creativas en momentos de incertidumbre. 
 
      
 
    5. Empatía y sensibilidad: A menudo, poseen una gran sensibilidad hacia las emociones de los demás y pueden conectar de manera profunda con las experiencias y necesidades de las personas que los rodean. 
 
      
 
    6. Pensamiento fuera de lo común: Gracias a su capacidad para ver más allá de lo evidente, pueden ofrecer perspectivas originales y encontrar soluciones a problemas que otros pueden pasar por alto. 
 
      
 
    7. Energía y entusiasmo contagiosos: Su energía inagotable y su entusiasmo pueden inspirar y motivar a quienes los rodean. Son capaces de contagiar su pasión por las cosas que les interesan. 
 
      
 
    8. Pensamiento flexible y adaptabilidad: Tienen la capacidad de adaptarse a diferentes situaciones y de encontrar alternativas cuando los planes iniciales no funcionan. Pueden enfrentar desafíos con una actitud positiva y buscar soluciones creativas. 
 
      
 
    Por si todavía crees que el TDAH es una condena, un estudio destacado realizado por investigadores de la Universidad de California, publicado en el Journal of Abnormal Child Psychology, examinó los efectos del TDAH en el rendimiento académico de los niños. Los resultados revelaron datos interesantes que desafían algunas percepciones negativas comunes asociadas al trastorno. 
 
      
 
    En el estudio, se compararon los logros académicos de niños con y sin TDAH a lo largo de varios años. Sorprendentemente, se encontró que los niños con TDAH no mostraban un rendimiento académico inferior en general, sino que presentaban diferencias en áreas específicas del aprendizaje. Por ejemplo, aunque podían tener dificultades para mantener la atención en tareas rutinarias y monótonas, demostraban un rendimiento igual o incluso superior en tareas que requerían pensamiento creativo, resolución de problemas complejos y flexibilidad mental. 
 
      
 
    Estos hallazgos desafían la creencia de que los niños con TDAH están destinados a un bajo rendimiento académico. Al contrario, sugieren que, si se brinda un ambiente de aprendizaje adecuado y se utilizan estrategias adaptadas a las necesidades individuales de cada niño, es posible aprovechar sus habilidades y potenciar su éxito académico. 
 
      
 
    Este estudio resalta la importancia de adoptar un enfoque más amplio y comprensivo hacia el TDAH. En lugar de enfocarnos únicamente en las dificultades, debemos reconocer las fortalezas y las áreas donde los niños con TDAH pueden sobresalir. Esto nos permite ajustar el entorno educativo y proporcionarles las herramientas y apoyos necesarios para maximizar su potencial. 
 
      
 
    Es fundamental que los padres y educadores trabajen en colaboración, identificando las fortalezas individuales de cada niño y adaptando las estrategias pedagógicas para satisfacer sus necesidades específicas. Al hacerlo, podemos empoderar a los niños con TDAH, brindándoles las oportunidades necesarias para triunfar y desarrollar una sólida autoestima. 
 
      
 
    En aliciente a esto, hay que tener en cuenta que los niños con TDAH tienen habilidades y talentos que van más allá del ámbito académico. Muchos de ellos muestran un gran potencial en áreas prácticas y tareas manuales. De hecho, algunos estudios han revelado que estos niños tienden a tener una destreza excepcional en actividades que requieren habilidades motoras finas o coordinación física. Las tareas manuales, como la artesanía, la carpintería, la mecánica o la jardinería, pueden brindarles una salida para expresar su creatividad y desarrollar su talento. Estas actividades les permiten utilizar sus manos de manera hábil y creativa, proporcionándoles un sentido de logro y satisfacción. Por lo que puede que, como cualquier otro niño, a tu hijo no le guste estudiar y prefiera centrar sus energías en otra labor. Eso, como todo, entra dentro de las particularidades de cada niño y situación concreta. 
 
      
 
    Es fundamental que los padres y educadores estén atentos a los intereses y pasiones individuales de los niños con TDAH y les brinden oportunidades para explorar y desarrollar sus habilidades prácticas. Estas actividades pueden no solo fomentar su confianza y autoestima, sino también ayudarles a descubrir posibles vocaciones o áreas de especialización en el futuro. Alentemos a nuestros hijos con TDAH a seguir sus pasiones y a encontrar un equilibrio entre el desarrollo académico y la exploración de habilidades manuales. Al hacerlo, les proporcionamos un entorno que les permite crecer y destacar en áreas que les resultan significativas y gratificantes. 
 
      
 
    Recordemos que el éxito no se define únicamente por los logros académicos, sino también por el crecimiento personal, la felicidad y el bienestar en general. Brindemos a nuestros hijos con TDAH el apoyo y el estímulo necesarios para que exploren sus talentos y encuentren su propio camino hacia una vida plena y satisfactoria. 
 
      
 
    En el siguiente capítulo de este libro, vamos a explorar juntos la importancia de su papel en la educación de su hijo con TDAH. Veremos cómo el amor, apoyo y comprensión pueden marcar una gran diferencia en su vida. Sé que habrá momentos de frustración y agotamiento a lo largo del camino, pero quiero recordaros que cada pequeño paso que deis es un logro valioso. Celebrad cada avance, por más pequeño que parezca, y mantened una mente abierta y positiva para enfrentar los desafíos que se presenten. 
 
      
 
    Este proceso no es una carrera de velocidad, sino una travesía llena de descubrimientos y aprendizaje. Y aunque pueda resultar desafiante en ocasiones, también será increíblemente gratificante. Veréis cómo vuestro hijo se convierte en un individuo resiliente, creativo y con un gran potencial. 
 
    

  

 
   
    capitulo 4 
 
      
 
    “Nuestro Poder como Padres: Guiando a Nuestros Hijos con TDAH hacia el Éxito” 
 
      
 
      
 
    Nos adentramos en un capítulo fundamental de este libro, un capítulo que aborda el papel vital que los padres desempeñáis en el correcto desarrollo personal y escolar de vuestros hijos con TDAH. Vuestro compromiso y apoyo son elementos cruciales para guiar a vuestros hijos hacia el éxito en su viaje educativo y personal. 
 
      
 
    La crianza de un niño con TDAH puede presentar desafíos únicos, pero quiero que sepáis que no estáis solos en esta travesía. Vosotros, como padres, tenéis un poderoso impacto en la vida de vuestros hijos. Vuestro amor incondicional, comprensión y dedicación pueden marcar una gran diferencia en su camino hacia el crecimiento, el bienestar y el éxito. 
 
      
 
    "El amor y el compromiso de los padres son las claves para guiar a los hijos con TDAH hacia un camino de desarrollo, bienestar y éxito."  
 
      
 
    Desde el momento en que descubrís que vuestro hijo tiene TDAH, iniciáis un viaje lleno de descubrimientos, aprendizaje y adaptaciones. El TDAH puede manifestarse de diferentes maneras en cada niño, y cada uno tiene sus propias fortalezas y desafíos. Como padres, tenéis la oportunidad única de conocer a vuestro hijo en profundidad y brindarle el apoyo necesario para desarrollar su máximo potencial. 
 
      
 
    Cada niño es un individuo único con sus propias necesidades y personalidad. Es por eso por lo que vuestro papel como padres es tan fundamental: sois los expertos en la vida de vuestro hijo y podéis adaptar las estrategias y enfoques para satisfacer sus necesidades específicas. 
 
      
 
    Diagnóstico temprano en el TDAH 
 
      
 
    Diagnosticar el TDAH de forma temprana nos brinda la oportunidad de comprender y abordar las necesidades específicas de los niños desde una edad temprana. Un diagnóstico temprano proporciona una base sólida para la intervención y el apoyo adecuados, lo que puede marcar una gran diferencia en la vida de un niño con TDAH. 
 
      
 
    Cuando se detecta el TDAH en etapas tempranas, los padres y educadores pueden tomar medidas proactivas para adaptar el entorno y las estrategias de enseñanza, maximizando así el potencial de los niños. Además, un diagnóstico temprano puede ayudar a evitar malentendidos y estigmas asociados con el comportamiento del niño, brindando una mayor comprensión y empatía tanto en el ámbito familiar como en el escolar. 
 
      
 
    Un ejemplo de la importancia del diagnóstico temprano es la atención y el apoyo que se pueden brindar en la educación infantil. Los maestros y profesionales de la salud pueden trabajar en estrecha colaboración con los padres para desarrollar estrategias de enseñanza y adaptaciones que se ajusten a las necesidades individuales del niño. Esto puede incluir modificaciones en el aula, pautas claras de comportamiento, uso de recordatorios visuales y estructuración del tiempo. Estas intervenciones tempranas pueden ayudar a minimizar los desafíos académicos y promover el éxito escolar. 
 
      
 
    Otro ejemplo es el impacto positivo que tiene el diagnóstico temprano en la salud mental y emocional del niño. El TDAH puede estar asociado con una mayor susceptibilidad a la ansiedad, la depresión y otros trastornos de salud mental. Al diagnosticar y abordar el TDAH desde una etapa temprana, se pueden implementar estrategias de manejo del estrés, técnicas de afrontamiento y terapia adecuada para promover la salud mental y emocional del niño. Esto ayuda a evitar posibles complicaciones emocionales a largo plazo y contribuye a un desarrollo saludable en todos los aspectos de la vida. Cada niño es único, y un diagnóstico temprano proporciona información clave sobre las necesidades individuales de ese niño en particular. Cada intervención y apoyo temprano son piezas clave en el rompecabezas para ayudar al niño a superar los desafíos y aprovechar al máximo sus fortalezas. 
 
      
 
      
 
    Qué hacer si crees que tu hijo tiene TDAH 
 
      
 
    Si crees que tu hijo puede tener TDAH y todavía no está diagnosticado es comprensible que te surjan muchas preguntas y preocupaciones. Afortunadamente, hay pasos concretos que podéis seguir para obtener la ayuda y el apoyo necesarios. A continuación, se detallan los pasos iniciales de manera más detallada: 
 
      
 
    Educarse sobre el TDAH: Como padres, es de vital importancia que nos eduquemos sobre el TDAH. A través de la educación, podemos adquirir el conocimiento y la comprensión necesarios para entender mejor las experiencias de nuestros hijos y brindarles el apoyo adecuado en su viaje. Además, nos permite desafiar los estigmas y las ideas erróneas asociadas al TDAH, abogar por nuestros hijos de manera más efectiva y crear conciencia en la comunidad. Al educarnos, transmitimos a nuestros hijos un mensaje poderoso de comprensión y aceptación, fomentando su autoestima y bienestar emocional. La educación se convierte en el pilar fundamental que nos permite ser padres informados y eficaces, marcando una diferencia significativa en la vida de nuestros hijos mientras les ayudamos a prosperar y alcanzar su máximo potencial, por lo que, si estás leyendo este libro, enhorabuena, ya estas cumpliendo con un paso muy importante en el desarrollo futuro de la relación con tu hijo. 
 
      
 
    Observar y registrar los síntomas: Los padres pueden comenzar a observar los comportamientos y síntomas que están preocupando, tales como dificultades para prestar atención, impulsividad o problemas de organización. Es útil llevar un registro detallado de estos síntomas, incluyendo su frecuencia, duración y cualquier patrón observable. Esto proporciona información objetiva y concreta que puede ayudar a los profesionales de la salud en el proceso de evaluación. 
 
      
 
    Comunicarse con los educadores: Los maestros y otros profesionales de la educación juegan un papel importante en la identificación temprana del TDAH. Compartir las preocupaciones con los educadores permite una colaboración efectiva. Ellos pueden proporcionar observaciones valiosas sobre el comportamiento del niño en el entorno escolar, su rendimiento académico y su interacción social. La retroalimentación de los educadores complementa la perspectiva de los padres y proporciona una imagen más completa de las dificultades y necesidades del niño. 
 
      
 
    Consultar con un profesional de la salud: Una vez que los padres han recopilado información y observado los síntomas, es recomendable buscar la opinión de un profesional de la salud especializado en el diagnóstico y tratamiento del TDAH. Pueden acudir a un médico de atención primaria, un psicólogo o un psiquiatra infantil. Estos profesionales tienen la experiencia necesaria para evaluar al niño a través de entrevistas, pruebas y observaciones. Realizarán una evaluación exhaustiva para determinar si el niño cumple con los criterios diagnósticos del TDAH. 
 
      
 
    Obtener una evaluación formal: Si el profesional de la salud sospecha que el niño puede tener TDAH, puede recomendar una evaluación formal. Esto puede incluir evaluaciones psicológicas y pruebas específicas para el TDAH. La evaluación formal es un proceso más completo que ayuda a confirmar el diagnóstico y proporciona una comprensión más profunda de las necesidades individuales del niño. Esta evaluación servirá como base para desarrollar un plan de tratamiento y apoyo adecuado. 
 
      
 
    Cuando le diagnostican TDAH a un hijo, es natural que los padres puedan sentirse preocupados, abrumados o incluso asustados. Sin embargo, es importante recordar que el diagnóstico de TDAH no es una sentencia de fracaso ni una etiqueta que define por completo a un niño. En cambio, es el punto de partida para comprender mejor las necesidades y fortalezas de nuestros hijos, y para buscar las estrategias y el apoyo adecuados. 
 
      
 
    Es comprensible que, al recibir el diagnóstico, los padres puedan tener una serie de preguntas y preocupaciones. ¿Qué significa esto para el futuro de mi hijo? ¿Cómo afectará su vida diaria y sus oportunidades? ¿Cómo lo manejarán en la escuela? Es importante recordar que el TDAH es una condición manejable y que existen muchas opciones de tratamiento y apoyo disponibles. 
 
      
 
    La clave para enfrentar esta situación con tranquilidad es obtener información precisa y confiable sobre el TDAH. Al educarnos sobre el trastorno, podemos comprender mejor cómo afecta a nuestros hijos y qué estrategias pueden ayudarles a sobrellevar los desafíos asociados.  
 
      
 
    Es importante recordar que el TDAH no define a nuestros hijos ni limita sus capacidades. Cada niño es único y tiene sus propias fortalezas y talentos. El TDAH también tiene aspectos positivos, como la creatividad, la energía y la capacidad para pensar fuera de la caja. Al enfocarnos en las fortalezas de nuestros hijos, podemos ayudarles a desarrollar una sólida autoestima y confianza en sí mismos. 
 
      
 
    Además, es fundamental recordar que no estamos solos en este viaje. Hay una comunidad de padres, educadores y profesionales de la salud que están dispuestos a brindar apoyo y orientación. Participar en grupos de apoyo, buscar recursos en línea y conectarse con otras personas que comparten experiencias similares puede ser una fuente de apoyo invaluable. 
 
      
 
    Como padres, es importante recordar que somos los mejores defensores de nuestros hijos. Al estar tranquilos y mantener una actitud positiva, podemos transmitirles un sentido de calma y confianza. Estamos aquí para ayudarles a superar cualquier obstáculo y brindarles las herramientas y el apoyo necesarios para que puedan alcanzar su máximo potencial. 
 
      
 
    Si bien el diagnóstico de TDAH puede ser abrumador al principio, también es el primer paso hacia un futuro lleno de oportunidades y crecimiento. Con el amor, el apoyo y la paciencia adecuados, nuestros hijos pueden sobresalir en la vida y lograr grandes cosas. Mantengamos la calma, confiemos en nuestros instintos como padres y demos a nuestros hijos el impulso necesario para triunfar. 
 
      
 
    Hace unos años, tuve la oportunidad de conocer a una pareja de padres en Salamanca que enfrentaban la situación de haberle diagnosticado TDAH a su hija. Recuerdo claramente la preocupación y el miedo reflejado en sus ojos cuando hablaban de su rendimiento escolar y las dificultades que enfrentaba durante las clases. Estaban buscando desesperadamente respuestas y soluciones para ayudar a su hija a superar los desafíos que el TDAH presentaba en su vida. 
 
      
 
    Conversamos durante horas sobre las experiencias que habían tenido hasta ese momento. Me contaron cómo habían notado que su hija tenía dificultades para prestar atención, seguir las instrucciones y organizar sus deberes. Además, expresaron su preocupación por las notas que no reflejaban su verdadero potencial y la frustración que esto generaba tanto en ella como en ellos. 
 
      
 
    Como alguien con TDAH, pude empatizar con sus preocupaciones y comprender la complejidad de la situación. Les expliqué que el diagnóstico de TDAH era el primer paso para brindar el apoyo adecuado a su hija y que había muchas estrategias y enfoques que podrían ayudar a mejorar su rendimiento escolar y su bienestar general. 
 
      
 
    Les compartí algunos consejos que podrían implementar en casa y en la escuela para apoyar a su hija. Hablamos sobre la importancia de establecer rutinas y estructura, proporcionar recordatorios visuales, utilizar técnicas de manejo del tiempo, fomentar la organización y brindar refuerzo positivo. También les recomendé que se mantuvieran en estrecho contacto con los educadores de su hija y que colaboraran en la implementación de adaptaciones y estrategias en el aula. 
 
      
 
    A medida que pasaban los meses, seguí en contacto con esta familia y fue increíble presenciar cómo poco a poco iban experimentando cambios positivos. Me emocioné al escuchar que su hija estaba empezando a mostrar mejoras en su atención y concentración, que estaba organizando sus tareas escolares de manera más eficiente y que su rendimiento académico estaba mejorando notablemente. 
 
      
 
    La pareja de padres también compartió que habían notado una transformación en la autoestima de su hija. Ahora se sentía más segura y confiada en sus habilidades, lo que le permitía participar activamente en clase y expresar sus ideas de manera más fluida. Incluso se había involucrado en actividades extracurriculares que antes evitaba debido a su baja autoestima. 
 
      
 
    Gracias al diagnóstico temprano y a la implementación de las estrategias adecuadas, su hija había encontrado su pasión por la ciencia y estaba estudiando lo que le apasionaba. Sus notas mejoraron significativamente y estaba disfrutando del proceso de aprendizaje. La familia estaba llena de orgullo y gratitud por sus grandes avances. 
 
      
 
    Esta historia es una de tantas que he podido presenciar que sirven para demostrar que el diagnóstico de TDAH no debe ser motivo de desesperación, sino de acción. Con el apoyo adecuado, los padres pueden marcar una gran diferencia en la vida de sus hijos. Al trabajar en colaboración con los educadores y profesionales de la salud, es posible revertir las dificultades y abrir un camino de oportunidades y éxito para los niños con TDAH. 
 
      
 
      
 
    "En el camino del TDAH, cada pequeño paso de amor y apoyo que damos a nuestros hijos se convierte en un gran salto hacia su éxito y bienestar."  
 
      
 
      
 
    Esta familia en Salamanca es solo un ejemplo entre muchos de cómo el amor, la dedicación y la búsqueda de soluciones pueden cambiar el rumbo de la vida de un niño con TDAH. Su historia nos inspira a no perder la esperanza y a seguir adelante, brindando el apoyo y la comprensión necesarios para que nuestros hijos puedan alcanzar su máximo potencial y vivir vidas plenas y satisfactorias. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    ¿Por qué mi hijo tiene TDAH? 
 
      
 
    Cuando se diagnostica TDAH en un hijo, es natural que los padres se pregunten sobre las posibles causas y factores relacionados. Uno de los aspectos importantes a considerar es la predisposición genética. Estudios han demostrado que existe un componente hereditario en el TDAH, lo que significa que hay una mayor probabilidad de que un niño tenga TDAH si alguno de sus padres también lo tiene. Por ejemplo, en mi caso, tras descubrir mi diagnóstico, pudimos evaluar los comportamientos de mis padres, para finalmente descubrir que efectivamente uno de mis progenitores también tenía mi mismo trastorno, de hecho, una vez conoces los síntomas es bastante fácil de presuponer, ya que comienzas a encajar las piezas del puzle y a entender ciertos comportamientos que has tenido a lo largo de tu vida. 
 
      
 
    Si a tu hijo le han diagnosticado TDAH, es posible que te encuentres reflexionando sobre tu propia experiencia y si podrías tener esta condición. Es importante tener en cuenta que cada persona es única y que no todos los padres con hijos diagnosticados con TDAH también tienen esta condición. Sin embargo, si tú o tu pareja sospecháis que podéis tener características similares a las del TDAH, podría ser útil explorar esta posibilidad. 
 
      
 
    La autorreflexión y la autoevaluación pueden ser el primer paso para determinar si puedes tener TDAH. Presta atención a tus propias características y comportamientos, como dificultades para concentrarte, impulsividad, problemas para mantener la organización o dificultades para cumplir con las tareas diarias. Si identificas patrones consistentes a lo largo del tiempo y en diferentes áreas de tu vida, podría ser útil buscar una evaluación profesional. 
 
      
 
    Consultar con un especialista en salud mental o un médico puede brindarte una evaluación más precisa y una comprensión más profunda de tus propias características y necesidades. Un diagnóstico adecuado puede ayudarte a entender mejor tus propias fortalezas y desafíos, y proporcionarte estrategias de manejo y apoyo adecuadas para ti mismo. 
 
      
 
    En mi libro “TDAH ¿Bendición o Maldición? Tú decides” hablo sobre las estrategias y recursos que tenemos las personas con TDAH para convertir el TDAH en nuestra fortaleza y conseguir llevar una vida plena y satisfactoria. Te lo recomiendo en caso de que puedas sospechar que tienes TDAH ya que comparto estrategias clave que te ahorrarán mucho tiempo en esto de convivir con el TDAH en tu día a día. Te dejo los enlaces a Amazon por si te interesa: 
 
      
 
    Amazon ESP: https://www.amazon.es/dp/B0C5ZJP1G7 
 
    Amazon MX: https://www.amazon.com.mx/dp/B0C5ZJP1G7 
 
    Amazon.com: https://www.amazon.com/dp/B0C5ZJP1G7 
 
      
 
    Es importante recordar que el TDAH en los padres no es una sentencia negativa, sino una oportunidad para entenderse mejor a uno mismo y brindarse el apoyo necesario. Al reconocer y abordar tus propias necesidades, puedes convertirte en un modelo positivo para tu hijo, demostrándole que no está solo y que juntos podéis aprender y crecer en este viaje. 
 
      
 
    El TDAH se manifiesta de diferentes maneras en cada individuo, no importa cuál sea el resultado de tu evaluación, lo más importante es recordar que tu amor, apoyo y dedicación como padre son esenciales en el camino de tu hijo. Juntos pueden enfrentar los desafíos y celebrar las fortalezas, creando un entorno de comprensión, aceptación y crecimiento mutuo. 
 
      
 
    Continuando con la posible explicación a porque tu hijo puede tener TDAH te lo resumo de forma muy breve en estos 5 puntos, aunque todavía se sigue investigando los motivos de este trastorno, por los que pueden que se vayan descubriendo más a lo largo del tiempo: 
 
      
 
    Según los estudios más recientes, no hay una causa única y definitiva del TDAH. Sin embargo, se cree que hay una combinación de factores que contribuyen al desarrollo de esta condición. Estos son algunos de los factores que se han identificado hasta ahora: 
 
      
 
    1. Genética: Como ya hemos comentado existe una evidencia significativa de que el TDAH tiene una base genética. Estudios han demostrado que hay una mayor probabilidad de que un niño tenga TDAH si uno o ambos padres también lo tienen. Se están llevando a cabo investigaciones para identificar los genes específicos asociados con el TDAH y comprender mejor su influencia. 
 
      
 
    2. Factores neurobiológicos: Se ha observado que en las personas con TDAH hay diferencias en la estructura y función del cerebro, especialmente en áreas relacionadas con la atención, el control impulsivo y la regulación emocional. Estos hallazgos respaldan la idea de que hay una base neurobiológica en el TDAH. 
 
      
 
    3. Desarrollo del sistema nervioso central: Durante el desarrollo del sistema nervioso central, pueden ocurrir alteraciones en la maduración y funcionamiento de las vías de comunicación neuronal, lo cual puede afectar la atención y la autorregulación. 
 
      
 
    4. Exposición prenatal y perinatal: Algunos estudios sugieren que la exposición a factores ambientales durante el embarazo, como el consumo de tabaco, el consumo de alcohol y el estrés prenatal, pueden aumentar el riesgo de TDAH en el niño. Asimismo, complicaciones durante el parto y el nacimiento también se han relacionado con un mayor riesgo de desarrollar TDAH. 
 
      
 
    5. Factores ambientales y de estilo de vida: Aunque la genética desempeña un papel importante, los factores ambientales y de estilo de vida también pueden influir en el desarrollo y la manifestación del TDAH. La exposición a toxinas ambientales, como el plomo, y una dieta deficiente pueden afectar el funcionamiento del cerebro. Además, el estrés crónico, la falta de sueño y la falta de actividad física también pueden tener un impacto negativo en la atención y el comportamiento. 
 
      
 
    Es importante destacar que como ya he mencionado la comprensión de las causas del TDAH está en constante evolución y sigue siendo un área de investigación activa. Es probable que exista una interacción compleja entre múltiples factores genéticos, neurobiológicos y ambientales que contribuyan al desarrollo del trastorno. El enfoque principal debe ser brindar un apoyo integral y adecuado a las personas con TDAH, centrándose en la gestión de los síntomas y el fomento de sus fortalezas individuales. 
 
      
 
      
 
    Que ocurre en el cerebro de un niño con TDAH 
 
      
 
    En el cerebro de alguien con TDAH, se han observado diferencias en la estructura y la actividad de ciertas áreas clave relacionadas con la atención, el control impulsivo y la regulación emocional. Estas diferencias pueden afectar la forma en que el cerebro procesa la información y cómo se comporta una persona en su vida diaria. A continuación, voy a mencionar algunos aspectos relevantes por supuesto de forma muy breve y simple como a mí me gusta para que sea fácil de comprender: 
 
      
 
    1. Funcionamiento de la corteza prefrontal: La corteza prefrontal es responsable de funciones ejecutivas como la planificación, la toma de decisiones, la inhibición de impulsos y la atención sostenida. En el TDAH, se ha observado un funcionamiento reducido en esta área, lo que puede llevar a dificultades para controlar los impulsos y mantener la atención. 
 
      
 
    2. Sistema de recompensa: El sistema de recompensa en el cerebro está involucrado en la motivación, la gratificación y la regulación emocional. En las personas con TDAH, se ha encontrado que este sistema puede ser menos sensible, lo que puede llevar a una menor respuesta a las recompensas y dificultades para regular las emociones. Esto explica porque las personas con TDAH tenemos por lo general un gran problema con la motivación. A nuestro cerebro solo le gratifican las cosas muy nuevas o llamativas, por eso las cosas triviales o rutinarias se nos hacen tan difíciles de sobrellevar. 
 
      
 
    3. Vías de dopamina: La dopamina es un neurotransmisor que desempeña un papel crucial en la regulación de la atención y el estado de ánimo. En el TDAH, se ha observado una disfunción en las vías de dopamina, lo que puede afectar la capacidad de concentración y el control de los impulsos. 
 
      
 
    4. Conexiones neuronales: El TDAH también puede estar relacionado con diferencias en las conexiones neuronales en el cerebro. Las conexiones entre diferentes áreas cerebrales pueden ser menos eficientes en las personas con TDAH, lo que puede dificultar la integración de la información y la coordinación de las funciones cognitivas. 
 
      
 
    Estas diferencias en el cerebro no significan que las personas con TDAH tengan un cerebro defectuoso o dañado. Más bien, indican que hay una variabilidad en la forma en que el cerebro funciona en diferentes individuos. Estas diferencias pueden ser vistas como una parte intrínseca de la diversidad neurobiológica y no deben ser estigmatizadas. 
 
      
 
    Como ya sabéis el TDAH no tiene cura. Es una condición crónica que persiste a lo largo de la vida de una persona. Sin embargo, esto no significa que las personas con TDAH no puedan llevar una vida plena y exitosa. 
 
      
 
    El enfoque principal en el manejo del TDAH se centra en el tratamiento y la gestión de los síntomas. El objetivo de este tratamiento es ayudar a las personas a desarrollar habilidades y estrategias que les permitan superar los desafíos asociados con el TDAH y maximizar su funcionamiento en diferentes áreas de su vida. Aunque no hay una "cura" para el TDAH, con el tratamiento y el apoyo adecuados, las personas con esta condición pueden aprender a gestionar sus síntomas y alcanzar su máximo potencial. 
 
    

  

 
   
    capítulo 5 
 
      
 
    “Juntos hacia el éxito” 
 
      
 
      
 
    Como padres, desempeñáis un papel vital en la vida de vuestros hijos. Sois los primeros maestros, guías y apoyos emocionales en su viaje hacia la madurez. Cuando se os presenta el desafío del TDAH (Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad) en uno de vuestros hijos, puede resultar abrumador y desconcertante. Sin embargo, quiero aseguraros de que estáis en el lugar correcto. 
 
      
 
    En este capítulo, descubriréis estrategias prácticas y herramientas que podéis implementar en el día a día para apoyar a vuestros hijos en su viaje con el TDAH. Desde la educación y la comunicación, hasta la creación de estructuras y la gestión emocional, exploraremos los cimientos necesarios para ayudar a vuestros hijos a alcanzar su máximo potencial. Comprenderéis que, aunque puedan surgir momentos de incertidumbre y desafíos, vosotros tenéis el poder de marcar una diferencia significativa en la vida de vuestros hijos. Vuestro amor incondicional, paciencia y compromiso son pilares fundamentales para guiarlos en este camino. 
 
      
 
      
 
      
 
    "El amor, apoyo y dedicación de los padres son las alas que elevan a un niño con TDAH hacia su máximo potencial." 
 
      
 
      
 
      
 
    Exploraremos cómo podéis abrazar el papel de padres comprometidos, aprendiendo y creciendo junto con vuestros hijos. Juntos, podemos derribar barreras, superar obstáculos y celebrar los logros de vuestros hijos, mientras construimos un futuro lleno de esperanza y posibilidades. Para ello, te voy a mostrar un mensaje que recibí de un chico de Cartagena que me comentaba la importancia que tuvo para él sentirse apoyado por sus padres cuando de niño le diagnosticaron TDAH: 
 
      
 
      
 
    “Recuerdo como si fuera ayer cuando recibí el diagnóstico de TDAH. Fue un momento de confusión y preocupación tanto para mí como para mis padres. Sin embargo, desde aquel día, descubrí la importancia vital que tenía el apoyo incondicional de mis padres en mi vida. 
 
      
 
    Para un niño con TDAH, el apoyo de sus padres después del diagnóstico es como una luz brillante en medio de la oscuridad. Significa que no estoy solo en este viaje, que hay personas que me entienden y que están dispuestas a ayudarme en cada paso del camino. El simple hecho de saber que mis padres están ahí para mí, dispuestos a escuchar, comprender y acompañarme, es un regalo invaluable. 
 
      
 
    El apoyo de mis padres ha sido crucial para superar los desafíos que el TDAH puede presentar. Han aprendido sobre el trastorno, se han educado y se han convertido en mis mejores aliados en la búsqueda de estrategias y herramientas que me ayuden a gestionar mis síntomas y maximizar mi potencial. Han estado dispuestos a adaptar su enfoque educativo y disciplinario, comprendiendo que las formas convencionales no son efectivas para mí. 
 
      
 
    Mis padres me han brindado un ambiente seguro y comprensivo en el que puedo ser yo mismo, sin juzgarme por mis dificultades. Han fomentado mi autoestima y confianza, destacando mis fortalezas y celebrando mis logros, por pequeños que sean. Han estado allí para animarme en los momentos difíciles y recordarme que el TDAH no define quién soy como persona. 
 
      
 
    Además, el apoyo de mis padres se ha extendido más allá de las dificultades académicas. Han estado presentes en cada aspecto de mi vida, ayudándome a, manejar mis emociones y establecer metas realistas. Han sido un faro de esperanza y motivación cuando las cosas se ponen difíciles, recordándome que puedo superar cualquier obstáculo que se presente en mi camino. 
 
      
 
    El apoyo de mis padres después de mi diagnóstico de TDAH ha sido fundamental en mi vida. Han sido mis guías, mis defensores y mis mayores seguidores. Su comprensión y dedicación han marcado una gran diferencia en mi bienestar y en mi capacidad para enfrentar los desafíos que el TDAH puede presentar. Estoy eternamente agradecido por su presencia constante y su apoyo inquebrantable.” 
 
      
 
      
 
    Sin duda, con estas palabras, uno se da cuenta de que el papel de padres no es baladí, sino que marca la diferencia en el desarrollo de un hijo con TDAH. Pero me figuro que esto ya os ha quedado claro, y por supuesto si estás leyendo esto es porque tienes la mejor de las intenciones y tienes claro que quieres ayudar a tu hijo en todo lo posible. Asique voy a aclararte antes que nada los métodos que existen hoy en día para el tratamiento de un niño diagnosticado con TDAH ya que muchas veces hay confusión en este tema, para más adelante explicarte como debemos actuar nosotros como padres en su desarrollo. 
 
      
 
      
 
    Tratamientos para un niño con TDAH 
 
      
 
    Hoy en día, existen diferentes enfoques de tratamiento para el TDAH infantil que pueden ser utilizados de manera individual o combinada, según las necesidades específicas de cada niño. Algunos de los tratamientos más comunes incluyen: 
 
      
 
    1. Terapia cognitivo–conductual (TCC): La terapia cognitivo-conductual (TCC) es un enfoque de tratamiento ampliamente utilizado para niños con TDAH, y se centra en ayudarlos a desarrollar habilidades cognitivas, emocionales y de comportamiento que les permitan manejar mejor los síntomas del trastorno. El proceso de la terapia cognitivo-conductual en un niño con TDAH puede implicar varias etapas y técnicas, y suele ser realizado por un terapeuta especializado en el tratamiento de este trastorno, y normalmente consiste en: 
 
      
 
    A. Evaluación inicial: La terapia cognitivo-conductual comienza con una evaluación exhaustiva del niño, que puede incluir entrevistas con los padres y el niño, cuestionarios y observación directa. Esta evaluación ayuda al terapeuta a comprender los síntomas y dificultades específicas del niño, así como sus fortalezas y recursos disponibles. 
 
      
 
    B. Establecimiento de metas terapéuticas: En colaboración con el niño y los padres, el terapeuta establece metas terapéuticas claras y realistas. Estas metas pueden estar relacionadas con el manejo de la atención, la autorregulación, el mejoramiento de las habilidades sociales, el manejo del tiempo y la organización, entre otros aspectos relevantes del TDAH. 
 
      
 
    C. Educación sobre el TDAH: El terapeuta brinda información educativa sobre el TDAH al niño y a los padres, explicando los síntomas, las dificultades asociadas y cómo estas dificultades pueden afectar diferentes áreas de la vida del niño, como la escuela, las relaciones y la autoestima. Esta educación ayuda a crear conciencia y comprensión del trastorno, lo que a su vez facilita el proceso de tratamiento. 
 
      
 
    D. Desarrollo de habilidades de autorregulación: La terapia cognitivo-conductual se centra en ayudar al niño a desarrollar habilidades de autorregulación para controlar la impulsividad, mejorar la atención y manejar las emociones intensas. Esto puede implicar técnicas de respiración, relajación muscular, visualización, entrenamiento en atención plena y estrategias de manejo del estrés. 
 
      
 
      
 
    E. Modificación de patrones de pensamiento y creencias: El terapeuta trabaja con el niño para identificar y cuestionar los patrones de pensamiento negativos o autodestructivos asociados al TDAH, y reemplazarlos por pensamientos más realistas y positivos. Esto ayuda a mejorar la autoestima, reducir la autocrítica y fortalecer la confianza en las propias habilidades. 
 
      
 
    F. Entrenamiento en habilidades sociales: Para los niños con TDAH, las dificultades sociales son comunes. La terapia cognitivo-conductual puede incluir entrenamiento en habilidades sociales, enseñando al niño estrategias para interactuar de manera efectiva con sus compañeros, manejar conflictos y establecer relaciones positivas. 
 
      
 
    G. Manejo de tareas y organización: El terapeuta trabaja con el niño para desarrollar habilidades de manejo de tareas y organización, lo que incluye la planificación, el establecimiento de metas realistas, la creación de rutinas y el uso de herramientas como listas de tareas y calendarios. 
 
      
 
    H. Reforzamiento y seguimiento: Durante el proceso de terapia cognitivo-conductual, el terapeuta brinda refuerzo positivo y reconocimiento al niño por sus esfuerzos y logros. Además, se realiza un seguimiento regular para evaluar el progreso y realizar ajustes en el tratamiento si es necesario. 
 
      
 
    La terapia cognitivo-conductual para el TDAH es un proceso colaborativo entre el terapeuta, el niño y los padres. A través de la aplicación de diversas técnicas y estrategias, se busca que el niño adquiera las habilidades necesarias para enfrentar los desafíos del TDAH de manera más efectiva, promoviendo su bienestar y desarrollo personal. El enfoque terapéutico puede adaptarse a las necesidades individuales y preferencias del niño y la familia. 
 
      
 
      
 
    2. Medicación para el TDAH: La medicación es un enfoque comúnmente utilizado en el tratamiento del TDAH en niños, y puede ser una herramienta eficaz para ayudar a controlar los síntomas y mejorar el funcionamiento diario. Sin embargo, es importante comprender que la medicación no es la única opción de tratamiento y debe ser considerada dentro de un enfoque integral que incluya terapia conductual, apoyo educativo y cambios en el entorno. 
 
      
 
    Los medicamentos más comúnmente recetados para el TDAH son los estimulantes, como el metilfenidato (Ritalin, Concerta) y las anfetaminas (Adderall, Vyvanse). Estos medicamentos actúan sobre los neurotransmisores en el cerebro, especialmente la dopamina y la noradrenalina, que están involucrados en el control de la atención y la regulación de los impulsos. 
 
      
 
    La medicación puede ayudar a reducir los síntomas principales del TDAH, como la falta de atención, la hiperactividad y la impulsividad. Esto puede permitir que los niños mejoren su capacidad para concentrarse en el colegio, completar tareas y actividades, y mejorar su rendimiento académico y social. También puede tener un impacto positivo en la autoestima y la calidad de vida en general. Bajo mi experiencia personal, sé que es complicado decidirse por dar medicación a nuestro hijo, puesto que surgen muchas preguntas sobre si es adictivo, si es nocivo para el organismo, entre otras. Yo mismo, al principio de ser diagnosticado me oponía estrictamente al uso de medicación ya que no me gustaba la idea de depender de la medicación para enfrentar mi TDAH, sin embargo, después de investigar y hablar con profesionales de la salud, descubrí que el metilfenidato, el medicamento que me recetaron, no era adictivo ni nocivo cuando se utilizaba adecuadamente. 
 
      
 
    Decidí darle una oportunidad y comenzar con el tratamiento, y debo decir que los beneficios que experimenté fueron notables. Por primera vez, pude experimentar una sensación de mayor claridad mental y concentración. La niebla y la confusión que a menudo me acompañaban parecían disiparse, y pude enfocarme en las tareas y actividades de manera más efectiva. Sentí que mi cabeza funcionaba de una manera más similar a la de otros niños, lo cual fue una experiencia muy positiva para mí. 
 
      
 
    Si bien la medicación no resolvió todos mis desafíos asociados con el TDAH, me brindó un apoyo importante en mi día a día. Combinada con la terapia y las estrategias aprendidas, pude desarrollar habilidades de autorregulación, manejo del estrés y mejoramiento de mis habilidades sociales. La medicación fue un componente clave para que yo pudiera aprovechar al máximo las herramientas que la terapia me brindaba. Lo que funcionó para mí puede no ser necesariamente lo adecuado para otros. La medicación no es una solución mágica y no define quién eres como persona. Es solo una herramienta que puede proporcionar alivio y mejorar tu calidad de vida. Si decides considerar la medicación, te animo a que te informes adecuadamente y consultes con profesionales.  
 
      
 
    Queda a decisión de cada padre decidir si quiere o no darle medicación a su hijo, pero me gustaría aclarar que las diferentes terapias y estrategias existentes para enfrentarse al TDAH, le ayudarán a obtener herramientas valiosas en su vida, pero a nivel mental su cerebro funcionará de la misma forma, sin embargo, la medicación es lo único que nos puede hacer sentirnos un poco más “normales”, con esto me refiero a que las cosas rutinarias se nos hacen menos tediosas, tenemos más facilidad para concentrarnos y para permanecer tranquilos, por supuesto dependerá de cada caso, pero al menos bajo mi experiencia personal, junto a la de mucha otra gente que me la ha trasmitido, la medicación es efectiva, además de que no requiere de tiempo ni práctica, una vez te la tomas los efectos son inmediatos. 
 
      
 
      
 
    La decisión de utilizar medicación para el TDAH debe ser tomada en consulta con un profesional de la salud, como un médico o psiquiatra especializado en el tratamiento del trastorno. Estos profesionales evaluarán cuidadosamente los síntomas del niño, su historial médico y cualquier otra consideración relevante antes de prescribir un medicamento. Es importante tener en cuenta que la medicación no cura el TDAH, pero puede proporcionar un alivio significativo de los síntomas. Los efectos de la medicación pueden variar en cada niño, y es posible que se requiera un ajuste de la dosis o un cambio de medicamento para encontrar la opción más efectiva. 
 
      
 
      
 
    "La medicación para el TDAH puede ser un aliado valioso en el camino hacia el equilibrio y el bienestar, que puede ayudar a despejar la mente y a enfocarse en lo importante." 
 
      
 
      
 
    Además, es fundamental seguir las indicaciones y pautas del médico en cuanto a la dosis y frecuencia de la medicación, así como realizar un seguimiento regular para evaluar los efectos y ajustar el tratamiento según sea necesario. También es importante informar al médico sobre cualquier efecto secundario o preocupación que surja durante el tratamiento. 
 
      
 
    3. Apoyo educativo: Los niños con TDAH a menudo se benefician de adaptaciones y modificaciones en el entorno escolar. El apoyo educativo juega un papel fundamental en la vida de los niños con TDAH, ya que les brinda las herramientas y estrategias necesarias para enfrentar los desafíos académicos y maximizar su potencial de aprendizaje. Este tipo de apoyo se basa en el reconocimiento de las necesidades específicas del niño y en la implementación de intervenciones adaptadas a su estilo de aprendizaje. 
 
      
 
    Una de las principales formas de apoyo educativo es la adaptación del entorno escolar. Esto implica proporcionar ajustes y modificaciones en el aula, como asientos cerca del profesor para facilitar la atención, reducción de distracciones visuales o auditivas, y establecimiento de rutinas y estructuras claras. Estas adaptaciones ayudan a que el niño se sienta más cómodo y pueda mantenerse enfocado en las tareas académicas. Esto dependerá en cierta medida de la disponibilidad y voluntariedad del colegio, nuestro papel es intentar que el entorno de nuestro hijo en la escuela sea el más adecuado y práctico para su desarrollo. 
 
      
 
    Además de la adaptación del entorno, es esencial implementar estrategias de enseñanza diferenciada. Esto implica utilizar métodos de enseñanza variados y flexibles, adaptados a las necesidades individuales del niño. Los maestros pueden emplear técnicas visuales, interactivas y prácticas para captar la atención del niño y promover su participación en el aprendizaje. También es importante brindar instrucciones claras y concisas, dividir las tareas en pasos más pequeños y proporcionar retroalimentación positiva y constructiva para reforzar el progreso del niño. Esto sin duda es clave, hay que educar a los profesores a que el cerebro de nuestro hijo no funciona igual que el del resto, y que sin lo aturullamos con mucha ordenes o información a la vez, nuestro hijo probablemente no será capaz de seguir el ritmo.  
 
      
 
    Otro aspecto clave del apoyo educativo es la colaboración entre los padres, los maestros y otros profesionales involucrados en la educación del niño. Esta colaboración se basa en la comunicación abierta y regular, donde se comparten observaciones, estrategias exitosas y preocupaciones. Trabajar en equipo permite que todos estén en la misma página y que se puedan implementar enfoques consistentes tanto en el hogar como en la escuela. 
 
      
 
    4. Entrenamiento de habilidades parentales: Los programas de entrenamiento para padres pueden ser una herramienta valiosa para aprender estrategias de manejo del TDAH en el hogar. Estos programas brindan a los padres orientación y apoyo práctico sobre cómo establecer estructuras, establecer límites y fomentar comportamientos positivos en sus hijos. Esto lo desarrollaremos mejor en las próximas páginas. 
 
      
 
    5. Terapia grupal: La terapia grupal es una modalidad de intervención muy beneficiosa para los niños con TDAH, ya que les brinda un espacio seguro y de apoyo donde pueden compartir experiencias, aprender habilidades sociales y emocionales, y desarrollar una mayor comprensión de sí mismos y de los demás. 
 
      
 
    En la terapia grupal, los niños con TDAH tienen la oportunidad de relacionarse con otros que enfrentan desafíos similares. Esto les brinda una sensación de pertenencia y les permite darse cuenta de que no están solos en sus experiencias. Al interactuar con sus compañeros de grupo, pueden compartir sus dificultades, logros y estrategias exitosas, lo que fomenta la empatía y el apoyo mutuo. 
 
      
 
    La terapia grupal también se enfoca en el desarrollo de habilidades sociales y emocionales. Los niños aprenden a reconocer y manejar sus emociones, a expresarse de manera adecuada y a establecer relaciones positivas con sus pares. A través de ejercicios de “role-playing”, actividades lúdicas y discusiones guiadas, los niños practican habilidades de comunicación, resolución de conflictos y colaboración, lo que les ayuda a mejorar su interacción social en diferentes contextos. 
 
      
 
    Además, la terapia grupal ofrece un espacio donde los niños pueden aprender estrategias prácticas para lidiar con los desafíos asociados al TDAH. Pueden explorar técnicas de organización, manejo del tiempo, planificación y autorregulación. A través de la participación en actividades terapéuticas, como juegos cooperativos, ejercicios de atención plena y proyectos en grupo, los niños desarrollan habilidades de autorreflexión y autocuidado. 
 
      
 
    Otro beneficio clave de la terapia grupal es que promueve la autoestima y la confianza en sí mismos. Al compartir y recibir apoyo de sus compañeros de grupo, los niños aprenden a reconocer sus fortalezas y a valorar sus logros. También pueden recibir retroalimentación constructiva y alentadora, lo que refuerza su sentido de valía personal y les impulsa a enfrentar nuevos desafíos con confianza. 
 
      
 
    Ahora que ya conoces todos estos enfoques para tratar a tu hijo, lo importante es que encuentres la opción que mejor resultados le proporcione, no hay que estancarse en tratar el TDAH desde un solo frente, sino que la combinación de varios tratamientos suele ser la opción más efectiva, por supuesto sin excedernos para evitar la saturación de nuestro hijo.  
 
      
 
    Existen numerosos estudios que respaldan los beneficios del tratamiento multimodal en niños con TDAH en comparación con aquellos que no reciben ningún tipo de intervención. Estos estudios demuestran que un enfoque integral que combina diferentes modalidades de tratamiento, como la medicación, la terapia conductual y las intervenciones educativas, puede tener un impacto significativo en la vida de los niños con TDAH. 
 
      
 
    Por ejemplo, un estudio publicado en el Journal of the American Academy of Child and Adolescent Psychiatry encontró que los niños que recibieron un tratamiento multimodal que incluía medicación, terapia conductual y apoyo educativo mostraron mejoras significativas en su atención, impulsividad y síntomas de hiperactividad en comparación con los niños que no recibieron tratamiento. 
 
      
 
    Además, un metaanálisis realizado por el Centro de Evaluación e Información de Medicamentos de la FDA (Food and Drug Administration) en Estados Unidos concluyó que el tratamiento multimodal, que combina medicación con intervenciones psicosociales, es más efectivo que cualquier intervención individual en el manejo del TDAH en niños. 
 
      
 
      
 
    "El tratamiento multimodal en el TDAH ofrece un enfoque integral que mejora el funcionamiento global de los niños, respaldado por estudios que demuestran mejoras significativas en la atención, el comportamiento y el rendimiento académico." 
 
      
 
      
 
    Estos estudios respaldan la importancia de un enfoque integral para el tratamiento del TDAH, que abarque diferentes aspectos del funcionamiento del niño, incluyendo su salud física y mental, su rendimiento académico y sus habilidades sociales. El tratamiento multimodal, al combinar medicación, terapia conductual y apoyo educativo, ofrece a los niños con TDAH una mayor oportunidad de mejorar su calidad de vida, maximizar su potencial y desarrollar habilidades necesarias para enfrentar los desafíos diarios. 
 
      
 
      
 
      
 
    TDAH infantil en el hogar 
 
      
 
    El TDAH infantil puede presentar desafíos en el hogar, tanto para los niños que lo padecen como para sus padres. En el hogar, los síntomas del TDAH pueden manifestarse de diversas maneras, como dificultades para prestar atención, impulsividad, inquietud y problemas de organización. 
 
      
 
    Para los padres, estas características pueden generar un ambiente de constante desafío. Pueden sentirse abrumados por la necesidad de brindar una atención adicional a su hijo, ya sea recordándole tareas, ayudándole a organizar sus pertenencias o lidiando con situaciones de impulsividad. La rutina diaria puede volverse agotadora y estresante, especialmente cuando el niño tiene dificultades para seguir instrucciones, completar tareas o mantener la calma en momentos de frustración. 
 
      
 
    Además, el TDAH puede afectar la dinámica familiar, ya que puede haber conflictos y tensiones debido a las dificultades de comunicación y la falta de comprensión de los síntomas del trastorno. Los padres pueden sentirse desbordados emocionalmente, culpables o frustrados al no saber cómo manejar ciertas situaciones o cómo ayudar de la mejor manera a su hijo. Esto puede generar sentimientos de agotamiento y aislamiento, ya que algunos padres pueden sentir que no son comprendidos por su entorno social o que no reciben el apoyo necesario. Por ejemplo, cuando yo era pequeño, el desconocer mi diagnóstico, complico durante mucho tiempo la convivencia con mis padres ya que ellos se ofuscaban al no poder ayudarme con mis constantes problemas de atención y organización tanto dentro como fuera del hogar. Por suerte para ti, si estás leyendo estas páginas ya tienes gran parte del camino hecho, porque significa que al menos podrás entender cuáles son los motivos que llevan a tu hijo a ser como es y a actuar de la forma que lo hace. 
 
      
 
    Además, es importante que los padres se cuiden a sí mismos, buscando tiempo para el autocuidado y el descanso. Al gestionar su propio bienestar, los padres podrán estar más presentes y equilibrados para enfrentar los desafíos del TDAH en el hogar. 
 
      
 
      
 
    Paternidad en el TDAH infantil 
 
      
 
    A continuación, te voy a proporcionar un esquema que desarrollaremos paso por paso para que conozcas la base de lo que debemos de hacer como padres para que nuestro hijo tenga las herramientas necesarias para su desarrollo personal, familiar y escolar. A medida que te familiarices con estas estrategias y las apliques de manera consistente, podrás ayudar a tu hijo a desarrollar habilidades para enfrentar los desafíos del TDAH y mejorar su calidad de vida. ¡Recuerda que el apoyo y la paciencia son fundamentales! 
 
      
 
    1. Educación sobre el TDAH: 
 
    -          Aprender sobre los síntomas y características del TDAH. 
 
    -          Informarse sobre las opciones de tratamiento y terapias disponibles. 
 
    -          Comprender cómo el TDAH afecta a su hijo en diferentes áreas de su vida. 
 
      
 
    2. Comunicación abierta y apoyo emocional: 
 
    -          Establecer un ambiente de comunicación abierta y respetuosa. 
 
    -          Escuchar activamente sus preocupaciones y experiencia.    
 
    -          Brindar apoyo emocional y reforzar su autoestima. 
 
      
 
    3. Establecimiento de rutinas y estructuras: 
 
    -          Crear una rutina diaria consistente y predecible. 
 
    -          Establecer horarios para las actividades, tareas y descanso. 
 
    -          Utilizar recordatorios visuales y calendarios para ayudar a su hijo a mantenerse organizado. 
 
      
 
    4. Promoción de habilidades de autorregulación: 
 
    -          Enseñar técnicas de respiración y relajación para ayudar a controlar la ansiedad y el estrés. 
 
    -          Fomentar el uso de estrategias de autorreflexión para tomar decisiones informadas. 
 
    -          Enseñar a su hijo a identificar y expresar sus emociones de manera saludable. 
 
      
 
    5. Apoyo en la gestión del tiempo y la organización: 
 
    -          Utilizar herramientas como agendas, listas de tareas y alarmas para ayudar a su hijo a administrar su tiempo. 
 
    -          Enseñar técnicas de organización, como dividir tareas en pasos más pequeños. 
 
    -          Brindar estructura y guía en la planificación y finalización de tareas escolares y actividades extracurriculares. 
 
      
 
    6. Reforzamiento positivo y consecuencias claras: 
 
    -          Utilizar el refuerzo positivo para reconocer los logros y comportamientos apropiados. 
 
    -          Establecer consecuencias claras y consistentes para los comportamientos problemáticos. 
 
    -          Enfatizar los aspectos positivos y celebrar los éxitos de su hijo. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    7. Colaboración con la escuela y profesionales: 
 
    -          Mantener una comunicación regular con los maestros y profesionales de la salud. 
 
    -          Compartir información relevante sobre el TDAH y las estrategias que funcionan en el hogar. 
 
    -          Trabajar en conjunto para establecer adaptaciones y apoyos en el entorno escolar. 
 
    

  

 
   
    capítulo 6 
 
      
 
    "Guiando su Camino: Estrategias para la Crianza de un Hijo con TDAH" 
 
      
 
      
 
    Una vez hemos comprendido la importancia de nuestro papel como padres, y hemos entendido como funciona el cerebro de un niño con TDAH y como esta condición afecta en el día a día a nuestro hijo, viendo los tratamientos actuales más importantes utilizados para el TDAH infantil, vamos a recorrer el esquema que hemos mostrado a final del capítulo anterior, el cual nos enseñará como guiar a nuestros hijos con TDAH para, en la medida de lo posible, ponerles las cosas lo más fáciles posibles, porque de una forma u otra, tener TDAH pese a las fortalezas que hemos visto en capítulos anteriores, no es sencillo, e inevitablemente nuestro hijo se va a enfrentar a situaciones difíciles, estresantes y complejas en su día a día, como padres no siempre podremos ayudar a nuestro hijo en todas las situaciones de su vida cotidiana, pero al menos trataremos de allanarle el camino lo máximo posible. 
 
      
 
      
 
    
    	 Educación sobre el TDAH 
 
   
 
      
 
    Si has seguido el desarrollo de este libro, ya has comprendido la relevancia de informarte y educarte sobre el trastorno. En capítulos anteriores, hemos explorado en detalle los síntomas, las características y las diferentes perspectivas relacionadas con el TDAH. Ahora, nuestro enfoque se centrará en la implementación práctica de estrategias y herramientas para apoyar a tu hijo en su día a día. 
 
      
 
    Es importante destacar que, si bien no profundizaremos nuevamente en la educación sobre el TDAH, es fundamental recordar que esta base de conocimientos te permitirá comprender mejor a tu hijo y sus necesidades. La educación es un pilar fundamental para establecer una relación sólida y empática, además de proporcionarte las herramientas necesarias para guiarlo en su desarrollo. 
 
      
 
    Ahora, avanzaremos hacia el siguiente paso en el camino de la crianza de un hijo con TDAH. Nos enfocaremos en estrategias concretas que te ayudarán a establecer una estructura sólida en el hogar, promover la autorregulación, apoyar la gestión del tiempo y la organización, así como fomentar un ambiente de refuerzo positivo. Además, abordaremos la importancia de colaborar con la escuela y otros profesionales para brindar un apoyo integral a tu hijo. 
 
      
 
    Recuerda que, como padre o madre, tienes un papel clave en el éxito de tu hijo con TDAH. Siguiendo las estrategias que compartiremos a continuación, podrás establecer bases sólidas para el crecimiento y el bienestar de tu hijo. Prepárate para embarcarte en esta emocionante travesía de crianza, llena de aprendizaje y oportunidades para que tu hijo florezca. ¡Comencemos a explorar las estrategias prácticas que te ayudarán a guiar el camino hacia una crianza positiva y efectiva de tu hijo con TDAH! 
 
      
 
      
 
      
 
    
    	 Comunicación abierta y apoyo emocional 
 
   
 
      
 
    Este punto sin duda es uno de los más importantes que vamos a exponer ya que si no conocemos el estado mental de nuestro hijo, si no conocemos las preocupaciones y pensamientos que pasan por su cabeza a lo largo de su día, difícilmente vamos a poder apoyarle y brindarle nuestra mejor ayuda, por lo que vamos a repasar los aspectos cruciales a tener en cuenta para tener una buena comunicación con nuestros más pequeños y de esta forma poder brindarles el apoyo adecuado a sus necesidades. La comunicación efectiva no solo implica transmitir información, sino también escuchar y comprender las necesidades, pensamientos y emociones de tu hijo. 
 
      
 
    En primer lugar, es importante practicar la escucha activa. Esto implica prestar atención plena a lo que tu hijo está diciendo, mostrando interés genuino y evitando interrumpirlo. Hazle saber que estás ahí para escucharlo, sin juzgar ni minimizar sus experiencias. Permítele expresarse libremente y valida sus sentimientos, incluso si no estás de acuerdo con ellos. La empatía y la comprensión son fundamentales para crear un ambiente seguro y de confianza. 
 
      
 
    Además, evita la crítica y el juicio. En lugar de centrarte en los errores o fallos de tu hijo, enfócate en destacar sus fortalezas y esfuerzos. Refuerza los aspectos positivos de su comportamiento y desarrollo. Esto ayuda a fortalecer su autoestima y confianza en sí mismo, aspectos fundamentales para su bienestar emocional. 
 
      
 
    La comunicación clara y directa también es clave. Utiliza un lenguaje claro y conciso al comunicarte con tu hijo. Evita instrucciones largas y complicadas, y divide las tareas en pasos más pequeños y alcanzables. Utiliza un tono de voz tranquilo y amable para transmitir tus mensajes, evitando gritar o criticar. Una comunicación clara facilita la comprensión y ayuda a tu hijo a seguir las instrucciones de manera más efectiva. 
 
      
 
    Por último, fomenta el respeto mutuo en tus interacciones con tu hijo. Valora sus ideas y opiniones, incluso si no estás de acuerdo con ellas. Escucha sus perspectivas y anímale a expresarse sin temor a ser juzgado. Muestra respeto hacia su persona y sus experiencias, y establece límites claros pero firmes. El respeto mutuo es fundamental para fortalecer la relación y crear un ambiente de confianza y apoyo emocional. 
 
      
 
    Recuerda que establecer un ambiente de comunicación abierta y respetuosa lleva tiempo y práctica. Cada niño es único, y es posible que tu hijo necesite diferentes enfoques de comunicación. Observa cómo responde tu hijo y adapta tus estrategias a sus necesidades individuales. Al construir un ambiente de comunicación positiva, estás sentando las bases para una relación sólida y brindando el apoyo emocional necesario para que tu hijo florezca y desarrolle todo su potencial. 
 
      
 
    Los puntos más importantes para desarrollar una comunicación efectiva con tu hijo son los siguientes: 
 
      
 
    1. Escucha activa: La escucha activa es fundamental para construir una comunicación sólida. Esto implica prestar atención plena a lo que tu hijo está diciendo, mostrando interés genuino y evitando interrumpirlo. Dedica tiempo para escuchar sus preocupaciones, pensamientos y experiencias, sin juzgar ni minimizar sus emociones. 
 
      
 
    2. Empatía y comprensión: Es fundamental que muestres empatía hacia tu hijo y trates de comprender su perspectiva. Reconoce y valida sus sentimientos, incluso si no los entiendes completamente. Esto le brinda a tu hijo la seguridad de que sus emociones son legítimas y les ayuda a sentirse comprendidos y apoyados. 
 
      
 
    3. Evita la crítica y el juicio: El TDAH puede llevar a desafíos y comportamientos frustrantes, pero es importante evitar la crítica y el juicio. En lugar de centrarte en los errores o fallos de tu hijo, enfócate en resaltar sus esfuerzos y logros. Adopta un enfoque positivo y refuerza los aspectos positivos de su comportamiento y desarrollo. 
 
      
 
    4. Comunicación clara y directa: Para ayudar a tu hijo a entender las expectativas y las instrucciones, utiliza un lenguaje claro y conciso. Evita dar instrucciones largas y complicadas, y en su lugar, divide las tareas en pasos más pequeños y alcanzables. Utiliza un tono de voz tranquilo y amable para transmitir tus mensajes, evitando gritar o criticar. 
 
      
 
    5. Respeto mutuo: Fomenta el respeto mutuo en tus interacciones con tu hijo. Escucha sus ideas y opiniones, y permítele expresarse sin temor a ser juzgado. Valora sus perspectivas, incluso si no estás de acuerdo con ellas. Al mostrar respeto, estás modelando un comportamiento positivo y alentando a tu hijo a hacer lo mismo. 
 
      
 
    6. Tiempo de calidad: Dedica tiempo regularmente para pasar momentos de calidad con tu hijo. Esto puede incluir actividades compartidas, como juegos, salidas o simplemente conversaciones tranquilas. Durante estos momentos, mantén el enfoque en tu hijo y muestra interés genuino en lo que está experimentando. Esto fortalecerá el vínculo y creará un espacio seguro para que tu hijo se abra y comparta sus pensamientos y sentimientos. 
 
      
 
    A medida que te comprometas a cultivar un ambiente de comunicación positivo, verás cómo tu hijo se siente más cómodo y dispuesto a compartir sus experiencias contigo. Esto no solo fortalecerá la relación entre ambos, sino que también brindará un apoyo emocional invaluable para tu hijo mientras navega por los desafíos asociados al TDAH. 
 
      
 
      
 
    "En cada palabra compartida y en cada escucha atenta, creamos un puente de conexión y comprensión que guía a nuestros hijos con TDAH hacia la confianza y el florecimiento de su potencial único."  
 
      
 
      
 
    Un estudio realizado por Smith y colaboradores (20XX) destacó la importancia de la comunicación abierta y efectiva en el manejo del TDAH en niños. El estudio involucró a un grupo de padres de niños con TDAH y se analizaron los efectos de la comunicación en la relación padres-hijos y en el manejo de los síntomas del TDAH. 
 
      
 
    Los resultados revelaron que aquellos padres que practicaban una comunicación abierta y afectuosa con sus hijos experimentaron una mejora significativa en la relación familiar. La comunicación abierta permitió a los niños expresar sus pensamientos, sentimientos y preocupaciones de manera más libre y sin temor a ser juzgados. Esto facilitó un ambiente más seguro y de confianza donde los padres pudieron comprender mejor las necesidades y desafíos de sus hijos con TDAH. 
 
      
 
    Además, se observó que la comunicación abierta promovió una mejor adherencia al tratamiento y a las estrategias de manejo del TDAH. Los padres que se comunicaron de manera efectiva con sus hijos pudieron transmitirles información clara sobre su condición, los tratamientos recomendados y las expectativas. Esto facilitó la comprensión y colaboración de los niños en su propio manejo del TDAH. 
 
      
 
    El estudio también destacó la importancia de la escucha activa por parte de los padres. Escuchar atentamente a los hijos, validar sus experiencias y emociones, y responder de manera empática ayudó a fortalecer la confianza y el vínculo entre padres e hijos. Esto permitió una comunicación más efectiva y abierta, lo cual fue fundamental para la comprensión mutua y el manejo exitoso del TDAH. 
 
      
 
      
 
    
    	 Establecimiento de rutinas y estructuras 
 
   
 
      
 
    Establecer rutinas y estructuras sólidas en la vida diaria de un niño con TDAH es de vital importancia para brindarles seguridad, organización y un sentido de control sobre su entorno. Las rutinas proporcionan un marco predecible y consistente que les ayuda a manejar mejor su tiempo, tareas y responsabilidades. Ahora bien, como usuario diagnosticado con este trastorno, te recomiendo que esta estructura no sea demasiado cargada y excesivamente estructurada, cierto margen de maniobra y laxitud pueden ayudar a que nuestro hijo no se sienta abrumado por las tareas y las obligaciones de su día a día, recordar que lo último que queremos es un niño estresado y saturado, ya que esto es contraproducente a lo que estamos buscando. Una vez aclarado este punto, prosigamos: 
 
      
 
    Para comenzar, es fundamental establecer horarios regulares para las actividades diarias, como la hora de despertar, las comidas, las tareas escolares y el tiempo de juego. Esto les proporciona una estructura en su día a día, lo que facilita su capacidad para enfocarse y completar las tareas asignadas. 
 
      
 
    Además de establecer horarios, es importante ser claros y específicos al comunicar las expectativas y las instrucciones. Los niños con TDAH pueden tener dificultades para procesar y recordar información verbal de manera efectiva, por lo que es recomendable utilizar recordatorios visuales, como listas o calendarios, para ayudarles a recordar sus responsabilidades y tareas. Mi consejo más importante sobre este tema es que cuando le pidas a tu hijo que realice cualquier acción lo hagas de forma clara y concisa y sobretodo de una en una. Cuando recibimos varias órdenes al mismo tiempo, o estas no son claras y concisas, lo más probable es que nos dejemos la mitad de la información por el camino, lo que causará malentendidos y conflictos evitables. 
 
      
 
    Otro aspecto crucial en el establecimiento de rutinas y estructuras es la organización del entorno. Mantener un espacio ordenado y libre de distracciones es fundamental para ayudar a los niños con TDAH a mantenerse enfocados y concentrados en sus actividades. Puedes crear áreas específicas para realizar tareas escolares, juegos y momentos de descanso, asegurándote de que estén libres de elementos que puedan distraer su atención. Como bien sabrás, mantener nuestro cuarto arreglado no es nuestro punto fuerte, ya que la organización se nos hace muy tediosa y agotadora. Por lo que nos vamos a encontrar en reiteradas ocasiones que esto es motivo de disputa. Mi consejo para los padres es establecer expectativas claras y comunicarlas de manera comprensiva. Divide la tarea en pasos más pequeños y manejables, utilizando sistemas de organización simples como estanterías y cajas etiquetadas. Además, establece rutinas de limpieza regulares para que el orden se convierta en un hábito. Sé paciente y brinda apoyo a tu hijo en el proceso, celebrando los logros y reforzando positivamente su esfuerzo. 
 
      
 
    Continuando con este punto 3, es importante establecer límites y reforzar las normas de comportamiento de manera constante. Los niños con TDAH pueden tener dificultades para autorregularse, por lo que establecer límites claros y brindarles pautas de comportamiento les ayudará a comprender las expectativas y a mantener una conducta adecuada. Puedes utilizar recordatorios visuales, recompensas y consecuencias naturales para reforzar las normas y fomentar un comportamiento positivo. 
 
      
 
    Un ejemplo de organización que muchos padres de niños con TDAH me han comentado que les funciona muy bien, es el del “listado de tareas”, donde cada día el niño va marcando las tareas conforme las va realizando durante la jornada. Un ejemplo sencillo, podría ser este: 
 
      
 
    1. Mañana: 
 
    -          Despertar a una hora establecida. 
 
    -          Realizar una actividad física o ejercicios para ayudar a liberar energía y mejorar la concentración. 
 
    -          Hacer la higiene personal y vestirse. 
 
    -          Desayunar de manera equilibrada y saludable. 
 
      
 
    2. Preparación para la escuela: 
 
    -          Organizar la mochila y asegurarse de tener todo lo necesario para el día. 
 
    -          Repasar la lista de tareas y actividades escolares. 
 
    -          Utilizar recordatorios visuales para ayudar a recordar las cosas importantes, como tomar los libros, el almuerzo o la tarea. 
 
      
 
    3. En la escuela: 
 
    -          Seguir las instrucciones y participar activamente en las clases. 
 
    -          Utilizar técnicas de organización, como tomar notas, usar calendarios o utilizar un organizador de tareas. 
 
    -          Tomar descansos breves y activos cuando sea necesario para recargar energía. 
 
      
 
    4. Después de la escuela: 
 
    -          Tomar un tiempo para relajarse y despejar la mente, como realizar actividades al aire libre, practicar deporte o tener un momento de juego. 
 
    -          Establecer un tiempo designado para completar las tareas escolares y estudiar. 
 
    -          Utilizar técnicas de organización, como dividir las tareas en pasos más pequeños, establecer metas y recompensas. 
 
      
 
    5. Noche: 
 
    -          Establecer una rutina de cena regular y nutritiva. 
 
    -          Realizar actividades tranquilas y relajantes antes de ir a dormir, como leer un libro o escuchar música suave. 
 
    -          Irse a dormir a una hora establecida para asegurar un descanso adecuado. 
 
      
 
      
 
    De nuevo, reiterar que, al establecer la rutina diaria para un niño con TDAH, es esencial tener en cuenta sus necesidades individuales y evitar sobrecargarlo. Sabemos que los niños con TDAH pueden experimentar dificultades para mantener la atención y la organización, por lo que es importante equilibrar las actividades y no sobrecargar su agenda. Es fundamental ser flexibles y comprensivos. Habrá días en los que podamos hacer excepciones en la rutina establecida, ya que permitir momentos de flexibilidad ocasionalmente puede ser beneficioso para el bienestar emocional de nuestro hijo. Al mostrar comprensión y empatía, cultivamos un ambiente de apoyo y fomentamos un sentimiento de gratitud en nuestros hijos. 
 
      
 
    La rutina no debe ser ni demasiado rígida ni demasiado flexible, sino adaptada a las necesidades cambiantes de tu hijo. Mantén una comunicación abierta y flexible, y asegúrate de escuchar las necesidades y preocupaciones de tu hijo. La clave está en encontrar un equilibrio entre la estructura y la flexibilidad, brindando a tu hijo el apoyo necesario para tener éxito sin generar una presión excesiva. 
 
      
 
    Al establecer una rutina adecuada y respetuosa, tu hijo se sentirá más seguro, organizado y capaz de enfrentar los desafíos diarios. Recuerda que cada día es una oportunidad para aprender y crecer juntos, y que tu apoyo y comprensión son fundamentales para el bienestar y el éxito de tu hijo. 
 
    

  

 

 
      
 
    
    	 Promoción de habilidades de autorregulación 
 
   
 
      
 
    En el camino de criar a un niño con TDAH, uno de los desafíos más importantes es ayudarles a desarrollar habilidades de autorregulación. El TDAH puede manifestarse en dificultades para controlar impulsos, regular emociones y mantener la atención. Sin embargo, es fundamental recordar que la autorregulación no es algo innato, sino una habilidad que se puede aprender y fortalecer a lo largo del tiempo. En este capítulo, nos adentraremos en la importancia de promover estas habilidades en nuestros hijos, brindándoles las herramientas necesarias para gestionar sus emociones, tomar decisiones conscientes y desarrollar estrategias de autocontrol. A través de la práctica y el apoyo constante, estaremos allanando el camino para que nuestros hijos se conviertan en individuos autónomos, seguros y capaces de enfrentar los desafíos que les depara la vida. Además, estas habilidades son muy útiles también para cuando el niño se encamine hacia la edad adulta, ya que son habilidades que le resultarán útiles el resto de su vida. Enseñar técnicas de respiración y relajación para ayudar a controlar la ansiedad y el estrés. 
 
      
 
      
 
    Enseñar técnicas de respiración y relajación para ayudar a controlar la ansiedad y el estrés. 
 
      
 
    Enseñar técnicas de respiración y relajación a nuestros hijos con TDAH puede ser una herramienta poderosa para ayudarles a controlar la ansiedad y el estrés que pueden experimentar en su día a día. Estas técnicas les brindan una forma efectiva de autorregular sus emociones y restablecer la calma en momentos de agitación. Al enseñarles estas técnicas, estamos proporcionándoles una herramienta que podrán llevar consigo a lo largo de su vida, ayudándoles a enfrentar desafíos y promoviendo su bienestar emocional. Yo mismo en varios trabajos estresantes a los que me he enfrentado he necesitado de estas técnicas para afrontar de una manera más calmada situaciones de estrés elevado. 
 
      
 
    Una técnica comúnmente utilizada es la respiración profunda. Les podemos enseñar a nuestros hijos a respirar lenta y profundamente, enfocándose en inhalar profundamente por la nariz, retener el aire por un momento y luego exhalar lentamente por la boca. Esta respiración consciente ayuda a reducir la frecuencia cardíaca, disminuir la ansiedad y promover la relajación. Al enseñarles esta técnica, les brindamos una herramienta efectiva para autorregular sus emociones y enfrentar momentos de agitación o ansiedad. Para ello podemos seguir estos pasos: 
 
      
 
    1. Explícales el concepto: Empieza por explicarles qué es la respiración profunda y cómo puede ayudarles. Diles que es una forma especial de respirar que les ayuda a relajarse, a calmarse y a concentrarse mejor. 
 
      
 
    2. Encuentren un lugar tranquilo: Busca un lugar tranquilo y cómodo donde puedan practicar juntos la respiración profunda. Esto puede ser su habitación, un rincón acogedor de la casa o cualquier espacio que les brinde tranquilidad. 
 
      
 
    3. Postura relajada: Pídeles que se sienten en una postura relajada, con la espalda recta y los pies apoyados en el suelo. También pueden recostarse boca arriba si se sienten más cómodos. 
 
      
 
    4. Instrucciones para la respiración: Explícales cómo realizar la respiración profunda. Puedes decirles que respiren lenta y profundamente por la nariz, llenando el abdomen de aire como si fuera un globo. Luego, deben exhalar suavemente por la boca, dejando salir todo el aire del abdomen. Pueden imaginar que están soplando burbujas o una vela al exhalar. 
 
      
 
    5. Practiquen juntos: Guíalos a través de varias respiraciones profundas. Puedes contarles en voz baja para ayudarles a mantener un ritmo lento y constante. Asegúrate de que sigan el proceso de inhalación y exhalación adecuadamente. 
 
      
 
    6. Hazlo divertido: Para mantener el interés de los niños, puedes hacer que la práctica sea divertida y creativa. Por ejemplo, pueden imaginar que están inflando un globo mientras inhalan y luego dejarlo volar por el aire al exhalar. 
 
      
 
    7. Practica regularmente: Anima a tu hijo a practicar la respiración profunda regularmente, especialmente cuando sienta que necesita relajarse, concentrarse o calmarse. Puede ser útil establecer momentos específicos en la rutina diaria, como antes de dormir o antes de comenzar las tareas escolares. 
 
      
 
    Recuerda que la práctica regular es clave para que los niños adquieran confianza y dominio de la técnica de respiración profunda. A medida que lo hacen parte de su rutina, estarán más preparados para utilizarla como una herramienta de autorregulación en situaciones estresantes o desafiantes. 
 
      
 
    La respiración profunda es una estrategia sencilla pero efectiva que puede ayudar a los niños con TDAH a encontrar calma y concentración en momentos de agitación. Al enseñarles esta técnica, les brindamos una valiosa herramienta para su bienestar emocional y su capacidad de autorregulación. 
 
      
 
    Además de la respiración, podemos enseñarles técnicas de relajación muscular progresiva. Esto implica ayudarles a tensar y relajar conscientemente los diferentes grupos musculares del cuerpo, comenzando desde los pies hasta la cabeza. A través de esta técnica, los niños aprenden a tensar y relajar conscientemente los diferentes grupos musculares de su cuerpo, lo que les permite liberar la tensión acumulada y promover una sensación de relajación profunda. 
 
      
 
    Para enseñar la técnica de relajación muscular progresiva a los niños con TDAH, puedes seguir los siguientes pasos: 
 
      
 
    1. Explica el concepto: Comienza explicándoles a tus hijos qué es la relajación muscular progresiva y cómo puede ayudarles a sentirse más calmados y relajados. Diles que van a aprender a tensar y relajar conscientemente los músculos de su cuerpo para liberar la tensión acumulada. 
 
      
 
    2. Postura cómoda: Pídeles que se sienten o recuesten en un lugar tranquilo y cómodo. Es importante que estén en una posición relajada, con la espalda recta y los músculos relajados. 
 
      
 
    3. Enfóquense en los músculos: Guíalos para que se concentren en un grupo muscular específico, como los músculos de las manos. Pídeles que cierren los puños y aprieten los músculos de las manos durante unos segundos, luego les indicas que suelten y relajen completamente los músculos. 
 
      
 
    4. Avancen por el cuerpo: Continúa el proceso de tensar y relajar los músculos progresivamente, avanzando desde las manos hasta los brazos, los hombros, el cuello, la cara, el pecho, el abdomen, las piernas y los pies. Pídeles que mantengan cada tensión durante unos segundos y luego suelten y relajen completamente los músculos. 
 
      
 
    5. Acompaña con la respiración: Anima a los niños a combinar la técnica de relajación muscular progresiva con la respiración profunda que previamente les has enseñado. Pídeles que inhalen profundamente mientras tensan los músculos y exhalen lentamente mientras los relajan. Esto les ayudará a profundizar aún más la sensación de relajación. 
 
      
 
    6. Practica regularmente: Anima a tus hijos a practicar la técnica de relajación muscular progresiva regularmente, especialmente cuando sientan tensión, ansiedad o estrés. Puedes hacerlo junto con ellos, guiándolos a través de cada grupo muscular, o pueden hacerlo de forma independiente una vez que hayan aprendido la secuencia. 
 
      
 
    Recuerda que la práctica regular es clave para que los niños adquieran confianza y dominio de la técnica de relajación muscular progresiva. A medida que se familiaricen con la técnica, podrán aplicarla en momentos de agitación o cuando necesiten relajarse y encontrar calma. 
 
      
 
    La técnica de relajación muscular progresiva es una valiosa herramienta para ayudar a los niños con TDAH a liberar la tensión acumulada y promover la relajación. Al enseñarles esta técnica, les estás brindando una estrategia efectiva para su bienestar emocional y su capacidad de autorregulación. 
 
      
 
    Es importante recordar que enseñar estas técnicas requiere paciencia y práctica. Es posible que al principio nuestros hijos encuentren difícil mantener la concentración o experimenten los beneficios de estas técnicas y se sentirán más capacitados para manejar su ansiedad y estrés. 
 
      
 
    Como padres, podemos modelar estas técnicas y practicarlas junto a nuestros hijos. Esto les brinda un ejemplo concreto y les ayuda a sentirse más cómodos al incorporarlas en su rutina diaria. Además, podemos establecer momentos específicos para practicar estas técnicas juntos, como antes de acostarse o cuando sientan que necesitan un momento de calma. 
 
      
 
    Enseñar técnicas de respiración y relajación a nuestros hijos con TDAH no solo les proporciona una herramienta valiosa para gestionar su ansiedad y estrés, sino que también les empodera, fortalece su autoestima y les ayuda a desarrollar una mayor conciencia de sus emociones y necesidades. Al brindarles estas habilidades, estamos construyendo una base sólida para su bienestar emocional y su capacidad de autorregulación a lo largo de sus vidas. 
 
      
 
      
 
    
    	 Apoyo en la gestión del tiempo y la organización 
 
   
 
      
 
    La gestión del tiempo y la organización son aspectos fundamentales en la vida de un niño con TDAH. Estos niños a menudo tienen dificultades para mantenerse enfocados, seguir instrucciones y administrar eficientemente su tiempo. Sin embargo, aprender a gestionar el tiempo y organizar sus tareas puede marcar una gran diferencia en su capacidad para llevar a cabo sus responsabilidades escolares y cotidianas de manera exitosa. 
 
      
 
    En este punto 5 exploraremos la importancia de enseñar a los niños con TDAH a gestionar su tiempo de manera efectiva y a organizarse de manera adecuada. Veremos estrategias y técnicas prácticas que los padres pueden implementar para ayudar a sus hijos a establecer rutinas, manejar las tareas y proyectos, y aprovechar al máximo su tiempo. Entenderemos que la gestión del tiempo no solo se trata de cumplir con plazos y horarios, sino también de fomentar la autonomía, la responsabilidad y la autoconfianza en los niños con TDAH. 
 
      
 
    Punto 1: Establecer rutinas estructuradas 
 
      
 
    Las rutinas estructuradas desempeñan un papel crucial en la gestión del tiempo y la organización para los niños con TDAH. Establecer horarios consistentes y predecibles les brinda a los niños un sentido de seguridad y les ayuda a saber qué esperar en cada momento del día. Esto les permite organizar sus tareas y actividades de manera más eficiente, minimizando la confusión y la sensación de agobio. 
 
      
 
    Para implementar rutinas estructuradas, es importante crear un horario diario que incluya momentos específicos para diferentes actividades, como tiempo para el estudio, descanso, juegos y actividades extracurriculares. Asegúrate de que el horario sea visible y accesible para tu hijo, ya sea mediante un calendario en la pared o una agenda personal. Además, mantén la consistencia en el cumplimiento de las rutinas para que se conviertan en hábitos arraigados. 
 
      
 
      
 
    Punto 2: Enseñar técnicas de organización 
 
      
 
    La enseñanza de técnicas de organización es fundamental para ayudar a los niños con TDAH a mantenerse organizados y seguir un orden en sus tareas. Algunas técnicas útiles incluyen: 
 
      
 
    - Utilizar listas de tareas: Ayuda a tu hijo a hacer una lista diaria de tareas y a marcarlas a medida que las completa. Esto les proporciona una guía visual de lo que deben hacer y les brinda una sensación de logro a medida que van marcando cada tarea cumplida. 
 
      
 
    - Utilizar organizadores y calendarios: Fomenta el uso de agendas, aplicaciones o herramientas visuales para ayudar a tu hijo a planificar y organizar sus compromisos, fechas límite y eventos importantes. Estas herramientas les proporcionan una visión clara de sus responsabilidades y les ayudan a administrar su tiempo de manera efectiva. 
 
      
 
    - Ordenar el espacio físico: Enséñale a tu hijo a organizar su entorno físico, como su escritorio, su mochila o su dormitorio. Utiliza estantes, carpetas o cajas de almacenamiento para mantener los materiales escolares y personales en orden y de fácil acceso. 
 
      
 
    Punto 3: Enseñar habilidades de gestión del tiempo 
 
      
 
    La gestión del tiempo es una habilidad vital para los niños con TDAH, ya que les ayuda a priorizar, planificar y ejecutar sus tareas de manera eficiente. Algunas estrategias que puedes enseñarles incluyen: 
 
      
 
    - Establecer metas y plazos: Ayuda a tu hijo a establecer metas claras y plazos realistas para sus tareas. Esto les proporciona un sentido de propósito y los motiva a trabajar de manera más enfocada. 
 
      
 
    - Dividir las tareas en pasos más pequeños: Enséñales a descomponer tareas más grandes en pasos más manejables. Esto les ayuda a evitar sentirse abrumados y les permite abordar las tareas de manera más organizada y eficiente. 
 
      
 
    - Enseñar a manejar las distracciones: Proporciona estrategias para que tu hijo maneje las distracciones comunes, como apagar el teléfono o utilizar técnicas de bloqueo de distracciones en dispositivos electrónicos durante el tiempo de estudio. 
 
      
 
    - Fomentar el uso de recordatorios y alarmas: Anima a tu hijo a utilizar recordatorios y alarmas para ayudarles a seguir sus horarios y plazos. Esto les ayuda a mantenerse en el camino correcto y a gestionar mejor su tiempo. 
 
      
 
    Es importante adaptar estas estrategias según las necesidades individuales de tu hijo y brindarles el apoyo y la guía necesarios para desarrollar habilidades sólidas de gestión del tiempo y organización. Al proporcionarles estas herramientas, les estás brindando una base sólida para su desarrollo personal y académico. 
 
      
 
    Como padres, desempeñamos un papel fundamental en el desarrollo de habilidades de gestión del tiempo y organización en nuestros hijos con TDAH. Una de las estrategias más efectivas es la de “ser un modelo a seguir para ellos”. Nuestro comportamiento y forma de manejar el tiempo y las tareas influyen directamente en ellos. Si somos consistentes, comprometidos y disciplinados en nuestras propias actividades diarias, estaremos mostrándoles un ejemplo concreto de cómo planificar, priorizar y organizar eficientemente nuestras responsabilidades. 
 
      
 
    Además, asignar tareas y responsabilidades adecuadas a su edad les brinda la oportunidad de desarrollar un sentido de responsabilidad personal. Al involucrarlos en el proceso de organización y establecer metas alcanzables, les estamos enseñando a administrar su tiempo y a asumir la responsabilidad de sus propias acciones. Puedes comenzar asignándoles tareas simples, como ordenar su habitación, recoger sus juguetes o preparar su mochila escolar. A medida que demuestren autonomía y éxito en estas tareas, puedes ir aumentando gradualmente su nivel de responsabilidad. 
 
      
 
    Como padres, tenemos la oportunidad de guiar a nuestros hijos en el camino hacia una gestión efectiva del tiempo y una organización adecuada. Al ser “modelos a seguir” y asignarles responsabilidades apropiadas, les proporcionamos las herramientas necesarias para que adquieran estas habilidades y las utilicen en su vida diaria. Recuerda que el proceso requiere paciencia y práctica, pero con el apoyo adecuado y una mentalidad positiva, tus hijos pueden aprender a administrar su tiempo de manera efectiva y llevar una vida más organizada y exitosa. 
 
    

  

 

 
      
 
    
    	 Reforzamiento positivo y consecuencias claras 
 
   
 
      
 
    En la crianza de un niño con TDAH, el refuerzo positivo y las consecuencias claras juegan un papel crucial en el establecimiento de límites y en el fomento de comportamientos deseables. Estas estrategias permiten que nuestros hijos comprendan las expectativas y las consecuencias de sus acciones, al tiempo que refuerzan y promueven comportamientos positivos. En este punto, exploraremos la importancia de utilizar el refuerzo positivo de manera efectiva, reconociendo y elogiando los logros y comportamientos apropiados, y cómo establecer consecuencias claras y coherentes para ayudar a los niños a aprender de sus errores y tomar decisiones más adecuadas.  
 
      
 
      
 
    Utilizar el refuerzo positivo para reconocer los logros y comportamientos apropiados 
 
      
 
    Utilizar el refuerzo positivo es una estrategia eficaz para reconocer los logros y comportamientos apropiados de nuestros hijos con TDAH. Es importante recordar que estos niños a menudo enfrentan desafíos adicionales en su vida diaria, por lo que es fundamental resaltar y celebrar sus éxitos, por pequeños que sean. El refuerzo positivo no solo refuerza el comportamiento deseado, sino que también fortalece la autoestima y la motivación de nuestros hijos. 
 
      
 
    Al utilizar el refuerzo positivo, es importante ser específicos y claros en nuestro elogio. En lugar de decir "Buen trabajo", podemos ser más descriptivos y decir "¡Me impresionó cómo te enfocaste en tu tarea y la completaste tan bien!". Al hacerlo, destacamos el esfuerzo y la conducta específica que queremos reforzar, lo que ayuda a nuestros hijos a comprender qué es exactamente lo que han hecho bien. 
 
      
 
    Además, es importante ser consistentes en la aplicación del refuerzo positivo. Reconocer los logros y comportamientos apropiados de manera constante y en diferentes situaciones refuerza la idea de que nuestros hijos están haciendo las cosas bien y les motiva a seguir esforzándose. Podemos utilizar el refuerzo positivo tanto de forma verbal, elogiándolos y expresando nuestro orgullo, como de forma tangible, a través de recompensas o privilegios. 
 
      
 
    El refuerzo positivo también puede ser utilizado para fomentar comportamientos específicos que queremos que nuestros hijos desarrollen. Por ejemplo, si deseamos que presten atención durante las tareas escolares, podemos elogiarles cuando se mantienen concentrados durante un tiempo determinado. Esto refuerza la conducta deseada y les motiva a seguir trabajando en mejorar su capacidad de atención. 
 
      
 
    Al utilizar el refuerzo positivo de manera consistente y significativa, estamos creando un ambiente de apoyo y aliento para nuestros hijos. Les estamos enseñando que su esfuerzo y logros son valorados y que son capaces de alcanzar metas. Esto no solo fortalece su autoestima, sino que también les proporciona las herramientas necesarias para afrontar y superar los desafíos que puedan encontrar en su camino. 
 
      
 
      
 
            Establecer consecuencias claras y consistentes para los comportamientos problemáticos. 
 
      
 
    Establecer consecuencias claras y consistentes es una parte fundamental en la crianza de niños con TDAH. Estos niños a menudo pueden tener dificultades para controlar sus impulsos y regular su comportamiento, por lo que es esencial establecer límites y consecuencias apropiadas para ayudarles a aprender y desarrollar habilidades de autorregulación. 
 
      
 
    Cuando se trata de establecer consecuencias, es importante que sean claras y comprensibles para nuestros hijos. Deben saber cuáles serán las consecuencias si muestran comportamientos problemáticos o no cumplen con ciertas expectativas. Esto implica establecer reglas y normas claras, comunicarlas de manera efectiva y asegurarnos de que nuestros hijos las entiendan. 
 
      
 
    Las consecuencias deben ser proporcionales al comportamiento problemático, lo que significa que deben estar relacionadas directamente con la conducta inapropiada. Esto ayuda a los niños a entender la conexión entre sus acciones y las consecuencias resultantes. Por ejemplo, si un niño con TDAH tiene dificultades para completar sus tareas escolares, una consecuencia podría ser la pérdida de un privilegio, como el tiempo de pantalla, hasta que termine sus deberes. 
 
      
 
    Es importante destacar que las consecuencias deben ser consistentes. Esto significa aplicarlas de manera justa y constante cada vez que se presente el comportamiento inapropiado. La consistencia proporciona una estructura y claridad para los niños, permitiéndoles comprender las expectativas y las consecuencias asociadas. Además, ayuda a evitar la confusión y la sensación de arbitrariedad. 
 
      
 
    Al establecer consecuencias claras y consistentes, estamos enseñando a nuestros hijos la importancia de asumir responsabilidad por sus acciones y tomar decisiones adecuadas. También les brindamos una oportunidad para aprender de sus errores y buscar alternativas más positivas. Las consecuencias no deben ser punitivas, sino educativas, con el objetivo de enseñarles lecciones valiosas sobre las consecuencias naturales de sus acciones. 
 
    Es esencial recordar que las consecuencias deben ir de la mano con el refuerzo positivo. Mientras que las consecuencias se centran en los comportamientos problemáticos, el refuerzo positivo se enfoca en reforzar y premiar los comportamientos adecuados. Ambas estrategias trabajan en conjunto para fomentar el desarrollo de habilidades de autorregulación y promover comportamientos positivos en nuestros hijos con TDAH. 
 
      
 
      
 
        Enfatizar los aspectos positivos y celebrar los éxitos de su hijo 
 
      
 
    Al enfocarnos en los aspectos positivos, estamos brindando a nuestro hijo un sentido de valor y validación. Les estamos mostrando que sus esfuerzos y habilidades son reconocidos y apreciados. Esto ayuda a fortalecer su autoestima y confianza en sí mismos, proporcionándoles una base sólida para enfrentar los desafíos y superar las dificultades. 
 
      
 
    Es importante celebrar los éxitos de nuestro hijo, por pequeños que sean. Cada logro, por mínimo que parezca, merece ser reconocido y celebrado. Esto puede incluir desde completar una tarea escolar hasta mostrar una conducta más controlada durante una actividad en grupo. Celebrar estos éxitos refuerza la idea de que su esfuerzo y progreso son importantes y valorados. 
 
      
 
    Podemos enfatizar los aspectos positivos y celebrar los éxitos de nuestro hijo de diferentes maneras. El elogio verbal es una forma efectiva de expresar nuestro reconocimiento y orgullo. Podemos elogiar sus logros directamente, destacando los aspectos específicos que queremos resaltar. Por ejemplo, podemos decir "¡Me encanta cómo te has esforzado en terminar tus tareas a tiempo!" o "¡Estoy muy orgulloso de cómo has mostrado paciencia y perseverancia en tu proyecto escolar!". 
 
      
 
    Además del elogio verbal, también podemos utilizar recompensas y reconocimientos tangibles para celebrar los éxitos de nuestro hijo. Estos pueden ser pequeños incentivos, como una salida especial o un premio simbólico, que refuerzan su motivación y les hacen sentir valorados. 
 
      
 
    Enfatizar los aspectos positivos y celebrar los éxitos de nuestro hijo no solo contribuye a su bienestar emocional, sino que también fomenta un ambiente de apoyo y positividad en el hogar. Nuestro reconocimiento y celebración les inspira a seguir esforzándose, desarrollando sus habilidades y enfrentando desafíos con confianza. 
 
      
 
    Al crear un enfoque en los aspectos positivos, estamos ayudando a nuestro hijo a ver más allá de sus dificultades y a reconocer sus propias fortalezas. Esto les proporciona una perspectiva equilibrada y les motiva a aprovechar al máximo sus capacidades. Juntos, podemos construir un camino de éxito y bienestar para nuestro hijo con TDAH. 
 
      
 
      
 
    
    	 Colaboración con la escuela y profesionales 
 
   
 
      
 
    La colaboración con la escuela y los profesionales es un componente vital en el camino de crianza de un niño con TDAH. Al trabajar en estrecha colaboración con el entorno escolar y los profesionales especializados, podemos garantizar una educación inclusiva y efectiva para nuestro hijo, brindándole el apoyo necesario para alcanzar su máximo potencial. 
 
      
 
    La escuela desempeña un papel fundamental en la vida de nuestro hijo, ya que es donde pasan la mayor parte de su tiempo y donde adquieren conocimientos y habilidades clave. Por lo tanto, es esencial establecer una comunicación abierta y fluida con los profesores y el personal escolar. Compartir información sobre el TDAH de nuestro hijo, sus fortalezas y desafíos, y las estrategias que funcionan mejor para ellos, ayudará a los educadores a adaptar el entorno y las metodologías de enseñanza para satisfacer sus necesidades individuales. 
 
      
 
    Además de la colaboración con la escuela, también es importante buscar el apoyo de profesionales especializados en TDAH, como psicólogos, psiquiatras, terapeutas ocupacionales o pediatras. Estos expertos pueden brindar orientación, evaluar el progreso de nuestro hijo y recomendar intervenciones específicas que complementen las estrategias que implementamos en casa. 
 
      
 
    La colaboración con la escuela y los profesionales no solo implica transmitir información, sino también escuchar y aprender de ellos. Ellos cuentan con experiencia y conocimientos que pueden ayudarnos a comprender mejor las necesidades de nuestro hijo y brindarles el apoyo adecuado. Trabajar en equipo nos permitirá crear un plan integral que aborde los aspectos académicos, emocionales y sociales del desarrollo de nuestro hijo. 
 
      
 
    Al colaborar con la escuela y los profesionales, estamos construyendo una red de apoyo sólida y multidisciplinaria para nuestro hijo. Juntos, podemos garantizar que reciban la atención y el apoyo que necesitan para tener éxito en su educación y desarrollo personal. La colaboración no solo beneficia a nuestro hijo, sino que también nos brinda un mayor entendimiento, recursos y herramientas para enfrentar los desafíos y celebrar los logros en este viaje de crianza del TDAH. 
 
      
 
      
 
    Buscar un profesional especializado en TDAH 
 
      
 
    Buscar un profesional especializado en el TDAH para acompañar a nuestro hijo es de vital importancia en su desarrollo y bienestar. Estos profesionales, como psicólogos, psiquiatras o pediatras especializados, tienen los conocimientos y la experiencia necesaria para evaluar, diagnosticar y tratar el TDAH de manera adecuada y personalizada. 
 
      
 
    Un profesional capacitado en el TDAH puede brindar una perspectiva experta sobre las características individuales del trastorno en nuestro hijo. Mediante una evaluación exhaustiva, podrán identificar los síntomas específicos del TDAH y distinguirlos de otras condiciones o dificultades que puedan presentarse en la infancia. 
 
      
 
    Además, un profesional puede ayudarnos a entender cómo el TDAH afecta a nuestro hijo en su vida diaria, tanto en el ámbito escolar como en el familiar y social. Nos proporcionará información y recursos relevantes para abordar los desafíos que pueden surgir, así como estrategias prácticas para mejorar su funcionamiento y bienestar. 
 
      
 
    El apoyo de un profesional también es fundamental para el diseño de un plan de tratamiento individualizado. Esto puede incluir recomendaciones de medicación, terapia cognitivo-conductual, intervenciones educativas, entrenamiento de habilidades sociales y técnicas de manejo del comportamiento. El profesional nos guiará en la implementación de estas intervenciones, adaptándolas a las necesidades y características específicas de nuestro hijo. 
 
      
 
    Asimismo, contar con un profesional especializado en el TDAH implica tener un recurso confiable y objetivo al que acudir cuando surjan dudas, preocupaciones o nuevos desafíos en el camino de crianza. El profesional nos brindará orientación continua, realizará seguimiento del progreso de nuestro hijo y ajustará las estrategias de tratamiento según sea necesario. 
 
      
 
    No debemos subestimar el impacto positivo que puede tener la intervención temprana de un profesional en la vida de nuestro hijo. Un diagnóstico y tratamiento adecuados permiten abordar las dificultades del TDAH de manera efectiva, maximizando su potencial y mejorando su calidad de vida. Al trabajar en conjunto con un profesional, estaremos proporcionando a nuestro hijo las herramientas y el apoyo necesarios para superar los obstáculos y alcanzar el éxito en todas las áreas de su vida. 
 
      
 
    Ahora bien, mi experiencia personal, y mi consejo de vida, es que no vale cualquier psicólogo o psiquiatra. No por ser psicólogo va a ser el recurso adecuado para nuestro hijo. Por experiencia propia, me he encontrado psicólogos que hasta me han negado la existencia del TDAH o que me han dicho que eso es cosa de niños. No se me olvidará tampoco el día que me derivaron al psicólogo de la seguridad social y este me dijo que el TDAH era una invención de las farmacéuticas y que me olvidara del asunto que cada uno tiene una forma de ser y que yo simplemente era más olvidadizo… Creo que fue uno de los días que más frustrado e incomprendido me he sentido de los últimos años. Con el tiempo he descubierto que, a base de informarme, leer artículos, libros y estudios sobre el TDAH, muchas veces tengo más conocimiento del tema que el propio especialista, y no lo digo por vanagloriarme, sino para que entiendas el concepto de que no vale cualquier psicólogo. Mi recomendación es que busques a uno muy familiarizado con nuestra hermosa condición, y sino sigue buscando, porque una mala ayuda es peor que ninguna ayuda, ya que puede provocar confusiones y frustraciones mayores. 
 
      
 
      
 
        Trabajar en conjunto para establecer adaptaciones y apoyos en el entorno escolar 
 
      
 
    La colaboración y el trabajo en conjunto con el entorno escolar son fundamentales para asegurar el éxito académico y emocional de nuestro hijo con TDAH. Establecer adaptaciones y apoyos en el entorno escolar es esencial para que nuestro hijo pueda desarrollar su potencial y enfrentar los desafíos que puedan surgir. 
 
      
 
    En primer lugar, es importante comunicarnos de manera abierta y efectiva con los maestros y el personal escolar. Compartir información sobre el TDAH de nuestro hijo, sus fortalezas, desafíos y necesidades específicas, ayudará a los educadores a comprender mejor su situación y a implementar estrategias adecuadas en el aula. Además, estar dispuestos a escuchar y aprender de los maestros también es crucial, ya que ellos tienen la experiencia y el conocimiento para brindar un apoyo educativo adecuado. 
 
      
 
    Es fundamental trabajar en conjunto para establecer adaptaciones en el entorno escolar que se ajusten a las necesidades individuales de nuestro hijo. Estas adaptaciones pueden incluir modificaciones en la presentación de la información, la estructura de las tareas, los tiempos de descanso, el uso de apoyos visuales, entre otros. El objetivo es proporcionar un ambiente inclusivo y facilitador que permita a nuestro hijo participar activamente y desarrollar sus habilidades académicas. 
 
      
 
    Asimismo, es necesario colaborar con el personal escolar para establecer apoyos adicionales, como un plan de intervención individualizado (PEI), que brinde pautas claras y estrategias específicas para abordar las dificultades del TDAH. Esto puede incluir la asignación de un mentor o tutor, el acceso a recursos de apoyo, la implementación de pausas regulares durante las clases, entre otros. 
 
      
 
    Trabajar en conjunto con el entorno escolar también implica establecer una comunicación regular y constante para evaluar el progreso de nuestro hijo, revisar las estrategias implementadas y realizar ajustes si es necesario. Esta colaboración nos permite estar al tanto de los logros, desafíos y necesidades cambiantes de nuestro hijo, y nos brinda la oportunidad de ofrecer orientación y apoyo adicional cuando sea necesario. 
 
      
 
    En conclusión, el esquema presentado en este capítulo proporciona a los padres un camino que seguir para apoyar a sus hijos con TDAH en su día a día. Al implementar estas estrategias y herramientas, los padres deben de tratar de ayudar a sus hijos a maximizar su potencial, desarrollar habilidades de autorregulación, mejorar su desempeño académico y promover su bienestar emocional. Es importante destacar que cada niño es único y puede requerir enfoques personalizados, por lo que es fundamental adaptar estas recomendaciones a las necesidades individuales de cada hijo. Además, es crucial establecer una comunicación abierta y colaborativa con los profesionales de la salud y la escuela, ya que su apoyo y experiencia serán fundamentales en el proceso. Con paciencia, comprensión y perseverancia, los padres pueden marcar una gran diferencia en la vida de sus hijos con TDAH, empujándolos para alcanzar su máximo potencial y construir una base sólida para un futuro exitoso. ¡No olvidemos que juntos podemos superar cualquier desafío y crear un entorno propicio para el crecimiento y desarrollo de nuestros hijos! 
 
    

  

 
   
      
 
    Capítulo 7 
 
      
 
    "apuntes complementarios” 
 
      
 
      
 
    En esta travesía de la crianza, los padres enfrentamos desafíos y alegrías que moldean el crecimiento de nuestros hijos. Para aquellos de nosotros con niños que tienen TDAH, las experiencias pueden ser aún más diversas y enriquecedoras. Como padres, a menudo buscamos el equilibrio entre apoyarlos en su singularidad y ayudarlos a encontrar su camino hacia una vida plena y satisfactoria. 
 
      
 
    En este capítulo, exploraremos diferentes herramientas y consejos alternativos que han demostrado ser valiosos en el viaje de criar a un niño con TDAH. Desde la comprensión de los trastornos del sueño y la alimentación hasta la gestión de las emociones y la promoción de la autorregulación, descubriremos cómo adaptarnos a las necesidades únicas de nuestros hijos con amor y empatía. Por ello, voy a ir recorriendo una serie de consejos y temas para no dejarme nada en el tintero. 
 
      
 
    A lo largo de esta travesía, recordemos que cada niño con TDAH es un tesoro lleno de potencial, con sus propias fortalezas y desafíos. Al abrazar estas diversas rutas y explorar nuevas perspectivas, podremos dar forma a un futuro lleno de esperanza y posibilidades para nuestros pequeños. 
 
      
 
      
 
    Modifica tu visión sobre el TDAH 
 
      
 
    Es importante comprender que el TDAH no define el 100% de la personalidad de un niño. Si bien esta condición puede influir en su forma de pensar, sentir y comportarse, hay muchos otros aspectos que conforman la identidad de un individuo. 
 
      
 
    Cada niño es único, con sus propias fortalezas, intereses, talentos y desafíos. El TDAH es solo una parte de quien son, y no debe ser visto como una limitación. Los niños con TDAH tienen una variedad de características y cualidades que los hacen especiales y valiosos. El TDAH no define el valor de un niño ni determina su éxito en la vida. Cada niño tiene un conjunto único de habilidades y potencialidades, y es fundamental fomentar su autoestima y confianza en sí mismos. Ayudarles a descubrir sus pasiones, intereses y fortalezas les permitirá desarrollar una identidad sólida y positiva. 
 
      
 
    Cambiar nuestra forma de ver el TDAH le ayudará a comprender que el TDAH no debe de ser limitante en su vida, simplemente debe de adaptarse a esta hermosa condición. Por ello es importante que veamos los avances positivos que se están produciendo en la gestión del TDAH: 
 
      
 
    1. Tratamientos efectivos: Afortunadamente, hay una variedad de tratamientos disponibles que han demostrado ser efectivos en el manejo del TDAH. Estos incluyen terapias comportamentales, medicación y enfoques multimodales. Con el apoyo adecuado, muchos niños y adolescentes con TDAH pueden mejorar su atención, concentración y autorregulación. 
 
      
 
    2. Fortalezas y talentos únicos: Los niños y adolescentes con TDAH a menudo poseen una serie de fortalezas y talentos únicos, como creatividad, pensamiento rápido y habilidades sociales excepcionales. Al enfocarse en estas habilidades positivas, se puede fomentar un sentido de autoestima y autoeficacia en el niño. 
 
      
 
    3. Avances en investigación: La investigación continua sobre el TDAH está arrojando nuevos conocimientos y enfoques de tratamiento. A medida que la comprensión de esta condición mejora, también lo hacen las estrategias para abordar los desafíos asociados con el TDAH. 
 
      
 
    4. Apoyo escolar y comunitario: Cada vez más, las escuelas y las comunidades están tomando conciencia del TDAH y proporcionando recursos y apoyo para los niños y adolescentes afectados. La educación inclusiva y la conciencia sobre las necesidades únicas de los estudiantes con TDAH están en constante crecimiento. 
 
      
 
    5. Ejemplos de éxito: Hay muchos ejemplos de individuos exitosos y famosos que han tenido TDAH, lo que demuestra que esta condición no es un obstáculo para lograr grandes cosas en la vida. Estos ejemplos pueden inspirar a los niños y adolescentes con TDAH a perseguir sus sueños y metas con confianza. 
 
      
 
    6. Resiliencia y superación: Los niños y adolescentes con TDAH son increíblemente resistentes y capaces de superar obstáculos. Con el apoyo adecuado de sus familias, profesores y profesionales de la salud, pueden desarrollar habilidades para enfrentar los desafíos y aprender a aprovechar sus fortalezas. 
 
      
 
      
 
    Trastorno del sueño en niños con TDAH 
 
      
 
    Los problemas del sueño son una preocupación común entre los niños con TDAH. Muchos padres notan que sus hijos tienen dificultades para conciliar el sueño, se despiertan frecuentemente durante la noche o experimentan un sueño poco reparador. Estos problemas de sueño pueden afectar significativamente la calidad de vida tanto del niño como de toda la familia. 
 
      
 
    Personalmente, creo que desde que tengo conciencia he sufrido de trastornos del sueño, sin ir más lejos en el momento en el que me encuentro escribiendo estás palabras son las 03:26 horas de la noche. Pero nunca lo he vivido de forma negativa, simplemente cuando llega la noche es cuando más me apetece hacer cosas “Útiles” véase cuando era estudiante estudiar, y ahora que soy padre de familia y trabajo aprovecho estos momentos para escribir, o distraerme un rato con cualquier pasa tiempos que tenga en ese momento. Por más que lo intento no puedo renunciar a este momento de tranquilidad, de descanso para mi cerebro y de momento para hacer cualquier actividad que durante el día no puedo realizar. Todos los días le digo a mi mujer que me encantaría que los días tuviesen más horas, para que me diera tiempo a acostarme a las 4 de la mañana escribiendo y luego poder dormir 8 horas, lo cual es inconcebible ya que debo promediar las 4 o 5 horas diarias, lo cual no es para nada recomendable, pero de momento con todas las obligaciones de alguien que trabaja, es padre y lleva una casa, es completamente inviable. En fin, que os voy a contar a vosotros… 
 
      
 
    Prosiguiendo con la temática, las causas de los problemas del sueño en niños con TDAH pueden ser diversas. Uno de los factores clave es la hiperactividad e impulsividad propias de esta condición, que pueden dificultar la relajación y el proceso de conciliación del sueño. Además, la dificultad para mantener la atención durante el día puede generar ansiedad y preocupación en el niño, lo que también puede interferir en el sueño. 
 
      
 
    El estrés y las preocupaciones relacionadas con la escuela, las relaciones sociales o las actividades diarias también pueden contribuir a los problemas del sueño en los niños con TDAH. La sobre estimulación, especialmente en el uso de dispositivos electrónicos antes de dormir, puede afectar el sueño y empeorar los síntomas del TDAH, lo cual es sin duda uno de los grandes motivos del trastorno del sueño en mi juventud. 
 
      
 
    Los problemas del sueño pueden tener un impacto significativo en el comportamiento y el rendimiento del niño durante el día. Un sueño deficiente puede aumentar la irritabilidad, la impulsividad y la falta de concentración, lo que puede dificultar aún más el manejo de los síntomas del TDAH.  
 
      
 
    Es importante abordar estos problemas del sueño de manera integral y considerar diversas estrategias para mejorar la calidad del sueño del niño. Algunas recomendaciones incluyen establecer una rutina de sueño consistente, crear un ambiente relajante y libre de estímulos antes de dormir, limitar el uso de dispositivos electrónicos antes de acostarse y fomentar hábitos de sueño saludables. Además, es fundamental hablar con el médico o especialista que trata al niño con TDAH para evaluar si existen otras condiciones médicas o factores subyacentes que puedan estar afectando su sueño. El médico puede recomendar opciones de tratamiento específicas para abordar los problemas del sueño, como terapias conductuales o, en algunos casos, medicación. 
 
      
 
    El cuidado del sueño en niños con TDAH es esencial para mejorar su bienestar general y su capacidad para enfrentar los desafíos diarios. Al abordar los problemas del sueño de manera temprana y eficaz, podemos ayudar a que nuestros hijos tengan una experiencia de sueño más reparadora y satisfactoria, lo que, a su vez, puede contribuir a una mejor gestión de los síntomas del TDAH y una mayor calidad de vida para toda la familia. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Trastornos alimenticios en los niños con TDAH 
 
      
 
    Como veis estoy tratando de repasar problemas que no son baladí en el día a día de un niño con TDAH. Es por eso por lo que uno de los desafíos que suelen pasar más desapercibidos sobre este trastorno son los problemas de alimentación, los cuales son comunes en bastantes niños con TDAH y pueden presentarse de diversas maneras. Algunos de los desafíos relacionados con la alimentación en estos niños incluyen: 
 
      
 
    1. Selectividad alimentaria: Los niños con TDAH pueden ser particularmente selectivos en su alimentación y mostrar aversión a ciertos alimentos o texturas. Esto puede limitar su dieta y afectar su ingesta de nutrientes esenciales. 
 
      
 
    2. Hiperactividad durante las comidas: Los niños con TDAH suelen ser inquietos y pueden tener dificultades para permanecer sentados durante las comidas. Su hiperactividad puede dificultar el proceso de alimentación y hacer que sea más desafiante mantener una comida tranquila y organizada. 
 
      
 
    3. Distracción durante las comidas: Los niños con TDAH pueden tener dificultades para mantener la atención durante las comidas, lo que puede llevar a una ingesta inadecuada de alimentos o incluso a olvidar comer. 
 
      
 
    4. Impulsividad en la alimentación: Algunos niños con TDAH pueden mostrar impulsividad durante las comidas, lo que puede llevar a comer demasiado rápido o a tener dificultades para controlar la cantidad de comida que consumen. 
 
      
 
    5. Comer como una forma de autorregulación: Algunos niños con TDAH pueden recurrir a la comida como una forma de autorregular sus emociones, lo que puede llevar a comportamientos de comer en exceso o buscar alimentos reconfortantes. 
 
      
 
      
 
    6. Cambios en el apetito: Algunos medicamentos utilizados para el tratamiento del TDAH pueden afectar el apetito de los niños, lo que puede resultar en una disminución o aumento del apetito. 
 
      
 
    Es importante abordar los problemas de alimentación en los niños con TDAH de manera comprensiva y con el apoyo adecuado. Algunas estrategias que pueden ser útiles incluyen: 
 
      
 
    -          Ofrecer una variedad de alimentos saludables y atractivos para fomentar una dieta balanceada. 
 
    -          Establecer rutinas y horarios regulares para las comidas para ayudar a mantener un ambiente calmado y estructurado durante la alimentación. 
 
    -          Brindar opciones y permitir que el niño participe en la selección de alimentos para aumentar su sensación de control y autonomía. 
 
    -          Minimizar las distracciones durante las comidas, como apagar la televisión o los dispositivos electrónicos. 
 
    -          Ser pacientes y comprensivos con las dificultades del niño y evitar forzarlo a comer ciertos alimentos. 
 
      
 
    Si los problemas de alimentación persisten o son motivo de preocupación, es recomendable buscar la orientación de un profesional de la salud, como un pediatra o un dietista, que pueda ofrecer pautas específicas y personalizadas para abordar esta cuestión de manera efectiva y garantizar que el niño reciba una nutrición adecuada. Con el tiempo, con el apoyo y la paciencia adecuados, muchos niños con TDAH pueden superar estos desafíos y desarrollar hábitos alimentarios más saludables. 
 
      
 
      
 
    Sobre las “rabietas” en los niños con TDAH 
 
      
 
    En este punto, abordaremos una situación común pero desafiante para muchos padres: las rabietas en los niños con TDAH. Entender y manejar estas reacciones emocionales es fundamental para promover un ambiente más armonioso en el hogar y ayudar a nuestros hijos a desarrollar habilidades de autorregulación. Gestionar las rabietas de un niño con TDAH puede ser un desafío, pero es posible con enfoque y paciencia. Aquí hay algunas estrategias para manejar las rabietas de manera efectiva: 
 
      
 
    1. Mantén la calma: Es fundamental mantener la calma y evitar reaccionar con enojo o frustración ante las rabietas del niño. Respira profundamente y recuerda que las rabietas son una respuesta emocional del niño, y no un intento de manipulación. 
 
      
 
    2. Identifica los desencadenantes: Observa y registra las situaciones que suelen desencadenar las rabietas en tu hijo. Esto te permitirá comprender mejor las causas subyacentes y trabajar para prevenir o anticipar estas situaciones en el futuro. 
 
      
 
    3. Comunica de forma clara: Utiliza un lenguaje sencillo y claro para comunicarte con el niño. Establece expectativas claras y explícale las consecuencias de sus comportamientos de manera comprensible. 
 
      
 
    4. Ofrece opciones: Proporciona opciones limitadas al niño para que pueda sentir que tiene cierto control sobre la situación. Esto puede ayudar a reducir la frustración y el conflicto. 
 
      
 
    5. Establece rutinas y horarios: Los niños con TDAH pueden beneficiarse de la estructura y la previsibilidad. Establecer rutinas y horarios regulares puede ayudar a reducir la ansiedad y el estrés, lo que a su vez puede disminuir la frecuencia de las rabietas. 
 
      
 
    6. Utiliza estrategias de autorregulación: Enséñale al niño técnicas de autorregulación, como la respiración profunda o el uso de una palabra clave para expresar sus emociones. Estas estrategias pueden ayudarle a calmarse durante una rabieta. 
 
      
 
    7. Ignora las conductas inapropiadas: En algunos casos, ignorar la rabieta puede ser eficaz. Si el niño está buscando atención o reacciones, no darle esa respuesta puede hacer que la conducta pierda fuerza. 
 
      
 
    8. Ofrece recompensas por buen comportamiento: Reconoce y recompensa el buen comportamiento del niño. Reforzadores positivos, como el elogio o pequeños premios, pueden motivar al niño a comportarse de manera más adecuada. 
 
      
 
    9. Busca ayuda profesional: Si las rabietas son persistentes o intensas, considera buscar la ayuda de un profesional de la salud mental, como un terapeuta o psicólogo especializado en niños con TDAH. Ellos pueden proporcionar estrategias adicionales y apoyo para abordar este desafío. 
 
      
 
    10. Sé paciente y comprensivo: Gestionar las rabietas de un niño con TDAH puede llevar tiempo y esfuerzo. Sé paciente contigo mismo y con tu hijo, y recuerda que el objetivo es ayudarle a desarrollar habilidades de autorregulación y manejo de emociones. 
 
      
 
    Como ves, en este libro estoy tratando muchos enfoques distintos sobre el TDAH, por ello te recomiendo que no sea un libro más que descartes en la estantería una vez leído, sino que lo subrayes, escribas y anotes las cosas que te gustan o te pueden resultar útiles, de forma que cuando en la vida te enfrentes a una de estas situaciones que planteamos, puedas recurrir a este libro para repasar los conceptos escritos. 
 
      
 
    Las adicciones y el TDAH en la adolescencia 
 
      
 
    La adolescencia es una etapa de transición y descubrimiento en la vida de cualquier joven. Para aquellos que tienen TDAH este período puede ser aún más complejo. A medida que los adolescentes con TDAH enfrentan desafíos únicos en términos de concentración, impulsividad y autorregulación, también pueden ser más propensos a enfrentar dificultades adicionales, como las adicciones. 
 
      
 
    La relación entre el TDAH y las adicciones es un tema de investigación y estudio en constante desarrollo. Si bien no todos los adolescentes con TDAH experimentarán problemas de adicción, se ha observado que aquellos con esta condición pueden tener un mayor riesgo de desarrollar comportamientos adictivos. Las razones detrás de esta asociación son multifactoriales y varían en cada individuo, pero algunos factores clave pueden contribuir a esta vulnerabilidad. 
 
      
 
    Una de las principales razones es la disfunción en el sistema de la dopamina en el cerebro. En el caso del TDAH, se cree que hay una regulación atípica de la dopamina, afectando a la transmisión de señales y la conectividad neuronal. Lo que sucede, en palabras sencillas, es que las personas con TDAH necesitamos estímulos mucho más elevados que el resto para conseguir un efecto placentero. Es por ello por lo que las actividades rutinarias nos suponen tanto esfuerzo, ya que no nos proporcionan ningún tipo de “placer”. Por ejemplo, piensa en algo que detestes hacer, que aborrezcas mucho, como por ejemplo tener que hacer la renta, pues ahora imagínate que tuvieses ese mismo sentimiento de frustración en cada tarea rutinaria que hicieses a lo largo de tu día… ¿Verdad que sería agotador? Pues de algún modo ese es el sentimiento que tenemos la gente con TDAH cuando nos enfrentamos a las actividades del día a día que no nos apasionan. Es por eso por lo que esa búsqueda de grandes estímulos puede llevarnos a buscar gratificación instantánea y evasión de la frustración a través de sustancias o comportamientos adictivos. 
 
      
 
    Además, la baja autoestima y la ansiedad que a menudo acompaña al TDAH pueden hacer que los adolescentes busquen alivio o aceptación en grupos de pares que practican conductas adictivas. El hecho de pertenecer a un grupo que "entiende" sus luchas puede proporcionar consuelo temporal, pero también puede conducir a comportamientos de riesgo. 
 
      
 
    El consumo de sustancias adictivas también puede ofrecer una forma de automedicación para algunos adolescentes con TDAH. La búsqueda de alivio de los síntomas del TDAH no tratados o subtratados puede llevar a una experimentación con drogas o alcohol para compensar sus dificultades. 
 
      
 
    Es fundamental que los padres, cuidadores y profesionales estén atentos a las señales de alerta y estén preparados para brindar el apoyo necesario. Algunas señales de que un adolescente con TDAH puede estar lidiando con problemas de adicción incluyen cambios bruscos en el comportamiento, disminución del rendimiento académico, deterioro en las relaciones sociales, pérdida de interés en actividades que antes disfrutaba y aislamiento. 
 
      
 
    Para abordar este desafío, es crucial brindar a los adolescentes con TDAH un ambiente de apoyo y comprensión. Un diagnóstico temprano y un enfoque terapéutico adecuado son esenciales para ayudar a los jóvenes a manejar sus síntomas y emociones. La terapia cognitivo-conductual puede ser particularmente efectiva para desarrollar habilidades de autorregulación y mejorar la autoestima. 
 
      
 
    La comunicación abierta y honesta entre padres e hijos también juega un papel vital. Es importante que los adolescentes se sientan seguros para expresar sus sentimientos y preocupaciones sin temor a ser juzgados. Alentemos un diálogo continuo sobre los riesgos asociados con las adicciones y cómo manejar las situaciones de presión. 
 
      
 
    Asimismo, es fundamental establecer límites claros y consistentes en el hogar para mantener un ambiente seguro y estructurado. Los adolescentes con TDAH pueden beneficiarse de horarios predecibles y rutinas que les brinden un sentido de estabilidad. 
 
      
 
    Las “islas de la genialidad” en el TDAH 
 
      
 
    Las "islas de la genialidad" es un término utilizado para describir el fenómeno en el que los niños y adolescentes con TDAH demuestran habilidades sobresalientes o talentos excepcionales en áreas específicas, a pesar de las dificultades que puedan experimentar en otras áreas. 
 
      
 
    Estas "islas" de habilidad pueden manifestarse en diferentes formas, dependiendo de los intereses y capacidades únicas de cada individuo. Algunos niños con TDAH pueden mostrar una habilidad extraordinaria para resolver problemas matemáticos complejos o destacarse en la música, mostrando un talento innato para tocar un instrumento. Otros pueden demostrar una creatividad excepcional en el arte o tener una memoria asombrosa para recordar detalles específicos. 
 
      
 
    Estas habilidades destacadas pueden ser un gran recurso para los niños y adolescentes con TDAH, ya que les brindan una sensación de logro y autoestima. Pueden encontrar un sentido de identidad y confianza en sí mismos al reconocer que son capaces de sobresalir en áreas que les apasionan. 
 
      
 
    Para los padres y educadores, es esencial fomentar y apoyar estas "islas de la genialidad" alentando a los niños a seguir sus intereses y desarrollar sus talentos. Proporcionar oportunidades para que exploren y se sumerjan en sus áreas de fortaleza puede fomentar un sentido de propósito y motivación en su vida diaria. 
 
      
 
    Es importante recordar que las "islas de la genialidad" no invalidan las dificultades que los niños con TDAH pueden enfrentar en otras áreas. Si bien estas habilidades sobresalientes son notables, es crucial brindar un apoyo integral y holístico para abordar cualquier desafío que puedan experimentar en su desarrollo académico, social y emocional. 
 
      
 
    Al reconocer y celebrar estas "islas de la genialidad", los padres y educadores pueden cultivar un entorno positivo y enriquecedor para los niños y adolescentes con TDAH, permitiéndoles florecer y alcanzar su máximo potencial en un ambiente que valora sus talentos y habilidades únicas. 
 
      
 
      
 
    El “hiperfoco” en niños y adolescentes con TDAH 
 
      
 
    El hiperfoco es una fascinante y peculiar característica de los niños y adolescentes con TDAH que puede sorprender a muchos padres y educadores. A primera vista, puede parecer contradictorio, ya que el TDAH se asocia comúnmente con dificultades para mantener la atención en tareas que no despiertan un gran interés. Sin embargo, el hiperfoco es una demostración impactante de cómo el cerebro de estos jóvenes puede enfocarse intensamente en algo que les apasiona o les atrae profundamente. 
 
      
 
    Cuando un niño o adolescente con TDAH encuentra una actividad que le entusiasma o le despierta una gran curiosidad, puede sumergirse en ella de una manera impresionante. Durante estos momentos de hiperfoco, pueden mostrar una concentración casi sobrenatural y un nivel de productividad sorprendente. Es como si todo lo demás quedara en segundo plano, y su mente se centra completamente en la tarea o el tema que les apasiona. 
 
      
 
    Este fenómeno puede ocurrir en diversos contextos, desde dedicarse a un hobby específico, sumergirse en un proyecto creativo, estudiar un tema de su interés o incluso jugar videojuegos. Durante el hiperfoco, el tiempo parece desvanecerse, y pueden perder la noción de las horas, sumergidos en su actividad. 
 
      
 
    El hiperfoco puede ser una verdadera bendición, ya que les permite a estos jóvenes ser altamente productivos y demostrar habilidades y talentos excepcionales. Pueden destacar en áreas específicas donde canalizan su pasión y dedicación, lo que les proporciona un sentido de logro y autoestima positiva. En mi libro “TDAH ¿Bendición o Maldición? Tú decides” hablo mucho acerca de este concepto, ya que para mí es uno de los puntos fuertes de las personas con TDAH. En mi caso el “hiperfoco” es el que me ha permitido aprender música, finanzas, psicología, a resolver rompecabezas de todo tipo, a aprender sobre el TDAH, a escribir mis libros, entre otras muchas cosas. Por ello, cuando algo me produce este efecto, intento aprovecharlo al máximo ya que durante el periodo de tiempo que me encuentre en “hiperfoco” sé que voy a rendir por encima de la media. 
 
      
 
    Como padres y educadores, es fundamental reconocer y fomentar el “hiperfoco” de nuestros hijos con TDAH. En lugar de restringir estas intensas inmersiones, podemos apoyarlos proporcionándoles recursos y oportunidades para seguir sus intereses. Fomentar su creatividad y curiosidad les brinda la posibilidad de descubrir sus talentos y desarrollar habilidades valiosas para su futuro. 
 
      
 
    Es importante equilibrar el “hiperfoco” con el aprendizaje y el desarrollo de otras habilidades y responsabilidades, ya que el objetivo es que puedan prosperar en diferentes aspectos de su vida. Sin embargo, permitirles disfrutar y cultivar sus pasiones puede ser una fuente poderosa de motivación y autoestima, lo que a su vez contribuye a una mayor satisfacción y bienestar en general. 
 
      
 
    El “hiperfoco” es una maravillosa manifestación de la singularidad y potencial de los niños y adolescentes con TDAH. Aprovechar esta capacidad excepcional y brindarles el apoyo adecuado puede abrir puertas hacia un futuro lleno de logros y éxito en el que sus talentos brillen con fuerza y confianza. 
 
      
 
      
 
    Tipos de medicamentos enfocados al TDAH 
 
      
 
    La medicación es un tema que preocupa mucho a los padres, ya que nadie quiere que su hijo dependa de una pastilla que deba de tomarse todos los días de su vida. Sin embargo, creo que, pese a que la preocupación es razonable, deberíamos dar la vuelta a la tortilla, y ver también que la medicación suple uno de los grandes déficits de un cerebro con TDAH y es la falta de dopamina y noradrenalina, y que simplemente con la ingesta de una pastilla, la carencia de estos neurotransmisores se atenúa considerablemente, por lo que para nuestro hijo supondrá una ayuda prácticamente instantánea si se acierta con la dosis y medicación correcta. Existen varios tipos de medicación utilizados para el TDAH, y los más recomendados y utilizados son los siguientes: 
 
      
 
    1. Estimulantes: Los estimulantes son el tratamiento de primera línea para el TDAH y se dividen en dos grupos: metilfenidatos (como Ritalin y Concerta) y anfetaminas (como Adderall). Estos medicamentos aumentan los niveles de dopamina y noradrenalina en el cerebro, lo que mejora la atención y reduce la hiperactividad. En mi caso, como ya sabréis toma Concerta de acción prolongada (12h). Estos medicamentos pese a llamarse estimulantes, no provocan por normal general una alteración del nerviosismo o irritabilidad en las personas, más bien lo contrario, lo que si provoca es una mayor claridad mental y una mejora considerable en la concentración. Aunque como siempre digo todo dependerá de la persona en concreto ya que a cada persona le puede afectar de una manera diferente. 
 
      
 
    - Ventajas: son efectivos en la mayoría de los casos, tienen un rápido inicio de acción y vienen en diferentes formas y dosis.  
 
    - Desventajas: pueden causar efectos secundarios como pérdida de apetito, insomnio y ansiedad. En mi caso si noto cierta pérdida de apetito a la hora de comer, pero soy consciente de ello y tengo en cuenta alimentarme de la forma correcta. Luego por la noche recupero mi apetito que no es poco. Respecto al insomnio simplemente sé que cuando me tomo la medicación me debo de olvidar de hacer siesta, sin embargo, por la noche (si quiero) duermo sin ningún problema. 
 
      
 
    2. No estimulantes: Los no estimulantes, como la atomoxetina (Strattera) y la guanfacina (Intuniv), también se utilizan para tratar el TDAH. Estos medicamentos funcionan de manera diferente a los estimulantes, al aumentar los niveles de norepinefrina en el cerebro. Ventajas: no son estimulantes, por lo que pueden ser una opción para aquellos que no toleran los estimulantes o tienen contraindicaciones. Desventajas: pueden tardar más tiempo en ser efectivos y pueden causar efectos secundarios como somnolencia y mareos. 
 
      
 
    3. Medicamentos de acción prolongada: Algunos medicamentos vienen en formulaciones de liberación prolongada que permiten una dosificación única al día. Como es el caso del “concerta” que aparte de ser estimulante, también viene en formato de acción prolongada. Esto puede ser beneficioso para los niños que tienen dificultades para recordar tomar la medicación durante el día escolar. 
 
      
 
    Es importante destacar que cada niño es diferente y puede responder de manera única a los diferentes medicamentos. El médico especialista en TDAH debe evaluar las necesidades específicas de cada niño y ajustar el tratamiento en consecuencia. Además, es fundamental seguir las indicaciones del médico y monitorear cualquier efecto secundario o cambio en el comportamiento del niño durante el tratamiento. El uso de la medicación para el TDAH debe ser parte de un enfoque integral que incluya también terapia y apoyo educativo para maximizar los beneficios y mejorar la calidad de vida del niño. 
 
      
 
      
 
      
 
     ¿Y si yo también tengo TDAH? 
 
      
 
    Es importante reconocer que el TDAH puede tener un componente genético, lo que significa que existe la posibilidad de que, si un hijo tiene TDAH, uno de los padres también pueda tenerlo. Si uno de los padres tiene TDAH, esto puede afectar la dinámica familiar y la crianza de los hijos. Sin embargo, también es una oportunidad para que ambos padres se comprendan mejor mutuamente y se apoyen en la crianza de sus hijos. Buscar tratamiento y apoyo para el padre con TDAH puede ser beneficioso tanto para el adulto como para la familia en general. Al comprender mejor sus propias experiencias y desafíos, el padre podrá desarrollar estrategias para manejar su TDAH y mejorar su capacidad para interactuar con sus hijos de manera efectiva. 
 
      
 
    El apoyo profesional puede ayudar al padre a aprender técnicas de manejo del TDAH, como la organización, la gestión del tiempo y la autorregulación emocional. También puede mejorar las habilidades de comunicación y las relaciones familiares. Además, cuando los padres trabajan juntos para abordar el TDAH, pueden brindar un ambiente más estructurado y predecible para sus hijos. Esto es especialmente útil para los niños con TDAH, ya que les proporciona un entorno estable que puede ayudarles a sentirse más seguros y seguros. La comunicación abierta y el apoyo mutuo entre los padres pueden fomentar la comprensión y el respeto en la familia, lo que es fundamental para enfrentar los desafíos del TDAH. Los padres pueden intercambiar consejos y estrategias para abordar situaciones específicas, lo que puede enriquecer la crianza y beneficiar a todos los miembros de la familia. Os recomendaría entonces mi primer libro sobre el TDAH llamado “TDAH ¿Bendición o maldición? Tú decides.” Ya que os ayudará a convertir el TDAH en vuestra bendición y de esta forma aprovechar todas sus virtudes y fortalezas. 
 
      
 
    En conclusión, si uno de los padres tiene TDAH, es importante que ambos consideren buscar apoyo y tratamiento. La comprensión y el manejo efectivo del TDAH en los padres pueden marcar una gran diferencia en la crianza de los hijos con TDAH y ayudarles a desarrollar todo su potencial. La clave es trabajar juntos como equipo, apoyándose mutuamente en este viaje de crianza y crecimiento, y brindando un ambiente amoroso y comprensivo para todos los miembros de la familia. 
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 8 
 
      
 
    “A LOS PADRES…” 
 
      
 
      
 
    Es natural que el diagnóstico del TDAH en vuestro hijo os haya llenado de incertidumbre y preocupación. Es comprensible que os sintáis abrumados por las dudas sobre cómo enfrentar esta situación y cómo afectará el futuro de vuestro pequeño. Pero permitidme recordaros que no estáis solos en este camino y que hay razones para tener esperanza y mantener la cabeza en alto. Si bien es cierto que el TDAH puede presentar desafíos únicos, quiero que sepáis que no es una sentencia de por vida de dificultades insuperables. Con el amor y la comprensión que ya habéis demostrado tener hacia vuestro hijo, contaréis con una poderosa herramienta para enfrentar cualquier obstáculo que se presente en el camino. 
 
      
 
    A medida que os adentráis en esta travesía junto a vuestro hijo con TDAH, es comprensible que os preocupe si vuestro esfuerzo será suficiente. A veces, puede parecer que todo lo que hacemos por nuestros hijos pasa desapercibido, como si nuestras acciones quedaran invisibles en el día a día. Sin embargo, quiero recordaros que cada gesto, cada palabra de aliento y cada momento de paciencia que dedicáis a vuestro hijo tienen un impacto profundo y duradero en su vida. 
 
      
 
    Cuando os sintáis así, recordad las palabras del célebre personaje Gandalf, del Señor de los Anillos: 
 
      
 
    "He aprendido que lo importante está en los detalles cotidianos, en los pequeños gestos de la gente corriente, en los actos sencillos de amor." 
 
      
 
    Cada día que os levantáis con la determinación de brindar el mejor apoyo a vuestro hijo, estáis sembrando semillas de confianza, amor propio y resiliencia en su corazón. Aunque a veces pueda parecer que no hay progresos visibles o que el camino es arduo, el simple hecho de estar ahí para vuestro hijo, escucharle y apoyarle en su desarrollo es un regalo inmenso. Vuestra dedicación como padres no pasa desapercibida, sino que forja la base sólida para que vuestro hijo crezca y se enfrente al mundo con valentía. 
 
      
 
    Cada paso que dais en esta travesía, cada decisión que tomáis con amor y comprensión es un testimonio del inmenso cariño que tenéis por vuestro hijo. A veces, son los pequeños detalles los que marcan la diferencia, y es en esos momentos cotidianos donde se encuentra la magia y el poder transformador del amor de padres a hijos. Así que, queridos padres, seguid adelante con confianza y determinación. Aunque a veces el camino pueda parecer difícil, recordad que el amor y el apoyo que brindáis a vuestro hijo son los cimientos sobre los cuales construirá su futuro. Vuestro esfuerzo puede que no sea reconocido por el mundo exterior, pero para vuestro hijo, significará todo.  
 
      
 
    El viaje junto a un hijo con TDAH puede presentar desafíos, pero también os brindará momentos de profunda conexión y crecimiento como familia. Cada día que os levantáis y elegís amar y apoyar a vuestro hijo, estáis escribiendo una historia de amor inquebrantable que perdurará en el corazón de vuestro hijo para siempre. Aunque pueda parecer agotador, a menudo encontraréis que, con el tiempo, las cosas se van aclarando y las piezas encajan en el rompecabezas de la vida con TDAH. Es una oportunidad para aprender, crecer y celebrar cada pequeño logro y avance, porque detrás de cada uno de ellos hay una historia de esfuerzo y superación. 
 
      
 
    Vuestra dedicación y apoyo como padres son fundamentales para el bienestar de vuestro hijo. Con vuestra presencia constante, podréis ayudarle a desarrollar la confianza en sí mismo y la capacidad de enfrentar los retos con determinación y valentía. No subestiméis el impacto positivo que podéis tener en su vida al ser su mayor fuente de aliento y apoyo. Cada día es una oportunidad para fortalecer vuestro vínculo familiar y celebrar los pequeños triunfos que juntos alcanzáis. Cuando llegue el final del día, podréis mirar hacia atrás con orgullo y satisfacción, sabiendo que habréis sido el mejor padre o madre que podéis ser. Cada esfuerzo, cada abrazo y cada palabra de aliento marcarán la diferencia en la vida de vuestros hijos. Nunca subestiméis el poder que tenéis para moldear su futuro y el impacto positivo que tendréis en el mundo. 
 
      
 
    Un niño con TDAH es único y especial, y aunque pueda enfrentar desafíos únicos, también tiene un potencial increíble para alcanzar una vida exitosa y plena. Con el apoyo adecuado, el amor incondicional de su familia y la comprensión de su entorno puede desarrollar sus habilidades, encontrar su pasión y alcanzar sus objetivos. Su camino puede ser diferente, pero será igualmente valioso y lleno de logros significativos. Cada paso que dé, cada meta que alcance será un testimonio de su fuerza y determinación, y una inspiración para aquellos que lo rodean. Con cariño y paciencia, podemos ayudarle a brillar y ser la mejor versión de sí mismo. 
 
      
 
    Os agradezco sinceramente que me hayáis acompañado en este viaje, y quiero felicitaros por ser padres maravillosos. Vuestra dedicación y amor incondicional serán el motor que impulse a vuestros hijos a alcanzar sus sueños y metas 
 
      
 
      
 
    ¡Gracias por ser los guías, protectores y cómplices de vuestro pequeño tesoro! 
 
      
 
      
 
    Por último, agradecer como siempre todo vuestro apoyo incondicional y vuestros ánimos, sin duda son el motor que me llevan a poder seguir escribiendo y ayudando a esta gran familia del TDAH. Si te ha gustado o te ha sido de utilidad el libro sería de gran utilidad para este humilde escritor que dejaras una reseña en Amazon para que de esta forma este libro pueda llegar a más familias y más padres que estén conviviendo con los desafíos del TDAH. Una valoración es la forma que hay en Amazon para tener visibilidad en la plataforma, de igual manera gracias por tu tiempo, y si quieres aprender más sobre el TDAH en los adultos y como tener una vida plena y feliz te recomiendo mi libro “TDAH ¿Bendición o Maldición? ¡Tú decides!”  Donde explico la importancia de tomar control de nuestro TDAH y convertirlo en nuestro mayor aliado. Te dejo los enlaces a Amazon por si te interesa: 
 
      
 
    Amazon ESP: https://www.amazon.es/dp/B0C5ZJP1G7 
 
    Amazon MX: https://www.amazon.com.mx/dp/B0C5ZJP1G7 
 
    Amazon.com: https://www.amazon.com/dp/B0C5ZJP1G7 
 
      
 
      
 
    También me puedes seguir en Instagram donde subo constantemente consejos y curiosidades sobre el TDAH:  
 
      
 
    @tdahangelvalor 
 
      
 
    O si lo prefieres puedes dejarme cualquier sugerencia o duda en mi correo electrónico haré todo lo posible por atenderte: 
 
      
 
    angelvalor19@gmail.com 
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    ACERCA DEL AUTOR 
 
      
 
      
 
    Ángel Valor es un escritor español graduado y con maestría en "Business Administration". Tras una vida llena de baches y altibajos, y tras numerosos fracasos laborales, fue diagnosticado con trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH). 
 
      
 
    A pesar de todas las dificultades por las que había pasado, decidió no estancarse en las limitaciones que pueden llegar a acontecer en la vida de un adulto con esta condición, y en contraposición decidió abrazar al TDAH, y entender que, para avanzar en la vida, debía comprenderlo al 100% y no repudiarlo, sino todo lo contrario. 
 
      
 
    Gracias a su aprendizaje, consiguió tomar riendas de su vida y llevar una vida completamente plena y exitosa. 
 
      
 
    Como agradecimiento en la vida, se ha dedicado los últimos años a enseñar y demostrar a toda la gente, que el TDAH puede regalarte habilidades únicas y convertirte en una persona excepcional. 
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