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Todos tenemos las ganas y la voluntad de ser las mejores madres y los mejores padres
para nuestros hijos. Como bien sabemos todas las que ya disfrutamos de la maternidad,
no existe un manual de instrucciones infalible que nos indique el camino a seguir. Toca
aplicar la intuicién, la experiencia de las generaciones que nos precedieron y, sobre todo,
el aprendizaje que se gana dia a dia.

Siempre son de ayuda, eso si, todas las indicaciones, todos los consejos y toda la
informacion a la que podamos acceder. Especialmente importante resulta para las
familias que tienen nifas y nifos con necesidades especificas de apoyo o atencién. Para
responder a sus necesidades, ponemos en sus manos el tercer nimero de la coleccién
Convivir con el TDAH, coeditado entre la Xunta de Galicia y la Fundacién Ingada.

Con este nuevo titulo, la Administracion autonomica y las entidades sociales
demostramos una vez mas laimportancia que tiene la cooperacién para convertir Galicia
en el mejor lugar para formar una familia, cualquier tipo de familia. Para eso, es necesario
seguir poniendo servicios de calidad y de proximidad a disposicién de los hogares y
prestaciones que les den el impulso econémico que precisan pero también informacién
para afrontar los retos que implica la crianza. A este Ultimo deber responde esta guia que
usted esta leyendo.

En Como convivir con el TDAH encontramos informacion de gran ayuda para la atencién
de los pequenos y pequenas con TDAH y también contenidos que hacen hincapié en la
necesaria concienciacién de la sociedad sobre estos trastornos.

Estd en nuestra mano hacer de Galicia una comunidad verdaderamente inclusiva con
todas y todos. Un lugar donde crezcamos juntos y podamos alcanzar el maximo de
nuestro potencial, sean cuales sean nuestras capacidades. Porque tenemos que recordar
que todos y cada uno de nosotros somos diferentes, y eso es lo que nos hace Unicos.

Fabiola Garcia

Conselleira de Politica Social



Coémo convivir con el TDAH
00 0000000000000 OOOOEOEOGOEOS®SOEO®OEOGDSEOGCEOSEOEOSOEO®OOEOEOEONOEOSOEO®EO®OSOOSO®OONVN

FUNDACION INGADA:

La Fundacién INGADA fue fundada en enero del 2014 para prestar asistencia a las
personas con Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH) y Trastornos
Asociados (TA) y a sus familias y entorno cercano. Con el tiempo, se ha visto la necesidad
de ampliar los servicios, especialmente el de asesoramiento e informacién a las familias,
por lo que hemos decidido editar diferentes guias con el fin de dar respuesta a esta
necesidad.

No hay dos nifos iguales y la educacion en la familia, que es vital, no es una tarea sencilla.
No se pueden dar reglas universales, pero si unos consejos que ayuden a mejorar la vida
de las personas con TDAH y TA asi como la de sus familias y su entorno préximo.

Con la presente guia pretendemos ayudar a familias y usuarios a entender el TDAH y
sus implicaciones en el dia a dia, asi como solucionar dudas frecuentes. Les invitamos a
leer nuestra guia, realizada teniendo siempre en mente nuestro principal objetivo: poder
ayudar en todo lo posible a las familias que confian en nosotros.

Angel Carracedo

Presidente de la Fundacién Ingada
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Prélogo

Son muchas las familias que nos plantean a diario las dificultades que les supone la
convivencia con sus hijos o hijas con TDAH.

Igualmente sucede cuando el trastorno afecta a los adultos.

Intentar manejar situaciones tales como la relacién con otros familiares o el ocio,
organizar la rutina de la dindmica diaria, o establecer normas que faciliten un desarrollo
saludable del nucleo familiar supone una importante responsabilidad.

Esta guia pretende servir como un recurso mas de ayuda para las familias, no sélo en el
afrontamiento del TDAH sino también como elemento que invita a la reflexion.

No debemos olvidar que el abordaje del TDAH es una tarea de equipo, donde todos los
integrantes juegan un importante papel: padres, hijos, abuelos, educadores.... Fruto del
trabajo de todos, se puede conseguir una convivencia feliz y un adecuado desarrollo de
la persona con TDAH.

Elvira Ferrer Vazquez

Vicepresidenta de la Fundacién Ingada
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Coémo convivir con el TDAH

1 Como preparar las vacaciones

Con la llegada de las vacaciones escolares las familias se plantean cémo organizar el
verano con sus hijos. Esta situacién se complica en el caso de las familias que tienen
algun hijo con Trastorno por Déficit de Atencidn con Hiperactividad (TDAH), ya que el
abandono de los horarios y la rutina escolar les afecta especialmente.

El inicio de las vacaciones escolares supone para la mayoria de las familias de nifos con
TDAH un cierto alivio: no hay que insistir reiteradamente en que se pongan a hacer
los deberes, desaparece la presién de los exdmenes, cesan los comunicados de los
profesores diciendo que olvidoé el libro o el trabajo que tenia que entregar, se acaban las
quejas por mal comportamiento, etc. Ademas, las vacaciones constituyen ese periodo
de descanso y desconexion tan ansiado, en el que esperamos poder escapar de las
tensiones cotidianas y de la rutina, disfrutando de la familia y de las actividades propias
de esta época. Lo mejor del verano es la libertad y el lujo de no tener obligaciones ni
horarios, poder relajarnos y disfrutar. Sin embargo, esto puede resultar particularmente
complicado en las familias de personas con TDAH, por las siguientes razones:

® Se aburren con facilidad y eso los lleva a llamar la atencién de forma inadecuada y
tener conductas disruptivas.

® |a alteracion de las rutinas y horarios les afecta especialmente, y pierden habitos
adquiridos, lo que genera discusiones y tension.

® Sus dificultades de autocontrol y su hiperactividad dificultan las salidas, viajes,
reuniones familiares, y actividades en general.

® Elincremento de las horas de convivencia diaria genera mayores roces y conflictos
familiares (peleas entre hermanos, discusiones de pareja por discrepancias
educativas, etc.).

® La necesidad de recuperar asignaturas o reforzar contenidos académicos puede
suponer una lucha diaria.

Por eso, es importante que los familiares y cuidadores puedan contar con unas pautas
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de actuacion que les permitan ayudar a los nifios con TDAH a adaptarse al dia a dia de
las vacaciones, a gestionar mas eficazmente las situaciones que puedan presentarse y a
no perder ciertas referencias necesarias para ellos y para el buen funcionamiento de la
familia durante el verano.

Estructuracion

Los nifos con TDAH necesitan tener estructurado el tiempo, también en vacaciones.Y su
tiempo deberia estructurarse en base a:

® Tiempo para el ocio y fomentar sus relaciones sociales.
® Tiempo para la interaccién y comunicacién entre los padres y los hijos.

® Tiempo para ejercicios de repaso y refuerzo.

Mantener las rutinas y las reglas

Los meses de verano inducen a la flexibilidad, sin embargo, no debemos renunciar a las
reglas y rutinas basicas de la familia.

Es importante mantener siempre que sea posible una serie de rutinas similares a las
vigentes durante el resto del afo. Es tentador dejar que los niflos se acuesten mas tarde
en verano, pero recordemos que la falta de descanso conduce a la irritabilidad y a las
rabietas en cualquier época del afio, y el mantenimiento de las rutinas les beneficia
enormemente, incluso a los adolescentes. Sobre todo con éstos podemos acordar -con
los mas pequenios lo establecemos sin necesidad de negociacién- a qué hora deben irse
a dormir y a qué hora levantarse por la mafana (intentando que la variacién horaria
resulte atractiva, pero sin que signifique una diferencia exagerada respeto al horario
habitual durante el curso; por ejemplo si durante el curso se acostaba a las 22:00 h, y
se levantaba a las 7:30 h que ahora no pase a acostarse a las 2:00 h y levantarse a las
13:00 h); y también estableceremos cuales serdn las horas de las comidas; pero el horario
deberia ser de obligado cumplimiento y siempre el mismo durante los meses de verano
(salvo alguna excepcion puntual).
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De igual modo las normas de convivencia y reglas que rigen en el hogar no deberian
sufrir variaciones, por ejemplo: si en casa no se salta en los sofas, en el apartamento de
vacaciones, aunque sea alquilado, tampoco; si durante el curso debe hacer su cama, en
las vacaciones también; etc.

Planificar sus actividades ludicas o educativasy poder adelantarselas también contribuira
a un mejor desarrollo del dia a dia.

Prepararlos mentalmente

Anticipar las tareas que se vayan a hacer y explicarles de antemano los planes: como van
a llegar al lugar de vacaciones elegido, cuantas horas durara el viaje, con quien estaran
(si van a estar al cuidado de algun familiar o en alguna ludoteca o campamento), lo que
van a hacer, dénde van a comer, quien les va a recoger, etc.

Debemos hacerles lo més participes posible, especialmente si son adolescentes.
Ofrecerles, al menos, cierto grado de previsibilidad con un minimo de sorpresas
contribuird a que nuestros hijos se mantengan mas
calmados. Todo esto es mejor no hacerlo con
excesiva antelacion, puesto que ello puede
generarles ansiedad y pueden olvidarlo
si le explicamos cosas que sucederan
a largo plazo. Informarles unos dias
antes serd suficiente.

También es importante explicarles
qué es lo que esperamos de ellos
de la forma mas concreta posible
e instruirlos sobre cémo manejar
las situaciones y posibles
imprevistos, cambios de planes
o conflictos que pudieran surgir.
Ensayar mediante un role-playing
aquellas situaciones que creemos
que pueden llegar a generarles

12



Fundacién Ingada
o000 O0OGOOOOOOO

malestar puede ser una buena forma de prepararlos.

Por ejemplo:“por la tarde vamos a ir a casa de los tios, si tu primo no te deja jugar con su
perro, jqué podrias hacer?, ... vamos a ensayar”En cualquier caso, siempre esimportante
prevenir y tener a mano un plan B.

Planificar el tiempo

Los niflos/as con TDAH necesitan tener estructura para sentirse seguros y funcionan
mejor cuando saben qué esperar y qué se espera de ellos/as. Es mejor planificar las
actividades con antelacién y en funcién de los gustos y personalidad de cada nifio o
nifa: clases de natacién, visitar un museo que pueda tener cierto atractivo para ellos, un
zooldégico o un parque acuatico. Estas actividades estimulantes les ayudardn a mantener
el interés y el compromiso.

Las actividades deben responder a tres reglas basicas.
® Desarrollo ludico. actividades que puedan ser vivenciadas como un juego.

® Afan de superacion. Se recomienda actuar alabando y reconociendo sus logros,
avances y mejoras.

® Metas. Resulta positivo animarle a fijarse y concluir objetivos (terminar una
colecciodn, leer un libro si no es muy lector, escribir un diario, etc.) y, cuando dé pasos
intermedios para conseguirlo, premiarle con una actividad especial (cine, paseos,
excursion, etc.)

Podemos hacer un planning sencillo, diario o semanal, de manera que el nifio/a
tenga un apoyo visual de lo que va a realizar. Las actividades nuevas conllevan mayor
desorganizacién, por lo que anticipar y preparar la actividad de antemano serd mucho
mas beneficioso.

Colocar una pizarra recordatoria del planning del dia en el dormitorio le anticipa lo que
debe hacer sin dispersarse. Es una referencia, pues en el verano, con la modificacién
en la rutina diaria, hay habitos y conductas automatizadas, que antes eran positivas y
redundaban en un buen funcionamiento, y que se pueden perder.
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Podemos introducir en el calendario un tiempo para realizar alguna tarea doméstica.
Por ejemplo:“encargado de...”: el encargado de alimentar a la mascota, el encargado de
regar las plantas, de coger las toallas para la playa, etc. De esta manera, le demostramos
nuestra confianza en que puede llevar a cabo esa responsabilidad y se sentira util y
vélido. Cuando se planifica con antelacién y el nifio/a lo escribe en el planning diario
es mas probable que lo haga. No olvidemos reforzarle, sobre todo al principio, cuando
realice la tarea encomendada o, al menos, cuando lo intente; asi les motivaremos para
que lo repitan y se esfuercen en hacerlo bien.

También es importante dejar espacios en blanco, tiempos de inactividad cada dia, en
los que nuestro hijo/a pueda hacer lo que quiera o incluso nada en absoluto. Todos los
nifos/as, incluyendo a los mas enérgicos, necesitan tiempo de inactividad. Programe
algunas actividades, pero permita que su hijo sea creativo y que elija lo que le guste
hacer. La mayoria de los nifios pueden ser increiblemente creativos a la hora de buscar
las formas de divertirse.

Sinembargo, sivemos que el aburrimiento amenaza con descontrolarle emocionalmente
y sus conductas sélo buscan llamar nuestra atencidn, es bueno que tengamos opcionesy
alternativas preparadas previamente, para proporcionarle vias de distracciéon apropiadas.

Igualmente, es recomendable que el tiempo al final del dia sirva para que toda la familia
se relaje, lea y hable.

Ocio y relaciones sociales

Reuniones familiares y de amigos

Es fundamental mantener la calma y tener paciencia. Podemos ejercer de mediador
proporcionando alternativas de solucién ante la aparicion de conflictos. No se trata
tanto de determinar quién tiene la razén sino de poder llegar a un acuerdo aceptable
para todos. También es importante escuchar las opiniones del resto de familiares.

14
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Intente utilizar el humor y ver el lado positivo de las cosas y plantéese y plantee si el
asunto o tema de discusion es realmente tan importante o serio.

Lidiar con el TDAH es una carrera de fondo y una experiencia que dura toda la vida,
aprender y ensefar a sus hijos técnicas para mantener la calma y el autocontrol puede
ser una inversién a largo plazo. Y siempre que su hijo consiga mantener la calma,
respetar los turnos de juego, no interrumpir o no responder de forma agresiva ante una
provocacion, reconozcaselo y refuércelo.Y no olvide que el modelo mas importante para
su hijo es usted mismo: mantenga la calma.

La familia extensa (abuelos, tios, primos, etc.) constituye una parte fundamental del
sistema de apoyo y soporte que usted puede construir para su hijo y para su propia
familia nuclear. Si usted explica a los miembros de su familia como afecta el TDAH a
la conducta del nifio y les proporciona estrategias para poder manejar las posibles
conductas disruptivas que presente, podrd mejorar las dindmicas familiares y crear
experiencias familiares positivas para usted y su hijo, no solo durante las vacaciones.
Si el entorno no entiende las dificultades del nifo, o les resulta complicado lidiar con
su constante movimiento o impulsividad, quiza sea conveniente reducir la duracién de
dichos encuentros.

Tiempo compartido padres e hijos

Las vacaciones son el momento ideal para pasar tiempo en familia, disfrutar de los hijos
y fomentar el vinculo. No seran nifos otra vez y, aunque en vacaciones la conciliacién
familiar se puede volver mas ardua, es tiempo de compartir actividades y aumentar la
comunicacion.

Dedicando tiempo a compartir actividades de ocio con nuestros hijos estaremos
demostrando interés por crear mas lazos de union, puesto que son momentos para
disfrutar y comunicarse de manera afectuosa; pero las actividades seleccionadas deben
ser del agrado de todos y elegidas por consenso, pudiendo incluir actividades de la vida
diaria: concinas, hacer la compra, etc.
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Recompensar el compartimiento positivo

Reconozca y refuerce el buen comportamiento con un sistema de recompensas,
también en vacaciones. Podemos seguir una economia de fichas o conceder privilegios
especiales, como jugar media hora mas a su videojuego favorito o ir a ver una pelicula al
cine o incluso en casa, en familia.

Planifique por lo menos un éxito al dia. Asegurese de que su hijo llegue a hacer al menos
una cosa en la que sea bueno, que le guste hacer o que sea sencillo para que pueda
finalizarlo con éxito.

Ocio y actividades al aire libre

Es recomendable planificar actividades al aire libre, lo maximo que se pueda. Incluso
si hace mal tiempo todos deberian incluir un chubasquero y unas botas de agua en el
«equipo de verano» y comprometerse a salir todos los dias.

Los juegos, actividades y deportes al aire libre contribuyen a que la impulsividad y la
hiperactividad se canalicen. Ademas de liberar el exceso de energia, les ayudard a
perfeccionar las habilidades motoras e incluso a practicar y mejorar sus habilidades
sociales si las actividades son compartidas con otros nifios.

Montar en bicicleta, jugar al balon en el parque o tomar un helado. son tiempos de relax
necesarios para eliminar el estrés.

Aunque nuestra misidon no sea darles entretenimiento cada diez minutos, y un poco de
aburrimiento no les venga mal para desarrollar su autoindependencia e imaginacion,
como buen TDAH, su hijo querra estar cambiando continuamente de actividad, asi
que es conveniente contar con alternativas de entretenimiento preparadas para que
los posibles momentos de descontrol por aburrimiento (como viajes largos, tardes de
sobremesa, etc.) sean lo mas llevaderos posibles. Entre estas opciones de entretenimiento
podemos contemplar:

16
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® Para viajes en coche/tren/avién: cantar canciones juntos, buscar determinados
numeros en matriculas, veo-veo, juegos de lapizy papel (pueden ser para que los mas
pequefos hagan dibujos, o colorear, o juegos de pasatiempos para los adolescentes
-autodefinidos, crucigramas, sopas de letras, diferencias, etc.), encadenar palabras
por letra o silaba final, deletreos al derecho y al revés, buscar elementos de una
categoria (animales, colores, ciudades, etc.), adivinar lo que uno estd pensado (se
escribe en un papel una cosa: leén, lampara, pelota, silla; y el grupo debe ir haciendo
por turnos preguntas de si o no, por ejemplo: jes un ser vivo?, jsuele estar en las
casas?, jes u mueble?, etc.) Acudir a la tecnologia también puede ser una opcion
(juegos en la Tablet, peliculas, etc.), aunque no deberia ser la Unica.

® Hacer paradas cortas con frecuencia, si el viaje es largo, y asegurar que no se sueltan
el cinturdn, para lo cual pueden utilizarse bloqueadores de apertura.

® Paralaplaya: diana en la arena, busqueda de tesoros (conchas, piedras de diferentes
tonalidades, plumas, algas, ramas y palos, etc.), palas, adivinar dibujos -en la arena-,
tres en raya en la arena, construccién de castillos, diques o piscinas, bolos, saltos de
longitud, volar una cometa, hacer pasatiempos, inspeccionar las rocas con la marea
baja, jugar en el mar (nadar, pelotas, coger cosas buceando, etc.), construir una
tienda-cabana con palos y toallas, etc.

® Museos, monumentosy visitas turisticas pueden generar el los niflos con TDAH altos
niveles de aburrimiento y estrés, salvo que tengan relaciéon con un tema de mucho
interés para ellos. Se puede intentar preparar con antelacion la visita, explicandole
las normas basicas (no gritar, no correr no tocar, etc.), siempre eligiendo actividades
que puedan resultarle atractivas o visitas interactivas. Se puede relacionar lo que
ve con historias fantasticas o con su realidad cotidiana, pidiéndole opinidn sobre
lo que ve. Si le resulta imposible callar o permanecer minimamente tranquilo es
mejor evitar este tipo de actividades, ajustando nuestras expectativas y evitando
reproches, e inclinarse por visitar espacios al aire libre, como parques naturales,
reservas 0 monumentos naturales; aunque incluso si tolera bien la experiencia del
museo, la visita no deberia exceder los 45-60 minutos.

Las actividades veraniegas pueden ser oportunidades para el aprendizaje y el desarrollo
de sus capacidades o para despertar la creatividad. Si buscamos juegos que nuestro hijo
domine, aumentard su motivacién y su autoestima. De la misma manera, sirven para
potenciar las habilidades sociales, fomentando la relacién con sus pares, la aceptacion
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de normas y roles, asi como el desarrollo de la memoria y la atencién.

Es beneficioso introducir el deporte al maximo, mejor en equipo. Es una forma de
canalizar la hiperactividad y facilitar el descanso posterior para ellos y para los familiares.
Los campus de baloncestoy futbol aportan beneficios en las relaciones sociales y ademds
fomentan la concentracién y el autocontrol.

Los nifos y adolescentes con TDAH muestran, con frecuencia, relaciones sociales
disfuncionales y conductas desadaptativas o dificultades en sus interacciones. Para
desarrollar las habilidades sociales debemos conversar mucho con nuestros hijos e hijas,
haciendo hincapié en escuchar, esperar el turno para intervenir, pedir por favor y dar las
gracias, saludar, pronunciar las palabras correctamente, formar frases bien estructuradas
y aprender a relatar hechos y acontecimientos por orden y centrdndonos en lo que se
quiere transmitir.

También podemos ensayar con ellos diferentes formas de interpretacién de situaciones
que pudieran llegar a surgir y las formas en las que podrian gestionarse; por ejemplo
“imaginate que llegas a la cancha y hay un grupo jugando al baloncesto, les preguntas
si puedes jugar con ellos y te dicen que no. ;Qué interpretacién darias a esa respuesta?
Quizé no es que no quieran jugar contigo, sino que tal vez piensen que el equipo esta
completo y no tiene sentido incorporar a otro jugador. ;Qué podrias hacer ante esa
respuesta?”

Es bueno que fomentemos la interaccién social de nuestros hijos promoviendo que se
relacionen con otros nifos, que les inviten a casa, etc. Tener al lado un amigo sin TDAH,
puede contribuir a sobre activarle menos (siempre que no se hagan comparaciones) y
aumentar su motivacion y el autocontrol para «portarse bien».

Otros juegos

Es importante que jueguen y también jugar con ellos. Los nifos desarrollan la
inteligencia l6gica mediante el juego, el razonamiento, la cooperacion, la motricidad
fina, el autocontrol, la atencién, superacion a la frustracién y la autoestima.

18



Fundacién Ingada
o000 O0OGOOOOOOO

Los juegos de mesa ayudan a desarrollar diferentes habilidades cognitivas, manejar
la frustracién o aprender reglas y normas. La mayoria mejoran la planificacion y el
razonamiento y algunos incluso promueven la atencién, la memoria, la organizacién,
el pensamiento estratégico y la resolucién de problemas: parchis, tres en raya,
damas, ajedrez, etc.

Los juegos de preguntas y respuestas ayudan a la adquisicion de conocimientos y la
atencion, ademas de facilitar la practica de la lectura.

El juego del diccionario consiste en seleccionar palabras al azar de un diccionario,
periddico, libro, etc, que no sean muy utilizadas habitualmente, e intentar saber o
adivinar su significado; el juego no debe extenderse mucho tiempo para no cansar,
y permite ampliar vocabulario.

El “Monopoly” ayuda a potenciar el razonamiento, la planificacion y la gestion de
recursos.

Juegos de atencién y memoria: El juego “Memory” ayuda a entrenar la atencién y
la memoria, buscando dos imagenes iguales entre diferentes cartas. Otros juegos
consisten en la busqueda de personajes u objetos en un libro, potenciando la
atencion, discriminacién y memoria visual.

Los juegos de cartas: Existen numerosos juegos de cartas para todas las edades, y
diferentes en funcién de los objetivos y la forma de jugar.Y el nifo puede desarrollar,
con ellos, su capacidad atencional tanto en el propio juego como a la hora de
conocer las normas.

Otros juegos estimulantes para los mas pequefos son los juegos de construccion
y los de tipo meccano, que potencian habilidades de planificacion, razonamiento
espacial, coordinacién (ojo-mano), creatividad y desarrollo de imagenes mentales.

Mas juegos de razonamiento y coordinacién mano-ojo: entre los juegos de este tipo
mas populares se encuentran los juegos de enhebrar (se debe pasar un cordel por
los diferentes agujeros de un dibujo) en los que se estimula la orientacién espacial
y la habilidad; los juegos de crear collares mediante el uso de bolitas u otras piezas
(son utiles para trabajar la planificacién, la visualizacién y la coordinacién mano-
0jo); los puzles (estimulan la coordinacién mano-ojo al mismo tiempo que mejoran
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la planificacién, la discriminacion visual, el razonamiento y la atencién); tangram y
pentominos (rompecabezas de figuras geométricas que ayudan a la mejora de la
percepcion visual y la coordinacién mano-ojo, entre otros). Otros ejemplos: dibujar
(animales, cuentos, momento familiar y paisajes) y colorear con distintos tipos de
pintura (lapiz de color, cera, témpera); recortar y punzar (revistas, fotos, papel de
seda, cartulina, rollos de papel higiénico); modelar plastilina, masa de pan y arcilla.

Juegos que estimulen las habilidades psicomotrices: bicicleta, pelotas, patinete,
comba, cuerda, balones, toboganes, etc.

Juegos para el desarrollo de la inteligencia linguistica: estimulan el uso de la
comunicacion verbal, como es el caso de juguetes con voz, musica o sonidos,
karaokes, juguetes que representan vehiculos, cuentos con textos e imagenes,
instrumentos musicales...

Juguetes para desarrollar la inteligencia l6gico-matematica: juguetes electrénicos
con graficos, juguetes de comparar, clasificar e identificar, brujulas, juegos
matematicos para el ordenador...

Juguetes de desarrollo de la inteligencia espacial: son aquellos que estimulan la
capacidad de pensar en tres dimensiones, como los vehiculos manejados por radio
control, los gateadores, etc.

Juegos de inteligencia musical: Son utiles para estimular la percepcion de sonidos
y musica, como es el caso de juguetes educativos electrénicos, juguetes musicales,
cajas de musica...

Estos son solo algunos de los muchos tipos de juegos aptos para la mejora de la
inteligencia infantil y de las diferentes habilidades de los nifios. Hay juguetes que tan
solo desarrollan un tipo de inteligencia, si bien la mayoria son utiles para potenciar mas
de una. Se debe tener en cuenta que el juego elegido debe ser facil de comprender,
causar mucha curiosidad al nifio, que promueva el didlogo, que sea atractivo y adaptado
a su nivel de desarrollo.
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Las colecciones

A todos los nifos/as les encanta coleccionar cosas, y el verano es un buen momento para
iniciar o continuar una coleccién de la naturaleza: conchas de la playa, piedrecitas del
campo, chapas de botellas, fotos, dibujos, insectos, etc. La recoleccion de los diferentes
elementos promueve el pensamiento organizativo y la discriminacién.

Otras actividades para realizar en vacaciones

Inventar, dibujar y escribir poesias, cuentos, cartas o postales a los amigos, llevar un
diario, etc. Adornar folios usando variados materiales, haciendo un collage.

Utilizar la tecnologia para entretener

Hay muchos tipos de programas informaticos y apps concebidos para divertir y educar
a nuestros hijos. Los hay de ciencias, de geografia, de rompecabezas, de encontrar
diferencias, etc.

Pero no debemos olvidar que el uso de las tecnologias debe estar restringido a un
tiempo y momento determinado al dia.

Recursos de la comunidad

Aproveche las oportunidades recreativas y educativas que ofrecen la mayoria de las
ciudades: campamentos urbanos, grupos de teatro infantil, talleres, cursos y minicursos
(ajedrez, natacion, fotografia, modelado...), etc. Ademas, los cursos o talleres le brindan
la posibilidad de aprender, en grupo, algo nuevo que despierte su interés y motivacion.
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Aprendizajes, refuerzo y recuperaciones

Si el nifo o la nifa tienen que estudiar, es aconsejable que los deberes y el tiempo de
estudio se realicen por la mafana, en las horas en las que el nifo/a tiene mas capacidad
de atencion y concentracion, y dejar el resto del dia libre para las actividades ludicas. En
este caso también resulta imprescindible disefar, junto con el nifio, un planning que le
permita conocer visualmente cuadl serd su rutina diaria de estudio. También es importante
que nos interesemos por lo que estan estudiando y supervisemos y reforcemos sus
avances. En la medida de lo posible es bueno darles alternativas y dejarles decidir, asi
como evitar la critica y los sermones:“asi no vas a sacar las que te quedaron’, “te crees que
estudiando media hora es suficiente’, “eres un vago’, etc. Céntrese en lo que debe hacer,

y refuércele cuando lo haga, y no en lo que no hace o hace mal.

En verano también habria que apostar por un aprendizaje mas informal, empleando
formas mas divertidas y ludicas de adquirir los mismos conocimientos (a través de
peliculas y documentales, acudiendo a la experiencia directa, experimentos, juegos,
etc.), evitando el formato de ensefnanza tradicional, que cuente con mayor flexibilidad
horaria y que compagine aprendizajes académicos con otros tipos de aprendizajes mas
experienciales.

Debemos potenciar la lectura, dejandole elegir los libros, cémics o cuentos a leer y
pactar con ellos el “tiempo de lectura’, durante la siesta o antes de ir a dormir, lo que les
ayudara a aflojar el ritmo para conciliar el suefio. Es bueno que el tiempo sea pocoy no le
concedamos mas (especialmente si no es muy aficionado a la lectura -10-15 minutos- es
mejor que se quede con ganas).

Para las familias que deseen reforzar los contenidos, les recomendariamos dedicar un
maximo de una hora al dia, y establecer descansos los fines de semana.

Podemos presentar los aprendizajes o el estudio como un reto (asequible): “vamos a ver
" u

si consigues revisar un tema cada dos dias’, “a ver si eres capaz de leerte 4 capitulos en
esta semana”

En caso de malos resultados académicos, no debemos agobiarlos con eternas clases de

recuperacién y horas de estudio. Es mejor pocas horas e intensas que muchas y perder
el tiempo.
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Para ello se pueden fraccionar las tareas intercalando con horas de playa, piscina o
cualquier otra actividad.

Si hay asignaturas pendientes para septiembre:

® Hacer un listado de todos los trabajos a entregar o contenidos a trabajar y fechas
de exdmenes. Anotarlas en un calendario visible y organizar y repartir el trabajo en
plazos.

® Ayudarle a priorizar las actividades, ordenando lo que debe hacer segun su
importancia (ayudarle a reflexionar sobre la importancia de cada actividad).

® Motivarlo en el estudio (resaltar sus puntos fuertes) y ayudarlo a establecer metas
realistas y graduadas. Se puede hacer una tabla delogrosy consensuar privilegios por
la consecucién de cada logro (por pequeio que sea). Debemos premiar su esfuerzo,
no solo el resultado, y procurar ayudarlo a ver sus errores y ofrecerle estrategias para
no volver a tener ese fallo en los exdmenes.

El cuidado de los cuidadores

También debemos encontrar momentos para nosotros mismos, los padres, aprender a
delegar en familiares y amigos para poder disfrutar de la relacion de pareja, que muchas
veces se ve dafada por el esfuerzo y la tension durante todo el afo. Para poder estar bien
con nuestros hijos, debemos estar bien nosotros mismos.

Una solucion puede serira un campamento de verano. Actualmente, hay mucha variedad
y seguro que alguno se ajusta a lo que necesitamos. Si no queremos que nuestros hijos
duerman fuera de casa o que pasen mucho tiempo lejos, existen los campamentos
urbanos. Estos tienen un horario similar al colegio, pero se haran actividades en vez de
estudiar.
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Los campamentos diurnos o de alojamiento completo son muy beneficiosos porque los
ninos entran en un entorno desconocido que los contiene en cierta manera, estan en
contacto con la naturaleza, interactian con otros chicos y aprenden muchas cosas.

En la medida de lo posible, es aconsejable evitar:

Estar en reuniones o comidas de largas sobremesas con adultos.

® Las consolas y videojuegos en exceso.

® Iracentros comerciales o restaurantes cerrados durante periodos prolongados.
® Acostarse si no se tiene suefo.

® Reducir o suprimir la medicacion del nifio sin consultar al médico.

® Creer que el TDAH desaparece en el periodo de vacaciones de nuestro hijo.
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2 El papel de los abuelos frente a las
dificultades relacionadas con el TDAH

Definicion e implicaciones del TDAH

El trastorno por déficit de atencién con o sin hiperactividad
(TDAH) se define como un trastorno que se inicia en
la infancia y se caracteriza por dificultades para
mantener la atencion, hiperactividad o exceso
de movimiento e impulsividad o dificultades
en el control de los impulsos.

Algunas de las implicaciones que este
trastorno conlleva en las personas que
lo padecen:

® Sedistraen facilmente.
® Sonincapaces de esperar su turno.
® Pierdeny olvidan cosas necesarias.

® Las tareas escolares llegan al aula sin
terminar.

® Parecen no escuchar cuando se les habla.

® Dificultad para establecer un orden en sus tareas y
prioridades.

® Dificultad en la gestion del tiempo.
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® Autoestima afectada.

® Dificultad para discriminar emociones

Inevitablemente, y como en todo acto relacionado con la comunicacién humana, los
adultos interpretamos las conductas de las nifias y los nifos.

Asi, ante determinadas conductas que parecen inadecuadas, si no tenemos en cuenta
las implicaciones del TDAH, es facil que nuestro pensamiento esté relacionado con ideas
de tipo: «El nifo no quiere hacer...», «lo hace para retarme...», «es un vago...», etc. En
base a esta interpretacién muchas veces reaccionamos en consecuencia, en ocasiones
enfaddndonos, regaidndoles o imponiendo un castigo.

;Qué ocurriria si fuésemos capaces de interpretar las conductas del nifio o la nifia en
funcion de las dificultades que tiene relacionadas con su impulsividad, su dificultad en la
atencion o en controlar los impulsos?

Nuestra respuesta, nuestras reacciones cambian. Ante una dificultad de nuestros nifos
y nifas siempre buscaremos orientarles o ayudarles. Por lo tanto, este debe ser el
primer paso para ayudar a un nifio o nifa con las mencionadas dificultades: alcanzar a
comprender que es lo que ocurre, esto es: no es una decisién que la nifa o el nino adopta
sobre cdmo comportarse, si no una incapacidad o dificultad severa en hacerlo de otra
manera.

El objeto de este capitulo trata sobre qué pueden hacer los abuelos para ayudar a sus
nietos. Partiendo de esta comprension y teniendo en cuenta los nuevos roles que en
los ultimos afos desempenan los abuelos, (en los que la implicacién a nivel educativo,
y también el tiempo que les dedican, ha aumentado en muchos casos), sabemos que
los abuelos ayudan y pueden ayudar a sus nietos con TDAH ante los retos a los que se
enfrentan.
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Situacion actual

En los ultimos anos los cambios en la sociedad han ido transformando la configuracion
de las familias en cuanto a su estructura, costumbres y distribucion de roles, dando
origen a nuevos modelos familiares.

En este sentido el papel de los abuelos y abuelas también se ha modificado
sustancialmente. Tradicionalmente han sido parte fundamental en el cuidado y apoyo de
sus hijos y nietos, aunque esta funcién, en muchos casos, era mas voluntaria e implicaba
una relaciéon de mayor disfrute por parte de ellos. En la actualidad pueden convertirse
en pieza fundamental para el buen funcionamiento familiar debido a las exigencias de
la sociedad actual tales como las dificultades en la conciliacion familiar, la precariedad
laboral, el paro, etc, cuestiones que hacen que padres y madres tengan que recurrir a sus
progenitores en el cuidado y educacién de sus hijos e hijas.

De manera que los abuelos de hoy en dia se convierten en mucho mas que abuelos:

Levantarlos por la mafnana, llevarlos al colegio, recogerlos, comer, actividades
extraescolares, tareas escolares... hasta que llegan sus padres del trabajo.

La mayor exigencia requiere una mayor implicacién y, a veces, casi una especie de
segunda paternidad al asumir el cuidado total de los nietos.

Este nuevo papel entra en contraposicion con el esperado papel como cuidador
ocasional. Ambas funciones se enfrentan o se asumen de maneras bien diferentes, en
cuanto a una mayor o menor permisividad en las normas, grados en la implicacién
educativa, adaptacién a nuevos habitos, costumbres, respeto y aceptacion de las normas
educativas de los padres, asi como en los horarios o tiempo de dedicacién a la atencién
de los nietos/as.

Aun asi, las personas se convierten en abuelos y abuelas en muy distintas edades y
circunstancias por lo que no existe un Unico tipo de rol. Sin embargo, es interesante
hacer algunas reflexiones sobre los nuevos retos a los que se enfrentan y las ventajas con
las que cuentan.
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Retos:

A los abuelos de hoy en dia les toca ser flexibles y adaptarse a las circunstancias
actuales (cambio en la actitud y papel del abuelo mas rigido, autoritario o distante
antiguamente).

Deben crear sus propios roles adaptandose a sus necesidades, a las de sus nietos,
pero también a las expectativas o ideales de los hijos respecto a la crianza. En
ocasiones existe dificultad a la hora de aceptar los estilos educativos de los padres
sobre los suyos propios.

Las diferencias generacionales, asi como la confluencia de estilos familiares diferentes,
provenientes de la familia del padre y de la madre, complican la buena ejecucién por
parte de los abuelos y abuelas, quienes se ven ante la opcion de tener que desarrollar su
papel intentando adquirir el estilo educativo deseado por sus hijos.

Ventajas:

28

El papel de los abuelos es distinto al de los padres y el tipo de vinculo que se forma
también es distinto, por lo que puede convertirse en una posicién privilegiada por
su mayor cercania. El tipo de responsabilidad asumida es diferente cuando somos
padres a abuelos, de manera que, aunque se quiera mantener disciplinay normas, la
intensidad suele ser distinta. En muchas ocasiones el ritmo de vida de los abuelos, ya
estén en activo o estén jubilados, es diferente al de los padres, de manera que suelen
ser algo mas consentidores, menos rigidos, dan mas apoyo, simpatia y empatia
que disciplina, es decir mantienen una relacién mas relajada y ludica que facilita
la aceptacién por parte de los nietos/as, ya que es mas facil promover la disciplina
desde esa calma.
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:{Qué pueden hacer los abuelos para ayudar
a sus nietos diagnosticados de TDAH en sus
necesidades?

{Qué traen los abuelos «de seriex»?

® Una relacion cercana y positiva con adultos significativos siempre es un factor
protector emocional importante.

® Los abuelos son historiadores tanto de épocas pasadas como de la historia familiar.
Este rol, sin duda fomenta la pertenencia, pero ademas permite narrar, normalizar y
dar un nuevo significado a conductas que los nifios tienen (“tu padre era igual que

n "

td, y mira ahora que bien..., “a tu madre le ayudaba mucho cuando saliamos al
campo...”).

® Confidentes y companeros. Lo que en algin momento puede recordarnos a mimar
y malcriar, tiene que ver con ser percibidos por los nifios y las nifias al margen de la
responsabilidad y la autoridad.

® Relaciones intergeneracionales que proporcionan los conocimientos y habilidades
para la socializaciéon, muchas veces al margen del diagnéstico y otras adaptadas al
mismo.

® Transmisores de valores que se transforman en recursos Utiles para su desarrollo.
;Qué “extras” tiene un abuelo de un nifo o nifa con diagndéstico de TDAH?

Como comentdbamos anteriormente, en relacién con las necesidades en el caso de
los nifios y nifas con diagnostico de TDAH, es fundamental que los abuelos y abuelas
entiendan en qué consiste y cudles son estas necesidades.

En ocasiones la diferencia generacional puede hacer que las atribuciones sobre el
comportamiento de los nifos y nifas sean erréneas y se distancien de la realidad,
culpabilizando a los chicos/as o a sus padres y madres en cuanto a la voluntariedad de
su comportamiento, baja disciplina o ausencia de normas...



Cémo convivir con el TDAH
00 0000000000000 OOOOEOEOGOEOS®SOEO®OEOGDSEOGCEOSEOEOSOEO®OOEOEOEONOEOSOEO®EO®OSOOSO®OONVN

Conocer y entender el TDAH es fundamental para buscar soluciones concretas. Ponerse
en el lugar del nifo o la nifla pensando en las dificultades y la repercusién de estas en
su desarrollo integral es fundamental. La construccién sobre su imagen y valoracién
personal ird en funcion de lo que los otros perciben, en comparacién con sus iguales y
ante las dificultades de los adultos para ayudarles. En este sentido el papel de abuelos/as
se convierte en fundamental, a su labor de cuidadores debemos sumar el de transmisor
de la historia familiar y de valores para los nietos y nietas.

Ademads de esto, existen pautas adecuadas para el manejo de nifios TDAH en el dia a
dia, que se centran en la atencion a sus dificultades: marcar los pasos necesarios para
realizar una accién, buscar que los objetivos sean claros y secuenciados. Dividir en pasos
las acciones cotidianas con las que se enfrentan dia a dia. Esta pauta es importantisima
a la hora de ayudar al nieto o nieta a llevar a cabo una orden o instruccién, por ejemplo,
en lugar de la peticion “vistete’, le resulta mas facil ejecutar esta accién desde las
instrucciones: “ponte la camiseta’, tras ello: ahora los calcetines’etc, y asi hasta que
termine lo que le pedimos que haga. En definitiva, tener presente que las 6rdenes tienen
que ser claras, cortas y directas. Con el tiempo y la practica estamos fomentando que el
nino consiga darse a si mismo estas autoinstrucciones secuenciadas.

® Dar pequenas actividades dentro de las rutinas diarias para favorecer la autonomia.
Por ejemplo, poner la mesa. Las pequeias responsabilidades pueden servir como
entrenamiento para un nifo que tiene déficit de atencién. Ademas de fomentar su
autoestima a través de los pequenos logros resueltos.

® Proporcionar entorno ordenado y predecible en horarios rutinas normas,
favoreciendo de esta forma una estructura mental sélida.

En el caso de los abuelos y abuelas a estas pautas (Utiles en general para cualquier
persona que ejerza en alguna medida rol de educador del nifo), deben sumar el rol de
companieros de juegos.

El juego

Como abuelos toca disfrutar de los juegos, compartirlos, fomentando de esta forma ese
vinculo emocional tan importante entre abuelo y nieto, pero también ayudando con
ello a impulsar capacidades y destrezas. Sin darnos cuenta, a través del juego estamos
trabajando habilidades.
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3 TDAH y violencia filio-parental

En ocasiones, los menores que son diagnosticados de TDAH (o
de TDA), presentan comportamientos dificiles, llegando a
la agresion. Es importante que no confundamos las
conductas intencionadas (violencia) con aquellas
conductas involuntarias (agresién). Si su hijo o
hija le golpea con relativa frecuencia, esto no es
TDAH, es violencia filio-parental (en adelante
VFP). Otra cosa diferente es si su hijo o hija,
en un momento concreto que le provoca
alteracion le golpea de forma involuntaria,
osilegolpeadeformainvoluntariacuando
usted intenta retenerlo. En esta segunda
ocasion, el comportamiento del menor se
une a un posterior arrepentimiento, cosa
que no nos encontramos al hablar de VFP.
Lo mismo sucede cuando nos referimos
a una vulneracidon de normas reiterada, la
cual puede deberse al TDAH o a la VFP, pero
donde la reaccion posterior es distinta para
ambos casos.

En este capitulo, pretendemos ofrecer una
vision general de esta situacién que les permita
diferenciar si su hijo o hija, ademas de TDAH, mantiene
una conducta desadaptada que se sale de lo que
ocasionalmente puede considerarse normal para estos casos, y que,

por ende, necesita de una intervencion especifica. Para ello, introduciremos el término
VFP, cada vez mas habitual, y que hace referencia a ese comportamiento inusual de
caracter violento, ejercido de hijos o hijas a sus progenitores o cuidadores habituales.
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:Qué es la VFP?

Estas cuestiones que acabamos de introducir no parecen facilmente diferenciables, por
lo que es mejor aclararlas de forma mas pormenorizada. Para ello, vamos a definir el
concepto de VFP. La Sociedad Espafiola para el Estudio de la Violencia Filio-Parental (en
adelante SEVIFIP) define este concepto como:

Conductas reiteradas de violencia fisica, psicoldgica (verbal o no verbal) o econdmica,
dirigida a los y las progenitoras, o a aquellos adultos que ocupan su lugar.

Se excluyen:
® Las agresiones puntuales.

® Lasque se producen en un estado de disminucién de la conciencia que desaparecen
cuando ésta se recupera (intoxicaciones, sindromes de abstinencia, estados
delirantes o alucinatorios).

® Elautismo o la deficiencia mental grave.

® El parricidio sin historia de agresiones previas.

Aestadefiniciénafadiremos una cuestién muyimportante comentada por Edenborough,
relativa a la intencionalidad del victimario de “ganar ventaja, control y poder” sobre
la victima (como se cita en Edenborough Jackson, Mannix y Wilkes, 2008, p. 465). Esta
cuestion veremos que es de gran importancia para diferenciar ambos términos.

Como podemos deducir de la propia conceptualizacién, y conociendo la definicidn
de TDAH, vemos que existen determinados matices que diferencian el posible
comportamiento desadaptado; destacando de forma especial la frecuencia, y la
intencionalidad.
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;Cual es el origen de la VFP?

La VFP no tiene un origen determinado. En ningulin caso existen momentos, situaciones,
etc. concretos que permitan sefalar un punto inicial. Se trata de una dificultad que surge
de un conglomerado de situaciones que no se han solucionado de forma adecuada,
donde han intervenido de forma directa progenitores (o cuidadores habituales) e hijo o
hija, y que ha afectado a su forma de vincularse. Este vinculo entre progenitores e hijos
es lo que conocemos como apego, y no quiere decir que exista un trastorno del apego
como tal, sino que durante un gran periodo de tiempo del desarrollo infanto-juvenil del
menor se han dado sucesivas situaciones que han promovido un apego o un vinculo
filio-parental no sano.

Es decir, la VFP no tiene que ver con el desarrollo del menor, sino que tiene que ver, de
forma exclusiva, con su forma de vincularse, de comportase hacia sus progenitores. Si
vemos, por ejemplo, sintomas relativos a la inatencion, la VFP no presenta dificultades
para mantener la atencion, olvidos y pérdidas de objetos y/o actividades, dificultades en
el sequimiento de tareas, etc. Tomando en consideracion la definicién de VFP, una de las
diferencias mas evidentes radica en que un hijo o hija con TDAH y un vinculo sano nunca
intentara ejercer el control dentro de su hogar, al contrario de lo que sucede con la VFP.

iPueden coexistir TDAH y VFP?

Como vemos, existen claras diferencias entre VFP y TDAH, sin embargo, llegado a este
punto, quizas la duda sea ;es posible que mi hijo tenga TDAH y ademas ejerza VFP? La
respuesta es si. Estamos hablando de TDAH, que es un trastorno del neurodesarrollo,
frente a la VFP, que es una conducta desadaptada intencional. No son incompatibles, y
por lo tanto es posible que coexistan. Es mas, el TDAH es considerado el trastorno mas
habitual en casos de VFP (Ibabe y Jaureguizar, 2012).

En estalinea existen datos de diversos estudios que verifican esta tendencia. Tal es el caso
de Barkley, Fischer, Edelbrock, y Smallish, (1990), que en un estudio longitudinal sefialan
la existencia de una mayor prevalencia de dificultades de comportamiento en menores
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diagnosticados con TDAH que en menores no diagnosticados. Este mismo grupo de
investigadores, han observado que en la adolescencia se daba un mayor porcentaje de
menores diagnosticados con TDAH que no diagnosticados, los cuales habian ejercido
violencia fisica. A su vez, Biehal (2012), anade que los jévenes que ejercen VFP tienen
mayor probabilidad de sufrir TDAH que aquellos jévenes agresores que no ejercen VFP.

Cabe destacar que existen razones por las que los menores con TDAH pueden tener una
mayor presencia en la VFP que otros trastornos. Desde la propia ciencia, autores como
Anderson, Hinshaw, y Simmel (1994) o Barkley, Fischer, Edelbrock, y Smallish (1991), han
comprobado en sus estudios que los padres de menores diagnosticados de TDAH suelen
emplear conductas de parentalidad mas negativas hacia sus hijos que aquellos otros
progenitores cuyos hijos o hijas no estan diagnosticados de este trastorno. Si hablamos
de conducta de hiperactividad, el propio hecho de mantener este tipo de conducta
de movimiento constante, de no centrarse en una tarea, de dejar tareas a medias...
puede implicar conflictos entre hijos y progenitores en una medida muy superior a una
situacidn exenta de trastornos o de otro tipo de trastornos.

Por otro lado, y de forma paralela a lo sefalado, si bien existe una tendencia hacia
el agotamiento y la disminuciéon de la tolerancia a la frustracién por parte de los
progenitores, también existe un sentimiento de falta de comprensién por parte de los
menores. Estas dos cuestiones no dejan de ser creencias autoimpuestas por un agente
externo, en este caso el TDAH; pero que debilitan el vinculo filio-parental de forma
importante, y aumentan la probabilidad de coexistencia de ambas dificultades.

Y se preguntaran ustedes, ;si mi hijo o hija que ha sido diagnosticado con TDAH ejerce
violencia, esto se refiere a VFP siempre? No. La VFP es reiterada en el tiempo, intencional,
y con busqueda de poder. Esto excluye multitud de situaciones en las que se verdn
reflejados una gran mayoria, y que se refieren a situaciones muy puntuales, seguidas
de arrepentimiento y perddn por parte del menor. Es por ello que debemos tener claro
que no todo menor diagnosticado con TDAH ejerce VFP, ni todo menor que ejerce VFP
presenta TDAH.
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:{Qué puedo hacer si creo que se puede estar
iniciando una situaciéon de VFP en mi hogar?

Lo primero debe usted comunicarlo abiertamente con un profesional. La VFP se trabaja
eminentemente desde la terapia familiar sistémica, aunque existen otras formas de
intervencion. En todo caso, el personal de INGADA tiene formacion y experiencia
suficiente para orientarle en un primer momento y solucionar esta dificultad; siendo
mucho mas probable si usted acude en momentos iniciales.

A su vez, nunca justifique la violencia de su hijo o hija. Esto es un error habitual. Existen
la tendencia a creer que quizas se esta protegiendo al hijo o hija, pero realmente se esta
impidiendo que reciba la atencién necesaria, promoviendo, ademas, que la solucién a
esta dificultad sea mucho mas complicada. Por otro lado, en el nicleo familiar pueden
convivir otras personas (otros hermanos del menor, abuelos, etc.) que estan siendo
victimas indirectas de esta violencia. Debe usted conocer si tiene varios hijos o hijas, que
el no solicitar ayuda a tiempo puede tener consecuencias en estos otros.

Finalmente, le recordamos algunos tips que indican una situacién de alerta, qué es VFP
y no es promovido por el TDAH?

® Sisu hijo o hija ejerce violencia de forma reiterada, sea fisica, psiquica o material.
® Sisu hijo o hijaincumple las normas de su casa de forma reiterada.

® Sisu hijo o hija pretende el control de su hogar.

® Sisu hijo o hija justifica la violencia.

® Sjusted tiene miedo de su hijo o hija.

Recomendamos:
® Comprenda el comportamiento de su hijo referido al TDAH y apdyelo.

® Cuide el vinculo con su hijo.
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® Informey busque ayuda en el momento en el considere que existen conductas que
se salen de lo aceptable y que son formas de violencia.

® Mantengalamente abierta, porque si bienlaVFP se manifiesta en el comportamiento
violento de su hijo, es una dificultad a nivel sistémico, por lo tanto, usted esta
implicado de forma directa en la aparicion de esta dificultad, y por esta razén debera
implicarse de forma muy especial en la solucidn de la misma. Nadie le esta juzgando,
le estéan ayudando.

® LaVFP se puede eliminar.

Finalmente, recuerde que la violencia nunca tiene justificacion, independientemente de
que exista diagndstico de un trastorno o no.
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4 Qué hacer el fin de semana

Antes de pasar a contaros en qué y como podemos aprovechar el tiempo en los ratos
libres de fin de semana con vuestros hijos, es de interés saber qué se entiende por
tiempo de ocio.

Al referirnos al ocio, varios autores han ahondado sobre el tema y lo definen como una
oportunidad de ocupar el tiempo libre para desarrollar capacidades personales, fisicas
y mentales, descansar, ocupar el tiempo libre y obtener gratificaciones que no solemos
conseguir en nuestro dia a dia. Autores como Trilla & amp; Puig (1987) han hecho grandes
reflexiones sobre el ocio y el tiempo libre estableciendo diversos principios sobre los
que se debe regir (liberar tiempo para disfrutar del ocio, respetar la pura contemplacién,
promover la posibilidad de lo extraordinario, disfrutar de ocio individual y compartido
y otros).

Por todo ello es de gran importancia educar en el ocio y saber cémo dirigirlo, planificarlo
para su maximo aprovechamiento y su disfrute de una forma adecuada en familia.

Una vez hechas estas aclaraciones, debemos de entender
que el tiempo de ocio en familia, fin de semana, debe
de centrarse en la realizacién de actividades que
favorezcan al desarrollo familiar potenciando
y fortaleciendo dicha relacidon. Ahora bien, la
carenciadedichas actividades de fin de semana
de manera adecuada puede convertirse en
un factor de riesgo en la familia y en el nifio
acentuandose en mayor medida en nifos
con TDAH y sus familias.

Es cierto que muchas familias no le
dan importancia al factor de ocio como
algo de vital importancia, no realizando
dichas actividades de manera adecuada,
argumentando falta de recursos econémicos,
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falta de experiencia, falta de tiempo o falta de planificacién de dichas actividades.

Sabemos que la intervencion con los TDAH es multidisciplinar y que la familia juega un
papel muy importante como coterapeutas, por lo cual es imprescindible dotarlos de
recursosy estrategias para hacer de los momentos compartidos un elemento favorecedor
en el desarrollo y la intervencién de su hijo/a. Todas estas actividades compartidas, les
ayudardn a los nifios a tener mejores habilidades sociales y saber manejarse mejor
posteriormente con amistades y su entorno social mas cercano.

Aqui se presentan algunos consejos practicos que se pueden hacer en familias con
miembros con TDAH en los fines de semana y que ayudaran a mejorar los lazos afectivos,
potenciar la calidad de la relacién familiar, mejorar la autoestima y reducir la ansiedad,
disfrutar de un tiempo de ocio de calidad y establecer actividades favorecedoras para el
desarrollo personal, afectivo y social del nifio/a con TDAH:

® Educar para que la hora de comer se convierta en un acontecimiento social.

® Realizaractividadesy juegos al aire libre. Es importante que el nifio/a conozca juegos
de ahora y de antes estrechando asi la relacién intergeneracional.

® Establecer costumbres activas no sedentarias (no nos olvidemos de la importancia
del deporte y ejercicio fisico en los TDAH).

® Practicar alguna actividad deportiva en familia (surf, natacion, patinaje...).

® Establecer actividades que fomenten el ritmo y la coordinacién (juegos musicales,
escuchar canciones y hacer ritmos, cantar o tocar en familia, juegos de percusién y
otros).

® Intentar realizar alguna actividad, tanto con materiales como con su propio cuerpo,
que se le dé bien con el objetivo de mantener en un punto alto su autoestima (alguna

actividad artistica, manualidad, plastica, baile, algin deporte que destaque y otros).

® Ensenarles que reposar, descansar, pensar y reflexionar son también actividades de
ocio y tiempo libre beneficioso para él y su familia.

® Utilizar las TIC en familia con juegos pedagdgicos y que fomenten el desarrollo del
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nifo (Se trata de utilizar las TIC teniendo en cuenta los objetivos que vamos a querer
alcanzar).

® Involucrar a la familia en actividades para trasmitirle valores y tradiciones culturales
individuales o en sociedad.

® Ensenarles y dotarles de estrategias para que nos ayuden a planificar y organizar
actividades en familia, ya que los TDAH carecen de habilidades para la planificacion
y resolucion de problemas para llevarlas a cabo y organizacion.

® Generar espacios estimulantes en los que compartamos experiencias motivadoras
que marquen el aprendizaje de nuestros hijos (experimentos en familia, recetas,
manualidades...).

® Introducirunamascotaen lafamiliay disfrutar del tiempo con ella. Se ha comprobado
que la terapia con animales esta funcionando de manera adecuada. Para ello es
importante que el niflo vaya adquiriendo responsabilidades muy poco a poco hasta
ser capaz de cuidar a una mascota.

® Establecer como parte de la rutina familiar actividades de aire libre (salidas por el
campo, acudir a un parque, juegos en la playa, hacer acampadas en las que haya que
planificar y organizar tareas, materiales y otros...).

Como conclusién podemos decir que tanto padres como hijos tienen que pasar mas
tiempo juntos a pesar de que el ritmo que marca nuestra sociedad actual no lo permita.
Se trata de hacer alguna actividad provechosa con ellos y pasar tiempo de calidad
conectando e interactuando entre ambos. Para ello es fundamental generar espacios
estimulantes para la creacion del juego, el desarrollo afectivo y social y el disfrute del
tiempo libre en familia.
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5 Prepararse para la escuela

Estar bien preparados para la escuela es imprescindible, de este modo conseguiremos
que todo vaya bien a lo largo de ese dia de colegio. Aunque es una actividad rutinaria
gue a muchos les cuesta realizar o la realizan con problemas, es imprescindible que los
ninos sean quienes la realizan, para que vayan tomando las responsabilidades sobre sus
obligaciones.

{Cuando debemos realizar esta preparacion para
la escuela?

El mejor momento para llevar a cabo esta rutina es la tarde del dia anterior, de este
modo tendremos tiempo de sobra para arreglar cualquier olvido que podamos haber
cometido. Posiblemente, si llevamos a cabo esta rutina durante la manana, minutos
antes de ir a clase, con las prisas, podemos olvidarnos de algo importante.

:{Qué debemos hacer?

Un buen truco es hacer una lista de tareas
a realizar en esta rutina. Esta lista es
recomendable que esté consensuada
entre los padres y los hijos, de
este modo, los nifos seran mas
responsables de ella y no se queda
en una simple obligacién de los
padres.
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Creando una lista de tareas, nos aseguraremos de que no se nos olvidara ninguin paso.
Podemos tener una pizarra con los puntos a seguir e ir marcando los que ya hemos
realizado.

{Qué puntos debe tener nuestra lista?

La lista debe crearse con los puntos necesarios para cada persona, pero algunos de los
que pueden ser comunes para la mayoria de los/as escolares pueden ser:

Hacer los deberes y estudiar: Por lo general, los deberes suelen hacerse por la tarde,
es recomendable hacerlos en un sitio tranquilo y lejos de distracciones y con tiempo
para hacerlos sin apuros. La mejor herramienta para que esté todo bajo control es la
agenda, si en ella apuntas todas las tareas, ejercicios, exdmenes, cosas que necesitas
llevar a clase... tendras todo bajo control. ;Pero qué podemos hacer con las tareas a
largo plazo? Los trabajos, estudiar para un examen... son cosas que no hay que hacer
en un solo dia. Este tipo de cosas debemos también escribirlas en la agenda como
tareas de cada dia. Por ejemplo, para un examen el viernes debemos ir repartiendo
la materia a lo largo de la semana, e ir viendo los contenidos que tenemos que
aprender cada dia. Consejo: No debemos olvidarnos de programar algin dia de
repaso para tener siempre oportunidad de refrescar nuestras ideas.

Asegurarnos de que hemos hecho todo: Una vez hemos terminado de hacer
los ejercicios y estudiar, es el mejor momento para revisar. Podemos ir haciendo
marcas en la agenda sobre las cosas que hicimos correctamente. De este modo,
no solo diferenciamos lo que ya hemos realizado, sino que reforzamos nuestro
comportamiento. Si se nos ha olvidado hacer alguna cosa, es el momento ideal para
hacerlo y marcarlo en la agenda.

Preparar la mochila: Una vez que tenemos todo hecho, tenemos que preparar la
mochila para ir a clase al dia siguiente y para eso lo mas importante es saber lo que
tenemos que llevar. Mirando el calendario de clase vamos seleccionando el material
que necesitamos, libros, libretas, agenda, estuche, material deportivo, material
artistico... Metemos todo en la mochila y comprobamos que no falta nada.
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Preparar la ropa del dia siguiente: Ahora que tenemos la mochila preparada es
el turno de la ropa. Antes de nada, debemos pensar si necesitamos algo especial
como ropa deportiva para educacion fisica, etc. Y una vez tenemos claro esto, es el
momento de ir eligiendo la ropa del armario. Podemos dejar todo preparado sobre
una silla o sobre el escritorio. Y de este modo nos evitaremos carreras, enfados y
problemas a la mafana siguiente. Serd tan sencillo como ponerse la ropa que ya
hemos elegido.

Preparar la comida para el recreo y, dependiendo del producto que sea, meterlo en
la mochila. Si lo que vamos a llevar a clase es un producto que puede estropearse
por haberlo preparado con antelaciéon, es bueno que dejes una nota sobre la
mochila para acordarte de prepararlo por la mafiana, pero si es un producto que no
se estropea en la mochila durante toda la noche, ya lo puedes meter. jRecuerda que
es mejor meter algo que sea sano!

Una vez realizados estos pasos y otros que puedes acordar con tus hijos, es momento
de terminar el dia, cenar, ducharse... e ir a la cama. Al despertar el dia empezard mucho
mejor porque esta mafana esta todo bajo control y preparado del dia anterior.

Hoy solo debes preocuparte por tomar un buen desayuno, ducharte (si no lo has hecho
ya) y acordarte de la comida para el recreo si aun no la has metido en la mochila.

Teniendo todo preparado desde el dia anterior, las mafanas son mucho mas sencillas.

;Verdad?
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6 ;Castigos o premios?

El objetivo de aplicar un castigo o un premio a cualquier persona es que esa persona
continye realizando una accién, incluso con mayor intensidad, o deje de realizar una
accion que ya hacia. Por ejemplo, si queremos que un nino deje de pegar a su hermana,
le aplicamos un castigo para que no lo vuelva a hacer. O si queremos que una nifia coma
las verduras del plato, le decimos que si lo hace tendrd un maravilloso postre.

Perola dudallega sobre cudndo aplicar uno u otroy sialguno
de ellos no se debe aplicar. Para tratar este tema vamos
a hablar de cuatro diferentes mecanismos que
utiliza la psicologia conductista.

® Refuerzo positivo (premio): Consiste
en dar un premio (que no tiene por
qué ser material) por realizar una
accion determinada, por ejemplo,
recoger la habitacion. Si la persona
en cuestion recoge su habitacion
obtendra un premio determinado,
por ejemplo, quince minutos de
juego en la tablet o unas palabras
agradables y un abrazo. Uno de los
puntos mas importantes de este
método es que este premio no lo
pueda obtener de otra maneray que el
premio sea suficientemente interesante
para que le merezca el esfuerzo requerido.
Si cumplimos lo dicho, aumentaremos la
posibilidad de repetir esa accion.

® Refuerzo negativo: Para desarrollar este mecanismo
tenemos que buscar un estimulo negativo, algo que desagrade al menor, y decirle
que evitard eso si hace la conducta que queremos que realice. Por ejemplo, si no
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le gustan las espinacas y para esta noche hemos preparado esa cena, podemos
ofrecerle que, si hace los deberes sin protestar, se librara de comer espinacas. De
esta manera lo reforzamos eliminando un estimulo negativo.

® (astigo positivo (castigo): Esto es lo que denominamos comiUnmente castigar a
alguien. Presentamos un estimulo negativo tras la conducta que queremos eliminar.
Por poner un ejemplo, cuando un nifo insulta a otro y sus padres le obligan a hacer
cien copias de “no insultards al resto de nifos”. En este caso, el nifo dejara de insultar
si no quiere volver a realizar las copias.

® (Castigo negativo: Consiste en retirar algo que la persona desea cada vez que hace
la conducta inapropiada. Es muy importante tener en cuenta que el estimulo a
retirar sea significativo para la persona, porque si no, no tendra efectos sobre su
conducta. Por poner un ejemplo, estar castigado de cara a la pared mientras el resto
de las personas contindan realizando un juego. En este caso el niflo desearia seguir
jugando, pero como realizé una conducta inapropiada, no podré jugar durante unos
minutos.

iPero cual de todas estas opciones es mejor?

Como primer consejo resaltamos que debemos descartar el castigo fisico. Con este
modelo no solo estaremos ensefiando a nuestro hijo a resolver los problemas de una
manera violenta, sino que podemos hacer que nuestro hijo sienta rechazo hacia sus
propios padres y pierda la confianza en ellos. Ademas, no estamos reforzando lo que
esta bien, sino que simplemente castigamos lo que esta mal, lo que puede desarrollar un
sentimiento de incapacidad que disminuird la autoestima de tu hijo.

Otro de los errores que solemos cometer son los gritos. Debemos saber que los gritos
también debilitan la autoestima de los niflos y agravan su agresividad. Al gritar estamos
reflejando una pérdida de control de la situacién y de nuestras emociones y ese es un
pésimo ejemplo. Es mucho mejor habla en todo suave, para bajar la tensién del momento
y buscar soluciones al comportamiento negativo de nuestros hijos.

Con respecto a premios y castigos, ambos pueden ser necesarios en su justa medida. Los
dos tipos de castigos de los que hemos hablado antes son rapidos y eficaces eliminando
conductas indeseables, pero deben llevarse a cabo de manera consistente y contingente
a la conducta y siempre teniendo en cuenta la proporcionalidad de la conducta que ha
realizado.
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Hay que tener en cuenta que, en general, los castigos producen cambios superficiales
y basados en el miedo al castigo, sin llegar a conseguir un verdadero cambio en las
actitudes. Ademads, también empeoran la sensaciéon de control y la autoestima en los
hijos si no se comprenden las causas del castigo o qué tienen que hacer para actuar de
manera correcta.

Hoy en dia se recomienda otro tipo de modificadores de conducta mucho mas sanos y
sin repercusiones negativas, como la retirada de atencién ante conductas no deseadas
y el refuerzo positivo de las buenas conductas. De este modo, evitamos las posibles
complicaciones que pueden traer los castigos.

Es importante tener en cuenta que en el punto medio esta el equilibrio. No debemos
tener un estilo educativo ni autoritario, ni permisivo, sino que debemos situarnos en el
medio. Es lo que denominamos generalmente un estilo democratico.

Sin duda, este es el estilo educativo mas saludable para nuestros hijos. ;En qué consiste?
® Hay que ser firmes, pero también dar apoyo y carifio.

® También tenemos que establecer limites, pero teniendo en cuenta el punto de vista
de nuestros hijos, considerando que existen excepciones en las reglas.

® Otro de los puntos importantes es explicar las consecuencias que tiene la conducta
negativa, en vez de aplicar castigos sin informacion.

® Ademads, hay que emplear el refuerzo positivo para los buenos comportamientos
con elogios y carifio.

Los niflos criados con este estilo educativo suelen ser mas felices, tienen una mejor
autoestima, son capaces de tomar mejores decisiones, son mas responsables y mas
exitosos.
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7 Horadeiralacama

Trastornos del sueno en el TDAH

Muchas de las familias que tienen nifios o adolescentes con TDAH relatan que sus hijos
tienen dificultades para dormir o despertarse y esto lleva a discusiones habitualmente.

Los datos nos indican que el suefio estd regulado en la misma zona del cerebro que
donde se localizan las dificultades en el TDAH, la corteza prefrontal. Por eso no es raro
que se produzcan alteraciones en el suefio. Muchos de los afectados tienen problemas
para mantener un equilibrio entre el periodo que tienen que dormir y estar despiertos,
lo que llamariamos periodos suefo-vigilia.

Por eso, las familias tienen dificultades para que los nifios se vayan
a la cama a su hora. Ademas, dormir mal supone una merma

en el estado de alerta y un mal rendimiento escolar al dia ¥
siguiente. Algunos de los pacientes muestran inquietud
motora, se mueven mucho mientras duermen y a
otros les cuesta despertarse por la mafnana para ir
al colegio y tardan mucho en estar despejados.

Ello implica que su estado de alerta no
es idoneo para atender y tener un buen
aprendizaje en clase. Es comun encontrar
ninos que no quieren acostarse, aunque

estén muy cansados, y les demandan a sus

padres que les cuenten cuentos una y otra

vez, o incluso que se acuesten a su lado para

que se queden dormidos.

Todo esto puede ser debido a un dafo en los
mecanismos fisiolégicos que estan implicados
en la regulacion del suefio y el despertar.
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Muchas familias llegan a pensar que sus hijos tienen insomnio porque por la noche se
sienten muy alerta. En cambio, por la mafana, estan adormilados.

Suele suceder que por la noche parece que tienen una energia que desborda y no
sienten cansancio y se les ocurren muchas cosas que hacer para no irse a dormir.

Pero todo esto implica un circulo vicioso. Asi que, si se acuestan muy tarde, se levantaran
también mas tarde.

También pueden surgir problemas de suefio asociados al uso de estimulantes de larga
duracién. En estos casos se recomienda tomar la dosis por la mafana tan pronto como
sea posible; respetar el horario en el fin de semana y, si es necesario, despertar al nifio
para darle la medicacién, aunque después se vuelva a dormir y garantizar que asi no hay
un efecto rebote al final del dia cuando se tiene que acostar.

Esimportante recordar que los patrones de suefio cambian en la adolescencia y se deben
a factores neurobioldgicos y se presentan en todos los adolescentes con o sin TDAH.

Por eso a veces el neuropediatra o especialista que trata al nifo o adolescente con
TDAH puede aconsejar a las familias algun tratamiento que facilite el suefio, como la
melatonina.

Sinembargo, laasociacion entre los trastornos del suefioy el TDAH presenta varias facetas
y a la vez es complicada. Actualmente se recomienda la evaluacién de las condiciones
del suefio en niflos con TDAH antes de la iniciacidon del tratamiento farmacoldgico.

Como primera linea de intervencién para el manejo de los problemas de sueno esta la
higiene del suefo y la psicoterapia cognitivo-conductual. Una buena higiene del suefio
es fundamental.

Mantener las rutinas en el TDAH es una base en todo el tratamiento del TDAH y no
debe descuidarse a la hora de acostarse.

La higiene del suefio comprende una serie de pautas que facilitaran el comienzo del
sueno. No es aconsejable realizar ejercicio fisico una hora antes de acostarse, ni jugar a
videojuegos, usar el movil o cualquier actividad que estimule o eleve el nivel de alerta.

Acostarse a la misma hora, mantener una serie de rituales que nos lleven a dormir es
parte de esta higiene del suefio. Por ejemplo: lavarse los dientes, ponerse el pijama y
dirigirse a la habitacion.
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En el cuarto no dispondremos de objetos o aparatos que puedan producir una
estimulacién en el nifio o adolescente (nada de television, videojuegos o consolas en el
cuarto).

Tampoco se recomienda leer antes de acostarse porque puede producir un efecto
paraddjico al activar los procesos cognitivos y el estado de alerta. Como lo que queremos
es bajar toda estimulacién para conseguir que el nifio o adolescente se duerma, debemos
incidir en quitar todas las cosas del cuarto que puedan subir la activacion.

Se puede empezar poniendo musica lenta sin letra, porque si ponemos una cancién
que reconozcan pueden tararearla o ponerse a cantar y estarian activandose. También
es recomendable poner un volumen bajo en la musica para facilitar la transicién al
suefo. Y asi lo que conseguimos es tener una rutina fija para que el cerebro asocie la
musica y la hora de dormir. Cuando el nifio consiga dormirse entraremos sigilosamente
y apagaremos la musica.

Debemos tener en cuenta que estas rutinas no son magicas, por lo que debemos ser
constantes para conseguir nuestro objetivo. Al principio no tendremos los resultados
esperados, pero si seguimos con tenacidad en el tiempo, obtendremos resultados.

Otra opcion es considerar la modificacion de la posologia y formulacién de los farmacos
estimulantes. Es importante evaluar el suefio en cada nifo porque puede manifestar
distintas dificultades en el inicio del suefo. A veces, también es necesario un tratamiento
farmacoldgico para facilitar el proceso. Los tratamientos farmacolégicos deben ser
recomendados por un facultativo.
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8 Como explicar el TDAH a las familias

EI TDAH es un trastorno que puede ocasionar obstaculos en la vida diaria del nifo y de
sus familias. Los padres necesitan conocer las implicaciones de este trastorno y la mejor
manera para ayudar a sus hijos, asi como la forma de lidiar con los diferentes problemas
y situaciones que pueden surgir. Sin embargo, a lo largo del dia, los nifios no solo estan
con sus padres. Por eso los padres tienen que explicar la situacién a las personas mas
cercanasy que van arelacionarse con el nifo/a a diario para que puedan tratarles de una
forma correcta. No es necesario comunicar el diagnéstico a todo el mundo, pero ciertas
personas, como profesores, abuelos o tios, deberian saberlo.

| \“ El TDAH fuera de casa

Los niflos con TDAH son nifilos muy
" impulsivos, a los que les cuesta estar
. quietos y se distraen facilmente, y
. esto les genera problemas en su dia
' adia. Es frecuente que las personas
que estan alrededor del nifo
. tengan la idea equivocada de que
" el problema es que el niflo necesita
mas disciplina y autoridad, que
son los padres los que no le han
sabido educar... También es posible
que éstos tengan que escuchar
muchas opiniones basadas en el
desconocimiento y armarse de paciencia
ante los consejos bien intencionados, pero
poco afortunados.




Coémo convivir con el TDAH
00 0000000000000 OOOOEOEOGOEOS®SOEO®OEOGDSEOGCEOSEOEOSOEO®OOEOEOEONOEOSOEO®EO®OSOOSO®OONVN

Desgraciadamente hay ocasiones en las que estas opiniones vienen de personas
cercanas y de familiares que no entienden lo que le pasa al nifio, pero que van a tener
mucho contacto con él e incluso en ocasiones se van a hacer cargo de sus cuidados.

¢A quién se lo cuento?

Es necesario que conozcan el diagndstico todas las personas que van a hacerse cargo
del cuidado del nifio para que sepan como deben tratarlo y ayudarle. Si normalmente
los abuelos recogen al nifio del colegio, si pasa las tardes con algin amigo o tiene un
profesor particular que le ayuda con los deberes, estas personas deben saber que el nifio
tiene TDAH. También es importante que lo sepan aquellos familiares o amigos con los
que vamos a pasar mucho tiempo, por ejemplo, los tios y primos con los que comemos
todos los domingos y los amigos cercanos con los que vamos al parque todos los dias.

Hay que tener en cuenta que un ambiente familiar cargado de critica y hostilidad va a
fomentar una evolucién negativa, por lo que es importante que las personas cercanas al
nino comprendan lo que le ocurre y sean conscientes de que los comportamientos que
muchas veces causan problemas no son voluntarios, sino que no lo pueden evitar.

{Como abordo el diagnéstico con la familia?

En primer lugar, debemos informar de qué es el TDAH, cuéles son sus implicaciones, y
que todas esas conductas como no parar quieto, tocarlo todo, no pensar antes de hacer
las cosas o distraerse demasiado ocurren como consecuencia del TDAH, y que el nifio,
aunque quiera, no lo va a poder evitar. Podemos facilitar bibliografia o paginas web
especializadas para que se informen sobre el tema, invitarles a que nos acompaien a
charlas o talleres sobre TDAH y si, es posible, ponerles en contacto con los profesionales
que se encargan de la intervencion del nifio, como médicos, psicélogos etc.

También debemos explicarles de manera clara y concreta las pautas basicas para tratar al
nino,y cdmo afrontar cada situacion. Es necesario que todas las personas que se encargan
del nifno aborden las situaciones conflictivas de la misma manera y sean coherentes en su
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trato con él, en las normas y limites que debe cumplir, porque esta serd la mejor manera
de ayudarle. Y debemos facilitar que la familia vaya aprendiendo poco a poco qué es lo
que un nifo con TDAH necesita en sus cuidados diarios y cdmo afrontar las situaciones
problematicas que surgen habitualmente, ya que la coherencia y consistencia en el trato,
asi como un clima de afecto y aceptacion, van a ser muy importantes para una buena
evolucion del nifo.

En este sentido, es importante que la familia aprenda a ajustar las expectativas sobre el
nino con TDAH, lo que puede o no puede hacer, y lo que se puede o no se puede esperar
deél.

Otro aspecto por tratar es el tema de la medicacion. En ocasiones muchos familiares
0 amigos pueden ser reticentes a la toma de medicamentos y considerar que no son
necesarios. Se les debe explicar que la medicaciéon aumenta ciertos neurotransmisores
que el cerebro necesita para funcionar correctamente y cémo puede ayudar a que el
nino se concentre mejor, mejore su comportamiento, etc.

.Y si a pesar de todo no aceptan el diagnoéstico?

Pueden darse casos en los que, a pesar de todas las explicaciones que se les dan, a pesar
de incluso hablar con distintos profesionales, los familiares no aceptan el diagnéstico y
mantienen su idea de que el problema del nifio es un problema de educacién o que no
le pasa nada. En esos casos, lo mejor que se puede hacer es hablar con los familiares y
pedirles que, a pesar de no estar de acuerdo, mantengan ciertas normas y pautas con
el nifo y colaboren siguiendo las instrucciones que se les dan, ya que es un derecho y
obligacién de los padres decidir qué clase de educacién le quieren dar a su hijo, y ellos
deben respetarlo.
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9 Necesidad del tratamiento multidisciplinar

Sabemos que no todos los nifios son iguales, cada uno tiene su forma de ser y sus
caracteristicas personales; del mismo modo, no todos los niflos con TDAH son iguales,
por lo que cada uno tendra unas necesidades especificas.

Esta puntualizacion se hace necesaria para abordar
el tema del tratamiento para el TDAH, del que
hablaremos en lineas generales.

En el TDAH, aunque se comparten
caracteristicas comunes, podemos
hablar de distinta intensidad de los
sintomas, trastornos asociados (como
el trastorno negativista desafiante),

dificultades de aprendizaje, tipo

de educaciéon, entorno, etc. Por

eso, surge la necesidad de un

tratamiento ajustado a cada nifo/a

y a sus necesidades.

Como comentamos anteriormente,
este capitulo aborda el tratamiento
en términos generales, a mayores de las
actuaciones o intervenciones especificas
gue cada caso requiera.

El TDAH desde una perspectiva multidisciplinar

Desde el momento que se detectan dificultades, es importante abordarlas y dotar
a nuestro hijo/a de nuevas perspectivas de futuro. Pensar que es “falta de madurez’,
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que “necesita tiempo” o que “es algo que pasard cuando crezca” puede restarle
oportunidades. La intervencion en el TDAH, del mismo modo que la evaluacion vy el
diagndstico, debe abordarse desde un prisma multidisciplinar, combinando diferentes
tipos de tratamiento, valorando la existencia de otros trastornos comoérbidos y no sélo
centrandonos en el nifo/a:

Tratamientos enfocados en la persona

En el TDAH se debe combinar el tratamiento psicolégico, el tratamiento psicopedagoégico
y el tratamiento farmacolégico, conformando esto un bloque que debe abordarse
como un todo y siendo respetuoso con las necesidades individuales de cada nifio/a.
Este tratamiento multimodal esta formado por:

® El| tratamiento psicoldgico; debe proporcionar al niflo recursos de caracter
conductual, a través de los cuales aprenderd las estrategias para el autocontrol, la
gestion de las emociones, habilidades sociales y la mejora del autoconcepto.

® El tratamiento psicopedagdgico; tiene como objetivo la mejora de las habilidades
académicas del nifo. Pretende la instauracion del habito de estudio y el aprendizaje
de una organizacién exitosa. Los terapeutas especializados en estos ambitos
(psicélogo o psicopedagogo) también deben ensefar al nifo/a a potenciar los
procesos psicoldgicos del sistema ejecutivo (memoria, atencion, autorregulacion
de la motivacion etc.) y sus funciones ejecutivas (planificacion/organizacion,
flexibilidad etc.) con el fin de mejorar su rendimiento académico y sus relaciones
interpersonales.

® El tratamiento farmacolégico estd basado fundamentalmente en la administracion
de psicoestimulantes que acttian en los sistemas de neurotransmisores que estan

implicados en el TDAH.

Su objetivo es el de hacer remitir la sintomatologia caracteristica de este trastorno,
facilitando de este modo, el correcto desarrollo del niflo/a en las diferentes areas (social,
académicay personal).
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La eficacia y seguridad de estos farmacos han sido ampliamente investigadas durante
décadas, por lo que debemos confiar en el buen criterio del médico, que ha de ser el
encargado de esa area.

Tratamientos enfocados en el contexto
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Padres y familiares: La psicoeducacién en el entorno mas cercano del nifio/a es una
pieza clave en el tratamiento del TDAH. Se debe partir del conocimiento del trastorno
y de la comprension de su sintomatologia. El objetivo es crear una red de apoyo para
el nino/a con el fin de establecer una relacién paterno-filial exitosa. Es importante,
ademas, el conocimiento de las estrategias de manejo de conducta, estrategias de
comunicacion y las estrategias para la mejora del autocontrol del nifio/a con TDAH.
Por su parte, los hermanos juegan un papel clave en la intervencién en la familia y
de ello se deduce la necesidad de una organizacidn espacio-temporal adecuada que
tenga como objetivo evitar la mala relacién entre los hermanos.

Profesores: El tratamiento enfocado en la escuela debe comenzar por la formacién
de los docentes. Es imprescindible que conozcan las caracteristicas del TDAH y
como abordarlo. La familia y la escuela deben conformar un equipo, en el que debe
primar el bienestar del nifo/a. Se deben pactar objetivos conjuntos y mantener una
relacion estrecha, abriendo paso al didlogo y al apoyo mutuo. Debemos recordar
que las confrontaciones no ayudan y las actitudes negativas entre la escuela y la
familia perjudican al niflo/a. El docente debe realizar la intervencién en el aula a
través del seguimiento de ciertas pautas beneficiosas no solo para el nifio/a con
TDAH, sino para el grupo en general. Estas actuaciones deben ir desde la localizacién
del nifo/a en el aula, los deberes y tareas de casa, la adaptacion del curriculo a las
necesidades, estrategias expositivas, normas de convivencia, supervisiéon etc. Otro
aspecto relevante es la puesta en marcha del protocolo de adaptacién de examenes.
Esta adaptacion modifica exclusivamente la metodologia, y puede ser de gran ayuda
para el nino/a con TDAH.
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10 Beneficios del deporte en ninos/as con
TDAH. Tipos de deportes aconsejados

En la actualidad, segun confirman algunos estudios, los nifos y adolescentes dedican
una cantidad de horas al uso de internet, redes sociales, chats y a la television muy
superior a lo aconsejable para su edad. Vivimos en la era de la tecnologia y es un grave
error no dejarles que formen parte de ella.

Siempre y cuando exista supervisiéon y unas limitaciones claramente establecidas, puede
suponer un beneficio notable para laadquisicidon y afianzamiento de habilidades sociales,
aprendizaje de limites y la sensacion de bienestar por la confianza que depositamos en
ellos permitiéndoles gestionar parte de su tiempo.

Sin embargo, el resultado de las horas que dedican a estas actividades, a las largas
jornadas escolares, a los deberes y terapias supone un gran numero de horas de
sedentarismo.

v
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Beneficios de la actividad fisica en ninhos/as

Actualmente, existen multitud de estudios cientificos que evidencian los beneficios que
la practica de actividad fisica, unida a otros factores como la dieta, el descanso, etc, nos
aportan. Es lo que conocemos como habitos o estilo de vida saludable.

En este capitulo, centraremos el foco en qué beneficios le pueden aportar la actividad
fisica, a través de la practica de algun deporte, a nuestros hijos/as.

A grandes rasgos, dividiremos los beneficios en dos grandes bloques:

Beneficios
a nivel
organico

BIENESTAR

Beneficios
a nivel
psicologico

A nivel fisiolégico, encontramos evidencias de que la practica deportiva en la infancia/
adolescencia se relaciona de forma directa con:

® Mejor condicidn fisica (Fuerza + Resistencia + Velocidad + Flexibilidad).

® Favorecimiento del crecimiento y desarrollo (Mejor metabolismo, estimulacion del
crecimiento...).
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® Prevencién de futuras enfermedades y/o dolencias (Obesidad, enfermedades
cardiovasculares, problemas &seos, articulares y musculares, enfermedades
degenerativas...).

SALUD
OPTIMA

En cuanto al desarrollo mental podemos afirmar que la practica deportiva ayudara a
nuestros hijos/as en los siguientes aspectos:

® Via de escape, gasto de energia, liberacién de estrés: Una de las variables
trascendentales para un éptimo desarrollo de la salud psicolégica de los nifos es
no sobrecargarlos con demasiadas actividades, es decir, debemos dejarles escoger
cudles son de suagradoy adecuarnos a sus horarios sin que esto suponga demasiada
presién o jornadas interminables. De modo contrario, lo que en un principio
podriamos plantear como via de escape, puede convertirse en un sentimiento de
presién o incapacidad por parte de nuestro hijo/a. Es vital que no nos olvidemos
cual es el objetivo principal del deporte que va a realizar (bienestar) y no caigamos
en generarles expectativas irreales o demasiado altas.

® Socializacion. El deporte es la actividad socializadora por excelencia. Muchos
ninos con TDAH se sienten incdbmodos en situaciones sociales, llegando incluso a
bloquearse. Es imprescindible, sin embargo, consensuar con él qué deporte va a
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realizar, siendo coherentes con las circunstancias de cada uno (incompatibilidades,
enfermedades, recursos econdémicos etc). Es vital elegir aquellas que puedan
aportarle la maxima diversién y el minimo estrés social, evitando forzar al nifio a
realizar aquellas actividades con las que no se encuentre comodo. Es importante no
olvidarnos de que la programacién extraescolar debe servir al nifio como vélvula de
escape.

® Gestion de las emociones y los sentimientos. El deporte constituye una buena
manera de ayudarlos a aprender a tolerar la frustracion, haciéndoles entender que a
veces se gana, otras veces se pierde, pero siempre se aprende.

® Adquisicionde valores personales.Tanto el respeto, la cooperacion, laimportancia del
trabajo en equipo, el companerismo... como la autodisciplina, el autoconocimiento,
la creatividad o la diversion son valores que aprenden a través del deporte y pueden
servir de enriquecimiento personal a nuestros hijos/as.

Deportes aconsejados para ninos/as con TDAH

Artes Marciales: El Judo, el karate, el Taekwondo y todos los deportes que constituyen las
artes marciales, al contrario de lo que podemos pensar, proporcionan un gran beneficio
al nifo con TDAH, ya que pueden aprender organizacién, anticipaciéon y control de
impulsos.

Natacion: La natacion reduce el estrés, mejora el estado de dnimo y ayuda a relajarse, por
lo que puede ser una buena opcion para acabar el dia.

Surf y Bodyboard: En este tipo de deportes, debido al continuo cambio de las olas, se
trabaja la atencion, obligando al niflo a mantenerse atento a lo que ocurre a su alrededor.

Futbol: Los deportes como el futbol o el baloncesto pueden ayudarlos a la socializacion,
trabajo en equipo y respeto de turnos, etc.

Bicicleta, skate o patines: Los deportes como la bicicleta, el skate o los patines dotan al
nifno de sensacién de libertad que puede ayudarlos a escapar de las frustraciones diarias.
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Pesca: La pesca, aunque pueda resultar incoherente, permite que muchos nifos con
hipermovilidad permanezcan sentados. Les confiere libertad de movimiento y no
implica estrés social.

No debemos de olvidar las dificultades de los niflos con TDAH para esperar su turno,
para soportar largas clases, etc., por lo que es importante recalcar una vez mas que,
aunque en este capitulo hemos recogido algunos de los deportes mas propicios para
los/as nifos/as con TDAH, debemos escoger un deporte que le guste practicar y recurrir
a clases dindmicas y que les resulten divertidas.

En definitiva, ejercicio y TDAH resulta una excelente combinacién, ademas de una
herramienta de valor incalculable para el correcto desarrollo de nuestros hijos/as en
todas las areas de su vida.
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11 Hermanos con TDAH

Los hermanos son un referente muy importante en la vida de cualquier nifio, y sin
embargo es muy frecuente que se den muchos conflictos y celos entre ellos. La situacién
se puede agravar cuando uno de los hermanos tiene TDAH, porque el hogar va a ser
mas cadtico, los padres van a dedicar mas a tiempo y esfuerzo a uno de los hijos, lo
que provoca que estén mas cansados y estresados, y las
peleas sean mas frecuentes, ya que el nino con TDAH
suele ser muy intrusivo y su comportamiento, a
veces, hace dificil la convivencia. Ademas,
en ocasiones, los hermanos se tienen
que hacer cargo del cuidado del nifo
con TDAH. Es por todo esto que
muchas veces desean una casa
mas tranquila, y padres que les

dediquen mas tiempo.

{Como podemos ayudar a
nuestros hijos a que mejore la
convivencia?

® Hay que tener en cuenta
que una buena relacion
entre los padres va a
influir positivamente
en la relacién entre los
hermanos, por lo que
debemos fomentar una
buena comunicacién entre
los padres y procurar ser
coherentes en su educacién.

® Hay que explicar a los hermanos
qué es el TDAH y qué implica para
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la convivencia en el hogar. Puede ser una ayuda generalizar la intervencién a toda la
familia, aplicando a todos en casa los horarios, las normas o refuerzos que necesita
el nino con TDAH.

Facilitar que los hijos puedan hablar con sus padres de los problemas con su
hermano, escuchandolos, comprendiéndolos y validando cdmo se sienten. No se
debe pretender que sean los hijos sin TDAH los que se adapten y cedan siempre ante
sus hermanos, y que sean comprensivos ante todo lo que hacen los nifos con TDAH.
Muchas veces no necesitan soluciones magicas, y simplemente con escucharlos
vamos a conseguir que se sientan mejor.

Evitar el aislamiento familiar y fomentar que el nifio tenga una red social amplia que
le apoye, con familiares y amigos con los que pasar tiempo y compartir actividades.

Es necesario que en casa haya normas y limites claros, concisos y equitativos.
Podemos establecer normas sobre espacios y pertenencias; por ejemplo, que no
pueda entrar en la habitacidon de su hermano sin permiso, o ciertas cosas que no
pueda coger. También se pueden decidir lugares seguros en la casa, es decir, que
cada miembro de la familia tenga un cajén privado donde guarde todo aquello que
no quiera que los demas cojan.

Prohibir las interrupciones cuando los hermanos estudien.

Ante un conflicto o pelea, mantener la calmay ser pacientes. No podemos pretender
que nuestro hijo se calme si nosotros estamos alterados. Y sobre todo, nunca
debemos tomes partido por ninguno de los hijos.

Establecer consecuencias coherentes con lo que han hecho, que reparen el dafo
y sobre todo la relacion entre los hermanos. Por ejemplo, si el nifilo con TDAH ha
roto un juguete, puede ayudar a la hora de repararlo, colaborar con su dinero para
comprar otro o incluso regalarle a su hermano uno de sus juguetes.

Utilizar las peleas como una oportunidad para ensenarles a resolver los conflictos
por ellos mismos. En su vida van a tener muchos desacuerdos y conflictos, y los
problemas con sus hermanos pueden ser la oportunidad perfecta para que aprendan
a gestionarlos.
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Pasar tiempo a solas con cada uno de los hijos. Aprovechar para hacer actividades
con los hermanos que no son posibles cuando el niflo con TDAH estd presente, pero
nunca transmitiremos la idea equivocada de que el hermano con TDAH supone un
inconveniente en la familia.

Organizarse para que siempre haya uno de los progenitores disponible para
acompanfar a los hijos sin TDAH a sus actividades.

Fomentar actividades en familia que refuercen la relacion entre todos y sobre todo
entre los hermanos, pero con expectativas realistas sobre el tipo de actividades que
los niflos pueden o no pueden aguantar.

Ayudar al hermano a fijarse en los momentos buenos que pasa con su hermano
con TDAH, que seguramente son muchos. Los momentos y recuerdos agradables
fomentan un vinculo fuerte y una relacion sélida entre los hermanos, y eso hara que
la importancia de los problemas entre ellos sea menor.

Elogiar y reforzar las conductas adecuadas, sobre todo cuando se porten bien o se
estén llevando bien entre ellos. No prestar atencion solo cuando se pelean o hay
algun problema.

Mostrar interés por lo que hace el nifio sin TDAH. El también necesita que valoren
sus logros, como por ejemplo un examen aprobado, a pesar de que les pueda costar
menos esfuerzo que a su hermano con TDAH.

Evitar comparacionesy favoritismos entre ellos, y no utilizar a los hermanos sin TDAH
como ejemplo para intentar motivar a los nifos, ya que solo estariamos generando
resentimiento entre ellos.

Evitar sobrecargar a los hermanos pidiéndoles que ayuden o vigilen a su hermano
con TDAH. No pretender que se responsabilicen de su hermano, de sus problemasy
de sus comportamientos.

Hablar con el hermano sobre las dificultades del nifio con TDAH que puede presenciar
si van al mismo colegio, reforzando todos los aspectos positivos que tiene el nifo
con TDAH. Evitaremos que se haga responsable de los problemas y conflictos de su
hermano en el colegio y recalcaremos que su Unica responsabilidad son sus propios
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estudios, sus amigos o su comportamiento.

® Fomentar que cada nifio tenga su espacio y su propia identidad con actividades
extraescolares y de ocio diferentes.
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12 CoOmo afrontar una comida familiar

Cuando las familias con hijos TDAH tienen que acudir a una comida familiar suelen sentir
miedo, estrés o incluso ansiedad anticipando lo que pueda suceder.

Esto pasa porque han tenido experiencias poco agradables en otras situaciones similares
y todo ello les genera malestar emocional porque temen que su hijo no se porte como
los demas esperan.

Esta creencia surge porque la familia no comprende los sintomas nucleares del TDAH
que son la impulsividad, la hiperactividad o la falta de atencién,
que favorecen que actlien de una determinada manera.

" Aunque las dificultades en la interaccion familiar no se

"\ pueden catalogar como comorbilidades del TDAH,

es importante abordarlas porque tenemos que

dejar claro que el TDAH no es culpa de los padres

"y que no es el resultado de un manejo parental
inadecuado.

N

Las familias con TDAH tienen mayor presion y
presentan niveles de estrés mas altos que otras
familias con hijos sin TDAH. Ademas, educar
a un nifno con TDAH implica mas esfuerzo.
También presentan mas disfunciones que otras
familias (Ghanizadeh y Shams, 2007).

La familia debe entender que el niflo con TDAH no
actua asi porque quiere, sino que su conducta viene
derivada de su trastorno. Las conductas disruptivas
surgen cuando debe permanecer mucho tiempo sentado
en la mesa, o esperar su turno para comer o quizas no se le
permita liberar esa hiperactividad a través de los sonidos que emite jugando con
algun objeto, mover los pies o levantarse de la mesa varias veces.
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Todo esto se complica cuando los familiares atribuyen todas estas conductas a una mala
educacién. Asi los padres se sienten incomprendidos, estresados y muchas veces llegan
a evitar estas reuniones familiares.

Es importante que toda la familia y amigos conozcan el trastorno, asi sera mas facil que
entiendan los motivos del comportamiento de algunos nifios con TDAH. Por eso surge
la necesidad de dar unos pequeios consejos a las familias antes de enfrentarse a una
comida familiar.

En primer lugar, debemos quitarnos “esa culpa” de que no hemos sabido controlar la
situacion. Tenemos que entender el TDAH desde una perspectiva mas amplia, flexible y
comprensiva.

Otro factor que tener en cuenta es que debemos explicar a nuestro hijo con antelacion
gue vamos a tener una comida con la familia y qué esperamos en relaciéon con su
comportamiento.

También le explicaremos que si su conducta es adecuada lo premiaremos. El refuerzo
verbal es la herramienta mas potente, por ejemplo, alabaremos sus logros: Muy bien, jite
has portado genial!! jjLo has conseguido!! jjEres un chico genial!!

Los premios materiales, a veces, también son Utiles cuando se trata de niflos mas
pequenos, aunque deben primar siempre los refuerzos no materiales. Eso si, reforzaremos
inmediatamente después de la conducta adecuada.

Es importante recordar:

® Muy importante anticipar al nifio lo que vamos a hacer, donde vamos a comer, con
quién y cdmo nos gustaria que actuase.

® Indicarle que piense antes de actuar.
® Ensenarle las normas de comportamiento en la mesa.
® Aveces funcionan mejor los recordatorios visuales.

® Por ultimo, decirle que, si cumple todo lo anterior, serd recompensado.
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Anticipar lo que vamos a hacer le genera seguridad y le sirve para tener una guia de
cémo actuar en el momento de la comida.

A veces, si es necesario, se pueden escribir unas pautas en un papel llamativo y colocarlo
en una zona visible varios dias antes de la comida familiar. Al final el objetivo es que
tenga unas autoinstrucciones que le guien hacia a un comportamiento adecuado y asi
todos disfrutar de una comida agradable en familia.
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13 Alimentacion saludable

Una alimentacién saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos que aporten
los nutrientes necesarios para mantenerse sano, sentirse bien y tener energia. La nutriciéon
es importante para todos. Combinada con la actividad fisica y un peso saludable, la
buena alimentacion es una forma excelente de ayudar a tu cuerpo a mantenerse fuerte
y saludable.

Dado que no hay un unico alimento completo, excepto la leche materna para el bebé,
todos necesitamos una alimentacién lo suficientemente variada que nos garantice un
aporte nutritivo adecuada.

Es importante consumir alimentos de todos los grupos, y dentro de cada grupo, la mayor
variedad posible puesto que cada alimento es Unico y rico en determinados nutrientes
ademas de otros componentes no nutritivos beneficiosos para la salud.

Existen varios modos de clasificar los alimentos. Estas clasificaciones nos permiten
calcular y controlar la cantidad de alimentos de cada tipo que necesitamos y que
ingerimos y asi hacer un consumo equilibrado de los mismos.
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Podemos clasificar los alimentos seguin sea su funcién en el desarrollo y mantenimiento
del organismo en:

Formadores:

Permiten el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento de las estructuras de
nuestro cuerpo: musculos, visceras, huesos... se trata de alimentos ricos en proteinas
y minerales. Estos son carnes, huevos, pescados, lacteos y legumbres.

Energéticos:

Permiten el funcionamiento normal de nuestro organismo al aportar el‘combustible’
necesario para todas nuestras actividades cotidianas: trabajar, estudiar, descansar,
digerir los alimentos, etc. Son las grasas, aceites y frutos secos (lipidos o grasas),
cereales, pan y patatas (hidratos de carbono) y azucares.

Reguladores o funcionales:

Hacen que nuestro cuerpo pueda utilizar convenientemente el resto de los alimentos:
los formadores y los energéticos. Sin los reguladores, nuestro metabolismo no
funcionaria de forma adecuada. Son las frutas, las verduras, las hortalizas, algunas
grasas como el aceite de oliva y el agua.

Grupos de alimentos

1. Cereales, pan, arroz, pastas y patatas:
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Son alimentos ricos en hidratos de carbono y constituyen la principal fuente de
energia del organismo. Son también ricos en fibra.

Estos alimentos deben constituir la base de la alimentacidon y han de aportar al
menos entre el 50-60% de la energia que necesitamos. Su consumo debe ser diario
y en todas las comidas principales del dia. Es recomendable su consumo en forma
integral por el mayor aporte de fibra.
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2.Verduras, hortalizas y frutas:

Son alimentos indispensables. Aportan nutrientes reguladores del organismo como
vitaminas, minerales, fibra y agua, por lo que se deben consumir a diario e incluirlos
en todas las comidas.

En general se recomiendan 2-3 piezas de fruta al dia y 2-3 raciones de verduras.

3. Grasas, aceites y frutos secos:

Son importantes para la nutricion porque aportan algunas vitaminas y otros
nutrientes. Aportan una elevada cantidad de energia, por lo que su consumo debe
ser moderado. Dentro de este grupo estan los aceites vegetales (oliva, maiz, soja,
girasol...), que son beneficiosos para el organismo. Otros tipos de grasas como
son la manteca, mantequilla o la margarina contienen grasas saturadas que son
perjudiciales para la salud.

Hay distintos tipos de grasas:

® Grasasinsaturadas: son beneficiosas para el organismo. En este grupo seincluyen
las monoinsaturadas (presentes en el aceite de oliva) y las poliinsaturadas
(presentes en algunos aceites vegetales como el de girasol, maiz o sojay en el
pescado).

® Grasas saturadas: son las grasas presentes en los alimentos de origen animal
(mantequilla, carnes y leche) y en algunos aceites vegetales como el de coco,
de palma o palmiste. Estas grasas son perjudiciales para el organismo ya que
alteran el correcto funcionamiento de la membrana celular.

® Grasas TRANS: son grasas que se producen industrialmente a partir de aceites
que son sometidos a procesos industriales para darles consistencia semisélida.
Se suelen usar como sustitutos de la mantequilla (margarinas vegetales) y como
ingredientes para la fabricacién de bolleria y otros precocinados. Su accién es
similar a las grasas saturadas y por tanto su consumo debe ser muy ocasional.
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Hay muchos alimentos que se elaboran con grasas: bolleria industrial,
chocolates, chips, snacks salados, hamburguesas, salchichas, etc., por lo que
deben consumirse solo de forma ocasional.

Los Frutos secos son alimentos muy completos que contienen grasas saturadas,
proteinas, minerales y fibra. Debe evitarse su consumo fritos o salados.

4, Lalechey los lacteos:

La leche y sus derivados: yogurt, queso, requeson, aportan nutrientes esenciales para
el crecimiento como son el calcio y las proteinas. El calcio es necesario para adecuado
desarrollo y mantenimiento de las estructuras éseas.

Es recomendable el consumo de leche y lacteos desnatados o semidesnatados para
evitar la grasa de origen animal que contienen.

5. Legumbres:

Contienen hidratos de carbono, vitaminas, minerales, fibra y proteinas vegetales. Estas
proteinas vegetales mejoran de calidad cuando se comen asociados con cereales (arroz,
pan) pues contienen aminoacidos que se complementan. Se deben consumir al menos
2-3 veces a la semana.

6. Huevos, pescados y mariscos, carnes y embutidos:

Son fundamentalmente proteinas y grasas. Los huevos aportan proteinas de excelente
calidad. Los pescados y las carnes son una buena fuente de proteinas. Es preferible el
consumo de pescado frente al de la carne, pues aporta proteinas de igual calidad con
grasas mas saludables para el organismo.

Los embutidos tienen un alto contenido de grasa animal por lo que su consumo debe
ser ocasional.

7. Azucares y derivados:

Estos alimentos aportan una gran cantidad energia y poco del resto de nutrientes. Por
ello su consumo debe ser muy moderado.
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Hay gran cantidad de alimentos a los que se aflade azucar durante su elaboracion,
considerandose industrial como pueden ser pasteles, chucherias, refrescos, helados,
zumos... Por este motivo su consumo debe ser muy ocasional.

8. Agua:

Es esencial para el mantenimiento y desarrollo del organismo. Se recomiendan de 1,5 a
2 litros al dia y no sustituirlos por refrescos o zumos.

Otro modo de estructurar o clasificar los alimentos es hacerlo en funcién de la cantidad
de estos que necesitamos diariamente.

Esto es lo que hace de modo grafico la conocida piramide alimenticia. Esta es una
manera muy grafica de recordarnos qué tipo de alimentos no pueden faltar en nuestro
consumo diario, cuales debemos restringir y cudles debemos evitar. Dicha pirdmide ha
ido evolucionando a lo largo de los afos a medida que los conocimientos en nutricién
han ido mejorando.

La Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria presenté en 2015 su nueva pirdmide
nutricional en la que se incluyen nuevos valores en su base relacionados con la actividad
fisica y la cocina. Es una piramide, donde en el nivel mas bajo se afadieron una serie de
habitos que junto con la nutricion nos hara lograr un estado de salud mejor. Hablamos del
ejercicio diario, de buscarla estabilidad emocional, utilizar técnicas culinarias adecuadas,
hidratarse adecuadamente y adecuar el contenido calérico al gasto que realizamos. A
partir de ahi, podemos hablar de alimentacion en la piramide, que de abajo a arriba nos
sefala los alimentos que debemos incluir todos los dias en nuestra alimentacién para
llegar, en la cima de la piramide, a aquellos que debemos consumir ocasionalmente.

® El nivel mas bajo, se encuentran los alimentos que debemos comer todos los dias:
cereales, pan, arroz, pasta, patatas... son los hidratos de carbono, y constituyen
la principal fuente de energia del organismo (pertenecen al grupo de alimentos
energéticos) siendo recomendable su consumo en su forma integral.

® En el nivel 2 nos encontramos las frutas, verduras y hortalizas, que son los alimentos
que nos aportan las vitaminas, la fibra, los minerales y los antioxidantes (alimentos
del grupo reguladores). En este nivel se incluye el aceite de oliva virgen extra. El
consumo de estos también debe ser diario.
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® En el nivel 3 aparecen los lacteos semidesnatados o bajos en grasa, carnes blancas
(aves/conejo), pescados, legumbres, huevos y frutos secos (alimentos del grupo
formadores). También deben ser de consumo diario pero moderado.

® Enelnivel 4 estan las carnes rojas, procesados, embutidos. En este nivel ya hablamos
de alimentos opcionales y de consumo moderado (no son necesarios, sino que
qguedan a decisidon de cada persona el comerlos o no, y siempre con moderacién).

® En el Ultimo nivel, el 5, estdn los productos ricos en azucar, sal y grasas como la
mantequilla. Hay que tener cuidado con ellos pues son los que tienen mas grasas
relacionadas con el colesterol (el malo). Las chucherias que les compramos a
nuestros ninos estan en este nivel.

Por otro lado, hay que tener en cuenta que para mantener una DIETA SALUDABLE
no solo importa la cantidad y tipo de alimentos que ingerimos, sino que también son
muy importantes los habitos familiares y la forma de preparacion.

Los niflos y nifas aprenden a relacionarse con la comida a través de las
costumbres alimenticias que observan en el hogar.

Por este motivo es importante tomar conciencia dentro de la propia familia de
cuales son los habitos alimenticios y procurar mejorarlos.

Si desde edades tempranas los nifos observan que en su casa hay menus variados y
son estimulados a experimentar alimentos de distintas texturas, sabores y colores,
es posible que disfruten mas de la comida y que cuando crezcan sean capaces de
cuidar de su propia alimentacion.

Entre los habitos saludables a la hora de comer estan:

® Intentar comer juntos a menudo y al menos una vez al dia. Las comidas en familia
son una oportunidad para aprender y relacionarse. Para que sea mas facil conviene
tener en cuenta:

Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar. Esto permite
disfrutar de la comida, paladearla y masticarla bien.

72



Fundacién Ingada
o000 O0OGOOOOOOO

La conversacion debe ser agradable, aprovechando para comentar los
sucesos del dia, las experiencias de cada cual, proyectos...

Olvidarse de la TV y el teléfono. Interrumpen o anulan la conversacion.
® Los mensajes educativos tienen efecto cuando se hacen en tono constructivo.

® Intentar que los menores de la familia vayan adquiriendo buenos habitos de forma
paulatina, lo cual requiere paciencia y constancia. Ayuda a esta adquisicion:

Estimular a los niflos a elaborar menus, a decorar platos y ensayar recetas.
Ayudar a preparar la comida.

Usar los cubiertos.

Poner la mesa y recogerla tras la comida.

Lavarse los dientes después de comer.

Acompanar a los padres a la compra: aprovechar para hablarles de los distintos
alimentos que compramos, como planificamos...

Es importante que recordemos:
® Los progenitores son el mejor modelo para los hijos.
® (Conviene realizar al menos una comida familiar al dia.

® Es muy util preparar la comida junto con los hijos y ensefarles a cocinar desde
edades tempranas.

® Mientras se hace la compra se pueden ensaflar muchas cosas sobre la alimentacion.
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