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Recomendacionespara padres, madres
y cuidadores/as de adolescentes

con Trastorno por Déficit de Atencidn

e Hiperactividad (T DAH)

*******

Comunidad
de Madrid



REFLEXION PARA PADRES, MADRES Y

CUIDADORES/AS

. Valoren si existen diferencias entre ustedes como padres en las
pautas de crianza y en la forma en que manejan las dificultades.

. Trabajen para lograr una buena relacién y poder identificar los
estados de dnimo, sentimientos, pensamientos y reacciones entre
ustedes y su hijo/a.

Si usted presenta actitudes semejantes a las de su hijo/a en el manteni-
miento de la atenciéon y el control de su comportamiento y emociones,
consulte con un profesional de la salud en su Centro de Salud. Los estu-
dios familiares estiman que el riesgo de padecer TDAH por parte de los
hijos/as de progenitores que presentan este mismo trastorno, ronda el
60-90%.

Antes de ocuparse del problema de su hijo/a identifiquen también sus
insatisfacciones y conflictos personales, de pareja, familiares y sociales
como individuos y como padres; es importante diferenciarlos y separarlos
del malestar generado por las dificultades del nifio /a. Es habitual que los
progenitores retrasen el hacer frente a sus necesidades al momento en el
que su hijo/a deje de tener problemas . Esto puede ocasionar estrés, irri-
tabilidad, ademas de una sensacidn de necesidad de que el nifio/a resuel-
va su situacién rapidamente.

Plantéese objetivos de autocontrol para usted mismo y a la vez para su
hijo/a.

Ser padre/madre no es fdcil, jcuidese!




Afronte el diagnostico
En Espafia un 6.8% de los adolescentes tienen TDAH.

Negar las dificultades de su hijo/ja, en vez de ayudarle, impedird que reci-
ba la ayuda apropiada. Cuando no se reconoce el problema, existe una
mayor probabilidad de fracaso en todos los ambitos de la vida.

Tenga una actitud positiva

Busque informacion a través de profesionales que realicen una evaluacion
adecuada y desarrollen un plan de tratamiento individualizado, en el caso
de que sea necesario.

Busque apoyo en asociaciones y en otros padres y madres, ellos le propor-
cionardn otros puntos de vista y le ayudaran a sentirse mas acompafiado
ante el problemay a reconocer “el lado bueno de las cosas”.

Los resultados de estudios recientes centran su atencién en los aspectos
positivos de las personas con TDAH, tales como:

. Tener mayor capacidad de hacer frente a las dificultades.

. Tener mayor imaginacidn y curiosidad.

. Ser capaces de desarrollar memoria fotografica, lo que ayuda en el
proceso de aprendizaje.

. Tener mayor capacidad de compromiso, lo que facilita la toma de
decisiones.

o Poseer un alto nivel de dinamismo, coraje, tenacidad, energia, hu-

manidad y mucha resiliencia, lo que les lleva a alcanzar las mismas
metas que el resto de la poblacion.

Qué representan ustedes para sus hijos/as:

. Como padres, ustedes eran las personas de referencia en el desarro-
llo emocional vy fisico de su hijo. En la adolescencia, el referente co-
mo padres pierde importancia, tomando protagonismo el modelo de
identificacion con los amigos.

* Fuente de seguridad, apoyo y organizacion.



INFORMACION DE AYUDA PARA COMPRENDER

MEJOR A SU HIJO/A

La adolescencia es una etapa de cambios:

. Se inicia la separacion de los padres y se busca apoyo en la relacio-
nes sociales.

. Se intenta destacar y se tiende a adoptar conductas potencialmente
peligrosas que incluso implican riesgo fisico. Se es mas temerario.

. Se pueden generar conductas sexuales irresponsables y de abuso de
sustancias toxicas.

Los adolescentes con TDAH presentan las siguientes
caracteristicas:
Inatencion
Tienen una gran dificultad para prestar atencidén y concentrarse.
Hiperactividad
¢ Es menos evidente que en la infancia.
e Presentan una sensacion interna de inquietud.
¢ Sienten una necesidad constante de mover alguna parte del cuerpo.
e Tratan de hacer varias cosas a la vez.
¢ Pasan de una actividad a otra sin finalizar ninguna.
Impulsividad

e Son impulsivos en la toma de decisiones, se guian por las emociones o
estados de animo. Esto puede potenciar los cambios habituales de la
etapa adolescente.

e Les cuesta controlar sus conductas, emociones y pensamientos.
e Actuan sin valorar las consecuencias.
¢ Son excitables, dramaticos, impresionables y temperamentales.

e Tienen dificultades para mantener los mismos intereses durante mucho
tiempo.



TDAH en la infancia y TDAH en la adolescencia:

Los adolescentes siguen presentando algunas de las caracteristicas de la
infancia:

Persistencia de olvidos.

Necesidad de mas tiempo para realizar la tarea escolar y dificulta-
des de organizacién.

Necesidad constante de novedad.

Les cuesta aislar estimulos que ocurren a su alrededor (se enfocan
en el ruido mas alto o en lo mas llamativo y excitante).

Se aislan para ocultar sus dificultades cuando se les pide realizar
actividades que les resultan muy dificiles.

Y se afladen otras nuevas como:

Presencia de sentimientos de vergilienza y marginacion relaciona-
dos con el diagndéstico de su trastorno.

Presencia de inmadurez emocional y problemas emocionales.
Mayor frecuencia de frustraciones, baja autoestima e inseguridad.
Falta de actitudes sociales.

Demanda de mayor independencia y autonomia.

Mayor presencia de luchas de poder con los adultos.

Incremento de incumplimientos de los deberes domésticos.

Un adolescente con TDAH necesita:

Sentirse aceptado y respetado por su familia.
Unas normas claras y bien definidas, que sean pocas e importantes.
Que las expectativas sobre él sean realistas.

Un ambiente organizado y un espacio con pocos objetos, facil de
ordenar, sereno, relajado y calido.



Los adolescentes con TDAH precisan una familia que:

Les conceda las oportunidades necesarias para que realicen
las tareas propuestas.

Les facilite la posibilidad de pedir ayuda.

Les haga sentir que es normal cometer errores.

Les proteja del estrés innecesario y de la frustracién.
Les ayude a incrementar su autoestima.

Les anime a participar en actividades que les gusten y en las
que puedan ser brillantes.

Les prepare con tiempo para los cambios.

Reconozca sus esfuerzos, les anime y contengan, pero sin
sobreproteccidn excesiva.

Les ayude a situarse y organizarse.
Les permita tener alguna valvula de escape.

Les ayude a afrontar los problemas y a encontrarles una so-
lucion, sin encubrir sus faltas.

Que evite situaciones que ya sabe de entrada que van a ser
conflictivas o que tienen altas probabilidades de serlo.

Que actue con paciencia, tolerancia y comprension.




Las normas deben ser: 4/ I

*

COMO LOGRAR QUE SU HIJO/A OBEDEZCA

‘/_

Consistentes: las reglas estaran definidas previamente y no se mo-
dificaran en base al resultado de su cumplimento.

Estables: permaneceran en el tiempo, no se cambiaran de un dia
para otro.

Predecible: el cumplimiento o incumplimiento de las reglas siem-
pre tendra las mismas consecuencias.

Explicitas: las reglas serdn conocidas y comprendidas por ambas
partes (padres/madres e hijo/a).

Predecibles.

ESTRATEGIAS PARA MODIFICAR LA CONDUCTA

DE SU HIJO/A

Defina el problema de forma positiva

Defina claramente los comportamientos deseados sin mencionar el
problema. Por ejemplo: en lugar de refirle por moverse, intente que
esté sentado toda la cena.

*

Establezca metas razonables

Seguramente serda mucho pedir que su hijo/a permanezca sentado/a
toda la cena y todas las veces. Es mejor empezar por un periodo de 5
minutos, luego 6, 7, 8, etc. A la hora de preparar las cosas para el
instituto, empiece por el abrigo y la cartera, luego afada el bocadi-
llo, luego la bolsa de gimnasia, etc.



Avance poOcCo a poco. Felicite a menudo a su hijo/a por obtener
metas intermedias, y refuerce con comentarios especificos (“qué bien que
has estado sentado”), evitando generalizaciones (“qué bueno has sido”) o
elogios negativos (“ya era hora de que lo hicieras bien”) .

No dé muchas ordenes al mismo tiempo. Que sean claras,
concretas y especificas. Aseglrese de que ha entendido las instrucciones
pidiendo que las repita.

Promueva habitos en casa. Exija siempre las mismas rutinas y
ayudele reconociendo su buena conducta cada vez que lo logra. Las ruti-
nas ayudan a organizar el dia y producen seguridad. Si el adolescente sa-
be lo que va a pasar estard preparado y no le sorprenderan las conse-
cuencias.

No active al adolescente con su comportamiento. Los
adolescentes tienen mucha facilidad para activarse y mucha dificultad pa-
ra inhibirse y controlarse, por lo que son mas vulnerables a la influencia
del entorno. Si el entorno es estresante, si los gritos son frecuentes, si el
ambiente es desorganizado, es muy probable que su inestabilidad se ma-
nifieste en forma de hiperactividad incontrolada y excitabilidad muy mar-
cada. Los padres tienen que crear un ambiente relajado.

Muestren al adolescente como se sienten con su com-

portamiento y sus consecuencias. Ejemplo: “yo me siento tris-
te cuando rompes las cosas porque tengo que volver a comprarlas”. Es
muy importante centrar el mensaje en su comportamiento, no en su per-
sona: “la mesa estd desordenada”, en lugar de “eres un desordenado”.



Premie las conductas adecuadas. Silohace, es probable que
la conducta se repita. Para premiar utilizamos recompensas que pueden
ser materiales (tiempo para ver television/videojuegos, salir con sus ami-
gos...) o sociales (halagos, sonrisas). Una recompensa funcionara mejor si
es inmediata y se hace de manera frecuente.

Castigue las conductas inadecuadas. silo hace, es probable
que ésta no se repita. Sera sin embargo el Ultimo recurso a utilizar y no se
realizara de forma habitual. El castigo funciona bien cuando:

. El adolescente sabe exactamente porqué se le ha castigado
(retroalimentacion inmediata),

. Ocurren siempre por cometer una falta,

. Se ofrece una explicacién y una alternativa. No sélo se casti-
ga la mala conducta, se explica porqué y cobmo puede cam-
biarla.

. Permanece intacta la autoestima, lo incorrecto son las ac-

ciones, no el adolescente.



OBJETIVOS PARA NINOS Y NINAS CON TDAH

Aprender a ser organizado

Para ello sera util:

. El uso de listas y horarios

. Establecer rutinas

. El uso de alarmas

o Asignar un sitio para cada cosa
. Regalar una agenda

Motivar el aprendizaje

Para ello se propone:

. Reforzar en casa el trabajo académico.
. Valorar mas el esfuerzo y no tanto el resultado de las calificaciones.
. Ayudar a crear un hdbito de estudio diario para evitar discusiones

constantes sobre el tema.
. Mantener siempre el mismo horario.

. Asignar un lugar de estudio tranquilo evitando distracciones.

. Distribuir el tiempo de forma realista con un horario personalizado.
. Concretar las tareas a realizar.

. Fomentar la autonomia.

. Estimular sus habilidades naturales.

Es conveniente que desde el inicio del curso los profesores estén infor-
mados del problema del adolescente. Muéstrese colaborador con los
profesores, ellos son sus mejores aliados.



Mejorar la atencion pare realizar tareas académicas
en casa

Para realizar las tareas académicas, los adolescentes con TDAH:

. Requieren un ambiente ordenado, libre de ruidos y distracciones.
Necesitan un mayor nivel de concentracion.

. Suelen necesitar mas tiempo para finalizar sus tareas.

. Suelen precisar mas informacion sobre lo que hacen.

. Necesitan estructurar las tareas en tiempos cortos.

. Es conveniente que se reconozcan sus esfuerzos y sus logros.

Para ello: ;" g

. Asigne periodos de trabajo cortos. N-/\

. Establezca metas a corto plazo .

. A veces requieren que se les repita el mensaje utilizando nue-
vas palabras.

. Estimule los pequeios progresos.

. Enumere las instrucciones de una en una. Y si es necesario,
gue las repita.

. Cuando se haya bloqueado en resolver una dificultad, ofrézca-
le opciones para solucionar la, no le dé directamente la solu-
cion.

. Involucrelo en actividades de grupo, mejorara su autocontrol y
reforzard su autoestima

. Animele a compartir con sus compaferos los apuntes tomados
en las clases, esto le ayudard a completarlos y a mejorar la ca-
lidad de los mismos.

No hay que olvidar que es mas importante que el adolescente se sienta
bien consigo mismo y tenga relaciones adecuadas con el entorno social y
familiar que el resultado de las calificaciones académicas.



Fomentar y mejorar la comunicacion

Algunos consejos utiles son:

Mejorar su autoestima

Averiglie sus gustos reales (futbol, baloncesto, informatica, ajedrez,
etc.) ya que seran su guia a la hora de adjudicar premios y castigos.

Intente estar siempre disponible para escucharle. A medida que se
de cuenta de su apoyo, se sentira mas tranquilo y cada vez querra
hablar mas con vosotros.

Aborde los problema con optimismo. Esta actitud animara a su hijo/
a adolescente a tener una mayor cooperacion. Por ejemplo, si su
hijo/a llega tarde a casa es mejor averiguar el motivo del retraso
gue asumir que ha llegado tarde porque ha queri- do.
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Algunos consejos utiles son:

Acéptelo tal y como es: valore la persona en su conjunto y no solo
sus éxitos y competencias.

Ayudele a aceptar sus propias limitaciones.

Muéstrele empatia con sus sentimientos y trasmitale que todos te-
nemos dificultades en algun area de la vida o capacidad.

Muéstrele confianza y dele la oportunidad de asumir mas responsa-
bilidades. Comience con tareas en las que sabe que tendra éxito.

Evite hacer comentarios negativos y no use etiquetas como malo,
torpe o desastre.

Muéstrele interés por lo que hace bien, asista a las actividades de-
portivas, fisicas y artisticas que realice. Reconozca su esfuerzo y sus
aportaciones frente a los demas.

Evite intervenir cuando el adolescente trate de encontrar la solu-
cion a su problema. Si pide ayuda, préstesela haciendo comentarios
en forma de sugerencias, no le dé la solucién directamente.



Fomentar sus habilidades sociales § o j) “
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Algunos consejos utiles son: @ @

Involucre a su hijo/a en actividades considerando sus intereses
y habilidades.

Intente que esa actividad (educativa, deportiva, etc.) sea siem-
pre en equipo.

Lo que se debe evitar:

No le exponga a situaciones demasiado competitivas.

No le regaie ni reprima cuando exprese sus dificultades para
relacionarse con los demas.

No intente ensefarle habilidades sociales en tiempos de mu-
cho trabajo y de estrés.

Mantener una adecuada supervision

Algunos consejos utiles son:

Desarrolle y acuerde normas de actuacion fuera casa, cuales se pue-
den realizar y cudles no.

Involucre a su hijo/a en la toma de decisiones sobre las normas, es-
to no significa que padres/madres e hijos/as sean iguales; la opcion
de veto la tienen los padres.

Incremente gradualmente su nivel de independencia y libertad se-

gln vaya demostrando su grado de responsabilidad en cuanto a la
asuncion de normas.

Conozca a los amigos de su hijo/a y preguntele por los lugares que
frecuentan y sus actividades habituales.

Supervise el tiempo y modo de uso de moviles, tablets, lecturas,
peliculas... Establezca normas para el uso de redes sociales.

Indiqueles que contesten cuando ustedes le llaman o escriben al
movil.



OTRAS RECOMENDACIONES

El ocio compartido

La mayoria de estos adolescentes con TDAH dan lo mejor de si cuando
estdn en una situacion controlada, donde conocen realmente las reglas.
Necesitan orden y organizacidon también en su tiempo de ocio.

Durante los fines de semana:

Las vacaciones

Trate de mantener un horario preestablecido.
Planifique visitas culturales y educativas.

Deje que se implique en actividades de la casa en las que nor-
malmente no participa como cocinar.

Tdmese un tiempo para usted y reserve un tiempo para mo-
mentos de calma y recuperacién de energia.

Procure continuar con las rutinas regulares hasta donde se pueda.

Involucre a su hijo/a en la preparacidon de las vacaciones. Su opi-
nion, si es razonable, debe ser tenida en cuenta.

Preparelo para las visitas sociales y familiares.

Anticipe posibles situaciones dificiles y promueva que verbalice las
opciones de conducta aceptables.

Planeen juntos actividades educativas.

Permita que comparta los planes y las vacaciones con amigos o
compafieros (de manera controlada y de acuerdo con sus familias).
Faciliteselo, dele ideas sobre planes y actividades, amigos a los que
invitar,...



LECTURAS RECOMENDADAS

. Trastornos del comportamiento de nifios y adolescentes Guia practica pa-
ra padres. Dr. Juan Casado, Dra. Raquel Jiménez y Dra. Mar Faya. H.U Ni-
fio Jesus.

o Trastorno por Déficit de Atencidon con Hiperactividad (TDAH). Guia para
padres. Disponible en: http://www.ceipboliviamadrid.es/archivos/guias-
familias/TDAH-GUIA-PARA-PADRES.pdf

. TDAH. Guia breve para padres. Disponible en: https://elisabethornano-
tdah.org/archivos/GUIA-PADRES.pdf

ASOCIACIONES DE PACIENTES Y FAMILIARES

° FEAADAH. Federacién Espafiola de Asociaciones de Ayuda al Déficit de
Atencidn e Hiperactividad. P4gina web: http://www.feaadah.org/es/

RECURSOS DE INTERNET

° Fundacion CADAH. Fundacién Cantabria Ayuda al Déficit de Atencion e
Hiperactividad. Pagina web: http://www.fundacioncadah.org

° Busque webs con juegos online que aumenten la concentracidn, memoria
y atencion.
° Existen apps que ayudan a tratar aspectos como: coordinacion, rapidez y

concentracion .
. Busque apps especificas para TDAH como TDAH trainer.
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