5 errores que cometen los padres de nifios con
TDAH (y como corregirlos desde hoy)

Una guia practica y compasiva para acompanar mejor a tu hijo — desde hoy mismo.

En esta guia encontraras los 5 errores mas comunes que cometen los padres de nifos con TDAH — y lo mas importante: qué
hacer diferente desde hoy mismo. Sin juicios, sin culpa. Solo herramientas reales para familias reales.



Introduccion: Tu hijo no es el problema

El TDAH o Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad no significa que un nino sea "malo", "flojo" o "malcriado". Su
cerebro funciona de manera distinta, por eso puede costarle concentrarse, controlar impulsos o quedarse quieto. Como
padres, muchas veces el cansancio, la frustracién o la culpa aparecen, pero es importante saber que si hay esperanza. Con
comprension, paciencia, rutinas adecuadas y apoyo correcto, muchos niflos logran avanzar enormemente. Detras de cada
conducta dificil suele haber un nifo que necesita ser entendido, guiado y acompanado con amor.

El TDAH no define el futuro de un hijo; con las herramientas correctas, puede desarrollar grandes capacidades, seguridad y
bienestar.

El TDAH es una condicion neurobiolégica que afecta entre el 5% y el 10% de los niflos en edad escolar. No es el resultado de
una mala crianza ni de falta de disciplina. Estudios de neuroimagen muestran diferencias reales en el desarrollo del I6bulo
frontal — la zona del cerebro responsable de la atencidn, la planificacién y el control de impulsos. Esto significa que tu hijo no
"elige" distraerse o portarse mal: su cerebro literalmente procesa el mundo de manera diferente.

Si estas leyendo esto, probablemente ya sabes lo dificil que puede ser un dia con un hijo con TDAH. Las mafanas que
empiezan con gritos. Las tardes de tarea que terminan en llanto. La sensacion de que nada funciona.

Pero aqui esta la buena noticia: el cerebro es plastico. Con el entorno correcto, las estrategias adecuadas y el apoyo
emocional de sus padres, los ninos con TDAH pueden desarrollar habilidades extraordinarias. Muchos de los adultos mas
creativos, emprendedores y apasionados del mundo tienen TDAH. El desafio no es "arreglar" a tu hijo — es aprender a
acompanarlo de la manera que su cerebro necesita.

Lo que muchos padres no saben es que algunos de los errores mas comunes son también los mas faciles de corregir —
cuando sabes cuales son. En las paginas siguientes te compartimos los 5 mas frecuentes, y lo que puedes hacer diferente
desde hoy mismo.

5 100% 1 hijo

Errores comunes Accionables hoy El enfoque correcto
Identificados y explicados en esta guia Cada error incluye un paso concreto Comparar a tu hijo solo consigo mismo,
que puedes aplicar de inmediato no con otros

3-5 anos

Diagndstico tardio

El tiempo promedio que pasa entre los
primeros sintomas y el diagnostico
correcto en LATAM



Modulo 1: Intentar razonar durante la crisis
emocional

Uno de los momentos mas agotadores para cualquier familia con un hijo con TDAH son las crisis emocionales inesperadas.
La buena noticia: tienen solucién cuando entiendes qué esta pasando en el cerebro de tu hijo.

Entender por qué ocurre la crisis — no solo cdmo reaccionar ante ella — es lo que marca la diferencia entre un padre que
sobrevive el dia y uno que realmente acompafa a su hijo.

El error Qué hacer en cambio

Intentar razonar durante la Crisis Espera a que pase la tormenta. Primero calma, después
emocional conversacion.

e i )
Cuando tu hijo esta en plena rabieta, su cerebro Crea un 'rincon de la calma' con elementos sensoriales

literalmente no puede procesar razonamientos. La corteza que le ayuden a regularse:
prefrontal — la parte que toma decisiones — se
"desconecta" durante la crisis. Hablarle en ese momento

e Una manta suave o cobija favorita

. . ., e Auriculares con musica tranquila
no solo no funciona: puede empeorar la situacion.

e Algo para apretar o manipular

Muchos padres interpretan la crisis como manipulacion o .
e Luztenuey poco ruido

berrinche intencional. En realidad, es una respuesta

neuroldgica involuntaria. El cerebro de tu hijo esta en
modo 'supervivencia' y necesita regularse antes de poder @ . Tip extra: Practica la técnica de 'nombrar la
escucharte. emocion': 'Veo que estas muy enojado ahora

mismo. Estoy aqui contigo.' Esto activa la corteza
prefrontal y acelera la regulaciéon emocional.

Interviene despueés, cuando su cerebro vuelva a estar
disponible. La conversacion sera mucho mas efectiva.

La calma no es rendirse — es la estrategia mas inteligente que puedes usar en ese momento.



Modulo 2: No tener una rutina visual para las
mananas

Las mananas cadticas son uno de los mayores focos de estrés en familias con nifnos con TDAH. Gritos, retrasos, olvidos,
llanto — y todo antes de las 8 de la manana. Pero este caos no es inevitable: tiene una causa clara y una solucion concreta.

El cerebro con TDAH tiene dificultades con la 'memoria de trabajo' — la capacidad de recordar instrucciones mientras las
ejecuta. Por eso las listas verbales se olvidan al instante. La estructura visual externaliza esa memoria.

El error Qué hacer en cambio

No tener una rutina v1sual para las Crea un cartel visual con los pasos de la mafiana en
mananas imagenes:

Las mafanas cadticas no son culpa de tu hijo — son culpa 1. Levantarse

de la ausencia de estructura visual. El cerebro con TDAH Bano
necesita ver la secuencia de pasos, no escucharla. Ropa
Cuando le dices 'preparate’, su mente no sabe por donde

2

3

4. Desayuno
empezar.
)

Mochila
Decirle los pasos en voz alta cada manana no funciona

porque su memoria de trabajo no puede retenerlos Tip: Usa imagenes o dibujos junto a las palabras. Para ninos

. . . . mas pequenos, las fotos reales funcionan mejor que los
mientras los ejecuta. Necesita una referencia visual peq ' jorq

textos. Puedes plastificar el cartel y ponerlo a la altura de

externa que le diga que sigue.

los ojos de tu hijo.

@ . Laprimera semana acompafalo paso a paso.
La segunda semana él solo lo sigue. La estructura
visual hace lo que las palabras no pueden.

La estructura no limita a los ninos con TDAH — los libera. Cuando saben qué viene después, su cerebro puede relajarse y
funcionar mejor.



Mo6dulo 3: Comparar a tu hijo con otros niios

Este error es especialmente silencioso: dafa la autoestima de tu hijo poco a poco sin que lo notes. Sus efectos no se ven de
inmediato — se acumulan con el tiempo. Pero la buena noticia es que es completamente reversible.

Lo que hace tan dafninas las comparaciones es que refuerzan una narrativa interna muy dificil de borrar: 'soy menos que los

demas'. Y los ninos con TDAH ya tienen una autoestima mas vulnerable que sus pares.

El error

Compararlo con otros niios

'Tu hermano no tiene ese problema’, 'en la clase de Juan
nadie se porta asi'. Cada vez que comparas, tu hijo recibe
el mensaje de que algo esta mal en él — y eso construye
una autoestima fragil que lo acompana durante anos.

Investigaciones en psicologia del desarrollo muestran que
los ninos con TDAH ya tienen una autoestima mas
vulnerable que sus pares. Cada comparacion negativa
refuerza la narrativa interna de 'soy menos que los
demas'. En cambio, el reconocimiento del progreso
personal activa el sistema de recompensa del cerebro y
motiva a seguir intentandolo.

Qué hacer en cambio

Compara a tu hijo solo consigo mismo. 'Hoy te calmaste
mas rapido que ayer'es el tipo de frase que construye
confianza real. El progreso personal es el unico medidor
que importa.

e Observa el progreso

Lleva un registro sencillo de los avances de tu hijo,
por pequenos que sean. Verlos escritos cambia la
perspectiva.

O Cambia el lenguaje

Reemplaza 'por qué no puedes ser como...' por
‘crecuerdas cuando antes te costaba esto y
ahora ya lo haces?"

O Celebra en voz alta

Nombra los logros frente a él. La validacion
verbal de un padre es el combustible mas
poderoso para la autoestima de un nifo.

Tu hijo no necesita ser comparado — necesita ser visto. Visto por quien es, no por quien no es.



Modulo 4: Ignorar el impacto de la
alimentacion

Lo que tu hijo come afecta directamente su concentracion, su animo y su capacidad de regularse emocionalmente. Este es
uno de los errores mas faciles de corregir — y con resultados visibles en pocos dias.

No se trata de una dieta perfecta ni de eliminar todo lo que le gusta. Se trata de pequenos ajustes sostenibles que su cerebro
notara de inmediato.

El error Qué hacer en cambio

IgHOI’al’ el lmPaCtO de la No necesitas cambiar todo de golpe. Empieza con un solo

alimentacion en el TDAH ajuste: reduce las bebidas azucaradas durante la semana

escolar y observa la diferencia en 7 dias.
Los azucares refinados y colorantes artificiales pueden

intensificar los sintomas del TDAH. Los omega-3, el zinc y Alimentos que ayudan 0

el magnesio los mejoran. Ignorar esto es dejar una palanca )
: e Proteinas en el desayuno: huevo, yogur, frutos secos
enorme sin usar.

e Frutasy verduras de colores variados

Senales de alerta alimentaria

e Agua como bebida principal
Cambios bruscos de humor después de comer e Pescado azul (salmén, sardinas) 2 veces por semana

Dificultad extrema para concentrarse en las tardes . .
P Alimentos a reducir @)

Hiperactividad que aumenta después del desayuno

.. e . e Cereales azucarados en el desayuno
Sueno irregular o dificultad para dormir

e Jugos de caja y bebidas azucaradas

e Shacks ultraprocesados con colorantes artificiales

® . ¢Sabias que? El 30-40% de los nifios con
TDAH tienen deficiencia de hierro o zinc. Una
consulta con el pediatra para revisar niveles
puede marcar una diferencia enorme.

El cerebro de tu hijo necesita los nutrientes correctos para funcionar bien. La alimentacién no es un detalle — es una
herramienta terapéutica.



Modulo 5: Olvidarte de tu propio bienestar

Este es el error mas silencioso y el mas costoso. Una madre o padre agotado, culpable y sin recursos emocionales no puede
acompanar a su hijo de la manera que merece. No porque no quiera — sino porque literalmente no tiene con qué.

Los estudios sobre burnout parental muestran que los padres de niflos con necesidades especiales tienen hasta 3 veces mas
riesgo de agotamiento cronico que otros padres. Esto no es una debilidad — es una realidad fisioldgica. Y como cualquier
realidad, tiene solucion.

El TDAH de tu hijo necesita tu mejor version, no la version que queda después de que todos los demas tomaron su parte.

Cuidarte no significa abandonar a tu hijo. Significa reconocer que eres el recurso mas importante que él tiene. Un padre que
duerme, que tiene momentos de descanso, que procesa sus emociones, que pide ayuda cuando la necesita — ese padre
puede dar mucho mas que uno que se sacrifica hasta el limite.

Muchos padres caen en la trampa de pensar que dedicarse tiempo a si mismos es egoismo. En realidad, es exactamente lo
opuesto: es la estrategia mas inteligente que puedes tomar para ser el padre o madre que tu hijo necesita. No puedes dar lo
que no tienes.

Seiales de que necesitas recargarte Lo que SI es autocuidado

e Teirritas por cosas pequenas con mas frecuencia Pedir ayuda a familiares o amigos

e Sientes que nada de lo que haces funciona Ir a terapia o grupo de apoyo para padres

o Estas agotado/a incluso después de dormir Decir 'no' a compromisos que te agotan

o Has dejado de disfrutar cosas que antes te gustaban Hablar con tu pareja sobre como se sienten ambos

o Sientes culpa constante sin razén clara Celebrar tus propios logros como padre/madre

A IE )
Un paseo de 15 minutos Musica o silencio Escribe lo que sientes
Caminar al aire libre reduce el intencional Sacar las emociones del cuerpo y
cortisol (hormona del estrés) y Pon tu cancion favorita o ponerlas en papel es una de las
reinicia tu mente. No necesitas simplemente apaga todo el ruido. herramientas mas poderosas para
app, ni ropa especial; solo salir, 15 minutos de recarga pueden procesar la culpa y el agotamiento.
respirar y darle a tu cuerpo la cambiar el tono del resto del dia y No tiene que salir perfecto — solo
oportunidad de bajar la tensién recordarte que también mereces honesto.
acumulada. un espacio de calma.

[ Recuerda: Reserva 15 minutos diarios que sean solo tuyos. No para ser productivo — para recargar. No es egoismo.
Es estrategia. Ponlo en tu agenda como si fuera una cita médica. Porque lo es.



Modulo 6: Como comunicarte con el colegio de

tu hijo

El colegio es el segundo hogar de tu hijo. Y muchas veces, la falta de comunicacion entre padres y docentes se convierte en

un obstaculo enorme para el progreso del nino con TDAH. Este modulo te ensefa como construir esa alianza.

No todos los maestros conocen el TDAH en profundidad. Tu rol como padre no es juzgarlos — es informarlos, acompanarlos

y construir un equipo que trabaje en la misma direccion.

Lo que NO funciona

Esperar a que el colegio te llame solo cuando hay
problemas

Defender a tu hijo sin escuchar la perspectiva del
docente

Asumir que el maestro 'tiene algo contra' tu hijo
No compartir el diagndstico por miedo al estigma

Dejar que pasen meses sin reuniones de seguimiento

01

Paso 1: Solicita la reunion

Pide una reunion con el docente y el orientador escolar antes
de que aparezcan los problemas.

03

Paso 3: Acuerda adaptaciones

Negocia ajustes concretos y razonables. No necesitas un
plan especial — solo pequenas modificaciones.

Lo que si funciona

e Solicitar una reunion al inicio del ano para presentar a tu
hijo y su diagnéstico

o Compartir estrategias que funcionan en casa para que
el docente las adapte al aula

e Pedir adaptaciones razonables: mas tiempo en pruebas,
asiento cerca del pizarrén, instrucciones escritas

e Establecer un canal de comunicacion semanal
(WhatsApp, agenda, email)

e Celebrar juntos los avances, no solo reportar los
problemas

02

Paso 2: Presenta a tu hijo
Comparte sus fortalezas, sus desafios y las estrategias que

mejor le funcionan. Humaniza el diagnéstico.

04

Paso 4: Haz seguimiento

Revisa cada mes como va. Ajusta lo que no funciona. Celebra
lo que si.

El docente y el padre que trabajan juntos son el equipo mas poderoso que un nino con TDAH puede tener.



Modulo 7: Tu plan de accion familiar para esta

Semarlna

Conocer los errores es el primer paso. Pero el cambio real ocurre cuando pasas del conocimiento a la accion. Este médulo te

ayuda a crear un plan concreto, simple y realista para empezar esta misma semana.

No intentes cambiar todo a la vez. Elige una sola cosa de esta lista y comprométete con ella durante 7 dias. Un cambio

sostenido vale mas que cinco cambios abandonados.

Esta semana: Modulo 1 Esta semana: Modulo 2 Esta semana: Modulo 3

Crea el 'rincén de la calma' en Disena el cartel visual de la Practica una frase de progreso
casa. Elige el espacio, ponlo junto manana. Puedes hacerlo a mano personal al dia. 'Hoy lo hiciste

con tu hijo y explicale para qué con tu hijo — eso lo hace mas mejor que ayer en...' Dila en voz

sirve. suyo.

Esta semana: Modulo 4

Elimina una bebida azucarada del desayuno y
reemplazala por agua o leche. Solo una. Observa.

E] Mi compromiso de esta semana

Escribe aqui (o en un papel) el médulo que vas a trabajar
primero y qué accion especifica vas a tomar. Ser concreto
multiplica las probabilidades de que lo hagas.

© Recuerda: no buscas la perfeccién. Buscas el
progreso. Un paso a la vez.

alta.

Esta semana: Modulo 5

Agenda 15 minutos diarios para ti. Ponlo en el calendario
como si fuera una reunién de trabajo.

@ Revision semanal
Cada domingo, hazte estas 3 preguntas:

1. ¢Qué funciond esta semana?

2. ¢Que fue dificil?

3. ¢Qué voy a ajustar la préxima semana?

Esta revision de 5 minutos es mas poderosa que cualquier
libro de crianza.

El mejor plan no es el mas perfecto — es el que realmente vas a hacer.



Estos 5 errores son solo el punto de partida

Ahora que ya sabes reconocerlos, imagina tener acceso a 18 modulos completos con estrategias paso a paso para cada uno
de estos desafios — y muchos mas. Eso es exactamente lo que encontraras en la Guia Practica para Padres de Niinos con
TDAH.

La Guia Practica para Padres de Ninos con TDAH fue desarrollada con base en investigaciones actualizadas en
neuropsicologia infantil y en la experiencia real de cientos de familias latinoamericanas. No es teoria abstracta — es un

manual de campo para el dia a dia.

¢Qué dicen las familias que ya la tienen?

(1 (1

"Llevaba 2 anos sintiéndome una madre terrible. Esta "La rutina visual de las mananas fue un antes y un

guia me hizo entender que no era yo el problema — después. En 10 dias dejamos de llegar tarde al colegio.

era que nadie me habia ensefiado cdmo acompanar a No lo podia creer." — Carlos, papa de Valentina (7

mi hijo. Cambio todo." — Maria, mama de Sebastian (8 anos)

anos)

79 Y

11

"Lo del rincon de la calma me parecid una tonteria al principio. Hoy mi hijo lo pide solo cuando siente que va a
explotar. Es increible verlo regularse." — Ana, mama de Mateo (9 afos)

Hoy con precio especial + 2 bonuses gratuitos incluidos. Miles de familias en LATAM ya estan aplicando estas estrategias y
viendo resultados reales. Tu familia merece lo mismo.

Recuerda: tienes 7 dias de garantia total. Sin riesgo. Sin preguntas.

GUIA PRACTICA
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