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LOS 5 PASOS PARA BRILLAR CON TDAH

¢Para qué he escrito este eBook?

Hola, soy Ana Mediavilla, psicologa y psicoterapeuta especializada en crianza y TDAH,
fundadora de Brillando con TDAH y creadora del Sistema TransformAtencion®.

He vivido en primera persona las dificultades y el sufrimiento asociados al TDAH.
También sé que es posible disfrutar de una vida plena y feliz con esta condicién. Y
quiero ayudarte a manejar las dificultades asociadas al TDAH que le han
diagnosticado a tu hijo.

Mi Sistema nace como resultado de 3 variables:
o Mi propia experiencia como persona con TDAH.
La formacién continua en psicologia, psicoterapia, neurociencia y crianza.

o Una amplia experiencia laboral como psicéloga, psicoterapeuta y educadora
familiar.

Este sistema estd cambiando la manera en que abordamos el TDAH. Se ha disefiado
para madres y padres como tu, comprometidos con una visién esperanzadora y que
buscan una guia que los ayude a poner en marcha los cambios que sus hijos
necesitan.

Desde Brillando con TDAH te ofrecemos una visién nueva de la realidad que vives.
Para nosotros el TDAH no es una enfermedad, sino una forma de ser, una condicion
determinada por la predominancia hemisferial derecha de estos nifios, que les aporta
una mirada del mundo diferente y ampliada respecto a la mayoria. Esta condicién les
ofrece grandes ventajas, que suelen ser invisibles en la etapa escolar, pero también
les enfrenta a notables dificultades, muy visibles y sefialadas.

Nuestro Sistema de 5 pasos te ayuda a mirar a tu hijo desde otra perspectiva y desde
ahi tomar accién, implementando una serie de habitos y estrategias con los que
lograras:

Entender por qué tu hijo actla de esa manera.
o Captar su atencién y generar los cambios que deseas.

Transformar la tensidon de tu hogar en armonia.
Comprobaras que estas estrategias, que funcionan de forma extraordinaria en tu hijo
con TDAH, también son eficaces con el resto de tus hijos, siendo aplicables a

cualquier otro diagndstico que curse con déficit de atencion.

Esta metodologia ayuda a tu hijo a adaptarse al mundo sin dafar su
autoestima o salud en el proceso, sin dejar de ser él.
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He de decirte que los pasos que te voy a exponer son validos para cualquier nifio o
adolescente con TDAH. Pero, segun la personalidad y las circunstancias del entorno
gue rodea al nifio, serad necesario hacer ajustes y adaptaciones especificas.
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I PAso 1

El primer paso que necesitas dar es abrir el campo de vision para mirarle desde
otra perspectiva, desde lo que crees que le falta a lo que efectivamente ya
tiene.

Para que puedas realizar este cambio debes comprender lo que hay detras de su
comportamiento diferencial. Por qué se siente, se comporta y reacciona de esa
manera.

Las estructuras cerebrales que estan implicadas en su desarrollo disfuncional,
aquello que le esta impidiendo comportarse como el resto de los nifos de su edad.

o Las circunstancias del entorno que favorecen el desarrollo de ciertos patrones de
conducta y no de otros.
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A través de este andlisis exhaustivo entenderas el origen de su condicidn, podras
librarte de la culpa y los reproches. Dejaras de luchar contra lo que no te gusta
y empezaras a construir lo que quieres.

Hasta ahora has reaccionado ante su comportamiento, es totalmente l6gico porque
era lo Unico que podias hacer con la informacion que tenias. Pero a partir de aqui tu
realidad va a adquirir un nuevo sentido, dejaras de ver a tu hijo como un problema
y abriras los ojos a todas sus posibilidades, aun por explorar.

Es como mirar el mar, si te quedas en la superficie sélo verds una masa enorme de
agua que sientes que te supera, que no puedes controlar, porque es un medio
desconocido y hostil para ti. Pero si aprendes primero a nadar, después a bucear y
posteriormente a navegar, empleando las habilidades vy Utiles apropiados,
comprobaras que no es tan ingobernable, que puedes manejarlo y descubrirds con
tus propios ojos todas las maravillas que esconde el fondo marino.

Seras consciente de su auténtico potencial, de lo que puede llegar a ser y hacer
con una buena guia, y estaras preparado para aprender a nutrirlo en los siguientes
pasos.
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Una vez que has entendido por qué tu hijo se comporta de esa manera, podras
comenzar a identificar sus necesidades y dificultades reales.

Este segundo paso requiere de grandes dosis de curiosidad y atencién por tu parte.

Seguimos la Teoria del desarrollo humano de Rudolf Steiner, que entendia las etapas
evolutivas como una sucesion de ciclos de 7 afios o septenios.

o El primer septenio va desde el nacimiento hasta los 7 afos, durante este periodo
de tiempo se establecen las bases de la personalidad. Es la etapa de la
EXPERIMENTACION.

o El segundo septenio va desde los 7 afios hasta los 14, en estos anos se desarrolla
el sentido de la responsabilidad y la moral. Es la etapa del APRENDIZAJE.

o El primer septenio va desde los 14 afios hasta los 21, es el momento de la
introspeccion y la autodefinicidon. Es la etapa de la COMPRENSION.

Si entiendes cuales son las necesidades basicas de tu hijo en cada una de las etapas,
sabes lo que requiere de ti en cada una de ellas y se lo facilitas de la manera
adecuada.

Si identificas las areas de oportunidad y las defensas propias de cada etapa, lo que
ya esta preparado para hacer y lo que no, asi como lo que sucede cuando no es
nutrido de la manera que él necesita.

Si dejas de hacer por tu hijo todo aquello que ya es capaz de hacer por si mismo.

Si aceptas que cada persona tiene una forma de pensar y, por tanto, de aprender. Y
entiendes como piensa tu hijo.

Si potencias sus talentos, sus puntos fuertes y estimulas sus puntos débiles.
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Si comprendes que para alcanzar los suefios es necesario liberarse de las
expectativas.

Entonces, serds capaz de garantizar que tenga un desarrollo sano, equilibrado y
funcional.

Algo muy importante para avanzar en este segundo paso es que seas consciente
de que la mejor forma de acompaiiar a tu hijo es estando presente, fisica y
emocionalmente.

PASO 3

En este paso comienza la accién sobre el terreno. Descubre los habitos que estan
favoreciendo el déficit y como modificarlos de forma sencilla.

Hay ciertos aspectos muy importantes que pueden estar influyendo de forma
negativa en las habilidades, capacidades y comportamientos de tu hijo.

Analiza cédmo os alimentais en tu hogar. Revisa la despensa y
la nevera, é{predominan los productos frescos o los procesados? Detecta los
alimentos que perjudican a tu hijo, que no deberia consumir, y los que le
benefician, que son tus aliados y facilitadores del cambio.

Tras un analisis objetivo y contrastado de los efectos positivos y
negativos que producen los psicofarmacos mas recetados en el tratamiento del
TDAH, hemos llegado a una conclusién: “las pastillas no desarrollan
habilidades”. Elige una alternativa mas sana para regular el equilibrio
bioquimico del cerebro de tu hijo, sin que deje de ser él.

o La actividad Haz una lista con todas las actividades diarias que realizdis cada
uno en tu hogar. Refleja de qué tipo son y el tiempo que dedicais a cada una.
Ahora observa si estan equilibradas. Este balance en la actividad es una condicién
necesaria para lograr los cambios que buscas.

Este aspecto es muy importante. Como ya sabras, la deficiencia o
mala calidad del descanso tiene efectos muy negativos en el rendimiento, la
atencion y el estado de animo. Es obvio que debes vigilar que tu hijo, en funcién
de su edad, cumpla las horas adecuadas de descanso nocturno. Pero también
debes fijarte en los tiempos de descanso que tiene durante el dia y entre
actividades diferentes.

Ensefia a tu hijo cudles son las emociones, para qué sirven, por
gué no debe reprimirlas, cdmo autorregularse y expresarlas de forma adecuada.
Hazle saber que sus emociones pueden ayudarle a entender lo que le pasa.
Permitele que las experimente, sin bloquearlas. Para que puedas hacer este
trabajo con él de forma efectiva es imprescindible que hagas ese trabajo contigo
mismo.
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o El juego y el deporte Emplea el juego ludico y el deporte para entrenar y
potenciar el desarrollo de diferentes funciones y habilidades a nivel fisico,
emocional, cognitivo y social. La coordinacidn, la flexibilidad, el trabajo en equipo,
la sincronizacién interhemisférica, la atencion, la memoria, la concentracién, la
confianza, la conexion, la empatia, la motivacién, la valia, la tolerancia a la
frustracion, la capacidad de seguir patrones y procesos. Aprendera a ejercitar
su cuerpo y su mente de forma positiva y divertida.

Experimenta el efecto positivo que tiene practicar la meditacion
y otras técnicas relacionadas, como el Mindfulness y la Coherencia Cardiaca,
en el ambiente de tu hogar. Incrementan algunas habilidades cognitivas como la
atencion, la memoria y la concentracion. Ayudan a reducir los sintomas del estrés
y la depresién. Su practica habitual favorece de manera natural el estar presente,
atento y enfocado.

Establece
unos limites sanos y apropiados, en funcién de la edad de tu hijo, en el uso de
los diversos soportes tecnoldgicos. Transmite y supervisa un manejo responsable
como elemento de aprendizaje, entretenimiento y comunicacién, no como una
via de escape o aislamiento. No las demonices. Enséfale a protegerse de los
riesgos que conlleva su uso indiscriminado y sin filtros.

I Paso 4

Ya te has preparado el terreno, ahora llega el momento de analizar dénde encuentra
tu hijo las mayores dificultades para poder elegir las herramientas mas adecuadas
en funcién de lo que necesita desarrollar, entrenar y potenciar.

Este cuarto paso se subdivide en 2: ANALIZAR LA NECESIDAD y

Conseguiras de esta manera organizar las pautas que le ayudaran de una forma
eficiente y sana.

Disefa las tareas y los juegos de forma que pueda entrenar y estimular las funciones
ejecutivas, la memoria de trabajo, la sincronizacion interhemisférica y los diferentes
tipos de atencién.

Respeta su propio ritmo, estimula su autonomia y motivacién interna y reduce al
minimo el impacto de la motivacidon externa y la competitividad.

Comenzara a sentirse capaz, con confianza y orgulloso de si mismo, desplazando
esas sensaciones desagradables que tiene de frustracién, incomprensién y rechazo,
que le bloquean y limitan.

No descuides su educacion emocional, esta le permite conocerse a si mismo y
sentirse cdmodo en su piel, lo que le ayudara a relacionarse de forma adecuada con
los demas sin esfuerzo. Se sentira incluido y aceptado.

Alimenta la seguridad y confianza en si mismo que necesita para desenvolverse en
cualquier entorno o situacion sin sufrir el rechazo de los demas.

Hablale en su idioma, para entrar en su mundo y que la comunicacion entre vosotros
fluya de forma natural.
7
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Entiende la forma en que ve el mundo que le rodea, para él esta lleno de imagenes

y esa es la manera en que da significado a las palabras.

Aprovecha esta caracteristica, adapta la forma de darle instrucciones y logra que el
mensaje le llegue en el idioma que mejor entiende.

Al lograr entenderos tus mensajes le llegan, comprendera lo que se espera de él y
cémo hacerlo.

Alimenta su autoestima, al sentir tu amor incondicional dejara de esconderse y de
luchar contigo y consigo mismo.

Adaptate a su ritmo natural, ese con el que se siente comodo, y a su necesidad de
moverse, deja de exigirle lo que aun no puede dar.

Es imprescindible que sienta que crees en él, actla con la certeza de que poco a
poco, y con tu ayuda, sera capaz de seguir procesos, anticipar, organizar y planificar.

Confiar en él hara que confie en si mismo.

Al alcanzar la seguridad que le falta retara sus propios limites, sin miedo al fracaso
ni al juicio interno y externo.

Podra aprovechar sus areas de oportunidad y que hasta ahora no se ha permitido
explorar por sentirse juzgado, etiquetado y rechazado.

Descubrira de tu mano los dones y talentos con los que llegé al mundo y ya no tendra
miedo de mostrarse tal como es.

TU seras su gran maestro. Allanaras su camino para que pueda brillar.

N
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Este es el ultimo paso del Sistema y la clave para que los cambios que ya has
generado en tu hogar se mantengan en el tiempo. Llegaras a este ultimo paso listo
para sentar los pilares sobre los que construir una nueva realidad en la que
disfrutas de la paternidad.

Promueve el establecimiento de esa organizacion que requiere tu hogar y que
conoceéis sélo los que lo compartis.

Mi propuesta es que os impliquéis todos en el disefio de la misma, de manera que
honre vuestros valores esenciales, cubra vuestras necesidades, os proteja y permita
que cada uno alcance lo que desea.

Incorporad las pautas que creéis os faltan, respetando todas las opiniones, y ponedla
en marcha juntos. Formaréis un gran equipo.

Inspira la implicacion de los demas en la creacion y mantenimiento de este
nuevo rumbo. Daros apoyo mutuamente y convertiros en los actores principales de
este escenario que estrenais hoy.

Un elemento imprescindible para triunfar con esta propuesta es que estimules un
pensamiento y un lenguaje positivo, que creas en ti mismo y en los demas.

Recapacita, éen qué medida los juicios, las quejas y el resentimiento forman
parte de vuestras conversaciones?

Es preciso que los mantengas alejados de tu nueva realidad. Estas formas de
reaccionar tienen su origen en las inseguridades y los miedos, los cuales activan
nuestro sistema de alerta para protegernos. El miedo en exceso nos bloquea. {Tiene
esto sentido para ti?

Sélo si crees que es posible, que eres capaz y que lo mereces podras crearlo, da igual
en donde pongas el foco, tu seras el dueno de tu realidad.

No te centres en eliminar lo que no te gusta, sino en construir eso que quieres.

La realidad no es aquello que te pasa sino lo que interpretas y haces con
ello, depende totalmente de cOmo respondes. Y hablo de responder, no de
reaccionar porque hay una gran diferencia.

Reaccionar es visceral e impulsivo, no hay razonamiento, suele estar guiada por el
estrés o el miedo, asegura la supervivencia en caso de peligro, pero obstaculiza la
comunicacion y el logro de objetivos.

Responder implica calma y razonamiento, requiere que tomes distancia para
observar la situacion y decidir cudl es la mejor accién a tomar honrando tus valores,
sin dafiarte a ti mismo y a otros.

Seguramente no eres consciente de que has estado reaccionando de forma
automatica ante lo que sucedia y esperando que tu hijo reaccionara. Sé que los
resultados han sido frustrantes. Te has responsabilizado a ti mismo y a tu hijo de lo
que estais viviendo.

Pero la responsabilidad es la capacidad de responder, no de reaccionar.
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Mi propuesta es que entrenes e inspires esta capacidad de responder.

Te invito a que observes la realidad con unas gafas nuevas y compruebes coémo
cambia tu experiencia sobre las dificultades y los retos que se te presentan.
Descubriras las oportunidades que se esconden detrds y seras capaz de
aprovecharlas.

La confianza en uno mismo se desarrolla cuando sientes que los demas confian en ti
y para que confies en los demas es necesario que confies en ti. Parece confuso, pero
en realidad es muy simple y de esto depende que te sientas seguro y protegido en
la vida.

Como sefnald Rudolf Steiner:

“'Solo puede trasmitirse al niilo aquello que el
educador ya conquisté en si mismo”

La relacién con tu hijo se transforma, la lucha da paso a la complicidad en esta nueva
realidad.

Se abre, para todos, un mundo lleno de posibilidades. Desde este comodo lugar
mirdis hacia el futuro con ilusion y confianza, sin miedo.

Desde aqui te resultara sencillo acompaiar a tu hijo, ya liberado de las etiquetas y
empoderado, a desarrollar los dones y talentos con los que llegé al mundo y que tu
le has ayudado a reconocer. Se permitira brillar. Creara el futuro que desea, sin
limites, y llegara a convertirse en el adulto que es en esencia.

Ahora es tu turno, pon en practica lo aprendido

Hay muchos aspectos que debes tener en cuenta a la hora de manejar las dificultades
asociadas al TDAH. No todo se basa en las pautas, ni en la alimentacion ni tampoco
en las actividades.

Es necesario que trabajes en todas las areas para lograr los resultados deseados y
gue estos se mantengan en el tiempo. Comienza por ese primer paso, que es el mas
facil, y abre tu campo de visién. Comprobaras que la forma en que
interpretamos la realidad es el arma mas poderosa para alcanzar nuestros
propositos.

En este eBook te he dado pautas que ya funcionan en otras familias. Asi que préstales
atencion.

Yo estoy a tu lado en este camino que emprendes, asi que si tienes alguna duda

puedes contactar conmigo. Me encantara recibir tus comentarios, preguntas y
sugerencias.
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