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Short Description

Descripción: GUÍA PADRES TDAH...



Description


CARTAS DE NAVEGACIÓN PARA PADRES Y MADRES DE NIÑOS Y NIÑAS CON TDAH



Psicoterapia y Orientación Educativa Irene Rojo Serrano



Psicoterapia y Orientación Educativa



Irene Rojo Serrano col. CV11199 654 120 677 - [email protected]



“Para mantenerse a flote hay que soltar lastre y olvidar lo aprendido para aprender nuevamente y volver a olvidar, y así…”
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ENTRENAMIENTO EN MANEJO DE CONDUCTAS El primer punto de este manual se refiere a una parte fundamental que contribuirá a disminuir los conflictos en casa y conseguir un aprendizaje más eficaz de las conductas que queremos que adquiera Carlos. Los procesos de aprendizaje se basan en un sistema de consecuencias que hacen que mantengamos o eliminemos conductas. Dicho proceso, se ilustra en el esquema de abajo. A simple vista parece algo sencillo, pero tenemos que aprender a observar y entender bien todos los detalles ya que no siempre es tan evidente debido a que los factores cognitivos (pensamientos), fisiológicos y emocionales entran también en juego, haciéndolo mucho más complejo. Nuestro objetivo es ir comprendiendo, poco a poco, estos mecanismos y aprender de qué maneras contribuimos a mantener conductas o a eliminarlas, ya que a veces nuestras acciones no tienen los resultados esperados. A continuación veremos técnicas para implantar y consolidar conductas y para eliminar los comportamientos no deseados.



Contexto (Antecedentes)



Consecuencias positivas



Mantenimiento de la conducta



Consecuencias negativas



Extinción de la conducta



Conducta



Pensamientos y Emociones
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Técnicas para fomentar conductas



Técnica



Descripción



Refuerzo Positivo



APLICAR REFORZADORES positivos (agradables), después de realizada la conducta. Una vez que se ha realizado la conducta deseada, pueden utilizarse recompensas de tipo social (sonrisa, aprobación, una alabanza...), material o de actividades.



Ejemplo “Si ya te has hecho la cama, puedes bajar a jugar con tus amigos” “Si acabas los deberes de lengua y mates, voy a estar muy satisfecho contigo, así que podrás elegir la siguiente actividad”



Truco: Aprende a pillarle haciendo cosas bien y comunícale que te gusta que haga esas actividades.



Es la técnica más eficaz para consolidar conductas y una de las que menos usamos



Refuerzo negativo



RETIRAR REFORZADORES DESAGRADABLES tras la realización de la conducta deseada. Recompensamos el esfuerzo retirando algo desagradable para él.



“Si te esfuerzas en hacer bien los tres primeros ejercicios, te ayudaré a hacer los dos últimos” “Si quitas la mesa después de comer, no hace falta que bajes la basura” Consejo: Intentar no levantar castigos ya impuestos, porque podemos dar la impresión de que una vez castigado, si hace algo bien, puede librarse de él.
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Técnicas para disminuir conductas



Técnica



Descripción



Ejemplo



Coste de respuesta



QUITAR REFORZADORES positivos (agradables), después de la conducta no deseada.



“Como has ensuciado todo al merendar, tendrás que limpiarlo durante 5 minutos en lugar de ir ya a jugar” “Como no te has vestido en el tiempo que habíamos acordado, no pasaremos a comprar cromos” Truco: Lo ideal es compensar las consecuencias negativas que ha generado esa conducta.



Tiempo fuera



RETIRAR CUALQUIER FUENTE DE REFUERZO en un lugar aislado. Es difícil de aplicar porque debes asegurarte de que no encuentre reforzadores mientras está apartado.



“Como le has pegado a tu hermana, vas a pasar 5 minutos sentado en la mesa del comedor hasta que te tranquilices ” Consejo: Es preferible emplear otras técnicas ya que para que sea efectiva se deben considerar muchos factores.



No emplear durante más de 10 minutos.



Extinción



DEJAR DE REFORZAR CONDUCTAS para que disminuyan y desaparezcan. Es necesario analizar muy bien qué está obteniendo con esta conducta.



“Si me hablas gritando no te voy a hacer caso. Cuando te tranquilices volveremos a hablar.” Ej. No ceder ante sus peticiones cuando aunque se ponga a llorar o se enfade mucho. Consejo: Fijarse si lo que está reforzando la conducta es la atención que se le presta.



Psicoterapia y Orientación Educativa



Irene Rojo Serrano col. CV11199 654 120 677 - [email protected]



Economía de fichas Es una combinación de las técnicas anteriores que consiste proporcionar al niño una serie de puntos (refuerzo positivo), preferiblemente fichas o cartulinas tangibles, anteriores que emplea fichas que se canjean por “reconocimientos de su esfuerzo”. 1. Para ello, lo primero es establecer una lista de conductas por las que se obtendrán los premios y asegurarnos de que el niño las comprende. Por ejemplo, no escribiremos “ordenar la habitación”, sino que especificaremos “hacer la cama, recoger las cosas del escritorio y tener la ropa guardada en su sitio”. 2. Asignaremos un valor a cada conducta. Por ejemplo, cada vez que recoja la habitación, gana 2 puntos, pero si no lo hace como se había establecido y le faltan cosas, se le puede dar 1. 3. Se elaborará una tabla de premios de manera que asignemos un valor de puntos a cada elemento reforzador. Nº puntos 5 10 30 …



Premio Paquete de cromos 30 minutos para jugar juego que él elija Tarde en el cine …



4. Se comenzará con 1 o 2 conductas que se consideren más importantes. La idea es que sea fácil de obtener el refuerzo en un primer momento para que compruebe que es posible conseguir el refuerzo. 5. Es fundamental ser consistente y dar los puntos en el momento justo después de realizar la conducta. 6. En el caso de realizar conductas negativas, se pueden retirar puntos ya ganados (coste de respuesta). En este caso hay que advertir de que existe la posibilidad de perder lo que ha ganado si realiza la “conducta X”.



Conviene que esto no



se aplique a más de 1 o 2 conductas, si no, podemos acabar con puntos negativos.
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Poco a poco se debe ir adaptando este sistema al caso en particular. Seguro que surgirán dificultades y malos entendidos, por eso hay que avisar de que se pueden cambiar pequeñas cosas, siempre con el acuerdo de todos. De esta manera, con paciencia y constancia, se alcanzan los objetivos. El mayor problema al que nos enfrentamos es que, en los niños con TDAH, el sistema de recompensa se encuentra alterado. Esto quiere decir que el aprendizaje de conductas positivas y la extinción de las negativas nos va a costar un poco más de lo habitual. La clave es ser muy consistente y aplicar o retirar el refuerzo justo después de la



conducta a recompensar o sancionar. Esta es la principal ventaja de este sistema, que la “ficha” la recibe en el momento, pese a que el refuerzo se dé el día pactado. También evita la sensación de que no se premia lo positivo: por ejemplo, si la recompensa es ir al cine y he llegado a esta puntuación, sabe que, si tiene los puntos va a ir, independientemente de que se pueda un día u otro.



De momento esta es la información básica para empezar a actuar. Como sé que no es fácil asimilarlo todo, pero también sé que cuando empieces a ponerlo en práctica vas a echar de menos algunos consejos, a continuación he seleccionado algo de información relevante para aplicar más fácilmente lo aprendido.



Mi consejo es que leas esto todas las veces que sea necesario ya que aunque sea el mismo material, siempre se reinterpreta de manera diferente y se aprenden cosas nuevas.
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Consejos básicos  Sé coherente. Es uno de los pilares para conseguir una educación eficaz, sin embargo una de las cosas más difíciles de conseguir. La coherencia consiste básicamente en cumplir lo que se dice y actuar conforme a las reglas que se pretenden implantar. También es fundamental que los padres u otras figuras de autoridad, transmitan los mismos mensajes y compartan las normas. Por ejemplo, no le puedes pedir gritando a un niño, que deje de gritar. No será eficaz porque no se corresponde lo que dices con lo que haces.



 Refuerza las conductas positivas. En ocasiones pensamos que los niños (y también los adultos) tienen que hacer las cosas porque es su deber y por tanto obviamos el esfuerzo y recriminamos las conductas negativas. Esto genera sentimientos de fracaso y hostilidad porque no se valora su esfuerzo y sólo se pone de manifiesto lo que se hace mal. Más adelante, dedicamos un apartado a explicar cómo se debe dar el refuerzo ya que será la herramienta más importante para conseguir el cambio.



 Expón las consecuencias claras del mal comportamiento. Otra de las dificultades que nos encontramos con los niños con TDAH es que les cuesta predecir las consecuencias de sus actos, por lo que si se las clarificamos, facilitaremos la regulación de su conducta. Para ello, debemos asegurarnos de que el niño lo ha comprendido, pidiéndole que nos lo repita con sus palabras. Por ejemplo, si vemos que se va a levantar de la mesa sin recogerla, y hemos acordado que es una de sus tareas, le podemos decir:
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“Recuerda que tienes que retirar las cosas de la mesa, como lo has estado haciendo estos días antes de ir a jugar. Estoy muy content@ con tu actitud. Acuérdate también de que si no lo haces, no podrás conseguir tus puntos y dentro de poco haremos el recuento para cambiarlos por alguna recompensa.”



 Actúa de inmediato. Dar una respuesta positiva o negativa después de un comportamiento es fundamental para ayudarle a que pueda establecer una relación entre su comportamiento y las consecuencias.



 Ofrece comentarios retroalimentación.



sobre



la



conducta:



dar



Comentar las tareas que realiza y decirle si podría mejorar o lo bien que lo está haciendo, le ayudará a esforzarse más en ellas. Si no sabe exactamente lo que esperamos que cambie, no podrá hacerlo.



 Sé constante pero flexible. Es necesario mantener las normas, pero en algunos casos podemos equivocarnos o modificar ciertas indicaciones para adaptarlas. Esto no es negativo siempre que se le expliquen al niño las razones de los cambios y que se le involucre en ellos, de esta manera, aprenderá que es bueno evaluar siempre nuestro trabajo y cambiar aquello que no acaba de funcionar.
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Trucos para mejorar la atención y facilitar la comunicación.  Proporciona instrucciones claras. Indicaciones del tipo: “pórtate bien”, “haz los deberes”, “date prisa”, etc. son poco eficaces ya que no especifican bien lo que esperamos de él. Si pedimos cosas más concretas, facilitaremos que pueda establecer un plan de acción y que anticipen las consecuencias de hacerlo o no. Por ejemplo, en lugar de “Pórtate bien”, le podemos decir: “Cuando estoy manteniendo una conversación, espera a que acabe de hablar para decirme algo. No me gusta que interrumpas y si lo haces, no puedo escucharte. Si esperas, te dedicaré toda la atención que necesites.”  Utiliza el sentido del humor. Gastar bromas ayuda a llamar su atención y a mejorar el estado de ánimo, de manera que se muestre más receptivo a lo que le estamos diciendo.  Evita el enfrentamiento. Si empleas correctamente las técnicas anteriores, bastará con que repitas las normas y apliques las consecuencias. No es necesario entrar en discusiones, que probablemente refuercen conductas inadecuadas.  Ayúdale a que se exprese. Dedica tiempo a escucharle utilizando frases como: “Dime qué te ocurre para que pueda ayudarte”, “no te preocupes si no sabes decírmelo, tenemos tiempo, cuéntamelo como te salga”, etc.
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Recomendaciones para evitar enfrentamientos.  Cuida el tono de voz, si tratamos de mantener un volumen bajo y hablar de manera firme pero sin gritar, evitaremos que poco a poco vaya subiendo el nivel de enfado.



 El lenguaje corporal es muy importante, no te acerques demasiado, respeta su espacio, intenta no evitar gestos amenazadores (señalar con el dedo, expresión agresiva, exceso de gesticulación con los brazos, etc.).



 Si ves que no consigues nada, deja pasar un rato y retoma el problema cuando estéis más calmados.



 Ofrécele tu apoyo y la posibilidad de hablar sobre el conflicto.



 Busca soluciones, pídele que te proponga formas de solucionar el problema en lugar de centrarse en lo que ha pasado y ya no se puede cambiar.
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El arte de reforzar Lo primero a tener en cuenta, es que los niños con TDAH tienen una dificultad extra para realizar tareas que necesitan una atención sostenida y la inhibición de conductas que interfieren en la actividad. Por este motivo, no podemos obviar el esfuerzo que realizan ya que para alcanzar el nivel de los demás, en algunos casos, les resulta mucho más costoso. Además, el hecho de reforzar lo positivo tiene unas repercusiones muy beneficiosas: Se sienten valorados, se muestran más confiados en sí mismos y no presentan tanto miedo a equivocarse, perciben el valor del esfuerzo, mejoran su autoestima, aprenden más rápidamente y se evita el deterioro de la relación cuando es necesario corregirles, ya que entienden que les comunicas tanto lo bueno como o malo. Hay que señalar que reforzar no es sólo decir “muy bien”. Por ejemplo, existen diversas formas de expresar conformidad y reconocimiento:



 Alabanza general: “muy bien”, “estupendo”  Alabanza personal: “eres brillante”  Alabanza directa: "está muy bien que hayas seguido la regla”  Alabanza reflexiva: “deberías sentirse bien con este trabajo”  Alabanza contextual: “este trabajo es tan bueno que lo vamos a colgar en la nevera para que lo vean todos”



Seguidamente, tienes algunos consejos para optimizar la efectividad del refuerzo:
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 Pilla a tu hijo haciendo algo positivo: Focalizarse en las cosas que hace bien y manifestárselo es importante ya que lo más frecuente es que reciba más riñas que alabanzas. Implantar esta dinámica en casa, con todos los miembros de la familia, ayudará a normalizar esta conducta y mejorará el ambiente.







Permite que asuma responsabilidades. Confiarle tareas “de mayores” como premio, puede ser una buena forma de que se implique en tareas de casa sin que lo perciba como algo negativo.



 Aprovecha los puntos fuertes para aumentar el refuerzo.  No es necesario grandes recompensas. Normalmente con unas palabras de reconocimiento o admiración, puede bastar. Dedicarle un “tiempo especial”, que elija actividades para realizar juntos, etc. pueden ser buenos premios.



 No reforzar si no lo hace bien. No se trata de decir que todo está genial, sino en fijarse en qué aspectos de la conducta son positivos o está mejorando. Si hay algo negativo, se pueden combinar sugerencias constructivas con el refuerzo. Por ejemplo, si está leyendo y no comprende el texto, pero ha leído sin cambiar palabras u omitir letras, podemos decirle: “Cada día lees mejor, se nota que te fijas mucho más, lo único que falta ahora es entenderlo un poco mejor”.



 Cuidado con los celos. Intentaremos normalizar el refuerzo para que no surjan celos entre hermanos al premiar a uno más que al otro. En el caso de que esto sea posible, se debe informar al resto de la familia de la problemática e implicarlos para que colaboren.



 La



efectividad del refuerzo dependerá de muchos factores (quién está delante, el estado de ánimo, la conducta reforzada, etc.) por lo que se debe ser persistente.
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Llegados a este punto, ya tienes información suficiente para empezar a cambiar cosas. La tarea que te propongo es poner en marcha un sistema de economía de fichas siguiendo las indicaciones. Tienes unas hojas que te pueden servir de ayuda. Cuanto más vistoso y entretenido diseñéis el programa, mucho más motivante resultará y, por lo tanto, más sencillo de aplicar.



No olvides consultar cualquier duda y, si te has quedado con ganas de saber más, puedes encontrar más información sobre TDAH en mi página, en el apartado de Recursos  Especial TDHA: www. psicoterapiayorientacioneducativa.es También puedes leer las novedades que publicamos diariamente en las redes sociales:



Psicoterapia y orientacion educativa @Psicorienteduca Irene Rojo Serrano Psicoterapia y Orientación Educativa
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Fecha: Autores:



Objetivos de esta semana He de fijarme en….



Tengo que aprender a no…
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Fecha: Autores:



Reconocimiento de mi esfuerzo



Puntos



Recompensa
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