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ME PRESENTO BREVEMENTE…

Me l lamo Romina O lmedo ,  soy

profesora espec ia l is ta  en

neces idades educat ivas espec ia les y

exper ta en TDAH.

Mi camino comenzó muy similar como el tuyo.

El TDAH llegó a mi vida sin invitación, ni aviso – y convirtió mi
cotidianidad en un caos, en una verdadera pesadilla. En este tiempo
era profesora de aula regular y no entendía lo que me estaba
pasando…

Me sentía perdida e incompetente, sin herramientas, ni conocimiento.
Quería ser una guía para mis alumnos y ayudarlos, pero fracasé.

Gracias a mi especialización pude ver el TDAH de manera diferente y
así cambiar mi actitud frente al trastorno, y como consecuencia, mis
acciones.

Obtuve mucho éxito con cientos de mis alumnos con TDAH durante 9
años.

La clave secreta:  Educar a los padres sobre el TDAH de una manera
fácil y sencilla, para que ellos también pudieran perder el miedo y
seguir adelante, sabiendo que hacer y como hacerlo.
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Quiero comenzar es te  pequeño l ibro con… 

La verdadera
historia de
Alexander

… un niño con TDAH, que
antes vivía en la luna y

ahora va a la secundaria



Alexander ten ía una cara espec ia l . Era du lce . Con los
o j i tos muy grandes . El  hab laba d iver t ido . Tenía una
imaginac ión y una creat iv idad incre íb le . Cuándo lo
recuerdo me dan ganas de abrazar lo .

Pero A lexander v iv ía  en la  luna . Siempre es taba mord iendo
e l  láp iz ,  mirando por  la  ventana o creaba juegos inc luso
con sus dedos .

A lexander no era un ch ico d isrupt ivo y no moles taba ,  pero
de vez en cuando ,  por  su inqu ie tud se ca ía de su s i l la  o
botaba su mesa .  Cada vez cuando pasaba eso ,  tocaba su
cabeza con sus manos y me dec ía en un tono ingenuo :
"Ohhhhhh ,  t ía  -  d iscu lpe ! ! ! "

Sin embargo ,  e l  v iv i r  desconec tado no le  permi t ía  poner
atenc ión en c lase y a pesar de ser  un n iño in te l igente sus
ca l i f i cac iones eran muy ba jas y por  eso sus padres es taban
muy preocupados .

Cuando descr ibo a A lexander como un n iño du lce ,  c reo que
es una cua l idad que heredó de sus padres .  Era una pare ja
joven ,  ten ían 2  h i jos .

© Copyright Misión TDAH
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Su h i ja  mayor nunca presentó prob lemas ,  s in embargo a l
ver  que A lexander presentaba carac ter ís t i cas espec ia les ,  en
vez de re t i rarse o eno jarse supieron pedi r  ayuda y es as í
como empieza mi  h is tor ia  con e l los y como esta re lac ión
permi t ió  a A lexander a terr izar .

Como lo  h ic imos?

Parece un t raba jo de o t ro mundo ,  pero fue senc i l lo ,  grac ias
a dos carac ter ís t i cas de es ta pare ja :  La perseveranc ia y la
mot ivac ión por  aprender .  Nunca la  perd ieron ,  a  pesar  de
que no s iempre las in tervenc iones fueron ex i tosas .

Fue as í  como 2 veces por  semana cuando f ina l izaba mi
jornada labora l  y  la  de e l los nos reuníamos en mi  of i c ina y
yo les contaba lo  que era ,  lo  que causaba y como se
in tervenía e l  TDAH .

Hasta l legar  a l  momento de tener  que enseñar les técn icas
para que e l los me ayudaran a mi ,  y  as í  juntos ayudáramos
a A lexander .

Nunca supe s i  esa madre sabía leer  y escr ib i r .  Prefer í
nunca preguntar .  Pero era é l  que apuntaba y é l  que escr ib ía
e l  mater ia l  como f i chas ,  cuadros ,  horar ios ,  e tc .
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Eran un equ ipo perfec to .  A lo  que é l  escr ib ía ,  e l la  lo
decoraba y luego lo  ap l i caban en casa .

Después de unos meses pude ver  los resu l tados .  Dos
padres empoderados ,  compromet idos con e l  t ra tamiento de
su h i jo  y un n iño que ya no se ca ía tanto de su s i l la  y que
subió sus ca l i f i cac iones .
Después de toda esa in tervenc ión era pos ib le  escuchar a
A lexander op inando sobre la  c lase y no so lamente sobre
sus amigos imaginar ios (que igua l  es impor tante ! ! )

En marzo 2019 A lexander ingresa a la  secundar ia  con
buenas ca l i f i cac iones ,  buena conduc ta y los profesores
s iguen op inando que es un n iño du lce y muy espec ia l .

No ha perd ido su l inda esenc ia ,  pero ahora pasa más horas
en la  t ierra que en la  luna .

‼Si  e l los pud ieron ,  tú  también puedes !

LA VERDADERA HISTORIA DE ALEXANDER 10
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TIP 1

UN GRAN SECRETO
SOBRE LA

MOTIVACIÓN...



¿Sabías que la MOTIVACIÓN afecta nuestro rendimiento
en una mater ia específ ica ,  por e jemplo en matemá-
t icas ,  más que nuestro cociente de inte l igencia?

Cuando lo  le í  por  pr imera vez fue muy fuer te  darme
cuenta que es to que af i rmaban es tud ios c ient í f i cos yo
misma lo  podía ver  en las sa las de c lases .

En la  ac tua l idad uno de los prob lemas de l  s is tema
educat ivo y de los padres a la  hora de in tentar
implantar  hábi tos de es tud ios es que pasan por a l to
e l  fac tor  más impor tante . . .

Esto significa: Un niño con TDAH
motivado puede tener un mejor

rendimiento escolar que un niño
sin TDAH desmotivado!

MOTIVAR a esos cerebros para que quieran saber
más del  tema .

TIP 1: UN GRAN SECRETO SOBRE LA MOTIVACIÓN... 12
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Es una herramienta mot ivante y func iona l  que
permi te  que e l  aprendiza je  sea más lúd ico y
contextua l .

Pero cómo lograr lo? Te puedo asegurar  que no es tan
di f í c i l ,  pero no va a pasar como ar te  de magia .  S i  e l
n iño no logra mot ivarse de maner autónoma –  a lgo
que es abso lu tamente normal  en un n iño con TDAH!  –
tenemos que apoyar lo  de manera s is temát ica y
perseverante .

Presenta e l  aprendizaje  como un descubrimiento :

Ut i l iza t ics

Cuénta le  una h is tor ia ,  muéstra le  un v ideo ,  e tc  de
personas que han cambiado e l  rumbo de la
humanidad por  tener  e l  gus to de aprender ,  por
ap l i car ,  por  pensar d i ferente .

TIP 1: UN GRAN SECRETO SOBRE LA MOTIVACIÓN... 13
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Vincula lo que aprenderá a su cot idianidad :
De esa manera e l  aprendiza je  toma sent ido ,  por
e jemplo no es lo  mismo aprender f racc iones porque
es un conten ido de matemát icas que aprender a
fracc ionar un t rozo de paste l ,  e l  d inero de l  paseo .

Apl ica refuerzos posi t ivos
Son técn icas senc i l las y poderosas ,  ya que son so lo
un movimiento de cabeza ,  una mano sobre su
hombro ,  un l ike  puedes permi t i r  que se s ienta
reconoc ido(a) ,  desarro l le  conf ianza

Niños viven en el presente. Es poco
probable lograr motivarles a estu-
diar a través del argumento que las
tareas sirven para su futuro.

TIP 1: UN GRAN SECRETO SOBRE LA MOTIVACIÓN... 14
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OJO! Miedo y castigos no son
motivadores, sino generan más
estrés y frustración. Esto resulta
en DESMOTIVACIÓN. ¡Evítalo!
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TIP 2

COMO CREAR
TIEMPO CUANDO
NO HAY TIEMPO
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¿Sabías que e l  TDAH in ter f iere e l  desarro l lo  de las
habi l idades que nos ayudan a medir  e l  t iempo ,  la
es t imac ión tempora l  es a lgo que no mane jan de
manera espontánea?

Es por  es to que la  mayor ía  de los n iños (as)  que
presentan es tas carac ter ís t i cas inv ier ten mucho
t iempo s in lograr  los ob je t ivos t razados .

Para ev i tar  que es to suceda ,  los adu l tos debemos
entrenar la  habi l idad de gest ión tempora l ,  u t i l izando
dentro de las ru t inas d iversos métodos como :  

ca lendar ios
re lo jes de pared o de arena
cronómetros
agendas
plan i f i cadores
etc .

La gestión del tiempo permite
"crear" tiempo cuando no hay

tiempo.

TIP 2: COMO CREAR TIEMPO CUANDO NO HAY TIEMPO 18
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Agenda o calendariza :

Pasos para ayudar a gest ionar e l  t iempo

Se apuntan las ac t iv idades mensua les más
impor tantes ,  inc luso e l  t iempo l ibre .  Se sug iere que
esta ac t iv idad se haga en con junto con en n iño (a )  en
un ca lendar io  o agenda que e l  n iño vea y u t i l i ce  a
menudo .

Además de hacer  preguntas para ayudar e l  desarro l lo
de la  es t imac ión tempora l ,  por  e jemplo :

cuánto t iempo crees que tardarás en comer?
medir  e l  t iempo y conversar  sobre e l  resu l tado .

TIP 2: COMO CREAR TIEMPO CUANDO NO HAY TIEMPO 19
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Prepara lo necesario para e l  t iempo de estudio :
Se comienza por  rev isar  e l  ca lendar io  o agenda y
preparar  los mater ia les que sean necesar ios para
preparar  e l  t iempo de es tud io y ev i tar  d is t racc iones ,
s i  debes es tud iar  c ienc ias deben asegurarse de tener  

e l  cuaderno
l ibro
mater ia les
estuche
re lo j
computador conec tado a in ternet
mater ia les anexos
etc .

Planif ica e l  t iempo :
Se rea l iza  e l  cá lcu lo  de l  t iempo necesar io  para
rea l izar   cada tarea ,  para es to se debe es t imar e l
t iempo que se neces i ta  en con junto con e l  n iño ,  a
menudo es t imarán de manera inadecuada ,  por  eso a l
comienzo debemos acompañar lo  y correg i r  la
es t imac ión en caso que sea necesar io .

TIP 2: COMO CREAR TIEMPO CUANDO NO HAY TIEMPO 20



Entrega descansos :

Es dec i r ,  s i  es t imó 20 minutos para rea l izar  los
deberes de matemát icas y e l  t iempo no fue suf ic iente
se pueden añadir  5  min más o d iv id i r  la  tarea en dos
per iodos .  Para que es to resu l te  será necesar io
va lerse de un re lo j  o  cronómetro que nos av isará
cuando e l  t iempo haya conc lu ido .

Se recomiendan que por  cada tarea se inv ier tan entre
20 o 25 minutos con in terva los de 5 minutos de
descanso en los que debe desconec tar ,  puede mover o
est i rar  e l  cuerpo ,  beber  agua ,  descansar en un sofá ,
e tc .

TIP 2: COMO CREAR TIEMPO CUANDO NO HAY TIEMPO 21

© Copyright Misión TDAH



© Copyright Misión TDAH

TIP 3

EL ARTE DE PREPARAR UN
LUGAR PARA AUMENTAR

SU ATENCIÓN Y DISMINUIR
LA DISTRACCIÓN



¿Sabías que la  a tenc ión es una de las habi l idades
cogni t ivas d isminu idas? ,  por  lo  que e l iminar  los
d is t racc iones en e l  lugar  dest inado para hacer  los
deberes ya sea en casa o au la  pueden ayudar a
mejorar  su a tenc ión y con es to su capac idad de
concentrac ión .

Debemos recordar que los niños (as)  con TDAH
presentan incapacidad de f i l t rar   los est ímulos del
medio ,  por eso que…

Además tardan más en regresar  a  foca l izar  su
atenc ión  en la  tarea .  Por  es to es necesar io  preparar
e l  espac io  y d isminu i r  a l  mín imo los pos ib les focos
de d is t racc ión .Pasos para ayudar a ges t ionar e l  lugar
de aprendiza je

… el paso de un insecto o el
ruido del exterior pueden

generar que el niño pierda la
atención en la tarea que realiza.

TIP 3: EL ARTE DE PREPARAR UN LUGAR PARA AUMENTAR SU ATENCIÓN Y
DISMINUIR LA DISTRACCIÓN

23
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No sobrecargar e l  espacio :
Las paredes no se deben adornar con seña les
v isua les a menos que sean necesar ias ,  es dec i r  que
cumplan la  func ión de recordar  a lgo o que puedan
serv i r  para apuntes ,  también es to r ige para los
est ímulos aud i t ivos ,  por  lo  que se recomienda contar
con paredes l impias ,  música de fondo s i  es
necesar ia ,  pero a un vo lumen moderado ,  tv  apagada ,
e tc .

Pasos para procurar un ambiente l ibre de
distractores

TIP 3: EL ARTE DE PREPARAR UN LUGAR PARA AUMENTAR SU ATENCIÓN Y
DISMINUIR LA DISTRACCIÓN

24
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Organización de espacios :

Que e l  espacio sea confortable :

Que e l  espac io  tanto g loba l  (habi tac ión o au la )  como
parc ia l  (mesa o escr i tor io  de t raba jo )  contenga
estr i c tamente lo  necesar io  y de manera organizada ,
para es to puedes u t i l izar  organizadores ro tu lados .

Para es to debemos contar  con una s i l la  cómoda ,  una
pe lo ta  de re la jac ión ,  i luminac ión adecuada ,  un
escr i tor io  en que quepa lo  necesar io ,  e tc .

TIP 3: EL ARTE DE PREPARAR UN LUGAR PARA AUMENTAR SU ATENCIÓN Y
DISMINUIR LA DISTRACCIÓN

25



Respetar e l  espacio de trabajo :

Moni torear e l  uso de tecnologías :

Acordar una es t ra teg ia  para no in terrumpir  los
momentos de a tenc ión ,  para es to tanto en casa como
en e l  co leg io  pueden co lgar  a lguna seña l  que ind ique
que e l  n iño es tá t raba jando ,  es ta puede i r  afuera o a l
ingresar  a l  lugar  en e l  que es tén t raba jando .

Es prec iso asegurarse que toda la  tecno log ía que es te
en e l  lugar  tenga un f in  pedagógico ,  as í  se e l iminan
las pos ib i l idades que u t i l i ce  las T ICS con f in
d is t rac tor .

TIP 3: EL ARTE DE PREPARAR UN LUGAR PARA AUMENTAR SU ATENCIÓN Y
DISMINUIR LA DISTRACCIÓN

26
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TIP 4

UNA TÉCNICA POTENTE
PARA DEMOSTRARLE QUE

PUEDE LOGRAR TODO



¿Sabías que a l  es tar  in ter fer ida una de las
habi l idades cogni t ivas más impor tante ,  la  a tenc ión ,
los n iños (as)  pueden desarro l lar  d i f i cu l tades de
aprendiza je?

Además los s ín tomas de l  t ras torno provocan que se
desarro l len 

a l tos n ive les de ans iedad y f rus t rac ión
y con es to un b loqueo genera l izado para poder
es tar  d ispuesto a aprender

Por esto se vuelve trascendente
que gradúes la complejidad de la

tarea de la siguiente manera...

Pasos para graduar la complejidad de la tarea

Con ante lac ión rev isa lo  que debe hacer  e l  n iño y
d iv ide la  tarea por  n ive l  de comple j idad

a l to
mediano
ba jo

TIP 4: UNA TÉCNICA POTENTE PARA DEMOSTRARLE QUE PUEDE LOGRAR TODO 29
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Dispone los mater ia les a l  lado izqu ierdo o derecho de
la  mesa (donde no es torbe según su la tera l idad)  y
apí la los de la  s igu iente  manera :  

Tareas de mediana
comple j idad ,  para mot ivar  e l
proceso y ev i tar  f rus t rac iones ,

Tareas de a l ta  comple j idad

Las tareas de menor comple j idad se rea l izan para
terminar la  ses ión ,  ya que es tará más agotado(a)  y
además terminará con la  sensac ión de haber
aprendido ,  de que no es tan comple jo  –  aumentando
la au toes t ima y d isminuyendo e l  n ive l  de f rus t rac ión .

Tareas de menor comple j idad

TIP 4: UNA TÉCNICA POTENTE PARA DEMOSTRARLE QUE PUEDE LOGRAR TODO 30
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TIP 5

COMO Y POR QUE
REALIZAR UNA
TAREA A LA VEZ



¿Sabías que la  par te  de l  cerebro que se ve afec tado
por e l  TDAH,  es la  que se encarga de p lan i f i car ,
organizar ,  secuenc iar ,  l l evar  a cabo una mul t i tarea ,
e tc . ?

Es por  es to que resu l ta  poco benef ic ioso in tentar
e jecu tar  más de una tarea a la  vez ,  ya que a menudo
fa l lan en su rea l izac ión y es to produce

gasto ad ic iona l  de energ ía
frus t rac ión
poco o nu lo  aprendiza je
ba ja au toes t ima
etc .

TIP 5: COMO Y POR QUE REALIZAR UNA TAREA A LA VEZ 32
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Al  momento de gest ionar e l  t iempo dec ide en con junto
con e l  n iño (a )  por  que ac t iv idad ,  deber  o tarea debe
comenzar ,  es to  lo  puedes asoc iar  a l    punto anter ior ,
ya que s i  la  tarea de ing lés es de mediana
comple j idad se comienza por  es ta y se ded ican 20
minutos exc lus ivos .

Luego s i  la  tarea de matemát icas es la  más comple ja
se rea l iza segunda 

y pueden f ina l izar  con la  tarea de ar tes que es lo  que
más le  gusta ,  lo  que menos comple j idad eng loba y
dedican toda la  a tenc ión de los 20 ú l t imos minutos a
lo  más senc i l lo  y p lacentero para e l  n ino (a )

Pasos para enfocarlo en una tarea a la vez

TIP 5: COMO Y POR QUE REALIZAR UNA TAREA A LA VEZ 33
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TIP 6

PREPÁRALO FÍSICA
Y MENTALMENTE
PARA ESTUDIAR



Sabías que e l  e jerc ic io  f ís i co e leva los n ive les
neuro t ransmisores en e l  cerebro que se ven
afec tados por  e l  TDAH,  como :

Dopamina :  me jora nuestra a tenc ión ,  concentrac ión
y aprendiza je .
Sero ton ina :  regu la  nuestro compor tamiento
agres ivo e h iperac t ivo) .
Norep inefr ina :  regu la  nuestra a tenc ión ,  además de
mejorar  nuestra capac idad memor ís t i ca y las
func iones e jecu t ivas) .

Los ejercicios de gimnasia
cerebral colaboran en activar la

relación de ambos hemisferios
cerebrales, propiedad que

también afecta este trastorno.

Por ú l t imo ,  co laboran a cana l izar  la  a l ta  ac t iv idad
motora que carac ter iza a los n iños (as)  con
predmonio h iperac t ivo e  impuls ivo .

TIP 6: PREPÁRALO FÍSICA Y MENTALMENTE PARA ESTUDIAR 36
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Se recomienda que antes de comenzar la  ses ión (5
minutos)  y durante e l  es tud io   (5  minutos de
descanso)  se prac t iquen e jerc ic ios de es t i ramientos ,
ac t ivac ión de s is tema card iovascu lar ,  e jerc ic ios de
g imnasia cerebra l ,  e tc .  en rea l idad con lo  que e l  n ino
(a)  se s ienta cómodo (a) .

Pasos para preparación f ís ica y metal

J udo o taekwondo
natac ión
fu tbo l
yoga
at le t ismo

Además se recomienda que prac t ique a lgún depor te  o
ac t iv idad f ís ica de manera habi tua l  para que ac t ive
todas lo  que te  ind iqué anter iormente .

A lgunos de los depor tes o ac t iv idades f ís ico-menta l
que se recomiendan para n inos (as)  con es tas
carac ter ís t i cas son :  

Así  se entrena la  d isc ip l ina y e l
au tocontro l .
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TIP 7

COMO DESCUBRIR SU
PROPIO ESTILO DEL

APRENDIZAJE Y HACER
QUE SE DIVIERTE



Entonces si  detectamos como nos
resulta más agradable

aprender, el  proceso se puede
hacer de manera más eficaz.

¿Sabías que cada persona presenta d i ferentes formas
de aprender más y mejor?

Estas preferenc ias o tendenc ias a u t i l izar  más
algunas maneras de aprender const i tuyen nuestro
est i lo  de aprendiza je .

Hay var ias c las i f i cac iones de es t i lo  de aprendiza jes ,
en es te  apar tado abordaremos la  c las i f i cac ión
sensor ia l ,  también denominada VAK ,  la  cua l  ind ica
que todos presentamos un sent ido favor i to  y que s i
contemplamos es te  sent ido a l  es tud iar  podemos
mejorar  la  ca l idad de l  aprendiza je .  

Según es ta c las i f i cac ión ex is ten 3 s is temas para
aprender la  informac ión rec ib ida :  v isua l ,  k ines tés ico
y aud i t ivo .

TIP 7: COMO DESCUBRIR SU PROPIO ESTILO DEL APRENDIZAJE Y HACER QUE SE
DIVIERTE
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Para comenzar debes hab lar le  sobre los es t i los de
aprendiza je .

Pasos para ayudara a que e l  niño (a)  que
ident i f ique su est i lo de aprendizaje  y
para que lo ut i l i ce  a su favor :

Luego es recomendable  que rea l i ce  un tes ts  para
ident i f i car  cuá l  es su es t i lo  predominante .

ht tp : / /www.ga leon.com/aprenderaaprender /vak /vakes t .h tm

ht tps : / /www.or ien tac ionandu ja r .es /wp-
conten t /up loads /2014/09 /TEST-ESTILO-DEAPRENDIZAJES.pd f

Sugiere es t ra teg ias de aprendiza je  según los
resu l tados .

ht tps : / /www.un ivers idadescr .com/b log / tecn icas-de-es tud io /

TIP 7: COMO DESCUBRIR SU PROPIO ESTILO DEL APRENDIZAJE Y HACER QUE SE
DIVIERTE
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Obtén tu  rega lo

adic iona l  ahora mismo

y 100 % gra t is

Haz c l i c  en es te  en lace :

masterc lass .mis ion-tdah . info
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8 BONUS TIPS:

CÓMO PREPARAR
UN EXAMEN PARA

NO FALLAR



Haz una l is ta  v is ib le  con todas es tas sugerenc ias
para que tu  h i jo  o  a lumno pueda memor izar  los
pasos necesar ios para rendir  un buen examen .

Debes es tud iar  con var ios d ías de ant i c ipac ión ,
para eso d iar iamente   rev isa tu  agenda o
ca lendar izac ión .
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Lee con mucha a tenc ión los enunc iados ,  subraya
las ideas impor tantes ,  asegúrate  de que has
entendido lo  que te  preguntan y vue lve a leer  la
pregunta antes de contes tar .  Ante la  duda ,
pregunta a l  profesor .  

S i  neces i tas es t ruc turar  respuestas a preguntas
abier tas haz lo en una ho ja en b lanco ,  acuérda lo
prev iamente con e l  profesor  (a ) .

Antes de l  examen ap l i ca a lguna técn ica de
re la jac ión que te  acomode ( re la jac ión corpora l
progres iva ,  técn icas de resp i rac ión ,  mindfu lness ,
e tc ) .
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Debes gest ionar b ien e l  t iempo ,  as í  que l leva
s iempre un re lo j ,  as í  podrás as ignar un t iempo
concre to para cada pregunta .  
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Píde le  a l  profesor  (a )  que te  comunique cuando
fa l ten 10 o 15  minutos para terminar de responder .

Rev isa lo  que has escr i to ,  a l  menos dos veces .
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COMO PUEDES AYUDAR AL
NIÑO CON TDAH Y A T I  A

TENER UNA VIDA MÁS
SENCILLA Y FEL IZ …
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Obtén tu
100 % GRATIS

REGALO ADICIONAL

TDAH EN AULA Y EN CASA

s in gr i tar ,  cas t igar  o de jar  de lado a los demás .

CLASE VIRTUAL-ONLINE

Haz clic acá y inscríbete – es GRATIS
MASTERCLASS.MISION-TDAH.INFO
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Más recursos gratuitos o a bajo costo:

academia.mision-tdah.info
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