	6 reglas para hablarle
TDAH · Para la nevera, la sala de profes y la carpeta de quien sustituye.
	1  Asegúrate de que te ha oído antes de hablar
Antes de dar una instrucción, capta su atención: di su nombre, tócale el hombro suavemente, o agáchate a su altura.
✗  [Desde la cocina] ¡Marcos! ¡Ven a cenar! ¡Marcos! ¡QUE VENGAS!
✓  [Va hasta él, se agacha] Marcos. [espera a que le mire] La cena está lista.

	


	2  Una instrucción a la vez
Igual que en TEA, no encadenes. Pero por una razón diferente: su memoria de trabajo es limitada.
✗  Ponte el pijama, lávate los dientes y mete la ropa sucia en el cesto.
✓  Ponte el pijama. [espera] Bien. Ahora los dientes.

	


	3  Habla en tono bajo
Cuando tú subes la voz, él se activa MÁS, no menos. Los gritos estimulan su sistema nervioso.
✗  ¡QUE PARES YA! ¡SIÉNTATE!
✓  [Tono bajo, lento] Necesito que pares. Siéntate aquí conmigo.

	


	4  Dale opciones, no órdenes
La sensación de control reduce la oposición.
✗  Haz los deberes ahora.
✓  ¿Prefieres empezar por mates o por lengua?

	


	5  Usa señales privadas acordadas
Acuerda con él una señal secreta para redirigir su atención sin exponerle delante de otros: un toque en la mesa, una palabra clave, un gesto.
✗  [Delante de toda la familia] ¡Marcos, estate quieto!
✓  [Toque suave en el hombro — la señal acordada]

	


	6  Refuerza lo que SÍ hace bien
Pilla a tu hijo haciendo algo bien y díselo. "Has recogido tu plato sin que te lo dijera.
✗  Por fin has recogido tu cuarto, ya era hora.
✓  ¡Has recogido tu cuarto! Eso ha sido muy responsable.
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