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Demasiado Activo
Categoria: Actividad

Comportamientos Relacionados

* Esinquieto/a

* Hiper

* Se retuerce

* Nervioso/a

* |natento/a

* Constantemente en movimiento
* No se queda quieto/a

* Platicador/a

* Distraido/a

Qué hacer:

Hable consigo mismo. Digase a si mismo: “No estoy seguro si mi hijo tiene un
diagnostico de “Hiperactividad” o solamente tiene mucha energia. De cualquier manera,
me mantendré calmado, incluso cuando mi hijo no lo esta y le ayudaré a aprender
cdmo vivir con su ser unico y maravilloso practicando estos ‘Hacer’ y ‘No hacer’. Puedo
también verificar si mi hijo puede necesitar medicacién para su comportamiento
excesivamente activo al obtener una cuidadosa evaluacion de su doctora o de alguien
que ella recomiende con experiencia evaluando nifios “hiper” activos.”

Empatia. Digase a si mismo: “A veces debe de ser dificil para mi hijo intentar estar
callado cuando su cuerpo se quiere mover todo el tiempo. Hay tantas distracciones
exigiendo su atencidn, por lo que veo que a menudo es dificil para él mantenerse
enfocado en solo una cosa.”

Enseie. Digase a si mismo que usted puede ayudar a su hija a quedarse quieta,
tranquilizarse y concentrarse cuando ella lo necesite.

Proporcione actividades silenciosas. Programe descansos durante el dia de su hijo
para tener actividades silenciosas, como leer, escuchar y juegos de razonamiento,
como el ajedrez. Se ha encontrado que jugar ajedrez es util para los nifios al darles
practica en enfocar la atencion y aprender a planear con anticipacion.



Practique tranquilizarse. Dele oportunidades a su hijo/a de practicar caminar — no
correr- del Punto A al Punto B. Diga: “Enséfiame como caminar desde la cocina a la
sala. Sé que puedes hacerlo. Cuando caminas en vez de correr, te mantienes
seguro/a.”

Proporcione una variedad de actividades. Los nifios que nacieron para ser inquietos
pasan de una actividad a otra, entonces dé varias opciones al decir: “Puedes colorear
en tu mesa de dibujo, jugar con barro en la cocina o jugar con tus bloques de
construccion. Pondré el crondmetro en el teléfono y puedes hacer una actividad hasta
que suene la alarma. Luego puedes escoger algo mas si quieres.”

Ejercicio. Su hijo con energia-alta necesita desahogos constructivos, asi que déjela
correr en el parque o en su jardin cuando usted pueda, o asegurese que en su escuela
0 su proveedor de cuidado infantil le den tiempo para correr.

Tenga tiempos de silencio. Para los nifios que les encanta platicar, apartar periodos
de tiempo de silencio es util. Empiece con periodos cortos y gradualmente expanda a
periodos mas prolongados de tiempo a medida que su hijo se sienta mas comodo
estando en silencio. Elogie su silencio cuando cumpla el objetivo y continue practicando
guardar silencio hasta que su hijo haya aprendido lo que “estar en silencio” significa.

Enseiie relajaciéon. Cuando su hija aprende a relajar su cuerpo, su motor desacelera y
se siente menos agitada. Ayudela a evitar que constantemente se esfuércese para
hacer mas, ir mas rapido, o llegar mas pronto manteniendo su voz suave y relajante,
frotandole la espalda para ayudarle a relajarse, y platicar con ella acerca de lo tranquilo
y relajado que su cuerpo se siente.

Evite tiempo de pantalla “hiper” activo. Los programas de television y video juegos
alocados o salvajes modelan comportamiento que usted no quiere que ella imite. Toque
musica tranquila, calmada y aliéntela a hacer actividades mas relajantes como leer
para disminuir su ritmo cardiaco y relajar su mente cuando su hijo no pueda calmarse
por su cuenta.

Qué no hacer:

No reprenda. Cuando su hija “hiper” activa choque accidentalmente con su mas
preciado jarrén, respire profundo y diga: “Lamento que hayas elegido correr en vez de
caminar. Asi es como a veces las cosas se rompen. Vamos a practicar ser mas
cuidadosos caminando en la casa, para que sepas que puedes hacerlo. Después
limpiaremos el desorden.” De este modo, usted alcanzara sus metas finales de
ensefarle a su hijo a caminar en vez de correr, respetar la propiedad y ser responsable
de sus acciones.

No castigue. Su hija inquieta necesita oportunidades diarias de jugar al aire libre, asi
que castigarla en la casa o en su cuarto puede causar dos problemas: (1) su “hiper”
actividad llegara a niveles explosivos y (2) ella seguira a siendo “hiper” activa en la
casa.



Los autores y la Fundacion Crianza con Amor y Limites se deslindan de cualquier
responsabilidad por consecuencias dafinas, pérdida, heridas, o dafio asociado con el
uso y aplicacion de informacion o consejo contenido en estas recetas y en este sitio.
Estos protocolos son guias clinicas que deben ser usadas en conjunto con el
pensamiento critico y el juicio critico.
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