4. Ensénale a desarrollar
rutinas

Las rutinas son muy importantes
para el nifio porque estimulan la
seguridad en si mismo, le hacen
sentirse mas comodo en su en-
torno, a la vez que le facilitan el
aprendizaje de determinados ha-
bitos y conductas sociales. Por
eso es fundamental que instau-
res habitos en su vida cotidiana
que le ayuden a ser cada vez
mas independiente. Al inicio pue-
des empezar por habitos senci-
llos como lavarse las manos an-
tes de comer o cepillarse los
dientes antes de acostarse v,
mas tarde pasar a rutinas mas
complejas como recoger sus ju-
guetes después de jugar o poner
la mesa.
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5. Motivalo constantemente

Una de las cosas que mas le cues-
tan a un nifo con autismo es involu-
crarse en nuevas tareas o planes
que se salgan de su rutina habitual.
Sin embargo, tener nuevas metas y
hacer actividades diferentes no solo
le ayudan a abrirse al mundo y mejo-
rar la comunicacién sino que tam-
bién le permiten conocer mas sobre
el entorno que le rodea. Por eso es
importante que lo motives continua-
mente a realizar cosas nuevas: prac-
ticar deporte, inscribirlo a un taller
sobre un tema que le apasione o
simplemente planificar algo que se
salga de su cotidianeidad.
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ESTRATEGIAS PARA AYUDAR A MI HIJO (A) CON AUTISMO DESDE MI HOGAR

1. Traza un plan educati-
VO

La educacién de un nifio no es
algo que se pueda improvisar, es
fundamental que busques infor-
macion sobre el trastorno y pro-
fundices en las necesidades de
tu hijo. En colaboracion con el
psicologo o psicopedagogo, pue-
des concebir un plan de educa-
cion flexible que se adapte a las
necesidades de tu pequefio en
cada momento de su desarrollo.

2. Cuida su dieta

No existe una dieta especifica. Al-
gunas investigaciones han indica-
do que una alimentacion libre de
gluten y caseina, que se encuen-
tran en los alimentos a base de ha-
rina de trigo y en la leche y sus de-
rivados, puede mejorar los sinto-
mas. Un estudio realizado en la
Universidad de Rochester encontré
que este tipo de dieta puede contri-
buir a ligeras modificaciones en su
conducta social, a la vez que mejo-
ra los trastornos gastrointestinales.

Alimentos permitidos en dieta sin gluten y caseina

* Papas

+ Sustituto de leche de
almendra, papa, arroz, avellana

+ Mantequilla de coco

+ Vegetales y verduras frescos
(aguacate, ejotes, brcoli, etc.)

+ Frutas frescas y secas

+ Palomitas de maiz naturales sin dulce o
mantequilla

+ Arroz

* Maiz

* Nueces, almendras, nueces, pistaches, nu
ezdela

+ Carne fresca, pollo, res, pescado y
mariscos

* Huevos y mayonesa (si no es
alérgico), Frijoles, ejotes, habas, garbanz
osy lentejas, Amaranto, Sorgo, Tapioca o
Yuca, Cocoa o algarrobo si es alérgico al

. thocolate ——

3. Juega con él

El juego es una de las actividades
que mas estimulan a un nifio. Se
trata de una estrategia excelente
para ayudarle a desarrollar sus
habilidades psicomotoras y comu-
nicativas, estimular el lenguaje y
fomentar un clima de bienestar en
el hogar. Ademas, jugar con el
nifio contribuira a fortalecer vues-
tro vinculo emocional. Existen
muchisimos juegos con los que
puedes entretener a tu hijo y a la
vez estimular el lenguaje y la co-
municacion, solo es cuestion de
encontrar aquellos juegos que
mas le gusten.




