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Agradecemos a todas las personas que seguis las
publicaciones de la revista digital

Es un proyecto que sigue en continua evolucion y
crecimiento y actualmente en estas fechas tan especiales en
las que despedimos el ano estamos realizando algunos
cambios y nuevas iniciativas en la Comunidad que iran
saliendo a la luz poco a poco.

Lo mas importante es el esfuerzo dedicado, la confianza y
cooperacion de todo el equipo y participantes que crea esta
union que nos identifica y por todo ello vale la pena seguir a
delante, luchando cada dia por dar un paso mas y aprender,
divulgar, conocer, acompaiar...

De eso se trata, de cooperar, de aportar nuestro granito de
arenay construir una gran montana.

Y ya lo hemos hecho.

Ya somos una tribu. Tu tribu.
Tu Comunidad.

Gracias por estar

Equipo de la
Comunidad Solidaria

www.atademanda.es o\
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Conoces los grupos de Chat de
orienracion gratuitos

En la Comunidad Solidaria www.altademanda.es ofrecemos
orientacion gratuita a las familias a dudas de crianza a través de
Chats directos en grupos generalea de WhatsApp y Telegram.

Ademas también tendras la oportunidad de recibir consejps y
herramientas de otras familias que viven situaciones similares.

Nuestro equipo de orientadoras respondera tus dudas a medida que
tenga disponibilidad, tienes un equipo de 13 espexialistas a tu
alcance.

Puedes unirte a los siguientes Grupos que eatan activos actualmente:

* Grupo de Telegram Central AD AS AC Unete Aqul

e Grupo de Telegram Familias de nifios AACC o Doble
Excepcionalidad o Sospechas Unete Aqui

e Grupo Telegram de Adultos AACC (Altas Capacidadea) Unete Aqui

 Grupo WhatsApp Apoyandonos en Tribu (AD AS AC) Unete Aqui

* Grupo WhatsApp Gestion Emocional AD AS AC Unete Aqui

Y en este enlace puedes ver el directorio de especialistas

de la Comunidad.
Ver directorio Aqui

Equipo de la

Comunidad Solidaria

www.altademandae B
orientacion@altademanda.es
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Ideas de regalos de Navidad

Los regalos navidenos siempre deben tener una
valor instrumental de aprendizaje al mismo
tiempo que sirven de simbolo funcional de ocio
para el nino, este es el objetivo primordial que
como padres debemos intentar cumplir en el
momento de elegir los regalos o juguetes de
nuestros hijos/as.

Por ello es importante tener en cuenta el tipo de
perfil y temperamento de cada nino, es decir su
personalidad, su rasgo.

En el caso de los ninos/as de alta demanda,
como ya sabemos son ninos inquietos,
competitivos, demandantes, intensos,
enérgicos, absorbentes, testarudos, exigentes,
etc. Es por ello que nos basaremos en todos
estos aspectos en el momento de elegir un
juguete. También debemos tener'en cuenta la
edad del nino/a.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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ldeas de regalos de Navidad

Tipos de juegos y funciones:

e Puzles: los encontramos para todas las edades y
para todos los gustos. Es un juego genial para
trabajar en familia, para mejorar la atencion y la
capacidad viso-espacial.

e Diferencias: otro juego genial, del que contamos
con libros y materiales ya preparados y con
diferentes niveles de dificultad segun la.edad del
nino.

e Lecturas: cuentos que ayudan a _-analizar,
reflexionar y a la ortografia y'comprension

El abaco es un instrumento de calculo que sirve para
efectuar operaciones aritméticas sencillas (sumas,
restas, multiplicaciones vy  divisiones) es una
herramienta que ayuda al desarrollo del razonamiento
l6gico- matematico, mejora la agilidad en el calculo y
la representacion visual de las operaciones
matematicas.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Ideas de regalos de Navidad

e Artes plasticas: acuarelas, plastilina, arcilla,
cuadernos para colorear. Este tipo de juegos
desarrollan la creatividad e imaginacion,
expresen y rompan las barreras linglisticas, la
expresividad emocional, la concentracion y la
psicomotricidad, descubren el mundo, permite
la consciencia corporal y la coordinacion
motora, trabajan su autoestima, se benefician de
un tiempo de calidad entre padres-e hijos
Manualidades: con ellos ademas de divertirse, se
mejora su autoestima y la agilidad mental,
también a ayuda a controlar el estrés e inquietud
que en el caso de los ninos AD‘es muy funcional
para bajar la energia sobre todo/al final de la
tarde cuando empezamos con/ las rutinas de
sueno para iniciar el momento de bajar la
actividad motora y marcar pautas de relajacion.
Las manualidades también trabajan y mejoran la
psicomotricidad y la creatividad y fantasia de los
nifos, tanto como la curiosidad e invencion.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Ideas de regalos de Navidad

e Damas, ajedrez, cartas: este tipo de juegos
ayudan a desarrollar caracteristicas como la
planificacion, el analisis, el orden interno, la
logica, la adquisicion de toma de decisiones,
la autonomia aspectos que son
fundamentales a desarrollar en los ninos/as
de alta demanda para un 6ptimo aprendizaje
guiado por el adulto ya que son juegos que se
realizan en pareja.

Juegos de Construccion: Podemos encontrar este
tipo de juegos para todas las edades y ademas de
muchas tematicas. El nino/a puede alcanzar. su
objetivo de construccion en un periodo de tiempo
corto y al cumplir su objetivo le produce un
aumento de su autoestima, ‘esto icontribuye a
empoderar al nifio AD y trabaja su/autonomia y
seguridad e independencia ya que puede por si
mismo realizar las tareas sin frustrarse.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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ldeas de regalos de Navidad

e Son juegos para trabajar las emociones de los
ninos/as de alta demanda, como por ejemplo la
impaciencia, la tolerancia a la frustracion
cuando el nino/a pierde, la irritabilidad, etc.
Son juegos que se utilizan en parejas o grupos y
que pueden ser supervisados por los adultos
que hacen la funcion de “mediadores” . Con
estos tipos de juegos de mesa entrenamos
aspectos como la colaboracion, la generosidad,
la competitividad positiva, el trabajo en equipo;
la toma de decisiones, respetar las reglas y
limites, etc.

e Con este tipo de juegos tu (hijo aprende a
comunicarse y a tener autocontrol de si mismo,
también aprende a ser autonomo y a tener
confianza y seguridad en lo que realiza,

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Ideas de regalos de Navidad

Encontramos varios tipos de juegos de
mesa grupales de intriga, de vocabulario,
de cartas, de estrategia. etc. Existen tipos
diferentes en funcion de los gustos e
intereses del nifio/a, asi como adecuados
a cada edad.

Como las marionetas, los titeres, los
disfraces, los teatrillos. A través de estas
actividades dramaticas y plasticas
contribuimos al desarrollo de “las
emocionesy la expresividad de/losninos.

# s
#

Comunidad Solidaria www.altaemanda.es
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15, 16 y 17 de febrero 2023 por el
1V Aniversario de www.altademanda.es
te invitamos al:

11 Congreso Internacional
de Alta Demana

Asistencia Gratuita

Jwitn breve .
Abrimos Inscripciones

Info@altademanda.es :%
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sEs distinto el sueno de los
bebés de Alta Demanda?

Segun el Dr. Sears. Las razones por las cuales el
sueno de los ninos/as de alta demanda es
diferente son las siguientes:

1. Los bebes AD tienen un temperamento
distinto

El temperamento intenso y activo de los nifios
AD que tienen esta demanda y energia diurna
es lo que causa esta misma inquietud nocturna,
su naturaleza hipersensible durante el dia
conlleva dificultades en sus habitos de sueno
durante las siestas y las noches. Su profunda
curiosidad y consciencia del entorno repercute
en que deseen estar despiertos y conscientes
por la noche.

Parece que son ninos entusiastas y con ganas

de vivir, encendidos con una flama dificil de
apagar por la noche.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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;Es distinto el sueno de los
bebés de Alta Demanda?

2. Sienten los estimulos de forma distinta

Todo se basa en la llamada “barrera de estimulo” que es la
capacidad de bloquear los estimulos sensoriales.

Cada bebe tiene un tipo de barrera de estimulo, algunos tienen
una capacidad sorprendente para bloquear los estimulos que los
sobrecargan sensorialmente y simplemente, se duermen.

Barrera del estimulo inmadura en Bebes de Alta Demanda

Aunque en el caso de los nifios de alta demanda, cuando reciben
muchos estimulos es al contrario, ellos se sobreestimulan, se
exaltan y reaccionan de forma mas amplificada, exagerada e
intensa.

Una barrera de estimulo inmadura no solo impide que los bebes se
duerman, sino que ademas interfiere con la permanencia del
sueno nocturno.

Los bebes con una barrera de estimulo mas madura pueden
dormir con unas leves molestias, como tener frio, calor, un poco

de hambre o incluso sentirse solo.

En cambio este tipo de malestar nocturno despertaria a un nifo
AD

WWW.ALTADEMANDA.ES
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;Es distinto el sueno de los
bebés de Alta Demanda?

3. Diferente adaptabilidad y transicion

Los bebes de alta demanda no hacen la transicion
facilmente.

No se adaptan facilmente a los cambios.

Pasar de estar en brazos al asiento del coche o de los
brazos al carrito es dificil para ellos.

El proceso de pasar de la vigilia al suefio es una transicion
de estado que los bebés AD no suelen hacer sin ayuda.

Si generalmente has oido a alguna madre decir que ella
coloca a su bebe en la cuna y se duerme, los bebes de alta
demanda deben estar durmiendo antes de que puedas
dejarlos en la cuna y aun asi, muchas veces se despiertan.

Incluso cuando los niflos AD son mas mayores, sus mentes
van tan deprisa, a la hora de dormir que les cuesta

relajarse

WWW.ALTADEMANDA.ES
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sEs distinto el sueno de los
bebés de Alta Demanda?

4. Madurez del sueno distinta

El sueiio del bebe se caracteriza por estar la mayor parte
del tiempo en estado de sueno REM, que es un suenio ligero
del que se despiertan facilmente.

Durante la noche se alterna entre este estado y el estado
de sueno profundo, van pasando a cada hora de estado de
sueno profundo a ligero.

Al realizar esta transicion, los bebes, se despiertan
facilmente y a medida que los bebes van creciendo, las
etapas de sueno profundo se alargan, asi pues entre los 4 y
los 6 meses los bebes duermen periodos mas prolongados.

Por contra los bebes AD parecen tardar mas en
desarrollar este estado, con el tiempo iran encontrando y
prolongando los periodos de suefio profundo, aunque les
costara dormir toda la noche.
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;Es distinto el sueno de los
bebés de Alta Demanda?

5. La gran necesidad de dormir de los bebes AD

Dos de las caracteristicas esenciales de los nifios
AD son el contacto continuo y el hecho de
necesitar ayuda para calmarse es por ello que
necesitan dormir en contacto con la figura de
apego, generalmente la madre, tanto en las
siestas como en la noche. Por ello muchas familias
realizan Colecho

Parece que necesitan un estado parecido al del
utero.

Los bebes AD tambien tienen un alto grado de
ansiedad por separacion, lo que puede contribuir a

tener problemas para conciliar el sueno.

Comunidad Solidaria Alta Demanda

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Navidad, tiempo libre
y Altas Capacidades

Se van acercando lo que para mi
son las fechas mas bonitas de
todo el calendario.

Es tiempo de compartir, de
tiempo en familia, de magia para
los mas peques y no tan peques
jejeje...

Es tiempo de adornos, luces,
regalos, y si esto ultimo puede
convertir los dias navidenos en
puro consumismo, Yy no estaria
falto de razon, pero como
siempre digo, todo en su justa
medida esta bien.

Tambien es cierto que no seria
necesario que llegara Navidad
para esas reuniones familiares,
pero bueno eso seria otro tema...

WWW.ALTADEMANDA.ES



Navidad, tiempo libre
y Altas Capacidades

Pues a lo que voy.., Navidad,
tiempo libre y vacaciones, no hay
cole y nuestros nifios/as disponen
de un monton de horas sin “ nada
que hacer”, la pregunta ; Que
podriamos hacer para que
nuestros hijos/as disfruten de ese
tiempo en casa?.

El reto para cualquier madre/
padre es el mismo, asi que si se
tiene un hijo/a con AACC no iba a
ser menos.

;Que podemos hacer en
vacaciones con nuestro hijo/a
AACC desde casa?

Pues nada familias os propongo
una serie de actividades para que
podais realizar en casa y que
vuestros ninos/as no caigan en
horas excesivas de pantalla....

WWW.ALTADEMANDA.ES



Navidad, tiempo libre
y Altas Capacidades

Por ejemplo; podriamos trabajar
su capacidad expresiva y
habilidades manuales, mediante
la pintura o escultura y finalizar
con una exposicion “casera”
donde la familia pudiera ver las
obras expuestas.

Otra propuesta podria ser,
estimular su capacidad de
imaginacion mediante la creacion
de un cuento, comic o componer
un poema que luego pudiera leer a
los mas peques en una de esas
navidenas reuniones familiares.
Otra de las ideas seria hacerles
participes de las tareas
domesticas, creando asi ese
sentimiento de responsabilidad y
haciendoles sentir utiles.

WWW.ALTADEMANDA.ES



Navidad, tiempo libre
y Altas Capacidades

Y por ultimo mi favorita sin lugar a
dudas..., juegos de mesa en familia,
ver peliculas en familia, y lo mas
importante disfrutar al aire libre,
dejandoles ser nifios/ as
compartiendo con sus iguales, por
que si, en definitiva eso es lo que
son nilos/ as con ganas de
disfrutar, sin obligaciones, ninos/
as que estan de vacaciones Yy
podemos hacer que vivan unos dias
magicos, llenos de juegos y
momentos inolvidables.

Familias, aprovechad cada
momento, cada minutito con ellos/
as, y por supuesto que paseis unas
muy Felices Fiestas.

FelizNavidad!!!

Maria Montero
Especialista en Doble Excepcionalidad
en Altas Capacidades y Asperger
sobresicodeasucar@hotmail.com

WWW.ALTADEMANIDA.ES
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Orientaciones Personalizadas

Alta Demanda, Alta Sensibilidad y Altas Capacidades

a través del equipo de |a
Comunidad Solidaria www.altademanda.es

Inférmate en orientacion@altademanda.es

Conoce el equipo de especialistas Aqui

Sueno

Rabietas
Frustraciones
Lactancia y Destet

Identificacion
Alta Sensibilidad
Altas Capacidades
Alta Demanda

Ver directorio de especialidades Aqui

Gestion Emocional

Irritabilidad
Culpa
Desafios
x".?lﬂ&nﬁ 3 il
4 Vinculo

Ansiedad por Separacion
Adaptacion escolar
Limites y Normas
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Por qué la Crianza Respetuosa
no te funciona?

Tal vez quieras utilizar la crianza respetuosa con tu
bebé de alta demanda,aunque quizas no estés
logrando los resultados esperados por este motivo hay
gue revisar varios aspectos.

Criar con apego, con respeto y fomentando Ia
autonomia de los menores, es importante sin duda,
son excelentes alternativas que benefician tanto a los
ninos como a los progenitores, pero es posible que
sientas que no te funciona.

Tal vez llegues a pensar que no es una opcion para ti, o
que tus hijos no cumplen con los requisitos para
llevarla a cabo.

Muchos adultos piensan que sus ninos son demasiado
rebeldes o movidos para que esta practica pedagogica
funcione y que Unicamente pueden recurrir a estilos
mas autoritarios

WWW.ALTADEMANDA.ES "“‘l
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Por qué la Crianza Respetuosa
no te funciona?

;Cual es el Método?

Antes de aplicar este tipo de estilo de crianza respetuosa, es
importante informarse bien y en profundidad a través de fuentes
confiables.

Existen muchos padres que confunden la crianza respetuosa con
la permisividad, y asi se olvidan de poner limites, ser firmes y
guiar a sus hijos.

Criar con respeto no se trata de hablar con dulzura, ceder
caprichos o permitir mala conducta.

Si esta es la idea que tienes y que has estado poniendo en
practica, tal vez es normal que los resultados no cumplan las
expectativas esperadas.

Recuerda que si es importante dar carifio y poner limites al
mismo tiempo ya que son necesarios a partes iguales.

Es posible que, tras aplicar algunas estrategias de crianza
respetuosa, los nifios se vuelvan un poco mas rebeldes, al
principio. Esto es porque ellos necesitan probar los limites del
contexto.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Por qué la Crianza Respetuosa
no te funciona?

Paciencia:

Es posible que no tengas paciencia para hablarle a tu hijo con
calma, para validar sus emociones o para ensenarle a hacer las
cosas por si mismo. De hecho, esto requiere un poco de tiempo
y hay veces, es cierto que no disponemos de él, ya sea por el
trabajo o tareas domésticas.

Es mas sencillo coger de la mano al nifio para que siga
caminando mientras tiene una rabieta que detenerse a
acompanar sus emociones.

Es mas practico darle el desayuno en la boca que animarle a
intentarlo por su cuenta.

Y a veces es inevitable gritar.

Sin embargo, para educar con respeto no solo se necesita tener
paciencia sino ademas tener mas conciencia.

Como adultos, a ninguno de nosotros se nos ocurriria gritarle a
nuestro jefe, zarandear a nuestra pareja o ignorar a un amigo
cuando llora.

Basta con entender que los ninos merecen el mismo respeto,
los mismos buenos tratos y buenos modales, por este motivo
otra forma de educar ya no nos parecera aceptable.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Por qué la Crianza Respetuosa
no te funciona?

Se ha vuelto mas rebelde:

Si hace poco tiempo que has comenzado a aplicar la
crianza respetuosa, es posible que hayas notado un
incremento en las actitudes rebeldes de tu hijo. Esto
te puede desanimary llevarte a pensar que nada esta
funcionando, pero se trata de una reaccion natural.

Los nifios suelen probar los limites de los adultos,
simplemente para entender como funciona el
contexto en el que estan inmersos. Al cambiar las
dinamicas familiares, es normal que surjan estas
“pruebas”. Unicamente es cuestion de perseverar y
mantenerse en este nuevo estilo educativo, y
paulatinamente los pequefios iran entendiendo el
cambio y transformandose también ellos.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Por que la Crianza Respetuosa
no te funciona?

El nino es muy intenso:

Algunos progenitores descubren la crianza respetuosa en
un intento desesperado por aprender a lidiar con las
rabietas de sus hijos. Por ello, pueden sorprenderse al
comprobar que éstas siguen produciéndose, ya que los
bebés y nifos de alta demanda se frustran, lloran y se
desbordan emocionalmente ain mas de lo comun, es
cierto, lo sabemos, hay que aprender a entender lo que
nos esta comunicando nuestro nifio.

Pero lo cierto es que estas reacciones son naturales a
determinada edad y solo dan cuenta de que el nifio adin no
ha aprendido a regular su sistema nervioso y a gestionar
sus emociones y claro para eso estamos los adultos para
ayudar a nuestros ninos a regular sus emociones,
mostrarles calma para que aprendan a relajarse a
reflexionar a gestionarse.

WWW.ALTADEMANDA.ES Y
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Por qué la Crianza Respetuosa
no te funciona?

;Por qué sigue habiendo desobediencia?

El objetivo de la crianza respetuosa es fomentar la
autonomia y el pensamiento critico, ensefnarles a
escuchar, pero también permitirles decir su punto de
vista.

Si nuestro objetivo es que el nino obedezca, no
estamos respetando que él, también puede tener sus
opiniones, deseos o0 necesidades y creando su
autonomia ante nosotros, discrepamos y creemos que
nos esta retando. Pero no se trata de dejarle hacer lo
que quiera, sino de guiarlo con empatia y argumentos y
no Unicamente tratando de imponernos
autoritariamente.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Por qué la Crianza Respetuosa
no te funciona?

;Cual es la meta en realidad?

En realidad, la meta real es acompanar el crecimiento de
nuestros hijos, respetando sus derechos y sus emociones,
forjando un vinculo sano y ayudandole a generar confianza en
si mismo.

Tal vez lo que esta ocurriendo es que estas esperando
resultados para ti mismo y no se trata de que nuestros hijos
sean sumisos, o dejen de llorar porque eso molesta o no esta
bien visto por la sociedad, se trata de que los dejemos ser ellos
mismos, auténticos y al mismo tiempo con buenos modales,
limites y educacion respetuosa.

Paola Luna
Psicologa y Terapeuta
Cognitivo Conductual
paolaalejandra.luna@yahoo.com.mx

WWW.ALTADEMANDA.ES 4
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EL MEJOR REGALO:
TU PRESENCIA

Los nifios de Alta Demanda buscan Presencia de sus figuras de Apego

Desean que cuando estas jugando con él/ella se
pare el tiempo.

Presencia. Pero no me refiero al tipo de presencia fisica, aquella en la
cual estas a su lado fingiendo que “juegas” pero con la cabeza en otro
lugar y con la mirada perdida, o bien, sentado a su lado con el movil en la
mano totalmente ausente, o bien moviendo un juguete de forma
automatica y sonriendo mientras por dentro no estas escuchando ni una
sola de sus palabras...

No se trata de eso. Eso es lo mismo que no estar.

Y si! Ellxs lo perciben.

Claro que lo perciben, y se decepcionan, se frustran y ese es el mensaje
que reciben segln la reaccion que Ixs padres/madres tengamos.

Porque cuando crecen, cuando se van haciendo mayores, van
conociendo como son las reacciones de los demas, van entendiendo
quienes “estan” y quienes “no estan” Aprenden como comportarse
segun los entornos en los que se encuentran y también a comunicarse y
expresarse de una forma u otra.

WWW.ALTADEMANDA.ES A
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EL MEJOR REGALO:
TU PRESENCIA

La relacion de honestidad, autenticidad y confianza
con tu hijx depende en gran parte de ti, se alcanzarla
con el tiempo, y aportando lo mismo a cambio

¢;Cual es el mejor regalo para tu hijx esta Navidad?

iYa lo sabes!

TU eres su mejor regalo.

TU, presente, tu escucha activa. Jugar a su nivel, con
empatia, con entusiasmo, divirtiéndote y disfrutando
de su compaiiia tanto como él/ella.

Anna Company
Fundadora Comunidad Solidaria www.altademanda.es
anna@altademanda.es

WWW.ALTADEMANDA.ES A
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(CONOCES NUESTRA WEB

WWW.ALTADEMANDA.ES?

Pulsa en los titulos
BI Oq para entrar
Alta’ Demanda

Especialistas AD AS AC
Escuela de Familias

Comunidad Solidaria
Test Orientacion AD AS AC
Lecturas

Adolecencia

{Quiénes Somos?

Frederick Douglass

“Es mds fdcil criar nifios fuertes que reparar adultos rotos.”

www.dltademanda.es ;A*
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NAVIDAD GRINCH

Arbol de navidad, luces, ruido, ver a la
familia; normalmente los paises que
festejan la navidad y las familias que
tienen la costumbre de festejar estas
fiestas les gusta estar reunidas y hacer
grandes fiestas. Mis padres nos
inculcaron siempre estar estas fechas con
la familia, antes de valerme por mi mismo
era siempre asi.

Pero después de acabar la escuela e
independizarme me di cuenta que
algunos anos preferia estar solo en casa
sin hacer alguna fiesta, solo despertarme
y vivir un dia mas al maximo y no por que
W A, fuera un dia importante, sino porque asi
es como me gusta vivir la vida.

Muchos me dicen grinch, aguafiestas,
amargado, odioso, y mil cosas mas; pero
lo que no entienden es que para mi todo
ese bullicio y estimulos de todo tipo son
realmente molestos.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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W NAVIDAD GRINCH

Creo firmemente que no necesitamos una
fecha importante para reunirnos, tener la
musica a todo volumen, estar con los tios,
primos, cunados, sobrinos, para poder
disfrutar en familia. Ellos simplemente no
entienden que una cena solo con mis padres y
hermanas, platicando nuestras anécdotas, es
suficiente y lo mejor para mi, sin embargo,
esto lo ven mal.

Soy AD y PAS, no soy raro, no soy de otro
mundo, no soy aburrido, ni aguafiestas, solo
soy mas sensible a todos esos estimulos de
esta época y por lo tanto me generar diversos
malestares, creo que no es dificil de
comprender, por eso ahora que soy padre de
un hijo AD y PAS tengo siempre presentes mis
sentimientos y recuerdos de estas fiestas
porque eso me ayuda a comprender a mi hijo
y permitir que el decida de acuerdo a su
maravillosa personalidad, porque esto no es
una enfermedad solo es una caracteristica de
- personalidad que nos hace diferentes asi
j como cualquier otra persona.

ALFREDO ESCALANTE NUNEZ

Hijo, amigo, hermano, esposo, padre de alta
demanda y altamente sensible

Licenciado en Relaciones Comerciales
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SECCION:
Explosion Emocional

{Quién dice que lo Malcrfas?

e Cuantas veces te han dicho que lo malcrias
porque contigo se porta peor?

e Cuantas veces te han juzgado diciendo que le
dejes llorar o que seas mas autoritaria?

e Alguna vez te han dicho que tu hijo es intenso
y demandante por culpa tuya, porque le
sobreproteges?

e Alguna vez has dudado de ti misma? Has
llegado a creer que estos juicios y criticas
podian ser reales?

Voy a explicarte porque tu hijo cambia su
comportamiento cuando esta contigo y espero
que te sientas orgullosa de ti misma una vez lo
sepas porque significa que lo estas haciendo bien
con tu instinto maternal.
&
A
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SECCION:
Explosion Emocional

{Quién dice que lo Malcrfas?

Para analizar este tema del comportamiento de
los ninos con la madre que parece ser que
empeora los especialistas preguntaron a distintas
expertas del ambito de crianza de las cuales por
ejemplo la Dr. Crystal l. Lee, psiquiatra con mas de
15 afios de experiencia, explico que el hecho que
los niflos se comporten peor con su mama es
porque perciben a mama como un lugar seguro
donde pueden expresarse con seguridad y solicitar
sin miedo a ser juzgados o humillados sus
necesidades, por ello sus reacciones son mucho
mas espontaneas, fluidas y naturales tanto las
positivas como las negativas, no se esconden ni se
enmascaran se muestran tal y como son.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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SECCION:
Explosion Emocional

{Quién dice que lo Malcrfas?

La Dr. Comenta que los adultos también realizamos
esta accion del mismo modo, es decir, nosotros
elegimos con quien decidimos abrirnos y mostrarnos
como somos sin tapujos Aquellas personas con quien
mas confiamos aquellas a quien les contamos
nuestras debilidades y les mostramos nuestras
imperfecciones, sin mascaras en cambio aquellas a
las que conocemos menos con las que debemos
cumplir un protocolo social tenemos otro tipo de
comportamiento seguramente mas formal porque no
sabemos como reaccionan ante nosotros y no nos
mostramos tan auténtico/a.

Tu hijo es auténtico contigo, cuanfo se muestra tal y
como es, cuando no tapa sus reacciones, cuando se
expresa libremente. Esto no significa que no haya que
poner limites. Claro que hay que ponerlos, con carifo,
con firmeza y respeto. Con Amor

WWW.ALTADEMANDA.ES
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SECCION:
Explosion Emocional

¢Quién dice que lo Malcrfas?

Por otro lado, Esther Guerrero, psicoterapeuta familiar , decia
que “las madres son las figuras que aportan confianza y
seguridad, por eso los hijos actuan sin filtro cuando estan
presentes”, es decir volvemos a lo mismo del parrafo anterior,
coincidimos en la misma opinion.

Por eso muchos ninos en la escuela o delante de desconocidos
cambian su comportamiento y se moderan porque estan
reteniendo sus reacciones, estan aguantando y controlando sus
expresiones sus emociones.

Para la Dra. Irene Acosta, especialista en inteligencia emocional,
el comportamiento tiene que ver con lo emocional con la
necesidad y la atencion, se refiere a que el nifio utiliza su
comportamiento para gestionar y liberar sus emociones y lo hace
contigo ya que tu eres la Unica que puede comprenderlo y
ayudarlo, es como cuando tu te desahogas con una buena amiga
o con un familiar de confianza, no lo haces con todo el mundo lo
haces solo con ciertas personas en las que confias cierto?

Esta accion les ayuda a gestionar y autorregular su
temperamento, por lo tanto es positivo que suceda, al contrario
de lo que se opina generalmente. b

-
[
e
. I
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SECCION:
Explosion Emocional

¢Quién dice que lo Malcrias?

Culpa

A si que, no te culpes, no dudes de ti misma y haz oidos
sordos a los juicios y criticas de personas externas.

Y recuerda que ninguna otra mama conoce mejor que tu
a tu propio hijo. Nadie esta en tus zapatos.

Si necesitas apoyo u orientacion con tu hijo de alta
demanda, alta sensibilidad o Altas capacidades Unete a
la Comunidad Solidaria www.altademanda.es donde nos
apoyamos mutuamente y tenemos profesionales del
sector que nos orientan.

No te olvides, no estas sola...

Anna Compa ny
Fundadora Comunidad

solidaria Ly
www.altademanda.es :

anna@altademanda.es
WWW.ALTADEMANDA.ES
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Seccién especial
El Rincdén del Papa

No olvides escribir la Carta

Olentzero, Papa Noel, Santa Claus, Reyes
Mayos...quizas me deje alguno de los
personajes que tanto alegran estas fechas a los
peques de la casa y un poco a todos,

¢No?
¢A quién no le gusta abrir un regalo?

Estas fechas traen consigo el “estreés” de buscar
los regalos adecuados para nuestros hij@s, no
solo los nuestros sino los del resto de nuestra
familia. ¢Que le compramos a la nina?

Es la pregunta que mas estoy leyendo estos
dias en el whatsapp. Total, que nos toca pensar
un minimo de 5 o 6 regalos para ellos.

Carlos
@nonstopattato

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Seccién especial
El Rincdén del Papa

No olvides escribir la Carta

Quizas esto me pase a mi porque mi hija es muy
pequena, pero no sé qué regalarle...tiene 2 afos y
3 meses y no es capaz de permanecer en el
mismo metro cuadrado mas de medio

minuto.

Esto hace que se elimine de la ecuacion cualquier
tipo de juego, pinturas o puzles que supondran el
80% de las posibilidades para regalar a un bebe
de esa edad.

Esto me genera nerviosismo, bueno, casi todo me
genera nerviosismo porque es algo implicito en
mi, menos mal que esta mi mujer. Cuando alguien
le pregunta a la nifia a ver que va a querer de
regalo y yo no sé por donde salir aparece mi
mujer por detras y le dice a la peque: “;le vamos a
pedir al Olentzero unas tiritas de colores?” Y mi

hija con una sonrisa de oreja a oreja dice: “isi,
verdes!”.

Carlos
@nonstopattato

WWW.ALTADEMANDA.ES A
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Seccién especial
El Rincdén del Papa

No olvides escribir la Carta

Veis que facil. Claro, esto para los que tenemos
ninos mas pequenos. Al final somos nosotros los
gque nos empefnamos muchas veces en regalarles
unos juegos maravillosos y con colores y ruidos
gue valen “una pasta” y que no usan despues.

Esta claro que hay que hacerle detallitos para que

vayan cogiendo el gusto a la navidad, que es una
época maravillosa, pero no nos volvamos locos.
Aunqgue sea algo que se repita mucho y parezca el
discurso facil, es verdad, el mejor regalo es
nuestro tiempo, es ir juntos al parque, ensenarles
a andar en bici, a jugar a la pelota, etc. No nos
pongamos mas presion encima.

iiDisfrutad las fiestas!!

Nos vemos el aio que viene.

Carlos WWW.ALTADEMANDA.ES f‘}i
@nonstopattato
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Somos una hermosa y loca muuuuy loca familia
compuesta por tres personajes
extremadamente intensos y digo personajes
porque de verdad parece que salimos de un
cuento, pelicula o novela.

Tenemos la bendicion (ahora ya lo vemos asi)
de compartir los tres, la misma condicion, asi
es, los tres somos AD y AS, claro que en cada
uno predomina mas un rasgo que el otro pero
es verdad que la vida en esta familia es un total
y completo deporte extremo todos los dias.

Y por tal motivo, las fiestas propias de estas
fechas se viven intensamente como todo lo que
hacemos, los dos adultos maduros que somos
papa y mama (o al menos eso es lo que nos
dicen que debemos ser jaja) nos controlamos y
regulamos la mayor parte del tiempo, pues ya
sabemos que hacer y que evitar en esta época.
Nuestro reto esta con el pequeno personaje de
la familia, él quien apenas esta conociendo el
mundo y comienza a enfrentarse a estas
realidades.
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Desde enero de este afio comenzo la pregunta frecuente

;Cuanto falta para Navidad?

La mayoria de las veces no aceptaba las respuestas, sin
embargo, las toleraba aunque de vez en cuando se
desencadenaban rabietas, eran las menos, y asi
sobrevivimos hasta un dia después de Halloween, ya que
consciente de que Navidad sigue a esta celebracion,
inmediatamente pidid ansiosamente se sacaran todos
los adornos porque ya era el tiempo de la Navidad y
cada dia la espera se le vuelve mas impaciente asi que a
los papas nos ha tocado reinventarnos todos los dias

para sobrevivir al caos o mas bien prevenirlo.

~Asi que ayudandonos de la tradicion “Elf on the shelf”

hicimos algunos cambios y disenamos un calendario
hecho con pequenas botas tejidas numeradas del 1 al
24 de diciembre y comenzamos a jugar.

Entonces cada dia un duende, ayudante de Santa visita
la casa y deja en la bota correspondiente a ese dia, una
carta, en la cual ademas de saludarlo y platicarle un
poco de lo que hace en la villa de Santa, le deja
actividades, misiones, experimentos, manualidades,
tareasy alguna que otra vez un pequeno obsequio.
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SOBREVIVIENDO A UNA
NAVIDAD AD Y PAS

Esto nos ha permitido que la espera sea
sumamente divertida ya que él se
despierta emocionado buscando su carta
en la bota, lo que mas disfruta es cuando le
deja experimentos por hacer.

Pero también nos hace darnos cuenta que
seguimos siendo aquellos ninos pequenos
que esperabamos ansiosamente estas
fechas y disfrutamos al maximo junto con
él esta actividad.

JESSICA RUBIO REALI
Coordinadora de seccion adolescentes
de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es
Licenciada en Psicologia
Educacion Especial
Master en Educacion

@psicjessrubio -
& jessrubio.reali@gmail.com

.. WWW.ALTADEMANDA.ES /A
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INICIATIVAS DE LA COMUNIDAD

Pincha en cada linea para ir al enlace

Sesiones de Grupo de Apoyo Online, reuniones de familias
AD, AS y AC

Eventos, Talleres/Conferencias pincha aqui

Acceso test de orientacion sobre si tu hijo/a es de alta
demanda, de alta sensibilidad o altas capacidades.
Estudios y analisis de investigacion

Revista Digital mensual

Acceso a Chats Directos (Telegram/WhatsApp)
Formaciones con certificado

Libros tematica AD/AS y AC

Orientacion Personalizada y Especializada en los rasgos
Biblioteca de la Comunidad con documentacion gratuita
Consultas via Email a tu ritmo sin horarios ni agendas
Seccion especial de Adolescentes

NUESTRAS REDES

Instagram Comunidad solidaria de alta demanda

Facebook Familias de Alta Demanda, Alta Sensibilidad

y Altas Capacidades

Facebook Crianza respetuosa, nifios mas felices

Facebook Bebes y nifios AD, AS, ACC A

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Fasciculo de adolescentes revista "criar en famiia"

:QUIEN SOY? ;:COMO SOY?

DICIEMBRE 2022

ALTA DEMANDA

Hipersensible, intenso
demandante,
insatisfecho, activo,
impredecible, alegre

ALTA SENSIBILIDAD

Empatico, pensativo,
afectuoso, estimulable,
colaborativo, reflexivo,
sutil, sensible, emocional

¥
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-
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ALTAS CAPACIDADES

Exigente, curioso
perfeccionista, testarudo,
inteligente, desafiante,
creativo, intenso, profundo
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BIENVENIDA

Un afio mas que se va, otro afio que queda atras, mas recuerdos que
acumular, mas historias por contar, memorias, emociones, sensaciones,
sentimientos, tristeza, nostalgia alegria.

Estas fechas aunque son mis favoritas, también me abruman y es que
como dejar la nostalgia que me produce el mirar hacia atras y ver todos
esos recuerdos que se jamas volveran, esos rostros que trascendieron y
que ya no veré mas, esa nifa que esperaba ansiosamente a Santa o los
reyes y que ahora solo lo vivo a través de mi hijo, esas historias vividas
que ya solo seran eso, historias, esa pesadumbre de saber que un afio
mas significa también un paso mas en el tiempo, un afio menos para
cumplir los suenos que aun me quedan pendientes y por que no, un ano
menos de vida.

Y asi he vivido siempre porque estas mismas cosas que lees arriba son las
mismas que me abrumaban de adolescente, menos la del tiempo, eso no
me preocupaba, porque cuando era adolescente el tiempo no existia.

Quizda a muchos el parrafo anterior les parezca depresivo,
dramatico, desolador y pesimista.

Pero es solo una parte de lo que vivimos los PAS en estas fiestas,
claro que no todo es pesimismo pero si es verdad que nuestras
fiestas decembrinas las vivimos y sentimos al tope , con
sentimientos encontrados porque estamos felices de podernos
reunir con toda la familia pero al mismo tiempo nos sentimos
abrumados con todo el bullicio y tantos estimulos a nuestro
alrededor, porque nos encanta vivir la tradicion pero sin tanto
ruido, porque queremos salir a disfrutar de las decoraciones y
todo lo propio de estas fiestas, pero a los 10 minutos deseamos
estar en casay en silencio.

www.altademanda.es
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BIENVENIDA

En mi adolescencia vivi estas fiestas tratando de encajar para
no ser la amargada por querer permanecer unas horas en mi
recamara haciendo un analisis del afio que terminaba.

Hoy quiero decirte que, si no “encajas” esta bien, no te sientas
obligado a actuar como los demas solo porque ellos creen que
es lo correcto, convive y disfruta de la época como tu decidas
hacerlo, pero siempre expresando tu sentir y levantando la voz
sobre tus decisiones, para evitar malos entendidos.

Si pudiera rescatar algo de mi adolescencia y traerlo a mi vida
actual seria no preocuparme por el tiempo, seguir viviendo el
hoy al maximo sin preocuparme tanto por el futuro, esto es
algo maravilloso en la adolescencia porque gracias a eso
descubrimos muchas cosas y disfrutamos otras tantas. Asi que
vive, disfruta, atrévete, siempre y cuando ni tu integridad fisica
y emocional ni la de otros corran peligro.

Quiero decirte que, si estas fiestas te producen algun malestar
emocional, no trates de ocultarlo, recuerda que estamos aqui
para ayudarte y escucharte.

De parte del equipo que conformamos esta revista queremos
desearte unas maravillosas y felices fiestas.

JESSICA RUBIO REALI

Coordinadora de la seccion de Adolescentes
de la Comunidad Solidaria www.altademanda.es
Licenciada en Psicologia
Educacién Especial
Master en Educacidn

www.altademanda.es
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INCONFORMISMO

La gente dice que los adolescentes
somos inconformistas.

Si nuestros padres no nos dejan salir nos
quejamos porque queremos hacerlo,
pero si nos dicen que tenemos que volver
a las dos tambien nos enfadamos porque
queremos quedarnos hasta mas tarde.

De igual forma, si tenemos que estudiar
queremos salir con nuestros amigos, si
nos dan diez euros queremos veinte, si
tenemos un movil queremos otro mejor, y
si tenemos seis sudaderas queremos
diez.

Sin embargo, yo no recuerdo una sola
epoca en mi vida en la que no fuese
inconformista.

www.altademanda.es



http://www.altademanda.es/

INCONFORMISMO

El inconformismo se define como la actitud
de una persona que no se conforma
facilmente con una circunstancia
determinada, sobre todo cuando esta es
impuesta o injusta.

Yo no hubiese encontrado unas palabras mas
adecuadas para describir lo que yo siento
cuando admito que soy inconformista.

No estoy pensando en que me compren mas

ropa o un movil mas caro.

Situaciones tan absurdas como estas no
provocan en mi tal sensacion de angustia e
incomodidad.

Mi inconformidad radica de la necesidad de
que todo sea como yo quiero, como se que
podria ser

www.altademanda.es
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INCONFORMISMO

Ya desde nina me enfadaba presenciar
cualquier situacion injusta.

Yo veia como ocurrian a mi alrededor sin que
nadie hiciese nada y me preguntaba: jacaso
los demas no estan viendo lo mismo que yo?

A dia de hoy sigo sin saber responder a la
pregunta de esta nifa, y me la sigo haciendo
a menudo.

Asi, siempre he estado metida en
problemas, porque yo no lo podia dejar
pasar.

Sentia esa necesidad de defender a los mas
indefensos, de rebatir a los adultos cuando
estos no tenian razon, de cuestionar por que
las cosas eran de un modo y no de otro, de
defender mis argumentos aunque nadie mas
crea lo mismo que yo

www.altademanda.es
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INCONFORMISMO

Aunque haya crecido, todas estas
emociones, esta necesidad tan
primaria de buscar la justicia y de
entender el por que de muchas
cosas, siguen en mi.

Muchas veces me han tachado de
inmadura por no callarme, por
resignarme a aceptar la realidad,

sin mas, por oponerme a alguien
que, por el mero hecho de ser
mayor que yo, debe tener la razon.

Pero la verdad es que sé callarme, sé mirar
hacia otro lado.

Simplemente, no quiero hacerlo.

No me conformo.

nnnnnnnnnnnnnnnnn

www.altademanda.es



http://www.altademanda.es/

INCONFORMISMO

Y lo mismo con todo en mi vida. No me
conformo si se que puedo conseguir mas.

No me conformo con un nueve cuando puedo
conseguir un diez, no me conformo con una
orden cuando lo que necesito es una
explicacion, no me conformo con perder un
partido por poco si podria haberlo ganado.

He aprendido a aceptar la derrota, algo que
tampoco es facil, y a admitir que no siempre
todo sale como me gustaria.

No obstante, por mucho que lo acepte, soy
inconformista.

Sigo luchando, lo sigo intentando, sigo dando el
maximo de mi.

No me conformo con lo que otros creen que
puedo lograr.

Yo siempre aspiro a mas.

www.altademanda.es
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INCONFORMISMO

De esta forma he descubierto que ser
inconformista no estar mal.

Son esta insatisfaccion, estas ganas de
alcanzar algo mas, las que me hacen

seguir adelante.

Todos deberiamos ser un poco mas

inconformistas y
luchar por lo que queremos

Autora: Nerea Aceituno
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¢PUEDES?

Habia una vez un grupo de
diminutas ranas que caminaban
por el bosque a media tarde,
empezaba a oscurecer Yy en el
camino que atravesaban habia un
hoyo muy profundo que ellas iban
esquivando.

Sin querer, dos de las pequenas

ranas cayeron dentro del hoyo, era

tan profundo que las otras ranas

cuando se asomaban desde arriba

veian imposible que estas pudieran :
saltar tan alto como para salir del

hoyo.

Las pequenas ranas que estaban

dentro, tenian miedo y querian

salir, empezaron a saltar una y otra

vez intentando agarrarse a las

paredes y escalar para llegar a

salir de aquel agujero... No podian.

Saltaban y saltaban y sus

esfuerzos quedaban en vano. A

WWW.altademanda.es
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¢PUEDES?

Y las otras ranas las miraban y les
decian gritando que era imposible
que llegaran, que jamas lo
conseguirian, que no hacia falta
que se esforzaran.

Las ranas continuaban saltando,
ellas querian salir.. Y sus
companeras cada vez gritaban
mas y hacian gestos con sus patas
diciendoles que se rindieran, que
descansaran, que se dejaran
morir...

Y finalmente despues de muchas
horas de intento y de no conseguir
ningun resultado, una de las ranas
se dio por vencida, fue convencida
por las otras ranas, creyo
finalmente que era imposible
conseguir llegar a salir de ese hoyo
y simplemente se dejo caer y
murio...

www.altademanda.es ;\
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SPUEDES?

La otra rana salto y salto sin parar, se agarro a las paredes del
hoyo, lo intento cada vez con mas esfuerzo, probando diferentes
alternativas y opciones y no dejo de hacerlo.

Siguio durante toda la noche, mientras las otras ranas la gritaban y
la juzgaban.

Y de pronto.. La pequefia ranita hizo un salto vertiginoso y logro
salir del hoyo. Y con asombro las otras ranas la miraron y le
preguntaron

¢ Como lo has conseguido?

Y ella respondio: Si! Muchas gracias. Gracias por vuestras palabras
de aliento, de animo.

La rana era sorda y no sabia que aquello era imposible. Ella creia que
sus “amigas” la estaban animando.

Sicrees que puedes. Puedes.

Fabula oriental

Anna Company

Fundadora Comunidad
Solidaria

www.altademanda.es
anna@altademanda.es
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Talleres

Talleres Online a Tu Ritmo
12 meses de acceso a la Intranet

Talleres Abiertos

o Taller ¢{Cémo preparar emocionalmente a los Nifios AD y_NAS
para las fiestas Navideiias?

Taller 10 pasos para un Destete Respetuoso para Nifios de Alta
Demanda

Taller de Gestién y_Coaching Nutricional

Taller de Adaptacién escolar

Taller sobre crianza de Alta Demanda

Proximos Talleres

o Berrinches y Rabietas nifios Alta Demanda

o Mindfulness

e Yoga Online

e La Neurodiversidad

e Sueio Infantil Alta Demanda

e Lactancia Materna

o Alta Sensibilidad de Nifos Alta Demanda

e ¢Qué pasa en la 2a Infancia? =7\
Adolescencia de Alta Demanda -
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ALGUNAS REACCIONES DE NINOS
ALTAMENTE SENSIBLES POR NAVIDAD:
SOBRE-ESTIMULACION

{Tienes un NAS [Nifix Altamente Sensible)?
Si no lo sabes puedes realizar el test en este enlace

Si tienes un hijo NAS debes saber como ya
comentamos en la revista del mes pasado que una de
las caracteristicas esenciales de la alta sensibilidad es
la “Sobre-estimulacion™ es uno de los Pilares de las
PAS.

En época Navidefia se produce en los NAS este efecto
por el hecho de recibir mucha mas informacion a
través de sus sentidos, ya que hay un cambio de
rutina: se suelen realizar celebraciones, se alteran las
emociones, se cambian los horarios, hay mas
aglomeraciones, ruidos, luces, regalos, exaltacion, etc.

Todo esto activa emocionalmente a los NAS y hace
que perciban de forma mas intensa todos los
estimulos llegando a sobresaturarlos de informacion,
lo cual conlleva algunas reacciones esperables en
ellos que son Iimportantes de reconocer para
comprenderderles y acompanarles hacia la calma.
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ALGUNAS REACCIONES DE NINOS
ALTAMENTE SENSIBLES POR NAVIDAD:
SOBRE-ESTIMULACION

Posibles Reacciones:

1 Los NAS Extrovertidos se emocionan y
estan euforicos quieren participar y ser el
centro de atencion de “la fiesta” y se van
acelerando sin ser conscientes de ello hasta
tal punto que finalmente entran en
arrebatos emocionales que detonan en
irritabilidad, Woros, frustraciones e
impotencia ya que se han sobre-estimulado
y ho pueden llegar a gestionar tantos
estimulos.

2 Los NAS Introvertidos se sobrecargan con
las luces, sonidos, gente y demas estimulos
y pueden llegar a sentirse bloqueados, lo
que conlleva que se escondan bajo una
“coraza” y deseen y necesiten mas tiempo
de intimidad y descanso a solas

WWW.ALTADEMANDA.ES
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ALGUNAS REACCIONES DE NINOS
ALTAMENTE SENSIBLES POR NAVIDAD:
SOBRE-ESTIMULACION

3 Los NAS durante las fiestas muy
posiblemente por las alteraciones de
cambios de rutinas tengan dificultades en
las adaptaciones y esto repercute tanto en
el suefio nocturno, como en su alimentacion,
es decir, puede afectar a que les cueste
dormirse o tengan mas despertares
nocturnos y también puede afectar a que no
se alimenten correctamente y no acepten
hacerlo en los momentos que son esperados
para la familia.

4 Es muy posible que las expectativas de
comportamiento que tienen los padres para
sus hijxs NAS en las fiestas no se cumplan,
ya que los NAS cuando salen de sus rutinas
y son expuestos a estimulos constantes
nuevos pueden reaccionar de forma
inesperada y tener necesidades distintas a
lo habitual, con lloros repentinos o rabietas
incomprensibles.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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ALGUNAS REACCIONES DE NINOS
ALTAMENTE SENSIBLES POR NAVIDAD:
SOBRE-ESTIMULACION

5 Los NAS tienen un perfeccionismo muy
acentuado y suelen ser muy exigentes lo
que conlleva que muy posiblemente se
decepcionen y se frustren con sucesos de
las celebraciones navideias por esperar
acciones que nho suceden y por ello
reaccionen con comportamientos
imprevisibles y desconcertantes.

6 Es posible que no disfruten de las
fiestas tanto como a los padres les
gustaria

7 Muchas veces los NAS necesitaran
momentos de tranquilidad, de relajacion
dentro de la escena festiva para no llegar
a sobre-estimularse, eso significa que los
dias de comidas o cenas de larga duracion
sera necesario encontrar lugares de
descanso para ellos.
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ALGUNAS REACCIONES DE NINOS
ALTAMENTE SENSIBLES POR NAVIDAD:
SOBRE-ESTIMULACION

8. Seguramente los NAS no quieran abrazar o
despedirse besando a los familiares o amigos
porque necesitan ser respetados en su
espacio vital, muchas familias se sentiran
decepcionadas por ello y no entenderan este
comportamiento. Es importante respetar su
decision, como vya sabemos y hemos
comentado en muchos articulos
anteriormente, no debemos obligar a los
ninxs a besar ni abrazar a nadie, ni a la
familia, cuando ellos no lo desean. Es su
derecho de decision y debe ser respetado.

sQuieres saber si tu bebé o
tu hijx se sobreestimula?
Realiza este test y te orientamos

TEST Aqui

Anna Company

Fundadora Comunidad
Solidaria

www.altademanda.es

anna@altademanda.es
WWW.ALTADEMANDA.ES
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Se acerca la Navidad
Yy queremos celebrarlo contigo
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Adolescencia Altamente Sensible o
Altas Capacidades ;Te identificas?

Hola, ;como estas?

La pubertad y la adolescencia puede ser una época complicada
y si ademas te sientes “diferente” a la mayoria, a lo “comin”
todavia se hace mas complicado.

Es cierto! Y es que cuando te englobas dentro del ambito de la
alta sensibilidad y/o las altas capacidades (aunque no seas
consciente todavia de ello) es muy posible que te sientas
confusx, divergente, solx..

Parece que nadie te comprende y tu mundo interno se
convierte en caotico.

Muchas veces para que no te desplacen utilizas bromas y te
haces el simpaticx (aunque estas fingiendo) y otras veces haces
ver que eres un pasota cuando en el fondo tienes una
sensibilidad muy intensa.

Todo esto lo utilizas como mascaras desde que te diste cuenta
que no eres como los demas, simplemente para camuflarte y
pasar desapercibidx.

Aunque tu no puedes esconderte de ti mismx, tu personaje
ficticio no te salva de ti, te ves por dentro y eres consciente de
todas tus emociones, demasiado consciente ya que todo te
preocupa exageradamente.
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Adolescencia Altamente Sensible o
Altas Capacidades ;Te identificas?

Y toda esa energia que guardas dentro, que contienes y
corriges para que nadie perciba, todas esas emociones, esa
creatividad, curiosidad, entusiasmo y motivacion que empujas
hacia dentro para que quepa apretada en tu pequeno
escondite interior, muchas veces parece que te desafia
diciendo que quiere salir.

Y tu intentas evadirte como puedes, a veces te acoges a actos
toxicos o dafinos simplemente para calmar tu miedo o
ansiedad, con comportamientos autodestructivos.

Sueles ponerte cada dia el disfraz que toca, segun el entorno
en el que te encuentras, segln la personas con la que estés,
segun el personaje que te toque realizar. Es tu teatro. Porque
no puedes ser tu mismo, te estas alejando de ti, el personaje se
esta comiendo a la persona.

Creo que no confias en ti, creo que tu saboteador te hace creer
que no eres tan inteligente, ni tan listo, ni tan “especial”... Por
que es cierto que muchas veces te dispersas, y es que te
aburres, es normal.

Ademas a veces consideras que eres un impostor que manipula

a la gente
Es contradictorio el hecho de que seas tan perfeccionista y al
mismo tiempo que procastines tanto. A
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Adolescencia Altamente Sensible o
Altas Capacidades ;Te identificas?

Muchas veces la gente siente envidia de tus habilidades, aunque ellos no
saben que tu no te sientes especialmente buenx en nada, y que estas
mucho mas perdidx y confundidx de lo que nadie desde fuera pudiera
imaginar, ademas te sientes terriblemente culpable

Opinas que si fueses en realidad tan listx la vida seria mucho mas sencilla

Sueles frustrarse con facilidad y eso te cansa, te aburre, te hace sentir que
no consigues nada y observas como la otra gente avanza y tu te quedas
en el mismo lugar.

Y no te gusta perder el tiempo, el Unico recurso no recuperable, y tu
cabeza no para de dar vueltas y preguntarse porque? entras en crisis,
crisis existenciales sintiéndote solx y extrafix, totalmente diferente a los
demas. Perdidx

Si vas al médico o psicologx te diagnostican ansiedad depresion o algun
trastorno afectivo. No tienen ni idea de lo que hay dentro de ti. Solo ven la

superficie. No entran en profundidad.

;Qué te hace sentir menos perdidx, menos solx?

;Sabes? Hay mas personas como tu. Estamos creando tu tribu.

Unete aqui.

No estas solx
Anna Company

Fundadora Comunidad Solidaria

www.altademanda.es 2\ v
anna@altademanda.es
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;Qué sucede en la Pubertad?
Edad de 9 a 13 anos

Fragmento del Libro:
El nifio de Alta Demanda en |la Sequnda Infancia

El nino experimenta un crecimiento acelerado entre la edad de 9y
12 afos, que es cuando comienza la pubertad, nuestro hijo pasara
por grandes cambios fisicos y emocionales para convertirse en un
adolescente y dejara de ser un nifio.

Su vida esta dando un giro de 180 grados con numerosos cambios
fisicos que coinciden con el proceso de maduracion sexual, esta
dentro de la normalidad que la pubertad se inicie entre los 8 y los 13
anos en las ninas y entre los 9 y los 14 anos en los ninos, aparecen
una serie de cambios fisicos como el desarrollo mamario, cambios
en los testiculos, la aparicion de vello pubico, el aumento de la
sudoracion, etc.

Estos cambios a veces pueden hacerles sentir incomodos o
inseguros y crearles cierta ansiedad.

Debido a estos cambios se presenta una etapa que puede resultar
confusa y un poco estremecedora y por ello aparecen también
grandes cambios psicolégicos y emocionales.

Es probable que noten que se encuentran demasiado sensibles o se

enfadan facilmente. Algunos nifios pierden la paciencia mas a
menudo que otros y se enfadan sin razon con amigos y familiares.
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;Qué sucede en la Pubertad?
Edad de 9 a 13 anos

Fragmento del Libro:
El nifio de Alta Demanda en la Sequnda Infancia

Los ninos se empiezan a dar cuenta de quienes son y de su imagen
ante el mundo dando mucha importancia a lo que las personas
externas opinen, por ello es imprescindible que como padres los
acompanemos en este proceso de autoconocimiento y no
despreciemos sus preocupaciones relacionadas con su imagen, ya que
para ellos es muy importante poder focalizar en este tema durante
esta etapa y debemos empatizar con ellos en este sentido.
Recordemos que los nifios de alta demanda son muy sensibles a las
criticas y por cualquier motivo se pueden llegar a sentir ofendidos, es
decir, que un comentario sobre algun detalle de su fisico que para otra
persona seria insignificante, ellos lo pueden percibir como una ofensa
y sentirse muy dolidos por ello es importante que utilicemos palabras
positivas para referirnos a ellos y reforcemos sus fortalezas.

En esta etapa el nino empieza a definir su identidad, sus gustos y sus
intereses, por ello es inevitable que empiece a inclinarse por cosas que
quizas antes no le llamaban la atencion, como padres debemos dejar
que decidan autonomamente y experimenten con sus gustos e
inclinaciones, por ejemplo, con la ropa que viste, la musica que
escucha.

Ademas, el nifio a veces tiene la necesidad de intimidad, por ello se
aisla en su habitacion y se enfada si otros miembros de la familia
pretenden “invadir su espacio”.

B
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;Qué sucede en la Pubertad?
Edad de 9 a 13 anos

Fragmento del Libro:
El nifio de Alta Demanda en la Sequnda Infancia

LA parte de esto, también se distancia la comunicacion con los padres, ya
no es como en los primeros anos en que el nino explicaba todo a sus
padres, ahora sus confidentes seran sus amigos, sus iguales, aunque
tenemos que tener en cuenta que esto es un proceso normal del desarrollo
que denota autonomia y forma parte de su maduracion, como padres no
significa que debamos dejar de comunicarnos con nuestros hijos, al
contrario, como bien sabemos los ninos de alta demanda necesitan tener
presentes a sus padres y saber que estan disponibles para cuando los
necesitan, por este motivo tenemos que continuar con el habito de la
comunicacion activa y empatica siempre que sea posible.

Otra de las caracteristicas que podrian suceder en esta edad es que
muchas veces el preadolescente se rebela hacia el mundo del adulto
mostrandose critico y cuestionando todo el sistema social, las normas y los
limites, los nifios de alta demanda vuelven a desenmascarar su rebeldia en
la que se mostraban mas testarudos y desafiantes hacia los padres.

Con ello estan buscando su propia identidad y desprendiéndose de todo
aquello que pueda relacionarlos como ninos.

Empiezan a aparecer las mentiras y los enganos y las malas contestaciones
a los padres como parte de muestra de esta independencia, ademas
cuestionan a los padres en las normas establecidas ya que hablan con sus
amigos y se dan cuenta que en otros hogares rigen otras normas y ellos
exigen hacer las cosas de forma diferente.

B
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;Qué sucede en la Pubertad?
Edad de 9 a 13 anos

Fragmento del Libro:
El nifio de Alta Demanda en |la Sequnda Infancia

El nifio quiere decidir por si mismo e imponer sus propias reglas y
opiniones, aunque a la vez necesita el consejo de los padres todavia para
afrontar las situaciones nuevas, pero no quiere reconocerlo.

Estan en busqueda de una identidad o una caracteristica que les defina y
diferencie del resto, pero, al mismo tiempo, buscan sentirse integrados en
un colectivo que les convierta en parte de algo, por ello buscan siempre la
aprobacion social de sus iguales y estan tan interesados en las opiniones
de sus amigos, su apoyo emocionaly el contacto con ellos

Buscan vinculos de pertenencia, una forma de construir su identidad,
como tribus urbanas, grupos musicales, etc.

Y aunque pueda parecer lo contrario, porque se quieren mostrar
independientes y autonomos, los nifios de alta demanda quieren estar
acompanados por los adultos referentes, necesitaran unos padres
presentes que les comprendan y les guien, necesitan saber que siguen ahi.
En esta etapa los nifios empiezan a tener interés por la sexualidad.

La descarga de hormonas que tienen hace que perciban al sexo con una
atraccion exaltada que antes no tenian. Los nifios de alta demanda que son
niflos energéticos y activos pueden sentir mucha curiosidad, alegria y
sentirse muy tentados hacia el sexo y por otra parte en algunos casos se
puede mostrar cierta timidez ya que hay muchos ninos de alta demanda
gue con las personas que no son muy conocidas muestras cierta prudencia
en el primer momento de acercamiento, por lo que en este caso los ninos
de alta demanda se veran frenados en sus impulsos mas instintivos a causa
de la timidez.

%
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;Qué sucede en la Pubertad?
Edad de 9 a 13 anos

Fragmento del Libro:
El nifio de Alta Demanda en |la Sequnda Infancia

Si afiadimos a ello que estan también preocupados por lo que la gente piensa
sobre sus cambios fisicos, y que se sienten un poco inseguros y confundidos,
vemos como resultado que se pueden producir arrebatos emocionales con
cambios de humor lo que conlleva a que los ninos de alta demanda tengan
mas comportamientos impredecibles debido a ello.

Estos pueden tomar la forma de enfados o ira, estallidos de llanto, épocas de
ensueno, descuidos, expresiones de aburrimiento, susceptibilidad. Por
ejemplo, se enfadan con facilidad, sobre todo cuando no se les permite hacer
algo para lo que ellos ya se ven preparados y tienen reacciones como
encerrarse en su cuarto, gritar o llorar.

Es importante recordar a los nifios que lo que esta sucediendo no es culpa de
los padres ni de los amigos, sino simplemente es una etapa de la vida en que
las hormonas se descontrolan y explicarle que es una época de adaptacion
entre la infancia y la edad adulta en que la mente y el cuerpo se esta
ajustando, pero que ni los padres ni los amigos estan tratando a proposito de
herir sus sentimientos.

Puedes obtener el libro completo en
este enlace

Anna Company
anna@altademanda.es a)\ ;
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Navidad, paz, armonia, caridad, reencuentros,
amor, alegria, familia, amigos, reconciliaciones,
comida, nostalgia, fiesta, luces, adornos, musica,
bullicio, multitudes, llanto, tristeza; esperen,
esperen

Se me ha dicho que estas fiestas son para ser
felices, disfrutar, amar, convivir y solo cosas
bonitas, ;qué clase de monstruo vive en mi que
quiere arruinar estas fiestas con sentimientos de
desagrado?

;Quién en su sano juicio se sentiria abrumado en
la fiesta de Navidad, deseando retirarse a un
lugar tranquilo cuando toda la familia esta
felizmente reunida, cantando, bailando,
hablando todos al mismo tiempo y fuerte porque
la musica no les permite escucharse?

Quiza solo yo, el bicho raro de la familia y es que
estoy convencida de que soy extraterrestre,
seguro llegué con mi familia en un platillo
volador, para explorar este planeta, me distraje y
me han olvidado aqui.

Si, seguro es eso, o ;como te explicas que soy la
Unica de la familia que no encaja aqui?

y 77
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Mi prima Elo me ha dicho que estoy loca
cuando le pregunte si ella también se
sentia desesperada cuando permanecia
mucho tiempo en una fiesta, y mi tio
Luis me ha mandado a que me examine
la cabeza porque le pregunte si el sentia
taquicardia cuando la musica estaba tan
fuerte.

Primero pensé, es porque soy
adolescente, he escuchado a los adultos
decir “claro, esta en la adolescencia, asi
son de raros, de imposibles, nada les
gusta y con nada estan de acuerdo mas
que con sus amigos. Pero esperen, a
veces ni siquiera con mis amigos encajo,
justo ahora he recibido 10 videos de
diferentes amigos donde me comparten
sus celebraciones de navidad y todas
son iguales: mucha gente, musica a todo
volumen y todos estan felices.
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Si, estoy convencida de que soy
extraterrestre, pero ahora debo
aprender a vivir como los humanos
porque no se si mi familia verdadera
regresara por mi, necesito pensar como
sobrevivir a este planeta repleto de
estimulos abrumadores...

Seguro no soy la Unica, recuerdo aquella
chica de la escuela a la que todos
molestan porque siempre quiere estar
sola, leyendo o escribiendo, tal vez sea
de otro planeta como yo, y si busco bien
seguro encontrare a mas.

Lo tengo, dejaré mi huella en este
planeta, creare un grupo de apoyo para
ayudar a otros extraterrestres a
sobrevivir a la Navidad.

;eres de otro planeta? Unete a mi grupo
y aprendamos a sobrevivir a las fiestas
de NaviPAS

Coordinadora de seccidon adolescentes
de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es

Licenciada en Psicologia

Educacion Especial

Master en Educacion
@psicjessrubio
L) jessrubio.reali@gmail.com
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SECCION ADOLESCENTES

(Exres un adolescente de 11 a 21 anos?

Tu VOZ nos importa

¢Quieres escribir en este fasciculo para

que podamos escuchurte y_uprend.e_f;de -
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Envia un email a mfo@ultuderﬁum y y 0
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Unete a nuestro Grupo de Telegrﬂthe .
adolescentes y compartesgi tus .
experiencias en un eSpucio de A
ti donde te identificards con *gtros
adolescentes

Informate en info@altademanda.es

WWW.ALTADEMANDA.ES A
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BUZON

Comentarios y Sugerencias

Nos interesa saber tu opinion y
tus necesidades.

e Temas que te interesa que tratemos en la
revista y fasciculo

e Iniciativas que te gustaria que realicemos

e Modificaciones que crees que deberiamos
realizar

e Incidencias que hayas percibido

e Todo aquello que consideres oportuno que
debamos saber serd bien recibido.

Escribenos al buzon de la revista en
el siguiente correo:

buion@qltudemundu.es

WWW.ALTADEMANDA.ES



http://www.altademanda.es/
mailto:buzon@altademanda.es

Paoola Luna Maria Montero

Psicdloga y terapeuta cognitivo conductual Técnico profesional en psicologia infantil y :
atencion a pacientes nifios, adolescentes 'y adolescente. b ol
adultos, psicoterapia de juego, atencion en el area Especialista en psicologia sindrome de Aspefger. :
de lenguaje y habla, desarrollo y estimulacion Méaster Europeo en atencion psicoeduéativa con
temprana, psicomotricidad, emociones, nifixs con Altas Capacidades
Lproblemas de conducta Experto en Coaching e inteligencia emocional.

Jessica Rubio Reali Anna Company
Coordinadora de secccion adolescentes de la Coach de Familias
Comunidad Solidaria www.altademanda.es Certificada en Alta Sensibilidad por la Asociacion
Licenciada en Psicologia (nifios, PAS Espana
adolescentes y adultos) Certificada en Diagnéstico y Atencién de nifios con
Especialista en Educacién Especial Altas Capacidades.
Master en Educacién Especialista en Intervencion en TEA

Fundadora de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es.
anna@altademanda.es

jessica@altademanda.es”

El equipo de www.altademanda.es agradece por este medio la
participacion de Ixs colaboradorxs que este mes de Diciembre han
publicado articulos en la revista o fasciculo:
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