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Bienvenidyx

Las administradoras de www.altademanda.es queremos agradeceros a todxs lxs participantes que
formais parte de esta Comunidad vuestra confianza y colaboracion.

Como ya sabéis hemos vinculado a la Comunidad a un equipo de especialistas en Alta Demanda,
Alta Sensibilidad y Altas Capacidades con diferentes perfiles profesionales que orientan a las
familias actuando de forma cooperativa, lo que conlleva poder aportar resultados globales mucho
mas precisos ya que trabajamos en equipo y podemos abarcar cualquier ambito necesario
relacionado con la crianza.

Este espacio, donde no existe la presidn, ni los juicios, es un lugar donde se permite “ser y estar
con fluidez”. De forma auténtica. Sin mascaras ni disfraces.

Estamos aqui para divulgar la informacién que consideremos funcional para mejorar la conexion y
convivencia con nuestros hijxs de Alta Demanda, Alta Sensibilidad y Altas Capacidades.

Nos damos cuenta que todxs luchamos por el mismo objetivo. Tenemos una prioridad en comin.
Una meta real y Ginica que nos pertenece por igual.

Unidxs en tribu tenemos mas voz, Gritemos mas fuerte. Unidos nos sentimos menos perdidos.
Estamos aqui para aprender y enseiiar, para conocer también todas aquellas fortalezas de
nuestros hijxs que a veces nos pasan desapercibidas y que, entre todos, debemos potenciar para
que evolucionen de forma positiva.

Estamos aqui unidos, como padres y madres para crear un entorno de crianza que haga evolucionar

a nuestros hijxs de una forma que les convierta en personas ejemplares, porque su potencial esta
preparado para ello.

iEvolucionemos juntxs!

En este nimero de la revista este mes de Octubre queremos transmitiros la tematica de Sexologia,
pareja y ademas hablaros en algunos articulos sobre el Halloween y el miedo.

Recuerda que estamos aqui, que no estas solx

Puedes ver todas nuestras iniciativas en este enlace

Ikerne Itoiz & Anna Company

Administradoras Comunidad Solidaria www.altademanda.es
info@altademanda.es
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"Los neurodiversos son los
capaces de cambiar el mundo,
porque pueden ver las cosas de
otra manera y buscar soluciones
distintas"

® Ikerneltoiz @mamadealtura
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;COMO CONSEGUIR MEJORAR LA
COMUNICACION SEXUAL CON MI PAREJA?

Seguramente si no eres abierta a estos
temas es incomodo pero te comprendo,
no es facil hablarle a nuestros
conocidos de como funciona el sexo en
nuestra pareja.

Por eso lo imprescindible es acudir a un
profesional siempre, ayudandote a
resolver tus dudas e inquietudes.

Pero no se puede esconder si no
obtuviste  educacion sexual que
acoplarse a la relacion sexual en tu
pareja es una transicion de trabajo
mutuo.

Para que exista una satisfaccion mutua
y evitar sentimientos de frustracion y
resentimientos y no sentirte hastiada
del sexo no debes esperar a desarrollar
el nivel de confianza apta para poder
hablar sin presiones ni tabu. Para que
esto en tu vida diaria sea pasion y
placer y no presion y bloqueo.

Una de las técnicas que se utilizan en
terapia para la comunicacidn asertiva es
la del Sandwich porque nos ayuda a
expresar lo que sentimos y necesitamos
sin dafar a nuestra pareja y minimizar
el miedo al rechazo para expresar lo
que pensamos Vy sentimos. Para lograrlo
se debe usar una secuencia precisa.

WWW.ALTADEMANDA.ES A
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;COMO CONSEGUIR MEJORAR LA
COMUNICACION SEXUAL CON Mi PAREJA?

1. Formular un elogio sincero. [Simboliza la primer parte del pan
Sandwich) Empezando a comunicarle de forma clara y precisa resaltando
los atributos de su personalidad Ej. [Me encanta saber que me apoyas en
todo momento, disfruto nuestros momentos de calidad, Disfruto
nuestras noches de sexo).

2. Comunicar el centro de la informacién: (Simboliza todo lo que
contiene el pan Sandwich] En este punto debemos de expresar la
informacion central y necesaria que se desea transmitir [Ej, Me gusta
tener relaciones sexuales con la luz apagada, Me encantaria que hubiera
enamoramiento antes de tener sexo, me frustra no tener momentos
duraderos de placer) Es fundamental que puedas expresar todo lo que
te gustaria y te moleste para mejorar la comunicacion sexual.

3. Terminar con una reflexion o mensaje positivo: [Simboliza la ultima
parte del pan Sandwich] En este punto debes suavizar el tono de
informacion central reforzando todas sus conductas positivas [Ej. Me
encanta que siempre me escuchas, cuando me hablas al oido aumentas
placer en la relacion sexual, Gracias porque siempre te duchas y tu
aroma me fascina etc]).

Las recomendaciones finales que debes saber: Es usa un tono de voz
adecuado, practicala cuando haya un ambiente comodo de pareja,
recuerda que toda comunicacion asertiva es la forma de expresarnos
pero sin herir ni dafar a nadie dialogando con calma y respeto.

Lisbeth Revolorio
Psicologa
@psicologalisbethrevolorio/
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Rabietas anticipadas
JEs posible?

Antes de responder a esta pregunta,
quiero ponerte un poco en contexto y
contarte de qué van las rabietas.

LA RABIETA es la manera que tiene tu
hijo/a de expresar una necesidad que
no esta siendo atendida y que no es
capaz de gestionar y comunicar de
forma efectiva y asertiva.

Por ello el nifio/a experimenta
frustracion al no obtener lo que
desea y lo manifiesta a través de
gritos, llanto y en ocasiones golpes.

Recordemos que EL CEREBRO de tu
pequefio/a ain no se encuentra
maduro para regular las emociones,
esto es debido a que su corteza
prefrontal no se ha desarrollado lo
suficiente. Siendo esta la encargada
de regular la conducta adaptativa y la
que permite que pueda gestionar
mejor las situaciones que va
experimentando.

WWW.ALTADEMANDA.ES »ﬁx
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Rabietas anticipadas
JEs posible?

Esto influye significativamente en las necesidades fisioldgicas,
emocionales, cognitivas, sociales, de diversidon, y de pertenencia no
cubiertas, que demanda el bebé a lo largo de su dinamica diaria y que
al no ser satisfechas genera un DESBORDE EMOCIONAL.

éTe estaras preguntando a que edad suelen ocurrir y si es normal que
tu bebé de 12, 15 0 16 meses pueda tenerlas?

Estas aparecen en su mayoria a los 02 afios de vida, ya que es el
momento donde los pequeiios/as estan experimentando las NORMAS
y la bisqueda de AUTONOMIA. Pero no quiere decir, que antes de esa
edad no puedan ocurrir.

Asi que SI, es posible y existen las rabietas anticipadas y SI| es
completamente normal que tu bebé de menos de 02 aifios pueda
tenerlas. Sobre todo, cuando hablamos de bebés con ALTA DEMANDA,
ya que estas rabietas precoces estan muy relacionadas a ello.

En los cuales sus caracteristicas de hipersensibilidad, intensidad,
constante insatisfaccion, curiosidad, inquietudes, querer hacer cosas
que estan por encima de lo que puede hacer para su desarrollo y su
dificultad para volver a la calma solitos/as, se une con el proceso
madurativo que estan viviendo en ese momento.

Por eso es importante respetar al bebé como un individuo con sus
propias necesidades y sentimientos, acompaifandolos/as y siendo su
traductor emocional, tanto en poner en palabras lo que esta
sintiendo, como en ser un referente adecuado en la gestion de la

calma. : :
Daniela Bellorin

Psicopedagoga
@psicope dani
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LA EROTIGA DE PAREJA
EN TIEMPOSDE CRIANZA

“Desde que tuvimos a »nuestr@/s hij@s los
encuentros sexuales son muy esporadicos”. Esta
frase se escucha de manera, reiterada en mi
consulta, una y otra vez; indistintamente de las
caracteristicas y particularidades de cada parejay
de las edades de los hij@s.

“Ahora me cuesta ver al padre de mis hij@s como
amante”, “Con los hij@s por el medio es dificil la
intimidad” ... Pero lo mas repetido y en boca
preferentemente de ellas es: “no me apetece”.

Pero, ¢y si ahondamos un poco en ese “ho me
apetece” ?, ;qué es lo que no me apetece? Y casi
siempre, cuando indagamos, encontramos lo que
no se nombra, lo que no se dice, lo que siempre se
da por hecho, lo que debe ser......... Lo que no suele
apetecer es el exclusivo juego pene-vagina con
resolucion orgasmica necesaria, que nos ha sido
impuesto culturalmente por un sistema que
hegemoniza nuestras sexualidades y que impone
una unica conducta posible (o casi siempre
preferente) para nuestros encuentros erdticos: la
copula, vamos, el “follar” coloquial de toda la vida,
el juego penetrativo y complementario de pene en
vagina con pretension orgasmica (pretension
garantizada de ellos, mas comprometida la
nuestra).

WWW.ALTADEMANDA.ES



Cuando dos se gustan, se atraen, se desean, se han
elegido, han construido un proyecto compartido de
familia y estan inmersos en ello; no dejan_desdesearse ni
de anhelarse mutuamente. Pero si,.quiza, transforman y
modifican sus gustos y_apreferencias (al menos
transitoriamente) y preciSan de ajustarse a los nuevos
tiempos y condiciones que impone la crianza compartida
y corresponsables

Cuando se gesta, se pare y comenzamos el apasionante
viaje de acompanar educativamente a nuestr@s hij@s,
nuestras  prioridades, preferencias, tiempos vy
disposiciones se ven alteradas logicamente por la
pequena revolucion que ha llegado al hogar, mas cuando
estos hij@s presentan especiales o particulares
necesidades de atencion y cuidado. Atender y acompanar
como madres y padres a nifas y niflos con altas
capacidades requiere, de comprension, aceptacion vy
dedicacion (como todas las crianzas por otro lado) pero
con matices que pueden, si cabe, relegar a planos mas
lejanos los tiempos de pareja.

Cambian los cuerpos de las que gestan, los afectos, las
dedicaciones, las posiciones en el sistema familiar, las
atenciones y por lo tanto también las disponibilidades, los
gustos y las apetencias. Aumentan los deberes, los “hay
qués”, el cansancio, las obligaciones y el estrés;
disminuyen los tiempos compartidos de pareja, las horas
de suefo y de descanso; pero en ningun caso
desaparecen las ganas de ser tenid@s en cuenta,
cuidad@s, abrazad@s, acariciad@s, vist@s y significad@s
por un otr@ que nos hace sentirnos importantes.

WWW.ALTADEMANDA.ES



Para padres y madres hay, cambios emocionales y
organizacionales; para ellas (cuando han sido gestantes)
tambien fisicos y hormonales que influyen en nuestra
disposicion al encuentro carnal. Implicar y compartir
nuestros cuerpos, nuestras pieles .y sensares (las
percepciones de nuestros sentidos), con pretension de
bienestar, placer y satisfaccion, debiera ser lo que
regulara cualquier encuentro entre amantes que
pretenden pasarselo bien. Y para ello se hace
conveniente garantizar las condiciones que cada un@
precisa para que esto sea asi; y sobre todo, explicitar
que es lo que cada un@ prefiere para pasarselo bien en
el momento vital en el que esta.

lgual no me apetece un encuentro rapido, resolutivo
orgasmico y de descarga; pero igual si me apetece un
encuentro dulce, tierno, suave, delicado, sin prisas, sin
objetivo, sin guion previamente establecido. Igual me
apetece .ir haciendo despertar mi cuerpo a las
percepciones sensoriales: disfrutar de ser mirada,
apreciada y valorada en este cuerpo que ahora soy,
cambiante 'y maternante; de ser tocada, acariciada y
besada en cada recoveco de mi geografia, de ser
escuchada en mis necesidades concretas del ahora; de
ser lamida y olida por toda la superficie de este mapa
que ‘es mi cuerpo. En definitiva, explorar la
voluptuosidad de las pieles sin mas pretension que el
goce del contacto y del encuentro con un otr@ que me
importa y me significa.

WWW.ALTADEMANDA.ES



e esto sea
momentos
en, es mas
triente; no
io.

s, los mejores
acompanantes
es materiales y
padres puedan
mbres y mujeres
se respeten; y que
jor. La propia y la de

Maite Higuero Barandalla

Sexologa y trabajadora social
© maite@mahibar-co.es
www.sexologamahibar.com

O)mahibar&co.
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ALTERNATIVAS
AL MIEDU

spiderman ibamos con sus amigos del co eglo por las casas a

| \
Mi hijo estaba rntusiasmado con su dlsfraj nuevo de

hacer truco y trat? V recoger caramelos.
| | |
Mi hijo e4 apasioniado vy entusiasta y generalmeni_te sin qlarse
cuenta en las celebraciones y fiestas se va acelerando y
sobreestimulando hasta tal punto que se sobrecarga, y no lo
sabe por Jue con 6 afios todavia no gestiona correctamente
sus emocrrones y ho diferencia la euforia de la alegria, y no
comprende cuando esta sobrepasan‘do el limite de
hlperactnﬂldad | \ |
| |
Su intensidad, su pasmn por la vida por el aprendlzaje por
las emomf:

nes, por las experiencias hace que esté en continuo

funcmnamlento e$ inagotable y al final esta actltud conlleva

un descontrol emocmnal por una |

sobreexmtacmn y
sobreestimulo que no sabe controlar y Tcaba en‘berrmche o
irritabilidad. |

En Halloween fuimos a una fiesta donde H'abia adultos y nifios
disfrazados. Habia unas salas con actores con mascaras de

terror musica, humo y ruidos que actuaban.
| |
| " WWW.ALTADEMANDA.ES P
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ALTERNATIVAS
AL MIEDD
R

Mi lhuo entré con otro nifio en una de las salas mientras yo

estaba fuera, y de pronto sallo corriendo en un
panlco Se pego
diciendo q|ue se queria ir de alli.

Lo cogi e| brazos, lo abracé y le dije que nos

estado de

mi llorando y chllla+1clo muy asustado

jbamos! de

allf que estuwera tranquilo, que le entendia, cjue estaba

con él, a su lado,
casa. | |

que le amaba, que pronto estTriamos en

Dentro de mi perise que mi hijo en esL sﬂuacfon estaba
sintiendo miedo y‘se queria ir y yo estaba acon‘dpanandolo
y reconociendo su miedo, como aprobando que su miedo

era valido, era verdadero y real y que por eso nos ibamos

de .alll .‘ |
. |
; |
| ' . .

Le estaba diciendi que cada vez que tuviera mi
escapar del lugar

Sé que suena duro, lo sé. |
.

Y yo, me L:o llevé de alli, soy su madre y la prim

quise que Fufriera!esa ansiedad ni ese dolor, ni ese miedo.

1 . WWW.ALTADEMANDA.ES
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ALTERNATIVAS
AL MIEDO

Pero algp me sorprendio. Algo que bo también podia
haber hecho y no hice. Porque a veces nuestra reaccién

|
también cuenta. Nuestra reaccion es lo que haj:e variar si

nuestro hijo gana o pierde fortalezas,

mismo o no. Si ﬁoma un aprendizaje de la ocasion o se

|
queda en un recuerdo negativo.

Porque c+.|ando estaba llegando al coche para Eirme, vino
mi pareja y cogié en brazos a mi hijo y le explicé con

tranquili#ad, serenidad y un poco

le humor que en

aquella sala solo habia unos chicos disfrazados y que si

queria podia ir con él encender la luz

y ver a |los chicos

sin las mascar?s para estar tranquilo, que el lo

acompanaba. |
|

|
Yo me p\reguntel éPorqué no se me

ocurrio a mi esta

solucmn Y es que a veces entramos también en panico.
Sqmos humam:f No | somos perfectos. Podemos

equwoca nos y podemos aprender del
eso, del‘aprendizaje. Y se trata de

fallo, se trata de
'_comunicarse con

nuestrosi hijos después y validarlos por ser%fuertes y

estar ahifsuperando sus miedos.

| |
Como nosotras. |

|

. WWW.ALTADEMANDA.ES M‘
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ALTERNATIVAS
AL MIEﬁU

|

|

J i l :
te dlgo que s ponga a dormir solo si le da miedo;l,
ni te digo que s] tire a la plécma mino sabe nadar,

solo digo que hay que buscar alternativas p«ositivas“'

que ayuden a superar los miedos.

qu‘iere voxver.
|

Me‘ pregu?nto qué pasaria este afo sijel afo pasadd

P.T. Estelano me ha pedido un disfraz de zomble y
me hubiese ido de ahi? ‘

aprender ser pacientes..No rendlrse

Anna Company ' b |
Fundadora www.altademanda.es | :
Coach Integr#tiva de Familias

Educadora certificada en Disciplina Positiva
Socia del Proyecto mamadealtura.com

() anha@altai'demandé.es
; ; |
. WWW.ALTADEMANDA.ES |

\
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“Buscar sTolucmn s, buscar alternativas, esférzarsel
B :

|
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ABUELA

ALTADEMANDA

Desconocimiento, la palabra
que me viene a la mente es
“desconocimiento”.

¢.Qué es ser abuela de un nino de
alta demanda y alta sensibilidad?

Desde que nacio quise estar al lado de mi hija y ayudar con mi
sabiduria, con mi experiencia.

Mi hija comienza a hablar de terminos como “ Alta demanda”
“Alta sensibilidad” y me asalta la impotencia, porque
desconozco de lo que me habla mi hija. Resulta que es
diferente a lo que mis recuerdos me muestran.

“Son términos nuevos” me digo. "Ya no saben que inventar”
vuelvo a decirme. Como si hubiese “entes” por encima de
nosotros que decidiesen o se inventasen estos términos.

%a%é&;féy

Mi nieta llora, tiene rabietas. Todos los nifios lloran y tienen
rabietas pienso.

WWW.ALTADEMANDA.ES 4
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Es como si quisiese esconder en la normalidad de la palabra

“todos” la extraneza de los términos “Alta demanda” ”Alta
Sensibilidad”. Mi mente busca semejanzas en lo conocido, en
la experienciay en mi “saber hacer” quiero encontrar
bastones para poder comprender y entender.

Lo siento dificil, sumamente dificil porque quiero estar y no
sé. Porque quiero sumarme mostrando mi mejor experienciay
no sirve. Porque quiero ayudar y no encuentro el camino.

ya%é&;f&%

Viendo a mi nieta crecer y disfrutando de sentir lo especial
qgue es.

Me sorprenden sus reacciones, unas veces tan amorosas,
intuitivas y carinosas y otras, con esos prontos, estallidos de
lloros o rabietas desproporcionadas a la causa que los origina.

Mi hija la calma, la encauzay la arropa con palabras amorosas
con recursos imaginativos y sorprendentes. Descubro su
sabiduria, su intuicidon y su determinacion en la educacion a su
hija, mi nieta.

Veo que la nifia que fue mi hija, es ya una mujer con
determinacion. Me siento orgullosa de ella. La recuerdo
pequenita y encuentro ciertas semejanzas de ella y mi nieta.

go%é&ﬂ‘é?

WWW.ALTADEMANDA.ES 74
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Reaccionando con todo el amor que soy capaz y respetando.
Sobre todo respetando. Intentando no dar consejos si no me
lo piden. Intentando respetar los tiempos y momentos de mi
nieta. Es decir hay momentos en que no quiere estar conmigo.
No importa, aunque me muero de ganas de achucharla, espero
al momento oportuno, que siempre llega y entonces
aprovecho a jugar, bailar y achucharla todo lo que puedo.

yo%é&ﬂ‘&y

haciéndome presente,
estando presente,
porque se, que es lo unico que yo tengo en estos momentos
que puedo ofrecer para apoyar la crianza de mi nieta.

Me° José Bueno

Diplomada en trabajo social
Certificada en supervision,
orientacion y asesoramiento.
Especializada en coaching apreciativo
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Retos de Halloween
en NAS

No queda casi nada ya para celebrar Halloween. Los escaparates
de los comercios se encuentran repletos de telas, pinturas y
mascaras para lograr el “look” mas sangriento y aterrador. Los
adultos hemos incorporado a nuestra vida esta nueva fiesta. Para
muchos padres resulta divertido disfrazarse junto a los mas
pequeiios y participar de la noche de los muertos. Sin embargo,
no solemos ser conscientes de que para nuestros hijos e hijas tal
vez no sea una actividad gratificante. Hace unos dias, cuando
salia de un comercio, entraba justo una pareja con una nifa
pequeia. Tendria unos dos o tres afos. A la entrada de la tienda,
un fantasma y un par de personajes sangrientos del tamafo de
una persona, recibian a los clientes. Cuando entré, no le di la
mayor importancia a este hecho, pues decoraban y me parecieron
originales. Sin embargo, la pobre nifia no pensaba lo mismo. Se
asustd al verlos y se negaba a entrar llorando. Sus padres
intentaban calmarla, explicandole a su hija que no pasaba nada,
que no eran de verdad .. Me impresiond ver su reaccion ante los
mufecos, y se me ocurrid decirla:

I

- >



Retos de Halloween
en NAS

- Tienes razdn, carifio. iEs que son muy feos! No creo que me
escuchara por el estado en el que se encontraba y porque enseguida
pasaron al interior. Pero me parecid oirle decir a su madre algo asi
como que “no sé qué vas a hacer cuando los veas por la calle”. Los
ninos de corta edad no distiguen todavia lo que es realidad o
ficcion. Su imaginacion es muy grande, por lo que es algo que
tenemos que prever especialmente si nuestro hijo/a es altamente
sensible. Los NAS pueden inventar escenarios terribles y dada su
facilidad para darle vueltas a todo, se pueden estresar y alterarse
mas de la cuenta. Captan los mas minimos detalles, expresiones
faciales y gestos; los gritos les asustan, el ruido les molesta y en
definitiva, puede que no sea una buena idea. O si. Para gustos,
colores y haberlos haylos que disfrutan de la fiesta auln siendo
altamente sensibles, sobre todo los NAS mas extrovertidos. Esto no
significa que no se vayan a cansar o alterarse con tanta
estimulacion sensorial. OTRO HALLOWEEN ES POSIBLE El hecho de
que sea una festividad que se desarrolla normalmente a ultima hora
de la tarde, cuando ya se ha ido el sol, contribuye a generar mas
miedo en los pequeiios porque las calles estan oscuras.




Retos de =
Halloween en NAS

Dependiendo de la edad y de como reaccionen nuestros hijos/as,
tendremos que optar por celebrar o no Halloween. Nadie nos obliga
a ello, aunque es cierto que ya algunos colegios se estan sumando
también a esta moda. No pasara nada si decidimos no participar. Y
si lo hacemos, no les ridiculicemos si se muestran temorosos o
lloran. Si observamos que ni disfrutan ni les hace gracia, tal vez sea
hora de retirarnos porque lo mas importante es su bienestar y no
tener que quedar bien quizas con otras personas. Se pueden hacer
muchas actividades relacionadas con esta tradicidon ancestral, como
tallar las tipicas calabazas. Crear en casa un Halloween a vuestra
medida, sin “mufiecos feos” como los que horrorizaron a la pobre
cria. Disfraces mas amables, velas y telarafias chulas; manualidades
de brujitas y fantasmas que podéis encontrar en internet; recetas
de dulces y galletas, asi como rituales y juegos adecuados a los
gustos de toda la familia son algunas ideas que podéis poner en
practica con vuestros hijos e hijas altamente sensibles en estas
fechas. ¢0s animais a crear vuestra propia fiesta de Halloween? Sin
miedo, iA por ello!


https://ninosaltamentesensibles.com/blog/
https://www.instagram.com/ninosaltamentesensibles/

¢De cuantas partes consta una pareja?
La mayoria de las personas a las que formules esta
pregunta te va a contestar que consta de dos partes. Pero
esa no es la respuesta correcta.

Una pareja consta de tres partes: Tu, tu pareja, y la
pareja en si. Esa union que se ha formado, que han
decidido formar.

Y tanto si contestaramos que la pareja consta de dos o tres
partes, lo cierto es que le hacemos cargar con muchas mas:
casa, familia, hijos, hijas, trabajo, amistades, problemas,
etc. Cargas que la dafnan, que la enferman y que la hacen
debilitar.

Y cuando eso pasa, a quién responsabilizamos es a la
pareja:

“se acabé el amor, ya no es como al principio”

Piensa por un momento, cuantas cosas de tu dia a dia,
afectan a tu relacion de pareja. Muchas, ;verdad?
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Y no estoy queriendo decir que tengas que soltar todo y
solo centrarte en tu reacion. No, nada mas lejos de la
realidad. Pero si tienes que tener claro que tu relacion de
pareja, es decir, esas tres partes de la que te hablaba, es el
centro, el soporte, la base y el todo. Y a partir de ahi hay
diferentes apartados: el apartado de la familia, el del
trabajo, el de la vida social, el de los gastos.

La pareja sostiene, y todo lo demas complementa a la
pareja, pero no la puede danar. Una emocion negativa que
te produzca cualquier situacion que surja en el trabajo, por
ejemplo, no debes dejar que afecte a tu relacion de pareja.
Si lo permites, no s6lo la danaras, sino que también se vera
afectado el resto de “apartados” de tu vida: hijos, hijas,
familia, amistades, etc.

Imagina que tu relacion de pareja es una jarray el resto de
“apartados” son vasos. La jarra aporta agua a los vasos.
Pero si un vaso tiene agua sucia, no la puedes echar a la

jarra, porque no solo enturbiaras esa agua, sino que
cuando la jarra aporte agua al resto de vasos, también la
enturbiara. ﬁ:@’
<

Eso se llama higiene emocional y es super importante

trabajar en las relaciones de pareja. Te invito que visualices

tu jarra y tus vasos, y que empieces a identificar qué agua
tienes en la jarra. Limpiala si es necesario. Y una vez hecho,
observa y cuida que se mantenga limpia, para que asi

también lo hagan todos tus vasos.

Carolina Rodriguez
Coach Estratégico y
creadora del Método
Mamas Despiertas
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Bienvenidos de nuevo a esta seccion. Ya
llegamos a los 90, época de mucho cambio
social y politico en Espana. Se pueden percibir
unas cuantas diferencias con las generaciones

de los 60,70y 80.

Entrevistamos a Teo, un papa de los 90, que previamente
habia tenido una hijaen el 82 yotraen el 85. Enel 90 y
en el 91 fue padre por tercera y cuarta vez.

Nos cuenta como lo vivié.

¢Como te enteraste de que ibas a ser papa?

Resulté. que mi esposa comentd “parece que estoy embarazada” y decidimos
llevar la orina a la farmacia del barrio. Alli la dejamos en un bote, y a los tres dias
nos confirmaron el resultado. Era el procedimiento habitual por aquella época.

¢Como viviste o como recuerdas el embarazo?

Pues ya tenia experiencia de otras dos ocasiones previas (fui papéa en el afio 82, y
después, en el 85). Después, en el 90, fue una sorpresa, pero para mi fue vivir una
experiencia normal y esperable de la vida.

¢Recuerdas como fue el parto? ;y las emociones que sentias?

En los afios 90 no nos permitian entrar al paritorio, y debiamos permanecer en la
sala de espera, junto al resto de los familiares. Después, cuando las mamas
pasaban a planta junto al bebé recién nacido, era costumbre que fueran el resto
de las mujeres de la familia quienes las acompafasen, las cuidasen 'y
permaneciesen con ellas la mayor parte del tiempo.

En cuanto al parto en si, recuerdo estar muchas horas en la sala de espera, valga
la redundancia, “a la espera” de que alguien saliese a avisar de alguna noticia,
que nos informasen de algo, de si habia sido nifio, de si habia sido nifia...

Se hizo largo el tiempo, se vivia con algo de ansiedad, un poco de angustia,
quizas.
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Cuéntame un poco la llegada a casa, ;co6mo fue pasar oiF. 'S
cinco y después, seis? P

Lo vivimos con alegria, sus hermanas mayores se pusieron muy contentas.de teneruna
nueva integrante en la familia, y al afo siguiente, llegd el nifio: ya éramos “familia
numerosa”.

Para mi no supuso ningun problema ser una gran familia, aunque entiendo que para la
mama fuera mas costoso, pues era la persona que se dedicaba al cuidado. Yo estaba
fuera, trabajando. Esto siempre ha sido la forma de vivir de mi generacion, y me refiero a
que la mujer permaneciera en casa, y el hombre se marchara fuera a trabajar. Aun asi, yo
no me considero un hombre como la mayoria; creo que yo he intentado colaborar en
todo lo que he podido.

¢Qué cambios notaste con la llegada del bebe? (laboral, en la pareja, en
casa, incluso en la relacion con tus padres)

El principal cambio que percibi fue que habia mas trabajo en casa, mas personas, era
necesario comprar mas alimentos, mas pafiales, ropa infantil...

Si bien es cierto que en esa época estdbamos econdmicamente bien porque yo tenia una
empresa de pintura industrial y habia suficiente trabajo, mantener a mas miembros en la
familia suponia echar mas horas, y estar mas pendiente y mas preocupado. Mas
responsabilidad, si cabe. Como contrapartida, al ser auténomo, podia organizar mejor mi
horario para ayudar en algunas gestiones (por ejemplo, llevar y recoger del colegio en
coche a las hermanas mayores).

¢Qué ha sido para ti lo mas facil de ser papa y lo mas dificil?

Nunca me he planteado si era facil o dificil; sencillamente, era lo que habia. La vida estaba
planificada previamente en la mente: una persona se casaba y, a continuacién, tenia hijos.
No habia mas opciones. Era parecido a una monotonia. Yo lo tenia asumido, asi que mi vida
ha sido tal y como lo esperaba. No lo he vivido de forma desagradable o problematica.

Si es verdad que no esperaba tener cuatro hijos, como finalmente fue. Lo que se pensaba
en aquel momento, de manera generalizada, como la “familia ideal”, era tener “la parejita”.

Sinceramente, si volvieras a nacer, ;elegirias ser padre?
Si, claro que volveria a ser padre. No me atreveria a decir cantidad, como he dicho

previamente. Pero, al menos, uno o dos, seguro que si (sonrie antes de despedirse).

Siempre agradecida a las personas que me ayudan
con los articulos y, como no, a este papa. Padre
implicado y presente en la crianza de sus hijas/o.

La entrevista puede ser anonima, tu eliges!!!

Edelweiss Ureina Maria Moraiio, de Psicosensibles
Terapeuta craneosacral y asesora familiar Psicéloga General Sanitaria AN05936
@edelweiss a secas _@psicosensibles
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. Te cuesta calm

Prueba, para autorregularte, la técnica del

Abrazo de la
mariposa

Las relaciones sociales estan cambiando. Ha cambiado nuestra forma de vivir, hemos pasado de
vivir en tribu, de vivir distintas generaciones compartiendo techo, a vivir en grupos pequefios y
dispares formando una familia. Eso se traduce en que cada dia estamos mas solas, mas aisladas,

tenemos mas informacién a nuestro alcance pero menos apoyo fisico en el dia a dia. La redes

ayudan, pero también deshumanizan. La soledad no es una buena companiera para vivir la

maternidad, ya sea en la busqueda, ya sea ejerciéndola.

Cargar con un sinfin de tareas y querer llegar a todo a la vez, pasa factura, y asi la ansiedad,
la incertidumbre y el miedo aparecen perjudicando nuestra salud mental y mostrandose
como explosiones emocionales.

Si te sientes identificada escondiéndote en el bafo a llorar después de la sexta "rabieta" de
tu hijo, si sientes que vas a explotar y que a veces no puedes mas, sigue leyendo porque
esto te interesa.

La técnica se llama "Abrazo de la mariposa"
y fue desarrollada por Ila psicologa vy
terapeuta EMDR Lucina Artigas.

Cierto es que no hay soluciones rapidas
pero si recursos gue pueden resultarnos
muy UJtiles en momentos de malestar

emocional. . . .
Se centra en la estimulacion bilateral, es

decir, en estimular ambos hemisferios
cerebrales mediante pequenos toguecitos,
consiguiendo asi liberarte de la tension
emocional acumulada y ayudandote a
relajarte.

Hoy te cuento sobre esta maravillosa
técnica, estoy segura de que te ayudara,
ademas, es tan sencilla que la pueden
practicar nifos pequenos y asi ir creando
habitos saludables para toda la familia.
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colécate en una posicidén en la que te sientas cdmoda, puede ser sentada o de pie,

respira con calma, suave, sin prisa. Ahora entrelaza los dedos pulgares con las

palmas de las manos mirando hacia ti, veras que formas una mariposa (como
cuando jugamos a las sombras). Fijate que la punta de los dedos pulgares queden
bajo de la clavicula y que las "alas" de la mariposa estén extendidas con los dedos

dirigidos al cuello, no a los brazos.

Con esta posicion y los ojos cerrados, céntrate en aquella situacion que te esté
creando malestar, ahora empieza a golpear las yemas de los dedos suavemente
contra tu pecho, primero una mano, luego la otra.

Mantén el egjercicio 25 segundos siendo consciente de tus pensamientos y
emociones sin juzgar.

Repite tantas veces como necesites hasta alcanzar la calma.
Si en algun momento sientes que no te esta haciendo bien, que aumenta tu

malestar o te incomoda, para el gjercicio, se trata de que te encuentres meJor no aI
contrario. Hay otras técnicas que pueden ayudarte. i P

*  (uidar de i s una inversion.

Rebeca Torres Botella
Psicologa perinatal e infantil especializada en salud mental
reproductiva e infertilidad. CV11218
@rebecapsicoinfertilidad
&) www.rebecatorres.com
9 info@rebecatorres.com
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Dia de Muertos y Halloween desde
los ojos de mi hijo NAS

Ll

Ambas son tradicioneS®glle me encantan déﬁjg; 7
Halloween por los disfraces y salir a pedir dulces \
Muertos porgue considero que es una de las mas hermosas
tradiciones de mi pais. <
Cuando supe gue estaba embarazada me encantaba planear los
disfraces que utilizariamos en familia.

El primer afio lo disfrazamos de vampiro, pedimos dulces vy
decoramos tranquilamente la casa, a los 2 afios solo decoramos y
pusimos ofrenda (por la pandemia), participd por ratos.

El aflo pasado todo cambid, saqué la decoracion con anticipacion
y comence a platicarle de qué se trataba, la mayoria de las veces
recibia un no quiero decorar, no me gusta que adornes, me da
miedo...

Una semana antes de finalizar octubre lo invité a decorar
conmigo, hicimos juntos la corona de la puerta y pegamos
adornos en las ventanas, algunos adornos se quedaron
guardados porgue le daban miedo.

La ofrenda que acostumbramos poner en mi pais la puse durante
su siesta, después le expligué la tradicion y le gustd mucho, diario
se subia a su sillita para observarla y decirme “mama te quedo

muy bonita”.
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"y al ver tanta gente p|d|o que Nos regresaramos a casa. Soy fan de
Burton, sofiaba con los personajes de los que nos d|sfrazar|amos'n
famllla asi que, al enfrentarme a esta S|tuaC|on con mi huo surg|eron

enormemente Espera con ansias para que pongamos Jestr: Yofrenda
mexicana, salir a ver como los demas nifios salen disfrazados y piden
dulces, pero ya nos informoé que no se va a disfrazar.

no sabemos si esto sera asi toda su nifiez, lo que si saumos es que
nuestro hijo asi es feliz y eso es |lo Unico que nos importa.

Mi consejo: si tu hijo es AS, no busques cubrir las expectativas de los
demas, acompafialo en sus emociones y sentimientos no lo obligues a
seguir alguna tradicion y enséfale que lo importante es que sea el mismo
y que haga aquello que le produzca felicidad.

JESSICA RUBIO REALI

G et Coordinadora de seccién adolescentes
=l Al . Licenciada en Psicologia
&) jessrubio.reali@gmail.com EdlicatiériEspecial

Master en Educacion

"
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W
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ABUSO SEXUAL
PREVENCION

En muchas partes del mundo muchos padres justifican
el maltrato al que someten a sus hijos. El maltrato
infantil es un fenédmeno mundial alarmante. Cada dia
existen miles de denuncias que demuestran que seis de
cada diez ninos son maltratados en su familia y tres de
ellos son victimas de abuso sexual; el 80% de los casos
de abuso sexual es cometido por parte de personas
cercanas y que la victima confiaba, como miembros de
la familia ya sea padres, tios o padrinos, personas a
cargo de su cuidado, incluso formadores.

Gran parte de los casos no son denunciados ya sea por
miedo, verglienza, amenazas, recompensas, persuasion,
violencia, atentando contra la dignidad de los ninos.

El abuso sexual se considera tanto fisico como
cualquier conducta de tipo sexual, que involucre
tocamientos en genitales u otras partes de su cuerpo,
ya sea boca, manos, pies, etc.; asi como de no contacto
fisico ya sea exponer al nino o nina a ver material
pornografico, revistas, peliculas o fotos.
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ElL miedo y la culpa son Los sentimientos
que generan el silencio.

Entre las consecuencias especificas del
abuso sexual a corto plazo destacan:
alteraciones del sueifo, trastornos
alimenticios, miedo generalizado, rabia
y hostilidad, curiosidad sexual excesiva,
masturbacion compulsiva. A largo plazo,
depresion, ansiedad, disminucion de
autoestima.

Es por eso que la prevencion debe ser de suma
importancia para cada familia, escuela y sociedad.
Brindar herramientas para la deteccion y denuncia del
abuso sexual infantil, sin tabues, ni prejuicios. De
acuerdo con la academia americana de pediatria, la
prevencion del abuso sexual deberia iniciarse a los 18
meses de edad comenzando con la identificacion de las
partes del cuerpo, para después delimitar las partes
privadas del mismo.

A partir de los 3 aios, los nifios deberian poder decir no
ante situaciones de abuso y diferenciar las caricias que
reciben.
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Para la prevencion se consideran los siguientes
elementos:

e Propiedad del cuerpo: cuento: “mi cuerpo es mio”,
enseiarles que nadie tiene derecho a tocar sus
cuerpos si ellos no quieren que suceda.

e Partes privadas del cuerpo: ensénale a tu hijo los
nombres de los nombres de los genitales de la
misma forma que otras partes del cuerpo.

e |ldentificacion y aceptacion de las propias
sensaciones ya sean agradables o desagradables.

e Caricias positivas y negativas.

e Situaciones de riesgo y conductas de “aviso”.

e Abuso sexual y abusadores.

e Regalos especiales o juguetes dados a cambio de
algo que no les gusta.

e Secretos y amenazas.

e Fuentes de ayuda.

e Estrategias de accion frente a posibles
situaciones de abuso: regla de oro.

e Salir del lugar.

e Buscar ayuda.

e Contar hasta que les crean.

Es importante no tener falsas creencias, que los ninos
confunden la realidad con la fantasia o pensar que les
gusta inventar cosas solo por llamar la atencioén.

Paola Luna

@paola ale luna ﬁ
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FORMACIONES

ESCOJE TU CURSO

"Comprender las altas capacidades"
"Comprender y gestionar la alta demanda"

1 A | n
Vencer la ansiedad en madres de alta demanda CON CERTIFICADO

"Conocer la Alta Sensibilidad en nifos y adultos” ,
DE FINALIZACION

"Programa entrenamiento en disciplina positiva"
"Como gestionar rabietas y frustraciones"
"Superar la maternidad de alta demanda”

ESTRUCTURA DE CADA CURSO:

10 MODULOS

10 PRESENTACIONES EN PDF DESCARGABLES

10 VIDEOS DE 20-30 MIN POR SESION

10 TEST DE EVALUACION

SECCION DE DUDAS Y CONSULTAS CON INSTRUCTORA
LIBRO DEL CURSO EN PDF GRATIS

CERTIFICADO DE FINALIZACION NOMINATIVO
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Seccion especial

El Rincon del Papa
La cresta de la ola

La vuelta de las vacaciones esta siendo dura.
Piensas que eres al Unico al que le pasa, pero los
grupos de padres de nifios de AD estan que
echan humo con consultas y busqueda de apoyo
y ver que no eres el unico consuela. No mejora la
situacion, pero al menos libera de tu mente ese
sentimiento de culpabilidad.

Volvemos de la rutina del verano, meses en los
gue los niflos se han acostumbrado a pasar mas
tiempo con sus padres. Volvemos a las guarderias
y colegios. A la separacion de los padres y a los
cambios de rutina. Este cambio supone un “shock”
para los peques, que tienen que adecuarse a esta
situacion. Este cambio es el mismo para todos los ‘
ninos, la diferencia es la intensidad con la que
demuestran su enfado y desencanto con la nueva
situacion. Gritos, lloros, pataletas, jno!, jno! y jno!
por todo y para todo. Si ademas a esto le
sumamos que se cogen los primeros virus de
guarderia y estan mas irascibles, conseguimos un
coctel que hace de esta época: la cresta de la ola
de la intensidad.

Carlos
@nonstopattato WWW.ALTADEMANDA.ES
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Seccion especial

El Rincon del Papa

Carlos

@nonstopattato

La cresta de la ola

Sabemos que es duros para los niflos, pero ¢y para
los adultos? Para mi, estan siendo unas semanas
duras. Al igual que mi hija, soy intenso y lo vivo todo
multiplicado por dos. Llego al trabajo agotado tanto
fisica, como psicolégicamente. Soy el que la lleva la
guarderia y ya empezamos el dia mal... No querer
vestirse, no querer desayunar, no querer montar en el
cochen y no querer quedarse en la guarderia. Todo
esto sumado a madrugar para hacer las tareas de
casa dan como resultado un padre crispado, irascible
y sin fuerzas para nada.

Si los peques no estan bien lo pagamos todos.
Algunos padres lo notan desde el primer dia de cole y
otros tras una semana, pero “en todas las casas
cuecen habas”.

Esto es ciclico y tal cual ha venido se ira. No nos
gueda otra que tirar para adelante y sobrellevarlo lo
mejor posible. Para que todo esto se os haga mas
llevadero os propongo algo: Cuando todo pase y si 0S
gueda algun dia suelto de vacaciones, cogedlo entre
semana. Un dia para vosotros, para bajar
revoluciones y para sentiros vosotros mismos. Mi
mujer y yo ya lo tenemos elegido. jDia de pareja! Os
vendra fenomenal.

WWW.ALTADEMANDA.ES


http://nonstopattato/

machlTURN

ORIENTAMOS A FAMILIAS DE NINOS/AS DE ALTURA

;Qué es un nino/a de Altura?
Nifio/a de Altura es un niflo/a de Alta
Demanda, Alta Sensibilidad o Altas
Capacidades

NOS BASAMOS EN
CRIANZA RESPETUOSA

Estudiamos y analizamos tu caso
para ofrecerte una solucion
personalizada

CONTACTANOS:

I[kerne@mamadealtura.com
Anna@mamadealtura.com

HEMOS VIVIDO TU EXPERIENCIA: SOMOS MAMAS DE ALTURA


mailto:IKERNE@MAMADEALTURA.COM
mailto:ANNA@MAMADEALTURA.COM

SITUESTAS BIEN
YO ESTAR

[

BIEIN

(Continuacion):

Collage de vida:

Con este articulo llegamos a la parte final de esta seccion, esto no significa
qgue tu trabajo y compromiso termino, te toca ponerlo en practica para
lograr resultados. Es muy importante que recuerdes que esto es un trabajo
constante, necesitas mantenerte en todo lo que hemos hablado en esta
seccion y cuando sea necesario, volver a empezar ya que para tener una
autoestima saludable necesitamas alirgentarla todos los dias.

e de vida, ;Qué es esto? es un
eas en tu vida, es como un

1. Retirate a un lugar donde puedas estar tranquilo (a).

2. Enun cuaderno escribe lo que deseas en tu vida, toma en cuenta que
necesitan ser cosas reales y posibles. Para esto toma en cuenta los
siguientes ambitos:

Personal: ;Qué esperas de ti, qué quieres ver de ti, cOmo quieres verte?
Saludable, sociable, feliz, con trabajo, con abundancia etc.

Pareja: ¢COmo te quieres ver en tu relacion de pareja?

Familia: ;COMO quieres que sea tu relacion familiar, ;como te ves?

Trabajo: (Qué trabajo quieres, que deseas de tu trabajo?

Espiritual: ;En qué crees o en que quieres creer, en qué tienes fe?

Estos ambitos solo son algunos ejemplos, recuerda que tu puedes
modificarlos a tu gusto y agregar lo que desees.

#
N\ v
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3. Manos a la obra: Ahora si, ya que definiste lo que quieres en cada
ambito de tu vida, dibuja o busca imagenes gue representen eso que
escribiste, por ejemplo, si quieres mantenerte saludable, puedes buscar
una imagen de comida saludable o de un gimnasio; si quieres disfrutar
mas tu vida y preocuparte menos, puedes buscar una imagen de
personas felices o divirtiendose; y asi con cada ambito que elegiste.

4, Ya que tienes tus dibujos o imagenes, pégalos en una hoja,
cartulina o papel en forma de collage, puedes también disefiarlo en la
computadora e imprimirlo.

5 Ya que lo tengas listo, colécalo en un lugar por el que pases
constantemente a modo que al pasar por ahi veas tu collage.

La finalidad de este collage es que cada gue lo veas recuerdes de lo que
quieres en tu vida y lo pongas en practica.

JESSICA RUBIO REALI
Coordinadora de seccién adolescentes
Licenciada en Psicologia
Educacion Especial

Master en Educaciéon #

@psicjessrubio
() jessrubio.reali@gmail.com
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INICIATIVAS DE LA COMUNIDAD

Asesorias de crianza intensa

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

Eventos, Talleres/Conferencias

Acceso test y encuestas para orientarte 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

QOrientacion Psielogica

Biblioteca de’ la Comunidad con documentacion
gratuita

NUESTRAS REDES

Instagram Comunidad solidaria de alta
demanda

Instagram mamadealtura

Facebook Familias de Alta Demanda, Alta
Sensibilidad y Altas Capacidades

Facebook en mamadealtura

Facebook Crianza respetuosa, nifios mas felices
Facebook Bebes y nifios AD, AS, ACC
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https://altademanda.es/necesitas-orientacion-sobre-crianza-de-alta-demanda-alta-sensibilidad-o-altas-capacidades/
https://altademanda.es/grupo-de-apoyo-gratis-familias-alta-demanda-y-o-alta-sensibilidad/
https://altademanda.es/semana-mundial-de-la-lactancia-materna-evento-gratuito/
https://altademanda.es/semana-mundial-de-la-lactancia-materna-evento-gratuito/
https://altademanda.es/test-encuestas-alta-demanda-alta-sensibilidad-y-altas-capacidades/
https://altademanda.es/estudios-sobre-el-temperamento-de-la-alta-demanda/
http://mamadealtura.com/revistas/
https://altademanda.es/iniciativas/
https://altademanda.es/formaciones/
https://altademanda.es/libros/
https://altademanda.es/buscas-psicologo-especializado-en-alta-demanda-alta-sensibilidad-y-o-altas-capacidades/
https://t.me/+ObVTK4wxj4cyYjlk
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LIBROS
RECOMENDADOS
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Ser madre de El adolescente Comenzando a entender
Alta Demanda de Alta Demanda mi Alta Sensibilidad
Ikerne ltoiz Anna Company Zayra Sanchez &

Anna Company

Adquiérelo aqui Adquiérelo aqui  Adquiérelo aqui

Mas libros en este enlace
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ALTA DEMANDA ALTA SENSIBILIDAD ALTAS CAPACIDADES
hipersensible, intenso empdtico, pensativo, EXigente, curioso
demandante, afectuoso, estimulable, petfeccionista, testarydo,
insatisfecho, activo, colaborativo, reflexivo, inteligefite,desafiante
impredecible, alegre sutil, sensible
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En un abrir y cerrar de 0jos ya es octubre, para mi eso representa la mejor

época del afio porque vienen dos de mis festividades favoritas, pero al
mismo tiempo me enfrento a sentimientos encontrados porgue el ser PAS
ocasiona que sea asi.

Se que es muy probable que tu también te encuentres con situaciones
similares por eso este fasciculo tendra una parte dirigida a como
enfrentamos la festividad que esta proxima, Halloween; las emociones que
nos produce, lo que sentimos, lo que pensamos, nuestra experiencia y todo
aquello que pasa por nosotros durante esta época, una época en la que nos
enfrentamos a infinidad de estimulos visuales, auditivos y sociales, lo cual se
puede convertir en algo maravilloso para algunos, pero poco agradable para
otros.

Te recuerdo que en este espacio puedes expresarte contandonos lo que te
pasa o preguntando las dudas que tengas. Estamos ahi para ayudarte en lo
que podamos.

BIENVENIDO/A Jessica Rubio Reali

Coordinadora de secccién adolscentes

Licenciada en Psicologia y Educacién Especial

Master en Educacién

PAS y mama de un nifio AD y PAS
eiessica@altademanda.es
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¢ES IMPORTANTE
DIAGNOSTICARLAS
ALTAS CAPACIDADES?

Segun estudios recientes, en Espaia hay identificados 39.173
alumnos de altas capacidades, de los 8.286.603 alumnos en
total escolarizados en nuestro pais. Esto representa un
porcentaje de apenas el 0,47 % del total y supone que otros
126.559 estudiantes con altas capacidades estan sin
reconocerse. Se habla mucho de la importancia de diagnosticar
cada caso de altas capacidades para que asi, desde los centros
educativos, se nos pueda prestar la atencidn que necesitamos.
Pero son pocos los colegios o institutos que, en los casos
detectados, tienen medios suficientes, o interés, para atender
nuestras necesidades y permitirnos aprender de la forma en que
nosotros requiramos hacerlo, sin tener que adaptarnos
continuamente a unos contenidos, un ritmo y un modelo en el
que no encajamos, por mucho que nos esforcemos, y del que a
cambio solo recibimos aburrimiento, falta de motivacidn, rabia y
desinterés. Todo esto sin incluir el amplio porcentaje que aun
sigue sin identificarse y que, a todas las cuestiones, son
invisibles. Yo ni recuerdo el dia en que me dijeron que tenia
altas capacidades, ni quién lo hizo o a qué edad. En todos los
recuerdos que tengo de la infancia reconozco ser consciente de
esto, sin embargo, nunca ha supuesto un gran regalo del que

presumir, ?"’Bl_n castigy me atormentase.

“AAT i



SES IMPORTANTE
DIAGNOSTICARLAS
ALTAS CAPACIDADES?

Siempre lo he vivido con la naturalidad de quien, para bien o para mal,
no conocer otra forma de ser. Supongo que mi vida no hubiese sido
distinta en caso de no saber que tengo altas capacidades. En el
colegio la atencidon era nula y en casa mis padres siempre se han
esforzado por motivarme y ayudarme a desarrollar mi potencial, sin
importar cual fuera este, sin plantearse si en el futuro llegaria a ser la
mejor médica del pais, una escritora de prestigio o una musico que
llene enormes salas de concierto.

Ellos lo Unico que buscaban era que yo fuese feliz. Ha sido mas tarde,
cuando he crecido y las dudas a menudo han venido a mi, cuando he
agradecido esta etiqueta que me ha permitido informarme y descubrir
gue no soy la Unica que se siente perdida, que no encaja o que piensa
de forma diferente. Pese a mi rechazo por las etiquetas, debo admitir
que esta me a ayudado a conocerme y a tratar de afrontar el mundo
de la mejor forma posible. No obstante, si me preguntan a mi diria
que detectar las altas capacidades no es necesario; o al menos no
deberia serlo. Quizas sea contradictorio decir esto cuando yo soy la
primera que agradezco saberlo, pero creo que todo seria mucho mas
facil si dejasemos de poner tantas etiquetas a todo. Los centro
educativos deberian ensefiarnos, sin mas, a todos por igual,
atendiendo cada una de nuestras diferencias. Hablar de algo asi
actualmente resulta toda una utopia, pero debemos luchar y trabajar
entre todos para que al fin entendamos que la neurodiversidad forma
parte del mundo.

Nerea Aceituno Arrayas

www.altademanda.es
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PREVENCION DE RBUSOS
SEXUALES PARA RDOLESCENTES

La sexualidad es un aspecto importante y positivo de nuestra
vida, ya que podemos amar, disfrutar y tener hijos e hijas.

Lamentablemente, hay personas adultas, que en lugar de
vivir la sexualidad con personas de su misma o mayor edad,
abusan de nifas, ninos y adolescentes obligandolos a llevar a
cabo practicas sexuales como: acariciar, besar, tocar o
mostrar sus genitales o que los toquen. Esto pretenden
conseguir por medio de enganos, como si fuera un juego o se
tratara de algo natural, sin importancia, pueden intentar
confundirte. A esto le llamamos abuso sexual. Estas personas
adultas que abusan pueden ser desconocidos, vecinos,
amigos o de nuestra propia familia.

Por eso es muy importante que aprendas
a respetar y cuidar tu cuerpo, siempre
debes decir : “mi cuerpo es mi territorio”
y algo importante: confia siempre en tus
“corazonadas”, eso te ayudara a sentir
cuando alguien te da una caricia con
amor o te quiere dar una caricia sexual,
entonces, haz todo lo que puedas para
que no toque tu cuerpo o te haga caricias
que te hagan sentir mal, aun si es un
familiar, amigo o conocido; si te es
posible retirate de inmediato y grita.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Eres una persona valiosa y unica, tus padres te van a
proteger, te aman , pero si llega a pasar que alguien intente
abusar sexualmente de ti, pide ayuda primero que nadie a tus
padres, maestros, y si no estan cerca, a otra persona de
confianza que pueda cuidarte, puede ser un policia y que te
de seguridad.

iNo estas solo o sola! jY jamas te calles!

¢Sabias que existen varias formas de ab

Existe el abuso fisico y el abuso sin contac
El fisico es cualquier conducta de tipo sex
exhibir o tocamientos en genitales u otras p
boca, manos y pies.

El abuso sin contacto fisico es obligar a ver a
con material para adultos, ver revistas con cont
ver y elaborar fotos y videos con material pornog

a eces no nos apetece. jEs bastante v te
S Y parar una actitud que no nos esta
g tenece, aléjate de inmediato.

viar o recibir fotografias o
e pareciera un juego,
e no quieres!, ni

mensajes sexua
inadie puede obligarte
siquiera tu pareja.

Si alguien te amenaza o te dice que guardes secretos,
recuerda que, las relaciones afectivas no se esconden y
puedes contarle a un profesor o a tus padres.

Paola Luna
@Paola _ale luna

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Delatando el Bullying

Cuando te alejan y desprecian.

Cuando te desplazan y tu debes seguir con la rutina diaria, como si no pasara nada, en
silencio y a solas, con la cabeza baja para no cruzar la mirada con ellos, y que nadie te
insulte o se ria en tu cara, no puedes hacer mas que respirar hacia dentro y tragarte tu
propio oxigeno y cerrar la mente, el almay taparte los ojos.

Ahogarte con tu propio aire para no hacer demasiado ruido mientras respiras y que nadie
te diga nada.

Intentas pasar desapercibido, escondido, sin que te descubran, siendo un fantasma,
transparente, sin olor, sin sonido, sin textura, sin emocion... Ya no existes.

A oscuras se esta mejor porque parece que asi nadie te ve.
No te enganies... Porque te han visto.
Y ahora te escupen en la cara. Te sefalan con el dedo y se rien exaltados en tu oido.

Te robaron la mochila y jugaron al fatbol con tus zapatillas mientras todos te observany te
fotografian.

Y cuando paso el director del colegi6 te saludé con la mano y sonrié ensefiando sus dientes
blancos mientras ti intentas mantener las lagrimas en la garganta para que nadie note tu
miedo.

Y asi todo el dia...

Luego vuelves a casa... Unicamente te queda fuerza para dormir. Y al dia siguiente...

Vuelve a empezar.

iQuieres leer una historia real sobre Bullying?

Lee Aqui el articulo “Delatando el Bullying™

Un relato real escrito por Cristina, una madre de un adolescente con Altas Capacidades al
que su propio grupo de amigos hizo Bullying.

**Atencion: es un relato desolador emocionalmente**

Anna Company
anna@altademanda.es WWW.ALTADEMANDA.ES 4
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superando lo insuperable

Noticia de "EL PAIS" Una historia de
‘bullying’ para reflexionar

EL PAIS

El bullying es un problema de todos

Mamas & Papas

‘Superando lo insuperable’ una historia de
‘bullying’ para reflexionar

Beatriz Duran Ruiz, psicologa especialista en

bullying, ciberacoso y violencia de género,
refleja que el acoso escolar cumple tres
premisas: es intencionado; habitual y
repetitivo; y existe un desequilibrio de
poder. Para la experta, existe una creencia
errénea en pensar que la victima cumple con
el estereotipo de “nifio timido, acomplejado
y con dificultades en las relaciones
sociales™.

“En mi consulta hay nifios con buen rendimiento escolar y ciertas relaciones estables. Si
no rompemos con esa idea, podemos llegar a no ver situaciones de acoso escolar muy
habituales en las aulas”, declara Duran Ruiz.

La experta afirma que el acosado sufre mucho emocionalmente, pudiendo mostrar
sintomas de: depresidn, ansiedad social, estrés, trastornos afectivos, ira, hostilidad,
problemas psicosomaticos como el dolor de cabeza o problemas para conciliar el
suefio... “Hay sintomas que no se manifiestan desde la observacion directa. Es por esto
que es imprescindible una buena comunicacién, donde exista la escucha activa y la
asertividad, entre familias y menores”, sugiere Duran Ruiz.

Para la profesional, algunas de las sefiales de alarma frente al bullying son:
® Faltar a clase sin causa aparente.

Esperar a entrar/salir del centro cuando no haya nadie.

Cambiar la ruta para ir al centro.

Evitar hablar de temas escolares.

Conductas depresivas o ansiosas.

En todos los centros hay un protocolo de activacidn en situaciones de bullying. “Resulta
importante que los padres lo revisen. En el caso de que su hijo sea victima deben
notificarlo al centro escolar”, explica la psicologa experta en acoso. “Respecto a la
persona agresora, el prisma de la “doble victima” es lo mas acertado para erradicar el
bullying. Si el centro no coopera o niega los hechos, el siguiente paso es poner una
denuncia”, expresa, Duran Ruiz. A

WWW.ALTADEMANDA.ES
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superando lo insuperable

Noticia de "EL PAIS" Una historia de
‘bullying’ para reflexionar

El miedo en ocasiones impide reconocer los hechos. “En ocasiones se mira hacia otro
lado o se invalida el sufrimiento de la victima. No hay que revictimizar, si buscar
profesionales especializados en estos conflictos”, concluye Ruiz Duran.

En la persona que padece bullying suele aparecer un sentimiento de culpa. En algunos
casos -y si este sentimiento no consigue vencerse- el desenlace final es el suicidio
debido a la presidn constante y la falta de apoyo del entorno”, resalta Barbara Zapico,
psicéloga infantojuvenil. Seguidamente, la especialista aporta un conjunto de
herramientas para las familias, para hacer frente a esta situacidn:

Validar todas las emociones de hijos/familiares que les transmiten que estan
sufriendo acoso.

Fomentar, en la medida que se pueda, las relaciones personales.

Hablar con el colegio o centro educativo para que puedan establecer limites.

Facilitar la expresion emocional y preocupaciones en el entorno familiar.

Zapico recuerda que en la adolescencia el grupo es el motor de los comportamientos.
“Se tiende a una homogeneidad grupal propia de estas edades. Sin embargo, es
extremadamente importante la tolerancia, aceptar la diversidad, nutriéndose de ella”,
finaliza la experta en psicologia en nifios y jovenes.

Noticia de "EL PAIS" Una historia de
‘bullying’ para reflexionar

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Halloween ' = =

. Desde que recuerdo Halloween ha sido una festividad que me encanta,
‘las decoraciones, las fiestas, los disfraces, salir a disfrutar del ambiente

y pédir dulces; sin embargo, detras de toda esta emocidn, existe algo

de estrés, desesperacion y angustia. Me encanta el cine y los libros de
: i i ! g T 3E A
_terror, de adolescente veia todas las peliculas y lefa los libros de mis

autores favoritos de este género; los libros aun los sigo leyendo, Poe y
Lovecraft son mis favoritos. Con las peliculas es diferente porque a
pesar de que de adolescente me encantaban, también producian
sensaciones desagradables en mi, al grado de quitarme el suefo asi
gue opte por alejarme del cine de terror. "

Durante mi adolescencia queria ir a todas Ias‘fiestas de Halloween que
me invitaban y me gustaba disfrazarme, pero no de cosas terrorificas
porque, aunque'suene raro, ver esos disfraces hacian que mi energia
disminuyera.

Esperaba con ansias la fiesta y siempre
pasaba lo. mismo, ‘el dia de la fiesta
justo en el momento de arreglarme, esa
vocecita en mi me' decia: “mejor no
vamos”, "quedémonos%en casa a leer un
libro o ver una pelicula”, “di que
enferma-s_t"e_'ky no podras ir”; pero degidiz
ignorar esa vocecita, asi que, llega
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A hacerlo porque yo misma me repetia una y
\(POor qué eres asi, necesitas convivir, en

- N n bicho raro, todos se divierten menos tu,
tienes que~adaptarte”; entonces me retiraba al jardin
(en-caso de que hubiera) o bus-'caba],_,el rincén mas
alejado de la casa y ahi permanecia hasta que podia
regresar a mi casa.

Ahora sabiendo que soy PAS, pienso en lo diferente que pude vivir

" esa época si desde entonces hubiera sabido de mi condicién, sin
embargo;«creo fielmente que las cosas pasan para algo y mi “para
algo” fue toda 1a experiencia que adquiri y el aprendizaje que
obtuve, situaciones gracias a las cuales hoy soy una mujer completa
y feliz. :

"
%
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De Abeja Reina
oo o, . a Cucaracha

¢Has conocido alguna vez aquella mujer dominante,
controladora, persuasiva y que siente tener el poder sobre todas
las cosas? Generalmente reconocemos lo que seria en el sexo
masculino el Alfa, pero qué sucede cuando hablamos de la mujer
Alfa?

En este sentido encontramos a mujeres que persiguen sin cesar
el éxito, el liderazgo, mujeres que ejercen el poder de forma
poco justa, muchas veces a base de utilizar y manipular a sus
iguales, a base de humillar a otras mujeres que consideran
rivales, a base de menospreciar ideas o triunfos de otras
personas que les hacen sentir desafiadas o retadas y su falta de
seqguridad real conlleva que necesiten mostrar su elevada
posicion social, su responsabilidad laboral exitosa para ser
reconocida y validada por el entorno.

¢éTe has cruzado alguna vez con una de ellas? ¢Con una abeja
reina?

Suelen ser ambiciosas y también exitosas, consiguen sus
objetivos a costa de cualquier cosa, ya que consideran que “el
fin justifica los medios”. Se rigen por pautas de aquello que se
dice de “pisa o deja que te pisen” y ellas PISAN FUERTE!



De Abeja Reina
. R a Cucaracha

Son mujeres que tienen un estereotipo fijado de como
ser y como estar y no pueden salir de lo exigido.
Expectativas y perfeccionistas son mujeres de
personalidad fuerte, casi supermujeres.

Y el sindrome de la Abeja Reina nace en la adolescencia.
En realidad frecuentemente encontramos en las
escuelas la figura de la chica popular, que suele ser
atractiva, interesante, manipuladora, presuntuosa y bien
posicionada socialmente.

Estas adolescentes atraen la admiracion, la envidia de
sus iguales y al mismo tiempo el desprecio. Si
consideramos que es una etapa dificil en la cual se lucha
por pertenecer a grupos de amigos para no sentirse
excluidos, a veces la Abeja reina desemboca en
fendmenos de Bullying.

Y esto no es todo...



. De Abeja Reina
.. .+~ a Cucaracha

El sindrome de la Abeja Reina termina mas tarde.
Porque cuando la mujer adulta envejece y percibe
que va perdiendo sus habilidades, sus talentos, sus
cualidades, su atractivo, su juventud...

Es entonces cuando comienza a desarrollar
inseguridades, empieza a pensar que otra mujer
mas atractiva, elegante o joven que ella puede
reemplazarla. Lo mismo que ocurre en una
colmena cuando nace una reina mas joven.

Y es asi cOmo por si misma se destrona y va.

Caminando lentamente envejecida como una
oscura cucaracha.

Anna Company
Fundadora Comunidad
www.altademanda.es
anna@altademanda.es
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En medio de la tormenta Ags ‘ edia\vuelta y entro a la
casa al ver que Victoria, su he mana gemela, partia en su
auto después de la fuerte discusion que tuvieron, era la |
cuarta de esta semana y la décima en los ultimos meses, al
darse cuenta que cada vez era mas tenso y dificil vivir |
juntas y que su relacién se deterioraba cada vez mas, esta |
Gltima discusién habia logrado que Victoria se diera cuenta |
que lo mejor era separarse, asi que tomo las IIaves de su
auto y se encaminé a la carretera. €
% Agata después de llorar un rato, se tomé un minuto para
reflexionar y decidié que en la maihana a primera hora iria a
% buscar a su hermana para disculparse y pedirle que
regresara, después de todo solo se tenian una a la otra.
Antes de dormir entro a lavarse la cara, miro el reloj que
f marcaba las 3:33am, al entrar resbal6 con el trozo de jabon
. que unos segundos antes habia tirado sin darse cuenta, al
caer se golped con la tina de la ducha. Después de revisar su
. cabeza mirandose en el espejo y mientras se ponia un poco
de hielo en el golpe, un escalofrio recorrié su cuerpo al
escuchar muy cerca de su oido el susurro de una voz
“perdéoname”, inmediatamente alzé la vista y por el espejo, |
detras de ella, le pareci6 ver a Victoria diciendo
nuevamente “perdéoname”, mientras sentia su mano en el
¢ hombro. Seguro fue el golpe, pens6 y se fue a la cama,
deseando que pronto amaneciera para ir en busca de su

gemela e o® @ ; f
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Eran las 6 de la mafiana cuando el teléfono desperté a
Agata, desde la cama escuché el mensaje en la contestadora,
era su amigo, el oficial Dubois: Agata, lo siento mucho,
Victoria tuvo un accidente en la carretera, alrededor de las
3:33 de la madrugada, no sobrevivio, sus ultimas palabras
fueron “te perdono...” Agata sintié que se le helaba la sangre
y quedoé inmdvil, después se desmayo
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Esa noche el oficial Dubois hizo su guardia en la carretera
{y presencio el accidente de Victoria: “Eran
¢ aproximadamente las 3:33 de la madrugada cuando vi a
* Victoria girar abruptamente el volante como si algo la
| hubiera sorprendido, aun la alcancé con vida y antes de su
| Gltimo suspiro me dijo: “era Agata en el retrovisor
¢ pidiéndome perdodn, dile que la perdono..." Se leia en su
reporte. (&

El timbre de la puerta de Agata la hizo volver en si, sin

embargo, nadie respondié al llamado, era el oficial Dubois

quien iba por ella para llevarla a reconocer el cuerpo,

‘ después de llamar varias veces acerco su oido a la puerta

lo que hizo que se abriera un poco "Agata Agata ;estas en

casa?” Nadie respondié. . W
e - |
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0 Decidié revisar y entonces al abrir la

. puerta del baio la encontrg, tirada,

sin vida y en un charco de sangre, al

parecer habia muerto en Ila

‘ madrugada al resbalarse con un

trozo de jabén. Dubois miré su reloj,

_ el cual aparentemente estaba

¢ descompuesto, pues se habia parado
. justo a las 3:33am.

: & , , .
& Tomé su teléfono para informar a su
“ jefe lo sucedido, sin embargo, nadie
. recibié el mensaje ya que el oficial

§ : .
‘g;r Dubois GELJE muerto esa
: madrugada, victima del volanteo
abrupto de Victoria a las 3:33am

UBIO REALI
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SECCION ADOLESCENTES

¢Eres un adolescente de 11 a 21 anos?

Tu VOZ nos importa

¢Quieres escribir en este fc'lscilculo para
que podamos escucharte y aprender de’r'tl"?

Envia un email a nfo@ultudemundue y

te explicamos cémo hacerlo.  © ?
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Unete a nuestro Grupo de Teleg:ﬂmtlg H /
adolescentes vy I,com artesy tus 3 |
experiencias en un espacio de
ti donde te identificards con ‘dtros ""
adolescentes.

Informate en info@altademanda.es
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REDACTORAS

Daniela Bellorin
Psicopedagoga, Licenciada en
Educacion Especial. Asesora de
Crianza

Terapeuta craneosacral y asesora
familiar

Rebeca Torres

Especialista en Psicologiadela
Infertilidad y salud mental
Reproductiva

Psicologa clinica y consejera social.
Experta en ansiedad con mujeresy
estimulacién Oportuna

Carolina Rodriguez

Coaching y Mentornig a mamas con
hijxs TEA y sus familias
Coordinadoray Formadora

Paola Luna
Psicologay terapeuta cognitivo
conductual

SQUIERES ESCRIBIR UN ARTICULO
EN ESTA REVISTA?

ESCRIBENOS A INFO@ALTADEMANDA.ES
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Jessica Rubio Reali

Coordinadora de secccion adolescentes
Licenciada en Psicologia (nifios,
adolescentes y adultos)

Educacion Especial

Master en Educacion
Jessica@altademanda.es

Ikerne ltoiz

Licenciada en Bellas Artes y Coach certificada
por la Internacional Coach Federation
Certificada como Experta PAS
Administradora de la Comunidad Solidaria .
www.altademanda.es.
ikerne@altademanda.es

Maria Morano
Psicologa General Sanitaria; colegiada
AN-05936 Master Internacional en
Psicologia Clinica; avalada por la Dra.
Elaine Aron para intervenir con
personas con Alta Sensibilidad y
creadora de www.psicosensibles.com

Anna Company

Coach Integrativa de familias y Certificada en
DP por Possitive Discipline Association.
Certificandose como Experta PAS

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

e

El equipo de www.altademanda.es agradece por este medio la participacion de
las colaboradoras que este mes de octubre han publicado articulos en la

revista o fasciculo:

Nerea Aceituno
"Carlos @nonstopattato
Isabel Seijas
M* José Bueno
Maite Higuero
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