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Bienvenidx

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

Como ya sabeis 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 presion, 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 informacion 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 comun. Una meta real y unica que nos pertenece por igual.

Unidxs en tribu tenemos mas voz, Gritemos mas fuerte. Unidos nos sentimos menos
perdidos.

Estamos aqui para aprender y ensenar, 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 numero de la revista de Noviembre 2022 queremos transmitiros la tematica
de el papa, Movember...

Recuerda que estamos aqui, que no estas solx

Puedes ver todas nuestras iniciativas en este enlace

Ikerne Itoiz & Anna Company

Socias Administradoras
Comunidad Solidaria www.altademanda.es
info@altademanda.es
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Ellos, los que son testigo de nuestra resiliencia'y lucha diaria.
Ellos, a los‘que a veces les cuesta entender el porqué de sus
reacciones.

Ellos, los que con pequenas acciones diarias como rellenarte tu
agua o prepararte un sandwich para asegurarte de que comes, te
cuidan.

Ellos, que quedan a la sombra de la madre y el hijo y pocos
preguntan ;qué tal estas?

Ellos, que nos protegen de las palabras que hacen daho.
Ellos, que nos escuchan cuando necesitamos desahogarnos.
Ellos, que te sorprenden comprando ropa de bebé con la ilusién
de un personal shopper.

Ellos, que te abrazan en silencio.

Ellos, que necesitan una caricia.

Ellos, que son amor, no como el huestro sino como el suyo.

Ellos, que necesitan sentir que estan aportando y son necesarios.

Ellos, fuertes por fueray blandos por dentro.
Ellos, vosotros,
porque os vemos,
porque estais presentes,
porque también estais creciendo con nosotras,
porque también queréis lo mejor,
porque también trabajais dia a dia desde el amor.

Para vosotros os queria dedicar estas palabras.

Gracias por existir, gracias por estar ahi.

lkerne Itoiz

@mamadealtu ra

9 ikerne@mamadealtura.com
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La voz oculta del papa

En septiembre de 2022 publicamos en la web
www.altademanda.es el articulo sobre el sindrome
del papa desplazado que puedes leer aqui en el cual
se explica como se siente el papa con la llegada del
bebé y muchas veces su sentimiento de
desplazamiento en la unién familiar.

Hoy, en este articulo, quiero ponerme en el lugar de
los papds para concienciarnos de como se sienten,
para empatizar y darles voz.

Cuando una mujer se queda embarazada parece que
la figura del papa pierde protagonismo porque la
atencidon se centra en la mama y el embarazo, en
los cuidados que ésta debe tener y en como esta
progresando todo durante las 40 semanas
aproximadamente.

Cuando nace el bebé la figura del papa parece que
se hace invisible muchas veces, porque el interés se
desvia hacia el estado emocional y la salud del bebé
y de la mama...

Luego mas tarde, el vinculo que se crea entre la
mama y el bebé muchas veces por la lactancia
materna otras veces por los cuidados directos que
suele ejercer la mama conllevan que el papa quede
todavia mas desplazado de lo que estaba en un

inicio.

Todo esto significa que durante estos largos
meses iniciales encontramos a un papa que
acaba de tener un hijo que le ha cambiado la
vida por completo y tiene una mezcla de
emociones internas que no puede compartir con
nadie. Tiene necesidad de formar parte en la
crianza de su bebé, pero muchas veces no se
siente integrado, quiere colaborar y no sabe
cdmo hacerlo, siente que muchas veces sus
esfuerzos por crear vinculo con su hijo no

funcionan y esto le crea frustracién y desanimo.

WWW.ALTADEMANDA.ES %
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La voz oculta del papa

Por otro lado, percibe también el
distanciamiento con su pareja, con la cual
desde que nacid su bebé casi no cruza ni una
palabra porque no hay tiempo, ni momentos
de intimidad. Todo esto conlleva que
emocionalmente el papa tenga una serie de
sensaciones que va acumulando
interiormente y que van con el paso del
tiempo van pesando cada vez mas en su
estado de animo.

Por otro lado, socialmente se espera de él
que sea una figura fuerte y equilibrada
porque es uno de los referentes de la familia
que debe mostrar seguridad y calma ya que
ahora tiene una responsabilidad que asumir
tanto psicolégica, emocional, social como
econdmicamente conllevando todavia mas
presion sobre él.

Asi que el papa que emocionalmente esta al
descubierto, que todavia no esta adaptado a
su nueva vida, que necesita comunicarse y
no puede, que se siente solo y se aguanta,
que quiere amar a su bebe y no lo alcanza y
que se siente lejos de su mujer, debe
mostrar un papel de caballero firme, seguro
y respetuoso, controlado y estable para que
asi todo esté en armonia en la familia y
fluya con tranquilidad...

Aunque si lo pensamos bien.. Si
profundizamos... Nos damos cuenta que no
es justo. Que esta voz oculta de cada papa
que grita hacia adentro es necesario que sea
escuchada..

WWW.ALTADEMANDA.ES :A
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La voz oculta del papa

Anna Company
Fundadora Comunidad Solidaria www.altademanda.es

¢Qué pasa con el papa? ¢Ddnde

queda él?

A veces nos olvidamos de las cosas
importantes.

Tus emociones, tus pensamientos, tus
consejos, tus opiniones nos importan.
Comunicate.

Mama tienes un bebe fabuloso y lo conoces
mas que nadie, pero si hay alguien que lo
comprende como tu es su papa. Apoyate en
él. Tu no estas sola, y él tampoco.

Estadis unidos, la unidon hace la fuerza, es
imprescindible que os comuniquéis, que
hableis de lo que sentis, que riais y también
que lloréis.

Papa, no te pongas mascaras ni disfraces,
expresa lo que sientes, nadie te juzga, aqui
no.

Papa tu papel, tu figura es imprescindible en
la crianza de tu hijo, es imprescindible para
tu mujer también, no te quedes de
observador, actua! tu familia te lo
agradecera y tu te sentiras mejor,

Tu voz oculta no es voz, es silencio.

Habla! Comunicate. Expresate.

Coach Integrativa de Familias
Certificada en Disciplina Positiva por la PDA

Certificada en Alta Sensibilidad por la Aosciacion PAS Espana

Mediadora Familiar y resolucion de Conflictos
anna@altademanda.es

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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iAy! Las creencias... I

Lo habitual, al menos en una familia )
convencional, es que sea la madre
la que “carga” con todo lo que
conlleva tener un hijo con alguna
neurodiversidad. Pero, ;es siempre
asi? ;quée pasa con ellos?

Partamos de la base de que no todas las familias son “papa,
mama, hijos/as”. A partir de ahi, ;Como lo viven ellos? ;Qué
sienten? ;Qué temen? Debemos tener en cuenta que ellos
también necesitan aceptar y gestionar la situacion. Son parte
importantisima en la vida de un hijo/a pero, realmente, desde el
embarazo estan en “en segundo plano”, pero sintiendo igual que
lo hacemos nosotras. Ademas, también tiene las mismas dudas,
incertidumbre, miedos que nosotras las mamas. Sabiendo todo
esto, no es dificil deducir que también necesitan lo mismo que
nosotras, es decir, apoyo, carino y comprension.
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Necesitamos papas despiertos. Papas que rompan también con
ese “segundo plano” y sean tan protagonistas como nosotras y
nuestros hijos/as. Deben serlo por ellos, porque también se
merecen tener una estabilidad emocional que les permita no
solo estar de una manera presente con su hijo/a, sino también
porque se merecen vivir. Vivir de una manera sana, igual que
nosotras.

Necesitamos que la sociedad entienda que ellos también
sienten, temen, sufren...;.y qué? No pasa nada. Es que eso es lo
normal, lo que nos pasa a todas las personas. Y la manera de
hacerlo saber es teniéndolo claro dentro de la familia.

Porque si, no s6lo debemos aceptar y gestionar nosotras las
madres, también estan ellos, los padres. Y también sus
hermanos/as, tios/as, abuelos/as, etc. Todos son parte muy
importante en la vida de nuestros/as hijos/as. Y no olvidemos
que todos ellos sienten, como tu y como yo.

Te invito a que reflexiones junto a él, también junto con el resto
de miembros de tu familia. Bajen a tierra todos esos
sentimientos, miedos, dudas, incertidumbres... ;Qué siente cada
uno de ustedes?

Validense como padres, y formen el mejor de los equipos

Creadora de Mamas Despiertas. -~ ==
Coordinadora del Instituto Canano de Coachlng y de ==
Emoacc:|ona-T en las aulas. =
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sPiensas mucho?

Pensar mucho puede ser agitador y si hay
velocidad, aun mas.

Hay varios factores que pueden ayudar y
facilitar el control en esta situacion, porque siné
al final la cabeza peta.

éY si la velocidad gana al pensamineto? Esta
situacion se puede abordar de varias maneras,
esta comprobado cientificamente, yo lo veo en
las personas que ayudo.

El descanso es primordial, para las neuronas, el
sistema nervioso central y entérico.

Si descansa el cuerpo y la mente, menos estrés y
mas energia.

Para poder descansar hay que marcar unos
horarios que vayan acorde con los ritmos
circadianos, [la luz del sol] y hacer las pautas
adecuadas en la nutricion.

Un cerebro que trabaja mucho necesita muchas
grasa buenas ([Omega-3] y muchos vegetales.

Hablando de la luz del sol, es necesario
coordinar la salida del sol con el cerebro y sobre
todo 15 min al dia, tomar el sol.




Debido a este funcionamineto del cuerpo,
estamos preparados para vivir de dia, sobre todo
por la maifiana y tener calma cuando viene el
atardecer.

Hay que tomar consciéncia desde la mafiana, es
decir, saber como van nuestros pensaminetos y
nuestra velocidad neuronal. Frenar con
meditacion y respiraciones durante 10 min cada
mafana, porque el nivel de cortisol sera
controlando y el cerebro pueda empezar con
calma y serenidad.

Por la noche antes de ir a dormir, tambien es
importante hacerlo.

Es una manera de acompaiar a nuestro cuerpo a
relajarse. Tambien ayudara saber si tienes
hambre y ser consciente de si lo que ingieres
altera tu sistema nervidso, tus neurotrasmisores
O el funcionamiento neuronal del cerebro y del
sistema digestivo.

éQué tiene que ver el sistema digestivo?

Que es nuestro sistema nervioso entérico [forma
parte del aparato digestivo] el cual esta
enlazado con nuestro sistema nervioso central.

Si se altera el sistema digestivo se desajusta el
cerebro porque hay una via de comunicacion
bidireccional, intestino-cerebro o intestino-
boca-cerebro. Es decir, desde la maifana, se debe
hacer una toma de consciéncia de como estamos
de pensamientos, emociones y de hambre.




Pautas para meditar 10 minutos

- Busca un lugar que sea especial para ti o que te
de calma

- Respira por la nariz

- Cierra los ojos y focaliza tu mente en tus
respiraciones

- Al respirar tus costillas se expande

- Tus pensamientos deben desaparecer

Por otro lado la actividad fisica, Deporte o
entrenos es otra manera de meditar, focalizando
la accion y reduciendo el exceso de
pensamientos.

Es mejor por la mafana que por la tarde, ya que
se altera el sistema nervioso.

El contacto con la naturaleza, el aire limpio y sin
toxicos, la calma natural es un buen lugar para
meditar y serenarse.

Es una manera de bajar la velocidad mental y
motora.

Por ultimo la maudsica ayuda a canalizar las
emociones para gestionar los pensamientos. Se
trata de conocerse y escucharse, para saber qué
necesita tu cuerpo.

Alba Martinez
Nutricionista,
Coach,

Instructora de Yoga
@modoonbyalba
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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 info@altademanda.es

Conoce el equipo de especialistas aqui

Sueno Gestion Emocional
Rabietas Irritabilidad
Frustraciones Culpa
Lactancia y Destet Desafios

Identificacion Vinculo
Alta Sensibilidad Ansiedad por Separacion
Altas Capacidades Adaptacion escolar

Alta Demanda Limites y Normas
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Es probable que si eres madre o padre de un peque
de AD, hayas compartido la cama familiar con tu
peque en algun momento de su vida, y hayas tenido
que escuchar el reproche, consejos no pedidos y
sandeces de personas cercanas y no tan cercanas.
Hoy vengo a traeros todos los beneficios de esta
practica ancestral.

Llamamos colecho a compartir la cama
familiar, o a dormir en la misma
habitacion, pero en camas o
superficies separadas. Existen varios
tipos de colecho dependiendo del
motivo por el que dormimos con
nuestros bebés, pudiendo ser por
supervivencia, o intencionado. No
juzgamos el motivo, hoy venimos a
hablar de las bondades y beneficios de
practicar un colecho seguro con
nuestras criaturas.

WWW.ALTADEMANDA.ES 4
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¢Cuales serian los beneficios de practicar colecho
tanto para la madre como para el peque?

Para el bebé Para la madre
e Favorece la lactancia e Favorece el
materna mantenimiento de la
e Mejorasu lactancia materna
termorregulacion y e Puede facilitar el
oxigenacion descanso
e Sueno mas tranquilo e Nos tranquiliza tener a

e Duermen mas tiempo en  nuestra criatura cerca
fase REM (mecanismo de ® Menos niveles de estreés

proteccion) en la madre

e Despertares se e Despertares mas cortos
resuelven antes e Mayor recuperacion

e Menos llanto post parto

e Menos estrés, mas
seguridad.

WWW.ALTADEMANDA.ES "“‘l
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En contra de los argumentos de algunas personas,
se ha demostrado que los peques que practican
colecho con sus familiares, no son mas inseguros ni
mas dependientes, al contrario. Tarde o temprano
se iran de nuestro lado buscando su independencia.

Por lo tanto, debemos valorar todas las opciones y
tener en cuenta que hacer colecho de forma segura
puede tener numerosos beneficios. Colechar o no es
decisidon exclusiva de la familia, y de nadie mas. Sea
cual sea tu opcion, esta bien.

losune Arroniz

Asesora de suefo infantil y
educadora social

@amalai_sueno_infantil

WWW.ALTADEMANDA.ES 74
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SINDROME DEL
PADRE DESPLAZADO

El sindrome del padre desplazado,
afecta no solamente a familias con
nifios de Alta Demanda, sino también a
familias con ninos que no son de Alta
Demanda.

Se da con el nacimiento del primer hijo,
cuando realmente aparecen los grandes
cambios en la vida de pareja y en la
vida de cada individuo. A veces la
llegada del bebé puede convertirse en
un gran reto para la pareja y
revolucionar toda la estructura que
tenian planificada inicialmente en sus
ideas.

Si sumamos a todo esto que nuestro
bebé tiene un temperamento intenso,
demandante y absorbente, que curiosea
enérgicamente y es inagotable que
ademas necesita estar en contacto con
la mama constantemente, apegado
como si fuera una extension de ella
misma y siempre al pecho succionando
a demanda en caso que sea lactante y
que ademas duerme muy poco....

WWW.ALTADEMANDA.ES
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SINDROME DEL
PADRE DESPLAZADO

Nos encontramos con una desestructuracion
de nuestras rutinas, horarios y costumbres
que provocan que psicolégicamente,
emocionalmente y fisicamente nos sintamos
desbordados.

Muchas mamas en este momento, después
de unas semanas de agotamiento padecen el
llamado sindrome de Burnout maternal y es
necesario tener un apoyo o una orientacidn
emocional para poder trabajar en este
sentido y coger fuerzas.

Por otro lado, hay una parte muy
importante, que parece estar olvidada... Algo
que siempre consideramos con fortaleza,
con serenidad, con valentia.

Y tiene sus emociones! Y tiene también sus
necesidades de afecto, de validacion, de
valoracion.

Y a veces, con el nacimiento de un bebé de
Alta Demanda, las mamas, atareadas,
agotadas, se olvidan de dar atencion a
ciertas cosas que también son

imprescindibles.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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SINDROME DEL
PADRE DESPLAZADO

El papa esta ahi.

¢&Como se siente el papa?

ElL papa antes tenia una pareja a quien
podia besar, abrazar, con quien dormia
por las noches en la misma cama, con
quien hablaba y compartia, con quien
reia, su complice.

Su mujer.. Con quien a veces salia a
cenar y a la que veia arreglada [recién
duchada, peinada, vestida...]

Su mujer, con quien de vez en cuando
tenia relaciones intimas y se seducia. Su
mujer a quien le explicaba las
complicaciones del dia, los suefos, las
fantasias.

Y ahora? Ahora.. Mira y la ve de lejos, en
pijama, arrastrandose agotada Y,
despeinada, con su bebé colgando del
pecho, se ha quedado delgada y se
balancea de arriba a abajo cantando y
susurrando palabras que ni tan solo ella
reconoce.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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SINDROME DEL
PADRE DESPLAZADO

EY a veces le mira.. Como culpando por
no hacer nada.

Como culpandole porque cuando coje al
bebé llora, porque cuando duerme al
bebe llora, porque cuando bariia al bebé
llora, porque cuando pasea al bebé
llora...

Culpandole porque el bebé no lo
acepta, lo desplaza...

¢Es culpa del papa? ¢Es culpa del
bebe? ¢Es culpa de la mama?

No importa.

éQué hay que hacer?

Reforzar la pareja. Comunicarse,
amarse. Esto es temporal. Este apego
madre-hijo tan exclusivo es temporal,
el padre debe estar ahi.

El padre debe estar al lado. Siempre.

Y aparticipar con la mama, con otro
tipo de cosas temporalmente.. Cosas
que mantengan el bienestar familiar
comun, la armonia comun. aunque no
aporten directamente acciones hacia el
bebé pero si hacia la familia, hacia la
pareja.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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SINDROME DEL
PADRE DESPLAZADO

Por otro lado esta situacion del papa
desplazado no termina aqui porque hay otros
sentimientos que puede tener el papa en esta
etapa:

Por ejemplo, cuando la mama no trabaja y el
papa si, éste puede sentir el “Sindrome del
Proveedor”.

Este sindrome se refiere a cuando el papa
siente ansiedad, estrés o cierta presion por la
responsabilidad que existe sobre la cual él
debe aportar toda la parte econdmica para
sustentar a la familia, que ahora ya no son
solamente 2 personas, sino 3. Un bebé. Su
mujer no trabaja y con su sueldo debe poder
garantizar el bienestar econdmico familiar.
Esta responsabilidad puede presionar a
muchos papas.

Otro sentimiento es el de baby blues
[melancolia tras el nacimiento del nifio], que
se refiere a cuando el papa que “muchas
veces” esta acostumbrado a tener “el control”
de la pareja siente que ahora, con la llegada
del bebé, esto cambia, ya que el “control”
pasa a ser de la mama y del bebé, es decir, el
papa queda como en segundo lugar, porque
las figuras importantes son la mama y el bebé
y va no se le tiene tan en cuenta. El papa
siente una especie de recelo ante esta
situacion inconscientemente y se siente
confundido con su nuevo rol.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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SINDROME DEL
PADRE DESPLAZADO

Hay que tener en cuenta que todo esto puede
desencadenar una posible depresion postparto
paternal.
Cierto! Existe la Depresion Post Parto Paternal y
puede afectar a mas del 25% de los padres en
general [no solo de Alta Demandal).
Los sintomas de la DDPP son los siguientes
® Tristeza [este sentimiento es el mas
caracteristico y, sin embargo, el que mas tratan
de reprimir los padres]
® Irritacion y enfado de manera habitual
® Impulsividad, impaciencia
® Imposibilidad de sentir bienestar y placer en
alguna cosa o satisfaccion
® Agobio, estrés, ansiedad, confusion, inseguridad
® Sentirse desplazado [ya que habitualmente
todos los cuidados y la atencion se dirigen
hacia el bebé y la madre])
Nota importante:
Detectar la depresion postparto precoz tanto del
Padre como de la Madre es importante para que no
repercuta en el desarrollo emocional ni psicoldgico
del hijo.
Si necesitas orientacion de doénde acudir para
realizar una valoracion de tu estado emocional
podemos orientarte, contacta a este correo

Anna Company

Fundadora Comunidad Solidaria www.altademanda.es
Coach Integrativa de Familias

Certificada en Disciplina Positiva por Ia PDA

Certificada en Alta Sensibilidad por la Aosciacion PAS Espaiia
Mediadora Familiar y resolucion de Conflictos

anna@altademanda.es
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La resiliencia es una virtud esencial
de los ninos Altamente Sensibles

La palabra resiliencia siempre
me llamoé mucho la atencion.
Lo primero porque no es facil
de pronunciar. Tengo que
prestar mucha atencion para
no decir “resilencia” en su
lugar. Y lo segundo porque
creo que es uno de los
mayores aprendizajes que las
personas venimos a hacer a
este mundo: adaptarnos a la
adversidad y convivir con ella
aprendiendo, creciendo vy
enriqueciéndonos. Sanar
nuestras heridas significa
primero limpiarlas para que la
suciedad no anide en los
tejidos, desinfectarlas para
prevenir que las bacterias
vengan a ellas y mimar vy
vigilar su proceso de
cicatrizacion para evitar que

se ulceren perpetuando el
dolor.
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La resiliencia es una virtud esencial
de [os ninos Altamente Sensibles

Nuestras “heridas del alma”
también siguen este proceso.
Debemos primero
identificarlas para saber que
nos acompafan vy luego
limpiarlas de toda la suciedad
que nos pueda impedir verlas
con claridad. Una vez las
contemplamos, podemos
negarlas y esconderlas pero
eso implica descuidarlas y las
heridas olvidadas se ulceran y
se van complicando. Lo que
empezo siendo un simple
aranazo, si no consigo verlo ni
retiro la suciedad, llama a las
bacterias que hacen de la
falta de limpieza su hogar. Y
ese hogar se acaba
convirtiendo en una ulcera
profunda que se va
agrandando cuanto mas
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pretendemos esconderla.
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La resiliencia es una virtud esencial
de los ninos Altamente Sensibles

La suciedad de esas “heridas del
alma” podria representar a todo
eso que nos ayuda a enmascarar
nuestras sombras y que nos
impide ver con claridad: esas
herramientas que vamos
adquiriendo en nuestra infancia
para suplir la inseguridad. El
personaje de teatro que
asumimos en la infancia para
pasar inadvertidos en el rebano,
se convierte un dia en agotador
de representar y disfuncional
porque nos exige demasiada
energia. Las bacterias se podrian
equiparar a los pensamientos y
personas que nos contagian su
toxicidad y la ulcera a toda la
energia que malgastamos al
esconder las heridas y nuestro
verdadero Ser.
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LLa resilencia es una virtud esencial
de los ninos Altamente Sensibles

Cuando reconocemos,
limpiamos, mimamos vy
cuidamos nuestras heridas,
éstas curan con rapidez y se
convierten en hermosas
cicatrices. Y ahi entonces
tenemos dos posibilidades,
magquillar la cicatriz para
que no se vea o exhibirla con
orgullo y compartirla con
aquéllos que estén pasando
por un momento similar. Si
escoges el segundo camino,
entonces tu herida puede
convertirse en un tesoro e
incluso en tu Propdsito de
Vida, aquéllo que de un
sentido mas profundo a tu
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Existencia.
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La resiliencia es ung virtud esencial
de los ninos Altamente Sensibles

Para conseguir surcar este
ultimo camino se necesita
valentia, consciencia, silencio,
reflexion y confianza en el
proceso de aprendizaje vy
crecimiento personal. Y todos
estos son atributos que se
encuentran presentes en las
Personas Altamente Sensibles y
por supuesto también en los
Nifios Altamente Sensibles. Pero
a veces necesitan que los mas
cercanos a ellos les descubran y
reconozcan en ell@s esas
virtudes. Y ahi es donde los
padres, hermanos, abuelos, tios,
profesores, sanitarios,
psicologos, psiquiatras, amigos,
companeros,..podemos

acompanar. Permitiéndoles verse
en un espejo que les devuelva
todo ese reflejo de luz,
esperanza y confianza en ell@s

que se merecen.
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La resiliencia es una virtud esencial
de los ninos Altamente Sensibles

WWW.ALTADEMANDA.ES

De hecho, esta demostrado que
las Personas Altamente
Sensibles  obtienen  mejores
resultados en las terapias de
sanacion de heridas que se
pueden aplicar y seguramente
esto es debido a una de sus
caracteristicas distintivas que es
la Profundidad de
Procesamiento. Esa capacidad de
analizar, reflexionar y extraer
conclusiones de todas |las
experiencias vividas que a veces
puede convertir su cabeza en
una marafna continua de
pensamientos es una de las
mayores virtudes que conducen
a la resiliencia. Asi que
ensefiémosles a venerar ese gran
don y a cuidarlo con amor.

Rocio Benitez Fuentes

Pediatra Integrativa y Emocional

Mail: pediatriaybienestar@gmail.com
www.linkedin.com/in/pediatriaybienestar

Instagram: pediatria_bienestar
Colegiada en Madrid 58243 A
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El Rol del Padre en la LLactancia

Muchos padres, quizas la mayoria, creen que la lactancia materna no
tiene que ver con ellos. Suelen atribuirles todo el rol a las madres,
porque pensaran: claro, jsi son ellas quienes llevan las (<) (+)!

Pero lo que no saben, es que sin ellos no podriamos hacerlo igual, porque
son ellos nuestra mano derecha, o mejor dicho, nuestra tercera y hasta
cuarta mano.

Papa cumple un rol fundamental, TAN IMPORTANTE como el de la
madre. Es el que sostiene a la diada mama y bebe, el que acompana el
rol de la madre en su lactancia.

El rol del padre se podria comparar con el de un mecanico de Formula 1.
Porque un piloto de Formula 1 no puede hacer nada, por muy bueno que
sea, sino es con la ayuda de todo su equipo.
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El Rol del Padre en la Lactancia

Es fundamental, por ejemplo, que el padre complemente todas las labores
de la casa de las que mama no puede ni debe ocuparse, que sea soporte
emocional y moral en su agotamiento fisico y mental. Que pueda llevar las
tareas administrativas de la familia.

Quizas parezca que no tiene el rol principal durante los primeros dias,
semanas 0 meses, pero esto no es asi, la verdad es que tienen un rol
imprescindible desde el dia cero con relacion a la crianza y creacion del
vinculo afectivo.

Papa debe estar informado e implicarse al 100%, sobre el embarazo, el
parto, el puerperio, la lactancia....

La pareja es un equipo, donde el trabajo de cada uno es tan relevante
como el del otro, y solo juntos obtendran el exito seguro.

-
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El Rol del Padre en la Lactancia

Cada vez vemos a muchos mas papas activandose en su rol, sin embargo,
como sociedad aun tenemos un largo camino por delante para que la
norma general sea que los pensemos y los veamos a todos siendo lo que
deben ser: comparieros activos y responsables en todos los aspectos de
la crianza de sus hij@s.

Entonces asi, ningun padre se sentira excluido jamas, seria muy posible
que hasta bajen los porcentajes de padres que se desentienden de su
responsabilidad desde el momento en que saben de su futura paternidad.
Y ninguna madre se sentiria sola nunca, existirian mas familias
trabajando en pro de la crianza consciente.

Y finalmente, ambos se sentiran parte del éxito y elevaran el trofeo de la
satisfaccion juntos y agarrados de la mano.

Muriel Duran
Licenciada en Educacion Especial y
" Asesora de Lactancia

WY

/,ﬁ @Quieroamamantar
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Tener hijas de espiritu libre en casa y
no morir en el intento

Ser padre de una nina de espiritu libre no es
tarea facil. Y menos si no es una, sino dos. En mi
caso dos maravillosas gemelas, ya adolescentes,
de espiritu libre.

Un nifo de espiritu libre tiene un temperamento
muy marcado. Intensidad, falta de adaptabilidad,
persistencia, necesidad de control, sensibilidad
fisica y emocional, distractibilidad, dificultad
para enfocarse en soluciones y mucha energia.

Lidiar con esto no es algo que apetezca mucho

para el dia a dia en casa.

Sus padres suelen estar permanentemente
frustrados. Con impotencia por no conseguir que
su hijo colabore y haga lo que ellos necesitan que
hagan. Ansiedad por estar encerrados en un
bucle del que parece imposible salir.

El dia de la marmota del conflicto permanente,
envueltos en el circulo vicioso de la

confrontacién. Con sentimiento de culpa por ser

incapaces de mantener la calma cuando las
cosas se acaban poniendo feas. Hasta llegar a
preguntarse:

¢De verdad estoy cogiendo mania a mi hijo?
Prefiero no verle.
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Tener hijas de espiritu libre en casa y
no morir en el intento

En este enredo andaba yo metido como padre. Yo que
sobre el papel tenia tan claro como tenia que hacer
esto de educar a mi futuro hijo cuando llegase el
momento. -

En medio del caos me encontré con dos posibilidades.

La primera, educar a pinon fijo con el estilo educativo
que usaron con los nifnos de mi generaciéon cuando no
pasaban por el aro. Repetir mil veces, reganar,
sermonear, juzgar, amenazar, gritar y castigar.

Con ninos y adolescentes de espiritu libre este
enfoque funciona muy mal. A lo mejor ya te has dado
cuenta...Son nifos que quieren ter_l__ef voz, que se les
oiga. Influir e impactar en el mundo que les rodea.
Participar en la toma de decisiones. Lo ultimo que
necesitan al lado es un policia. Si tratas de imponer
presionando de manera unilateral, tienes la batalla
perdida.

Segunda opcion, desAprender el estilo y herramientas

de educacién que Uevamos de serie. Ganar———
consciencia para cambiar de gafas y ver a tu hijo de

otra manera. Como alguien que quiere hacerlo bien y

no puede. Poner el foco en ti trabajando tu propia

calma y la conexiéon con tu hijo. Para dejar de ser el

“poli”, y empezar a resolver problemas colaborando.
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Tener hijas de espiritu libre en casa y
no morir en el intento

Es un renacer. Supone un cambio profundo de
mirada antes de empezar a utilizar nuevas vy
apasionantes estrategias y herramientas.

Este es el camino que yo hice. Ser padre de mis hijas
ha sido el reto mas dificil que me ha traido la vida,
convirtiéndose ademas en la mayor oportunidad
para conocerme y ser mejor persona.

Ahora, desde desAprendo, ayudamos a cientos de
padres y madres de nifios de espiritu libre a recorrer
Su propio camino.

Si te animas a ser protagonista de tu propia
historia de cambio, lo mejor es empezar por esta
Masterclass gratuita
http://desaprendo.com/masterclass-2

——

Nos vemos‘en el camino.

Daniel Bezares
Entrenador de madres y padres
de nifios de espiritu libre
www.desAprendo.com
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Papa de otra
generacion

En esta entrevista que ya vamos por cambio de siglo, se va
viendo en comparacion con las otras entrevistas como se
habla mas en plural y la implicacidon o atencion al parto es
diferente.

1 :.Como te enteraste de que ibas a ser papa?

Una prueba de embarazo, ya que tenia retraso y decidimos
hacerla.

2 ;:Como viviste el embarazo?

Como mucha ilusiéon y ganas de ver lo que me habian
preparado

3 ¢Recuerdas como fue el parto? ;Y las emociones
que sentias?

El parto no es una cosa muy agradable pero me senti bien.
Al principio muy nervioso por que todo saliera bien, en el
momento muy tranquilo y una experiencia inolvidable.
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Al principio bien , luego empeord porg

el pecho y nos pusimos muy nerviosos.

El cambio fue importante, se acabaron las fiestas,
transnochar, en la relacion en con la pareja te une mas.

Y

0 mas facil la responsabilidad de intentar hacer lo mejor
.% que no le falte de nada imprescindible. Lo mas
dific

;ﬁ e vor llegar...
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Por supuesto que si

Edelweiss Urena

Terapeuta craneosacral y asesora familiar

@edelweiss a secas A
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Contareé cada segundo hasta volverte a ver

Relato personal Real

Cuando la vida sucede de forma oscura e incomprendida durante
40 ailos acumulas frustracion, agotamiento, dolor y solo un
milagro puede sacarte de ese hoyo. Con 28 di a luz a una nifa
hermosa, sana, precoz en todo, demandante, camino a los 10
meses.

A los 3 aiios dibujaba las casitas en perspectiva y solia construir
cosas en miniatura. Pero no habia felicidad en mi corazon, lleve la
maternidad con monotonia, rutinas estrictas, fui salvaje,
irrespetuosa y abusiva, no soportaba que algo saliera del plan
porque me generaba estrés y rabia, siempre control enfermizo, no
podia soportar el llanto de un nifio, era completamente incapaz de
hacerlo.

Pasamos ambas por psicologos, detectaron poca tolerancia a la
frustracion a ella y a mi estrés, se tratd y seguimos.

Como madre era muy abnegada y perfeccionista, de las que jamas
podia olvidar algo, todo al dia. Ya tenia un divorcio concretado y
segundo en puerta cuando en el 2017 llego una segunda bebe, yo
me senti dispuesta retomar el camino a la felicidad, aunque
agotada, confieso que en el fondo me conformé con hacer lo que
me tocaba.

Teji una rutina estructurada y precisa en la que me hacia
responsable por dos nifias que se llevan 11 afios entre si. Con la
llegada de los 2 afios comenzaron los problemas, era una nifa
demandante, mas que la anterior, ella consumia cada gota de mi
energia.
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Contareé cada segundo hasta volverte a ver

Relato personal Real

Mi segunda hija tiene lenguaje fluido desde que cumplié 1 afio,
todo iba bien hasta ella comenzé a tener episodios de ira y
fluctuaba con mucha rapidez entre las emociones. Modo mama
salvaje, respondia con castigos y gritos porque en mi mente era
la Gnica via para disciplinarla y obligarla a que entrara en mi
rutina porque solo asi podia tener el control de todo aquel lio.

Un dia, ella se sentd a mi lado y me dijo: ¢porque me lastimas?
eso me rompe el corazon.

Algo no estaba bien, mis reacciones tenian que cambiar porque
no funcionaba, no pude identificarlo, pero supe que ella no era
como los demas.

Decidida lo comenté con familiares, dijeron que en pandemia los
ninos estaban teniendo problemas de comportamiento por el
encierro, ella era muy inteligente équé cosa puede tener?, me
senti muy frustrada y sola. Mi madre, que atravesaba los efectos
de la quimioterapia, presencio un ataque de ira de mi hija y me
dijo” tienes razon debes llevarla a un psicologo, ella no le hace
caso a nadie™.

Ella y yo jamas nos llevamos bien, mantuvimos una relacion
toxica, de desamor, pero desde la palabra porque yo la amaba y
ella a mi, mas siempre nos deciamos lo contrario.

Mi madre nunca me entendid, me decia que yo reaccionaba mal,

mi reproche eterno era “iyo no tengo que sentir como tu
quieres!™.
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Contareé cada segundo hasta volverte a ver

Relato personal Real

Me decidi a ponerme en plan de biusqueda en internet, supliqué a
Dios por ayuda y un dia di con una publicacion en donde
mencionaban caracteristicas de los nifios con altas capacidades
cognitivas y un sentimiento me atravesé el corazon, no solo por
comprender el porqué de sus sensibilidades, de su demanda y su
precocidad, sino porque fui consciente de las mias. Visité por afios
a Psicélogos, psiquiatras y hasta un psicoanalista, ellos no fueron
capaces de dar con mi piedra en el zapato.

Elegi a alguien, apareci en la consulta y le dije necesito que me
dejes hablar, él sonrio y me dijo respira, yo voy a ayudarte,
vinieron los resultados de las pruebas, soy PAS, ademas tengo altas
capacidades cognitivas, mi hija mayor es un diamante recién
detectado, mi hija menor tiene doble excepcionalidad esta en el
espectro autista y ademas tiene altas capacidades.

El cancer en fase terminal fue cruel, pero pudimos hablar antes de
su partida, fue dificil, rece por las palabras correctas, ella dijo: “Si,
tu eras diferente, me agobiabas, no sabias perder, tu nariz era
insoportablemente sensible, me hacias pasar muchas vergiienzas”,
mi alma se ajustd a mi cuerpo con sus palabras. El dia que fallecio
me dijo que me amaba y yo se lo dije a ella, y asi lo senti.

Ninguna madre e hijo deberian de pasar por tanto dolor,
incomprension e irrespeto. A esa sensacion de alma ajustada y
comoda le llame perdon, no puedo cambiarlo, pero hay dos cosas
que si puedo hacer: atender las necesidades de mis hijas desde mi
alma PAS y contar nuestra historia para animar a las personas que
estan en una situacion similar.
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Contareé cada segundo hasta volverte a ver

Relato personal Real

Mami, yo contaré cada segundo hasta volverte a ver,
para abrazarte sin rencor y darte las gracias por el
infinito amor que me ofreciste sin condicidn, sin
entenderme desde el costoso negro de la ignorancia,
fuiste muy valiente.

No te pierdas mis proximos articulos. Quisiera compartir
contigo como logramos salir de tal oscuridad, contarte
como puedes aferrarte a pequeiios rayos de luz, donde
encontrarlos y como enfrentar con animo, decision y
energia cada reto y lucha que implica la crianza de nifios
AD, NAS y con altas capacidades.

&Te animas?

Adriana Gomez
Intagram: @adrigomsol
Twitter: @AdriGom1
Email: adri.dells@gmail.com
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Participa en la Creacion de
la Guia Rapida

Una guia Unica de preguntas comunes que se realizan los padres y madres de bebes,
nifos y nhas de Alta Demanda con varias alternativas de soluciones.

Queremos que participes, que nos expliques las dificultades que has tenido en la
crianza con tu hijx y como lo has solucionado para que tu experiencia contribuya a
guiar a otras familias que necesiten la informacion que tu puedes compartir.

Como siempre decimos, unidos tenemos mas voz, tenemos mas fuerza.

Entre todos podemos alcanzar mas soluciones y ver mas posiblidades, opciones que
algunos padres y madres realizan y que otros quizas no hayan contemplado.

Divulgar el rasgo de la Alta Demanda

Intercambiemos ideas, podemos compartir nuestra experiencia y hacerla util para
generar recursos a las familias que acaban de descubrir el rasgo o que estan en otra
etapa diferente.

éComo puedes colaborar en este proyecto?

Simplemente debes responder a este formulario anénimo escribiendo las dificultades y

soluciones que encontraste en la crianza

Responder Formulario

Recopilaremos los datos y cuando tengamos toda la informacion redactaremos la Guia
rapida de crianza de Alta Demanda en la que tu habras aportado tu granito de arena.

Para responder el formulario pulsa aqui

Gracias por tu colaboracion.

WWW.ALTADEMANDA.ES



http://www.altademanda.es/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdlTSnF0jAndXCRcxvWSIm7e9wT_3xaz902qjM1E-Z3Emh1SA/viewform
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https://forms.gle/kVk6bP6wKV6AYdbG6

En los ultimos afios el término #PAS esta muy en boca de muchos
profesionales, pero no siempre para bien, existen muchos
prejuicios en torno a la toxicidad de las #pas en parejas y en este
articulo tumbaré algunos de los que mas he escuchado o leido:

1. Quieren estar siempre a solas: Dentro de la alta sensibilidad
existen pas introvertidas y otras extrovertidas, cada una
necesitara mas o menos tiempo a solas en funcion de otros
muchos factores mas alla de su alta sensibilidad, y al final, es
perfectamente saludable que en cualquier relacion cada parte de
la pareja pase tiempo solas, con independencia de si es una pas o
no.

2. Se enfadan y se ofenden por todo: en cualquier pareja, hay que
tener una base de comunion, de respeto y de escucha activa. Asi
que las #pas no nos enfadaremos u ofenderemos en mayor
medida que las personas no #pas. Esto va mas de cada persona
particular que de la alta sensibilidad en si.

3. No podras ir de viaje o a la discoteca: cada persona tiene sus
gustos, sus tiempos, respetar este tipo de decisiones es basico en
cualquier relacion. Y es un gran prejuicio absurdo ya que a
muchas #pas les encanta viajar.

4. Escuché una vez algo asi como que damos tanto que, si no
recibimos lo mismo, nos enfadamos y ofendemos: no todas las
personas altamente sensibles son carifiosas, mucho si, pero
también hay personas no altamente sensibles que son cariiiosas.
Las relaciones no se basan en “quien da mas” si no en una base
respetuosa de feedback sana. Sin mas.

A
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5. Intensas, lloronas: resulta que validar las emociones de tu
pareja, sea como sean, es de nuevo algo basico en cualquier
relacion.

6. Controladoras quieren saberlo todo: actual y afortunadamente
suena mucho un concepto llamado “responsabilidad afectiva™,
estda muy feo que una parte de la relacion no sea clara con la
otra, y la haga sentir paranoica por ello.

Hay muchas formas de controlar/manipular y normalmente las
#pas suelen ser victimas de, no al revés. En conclusion: cualquier
relacion puede ser maravillosa o tormentosa mas alla de la alta
sensibilidad

Las personas altamente sensibles solemos ser personas
empaticas, entregadas [a veces demasiado), apasionadas y con
mucho amor que dar, pero también que recibir.

Quienes no estén dispuestos a aceptar y validar nuestra forma de
ser, atacandonos desde manipulaciones y prejuicios, cuanto mas
lejos mejor.

Zayra Sanchez
Psicoéloga y nutricionista
(@wonderpas
@rompetuespejo_
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Una de las caracteristicas de las personas
altamente sensibles es la
sobreestimulacion, es un uno de los
pilares al que la Dra Elaine Aron did a
conocer en su investigacion como
overstimulation que forma parte de los
D.O.E.S,

La consecuencia de esta tendencia a la
sobreestimulacion conlleva que en la
infancia y adolescencia, que es una etapa
en la que las emociones estan en continua
ebullicion y efervescencia a veces sea
complicado gestionar y controlar las
reacciones a ciertos acontecimientos,
frustraciones, decepciones, impotencias,
exaltaciones y también alegrias y euforias
produciendo en el nifio y en el joven un
efecto en su respuesta emocional que
parece exagerada y a veces exaltada ya
gue todavia no ha aprendido a desarrollar
herramientas de liberacion y gestion
emocional.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Esto quiere decir que, por ejemplo, que
tu hijo NAS (Altamente Sensible])
durante el dia se siente como si
estuviera todo el rato dentro de una
discoteca. ¢Te imaginas estar todo el
dia dentro de una discoteca? El volumen
de la musica, las luces de colores, la
gente hablando y gritando, los olores de
perfumes de los demas, el calor del
ambiente, etc. Podrias soportarlo
durante un rato. Si, claro que si.
éPodrias soportarlo todo el dia?

Los nifios NAS llega un momento que
después de recibir tanta informacion
estan repletos de estimulos y no
pueden llegar a procesarlos todos, es
por ello que tienen estas explosiones
emocionales, es como un globo que vas
hinchando e hinchando, si no dejas de
soplar al final... Explota!

Se trata de conocer cual es el limite, de
aprender de uno mismo.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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2, Q Estallido emocional
Rl en los NAS

La alta sensibilidad/emocionalidad es innata, es
decir, las personas nacen con el rasgo y la
intensidad emocional que perciben es la misma a
lo largo de la vida.

Por otro lado la gestion del rasgo evoluciona, las
personas podemos aprender a reaccionar ante los
estimulos que percibimos de diferentes formas y
también podemos anticiparnos a posibles
reacciones si sabemos que vamos a estimularnos
antes de que sucedan ciertas situaciones cuando
nos conocemos internamente y somos conscientes
de nuestra alta sensibilidad, es por ello que es
importante comprender el rasgo.

Por ejemplo, cuando sabemos que nuestro hijo es
un nifo altamente sensible que reacciona ante los
imprevistos y le cuesta adaptarse a las nuevas
situaciones debemos prever este hecho vy
anticiparnos a ello, preparandole con
explicaciones y acciones que le faciliten dicha
adaptacion a ese cambio, como puede ser la
entrada a la escuela, un cambio de vivienda o de
ciudad, la llegada de un hermanito, cambio de
rutina, etc.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Estallido emocional
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Estos hechos pueden generar en nuestro
hijo una sobre-estimulacion que
repercuta en su comportamiento
exaltando sus reacciones y propiciando
mas estallidos emocionales.

éComo podemos liberar estas
reacciones explosivas de nuestros
hijos?

Ahora que hemos entendido el por qué de
estas explosiones emocionales veamos
algunas maneras de aprender a canalizar
todas estas emociones fuertes .

En primer lugar es muy importante que el
adulto mantenga la calma y la paciencia
ya que es la figura a imitar, la figura de
seguridad que aporta la energia y la luz a
seguir por el hijo.

En segundo lugar es imprescindible
empatizar y conectar con nuestro hijo en
ese momento ya que si no lo hacemos no
podemos comunicarnos de forma efectiva.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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S Estallido emocional
en los NAS

Hay diferentes alternativas que se
pueden utilizar para liberar las
explosiones emocionales de una
forma que no sea dafina, se trata
de aprender herramientas
positivas para gestionar estos
momentos de exaltacion.

Te las explicamos en el proximo
taller que realiza

la Psicopedagoga Daniela Bellorin.

Reserva tu plaza en este enlace

Anna Company

Fundadora Comunidad Solidaria www.altademanda.es
Coach Integrativa de Familias

Certificada en Disciplina Positiva por la PDA
Certificada en Alta Sensibilidad por la Aosciacion PAS Espana
Mediadora Familiar y resolucion de Conflictos

anna@altademanda.es
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Seccion especial - 7

El Rinconm del Papa
~ ~ ~ Astenia Oton

J

Los terribles dos, la aDOSlescencia, etc. en una
gran cantidad de términos que han surgido a lo largo
del tiempo para definir una época en la crianza de
nuestros hijos que, al parecer, por la implicacion d
estos terminos, no es muy agradable.

Se me hace dificil ser positivo en una época en la
que vengo arrastrando la vuelta al cole y su
adaptacion, los virus de comienzo de curso que
nunca acaban, y ademas una terrible desobediencia
y puesta a prueba continua por parte de una
pequena de 25 meses. Ha habido algun dia que leia
titulares y entro ellos leia “astenia otonal” (conjunto
de sintomas como el cansancio, la tristeza, la apatia
o la irritabilidad que aparecen como consecuencia
de una dificultad para adaptarse a la disminucion de
horas de sol que conlleva la llegada del otono) y
dije...igual es eso...pero no, que va, esto viene de mas
atras, no nos vamos a enganar. Desde que
empezamos con el colegio ha sido un mar en

tempestad continuo. ; ; :

Q Carlos WWW.ALTADEMANDA.ES
@nonstopattato
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Seccion especial

El Rincon del Papa

Desde que nacen los bebes siempre escuchamos que con el
tiempo mejora, que cuando hablan se expresan y piden lo
que quieren, etc, etc. Si esta es la mejoria, jgue no mejore
mas, por favor! Cada dia que pasa las exigencias que tiene
son mayores y cada vez el poner limites es mas complejo
porque el agotamiento al que estamos sometidos no nos
permite sacar fuerzas para soportar llantos y quejas por
tiempo indefinido, y es que, desde que ha cambiado de hora
se despierta a las 5:30 de la manana. Si, hemos probado a
acostarla mas tarde. Si, se acuesta cansada (cosa que es
peor porque las horas finales del dia también son
practicamente imposibles de llevar). Si, duerme siestas, 2 de
hecho, pero en la guarderia.

Este mes el rincon del papa se ha
, convertido en el rincon de llorar. Pues si,
' pero creo que es bueno y sano expresar
esto también y mas entre los papas, que
por tradicion y costumbrismos somos los
gque nunca nos caemos y mantenemos la
compostura. Permitios mostrar lo que
sentis y permitios pedir ayuda o al menos
un hombro donde llorar y desahogaros,
que si bien no arregla la situacion al menos
nos sirve para mejorar algo nuestra salud
mental.

Carlos N
© enonstopattato WWW.ALTADEMANDA.ES 4
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Un dia de mierda

(Fragmento de la préxima publicacion del libro "La cebra que se pintaba de negro”)

Por lkerne Itoiz
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Hoy volveras a ser invisible.
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Durante muchos aiios me he preguntado por qué el rol de
papa es tan criticado, juzgado, estigmatizado. Recuerdo a
padres demostrando amor a sus hijos con regalos,
palmadas o frases como “muy bien, eso es, campeon”;
pero rara vez he visto a un padre besando o diciendo un te
amo a su hijo.

Hace 4 anos con la llegada de nuestro hijo entendi una
parte del comportamiento de muchos papas y es porque
socialmente se les ha impuesto ese rol de protector,
proveedor, fuerte, “sin sentimientos”, porque socialmente
un hombre “debe ser” asi, por lo tanto, nos enfrentamos a
una sociedad que exige a los hombres ejercer su
paternidad cuando en el fondo pretenden que ejerzan una
maternidad disfrazada.

Al nacer nuestro hijo, rompimos con esos patrones Yy
estigmas hacia papa, aun recuerdo las caras de sorpresa,
criticas y burlas de familiares y amigos al ver a mi esposo
cambiarle el paial a nuestro hijo, al vestirlo y ni decir de
todo lo que tuvo que aguantar por lavar panales o estar a
favor de la lactancia materna. Légicamente las criticas
también eran hacia mi, cdOmo era posible que yo como
mujer permitiera a mi esposo hacer todas esas actividades
que son “propias de una mama”.
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He visto incluso mamas que no permiten a sus parejas
participar 100% en la crianza de sus hijos: “no lo cargues
asi, ten cuidado al baiarlo, ¢le pusiste bien el pafial?, ¢no
habras calentado demasiado la leche?, damelo tu no lo
sabes dormir...

El punto es que todo esto me hizo entender que como
sociedad a veces se vive con una doble moral ya que
estigmatizan a un papa que no muestra amor por sus hijos
0 ho “ayuda” en su crianza, pero por otro lado critican al
que lo hace.

————

Mis consejos

A ustedes mamas: dejen a los papas ser papas, confien en que sabran
cémo hacerlo, dejen que lo hagan a su modo, no les resten autoridad ni
responsabilidad. Si todo el tiempo lo estas vigilando, corrigiendo o
criticando dejara de participar activamente. Todos tenemos huestra
forma de hacer las cosas, asi que confia en que lo hara bien, recuerda
que a nosotras tampoco nos ensefiaron a ser mamas.

T —

JESSICA RUBIO REA
Coordinadora de seccion adolescentes
Licenciada en Psicologia
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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 documentacién gratuita

Consultas via Email a tu ritmo sin horarios ni agendas

Seccion especial de Adolescentes

NUESTRAS REDES

® |nstagram Comunidad solidaria de alta demanda
® |nstagram 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 A
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Ser madre de

Alta Demanda
lkerne ltoiz

Mtjuiérelo aquf

Las emociones de los nifios

de Alta Demanda
Anna Company

Adquiérelo aquf

- Comenzando a entender mi
Alta Sensibilidad
Zayra Sdnchez &
Anna Company

" Adquiérelo aquf

Mds libros en este enlace
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ALTA DEMANDA

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

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

ALTAS CAPACIDADES

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

La adolescencia es aquella etapa en que la vida es magica y no lo sabes...

Son aquellos instantes que se van produciendo mientras te emocionas, mientras
te descubres, mientras te enfadas y también mientras te decepcionas.

Aquellos momentos que crees que ya has aprendido todo lo que tienes que saber
y que tus creencias e ideales se fijan como clavos en tu alma forjada a fuego.

Observas tu entorno y a veces ho estas de acuerdo con nada, porque sientes que
tu podrias cambiar el mundo si te escucharan.

Hoy estamos aqui porque queremos oir tu voz.

Hoy estamos aqui porque también vivimos tu momento y ya pasé, porque nuestra
etapa ha cambiado y queremos comprenderte, estamos aqui porque queremos
escucharte.

Somos conscientes de que estas en un momento en que tu independencia,
intimidad y autonomia es prioritaria y lo respetamos, aln asi, queremos que sepas
que estamos ahi cuando nos necesites, para un abrazo, para una charla, para una
mirada, para una risa.

Somos conscientes de que nuestros ritmos son distintos, aun asi podemos

aprender a bailar al son de tu musica, si nos dejas, si hos ensefias, por eso
queremos escucharte, por eso hecesitamos oir tu voz.

Tu voz nos importa.

Cuéntanos lo que pasa en la actualidad.
Inférmanos.

Es la forma que tenemos para comprendernos.

La unica forma.

Llamada de una mama

www.altademanda.es
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NO ME GUSTAN LAS FIESTAS

Tengo 16 afios y no me gustan las
fiestas. Asi, como suena. A diferencia
de la mayoria de adolescentes de mi
edad yo no estoy deseando que llegue
el fin de semana para salir de fiesta, no
disfruto de las verbenas de pueblo
hasta que amanece al dia siguiente.

Pero... ¢por qué? Son pocas, por no
decir poquisimas, las personas que
comparten conmigo este desagrado por
las fiestas. Pero todas estas
excepciones coinciden en que no les
gustan

Las fiestas por la gente. A menudo son personas timidas o
introvertidas, para las que conocer gente nueva supone un gran reto
o incluso un agotamiento. Sin embargo, esto no me ha ayudado a
encontrar una respuesta sobre por qué a mi no me gustan las
fiestas.

Si tuviese que describirme con una palabra, esta no seria
«extrovertida», sino todo lo contrario. Me encanta pasar tiempo
sola, dedicAndome plenamente a las cosas que mas me gustan,
como leer un buen libro o pasar horas tocando la guitarra. A
menudo estar con mucha gente también me cansa, y me cuesta
encontrar a personas con las que sentirme comoda, poder hablar y
ser parte de un grupo. No obstante, me encanta coincidir con
gente con la que no tengo tanta amistad, hablar y ponernos al dia;
asi como acercarme a personas con las que me gustaria tener
algin tipo de relacion y a las que, en otro contexto, no sabria
como hablarles.

WWW.altademanda.es A



http://www.altademanda.es/

NO ME GUSTAN LAS FIESTAS

Una fiesta parece el lugar perfecto para
todo esto pero, por mucho que me
esfuerzo, siguen sin gustarme.

No soporto las luces brillantes, ni el
ruido de la muadsica a unos niveles
desproporcionados, ni el olor del tabaco
que me llena los pulmones y me impide
respirar, aunque se encuentre a metros
de distancia. Siento como si me fuese a
estallar el cerebro de un momento a
otro. Me quedo paralizada. Solo quiero
encerrarme en una habitacion oscura, en
silencio y sola.

Ademas, todos beben y a partir de cierta
hora cuesta no sentirse desplazada de su
realidad distorsionada y sus
conversaciones absurdas [mas aiin de lo
que ya lo eran sin alcohol].

Y ni siquiera me planteo la posibilidad de
beber yo también para huir de la
incomodidad e incluirme, aunque sea por
una rato, en su mundo incoherente y
excitante. Porque el simple hecho de
pensar en todos los inconvenientes de la
ingesta de alcohol, o en perder el
control, es suficiente para que pueda
pasarme horas dandole vueltas a la
cabeza, ansiosa, sin poder dormir.

www.altademanda.es :%
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NO ME GUSTAN LAS FIESTAS

Por todo esto cuando salgo de fiesta soy incapaz de
aguantar mas de media hora [a veces ni siquiera aguanto
tres minutos, si la musica esta muy alta), o rechazo salir
para no tener que enfrentarme a todo esto. Y, aunque
admito que en ocasiones no me importa, e incluso puedo
llegar a preferir quedarme en casa leyendo, muchas veces
me da rabia tener que rechazar planes que me apetecen solo
porque el mundo no esta preparado para aquellas personas
que nos salimos un poco de la norma.

Si ya tenemos los medios para que
cada quien pueda escuchar la musica
al volumen que elija, y podemos
tomar muchas otras decisiones para
hacer de las fiestas un lugar comodo
para todos, éa qué estamos
esperando para hacerlo? Ojala
pronto entendamos que, igual que se
deben poner rampas y accesos
faciles en todas las calles para
facilitar la vida a personas con
problemas de movilidad, es necesario
adaptar muchas otras situaciones
para que cualquier persona pueda
disfrutarlas. Y ojala algun dia todos
aquellos a los que les pasa lo mismo
que a mi podamos ir a una fiesta y
disfrutar, como los demas.

Autora: Nerea Aceituno

www.altademanda.es ;%
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ADOLESCENCIA
NEURODIVERGENTE

Fragmento del Libro
"Tiene Alexandra una mente Neurodivergente?"

Creo que jamds fui una persona muy sociable.

No iba nunca a clase, me aburria tremendamente en el
coleqgio, las clases se me hacian eternas y repetitivas asi
que me distraia abstrayendo mi mente en mi fantasia, me
evadia dibujando garabatos en mi libreta y perdia mi
tiempo mordiéndome las ufas o la comisura de mis
mejillas, ansiaba la hora de la salida mirando como
pasaban los sequndos del reloj que no corria que habia
siempre colgado encima de la pizarra y 5 minutos antes
de la salida ya tenia mi libreta quardada y la mochila
preparada para salir disparada de la clase. Muchas veces
tuve ganas de levantarme a media clase y simplemente
irme, dejarlos a todos ahi pasmados y mirar a la
profesora a los ojos y dejarla con su mondlogo
inaguantable que hablara sola, pero fui demasiado
cobarde para hacerlo.

Me creaba tal ansiedad estar en aquellas interminables
clases autoritarias y vacias que un dia decidi escaparme
siempre que pudiera.
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ADOLESCENCIA
NEURODIVERGENTE

Fragmento del Libro
"Tiene Alexandra una mente Neurodivergente?"

Y yo miraba a los demds alumnos de mi clase, tan
tranquilos, pausados, tomando apuntes como si les
interesara lo que la profesora estuviera explicando,

¢Como podian concertarse?
¢Como podian escucharla?

Aquella profesora habia dicho lo mismo durante 3 semanas
(No basté con una vez?

Lo entendimos a la primera, porque lo repetia tantas veces.

No podia entender por qué daba tantas vueltas al mismo
tema, porque no avanzaba porque se enquistan y rodaba y
rodaba y se enrollaba como un pez que se muerda la colg,
ipor Dios! me atormentaba la cabeza.

INo podia soportarlol %.,
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ADOLESCENCIA
NEURODIVERGENTE

Fragmento del Libro
"Tiene Alexandra una mente Neurodivergente?"

Tenia ganas de gritar y de cerrarle la boca con una
cremallerq, alqunas veces me irritaba demasiado y acababa
por romper el papel con la presion que hacia con el
boligrafo.

Un dia la profesora me llamé a su despacho y me dijo que
por qué no estaba atenta en clase, que por qué no hacia
mds que molestar @ mis compaiieros y morderme las
comisuras de los labios, las ufias y bailar con la pierna
como si tuviera un taladrador en el pie que quisiera
aqujerear el suelo.

(Tanto se notaba mi terrible inquietud? ¢Mi intranquilidad?
Pues bien, por todo aquello dejé de ir a clase. Estaba mejor
en la calle, libre.. a mi aire, escribiendo, filosofando,
pensando, callejeando.

Y continué de aquella forma por varias semanas,
campaneando las clases y desdibujando mi vida en
solitario, sumergida en mi TCA, obsesionada por
convertirme en la mujer mds delgada del mundo, asi que
me pasaba el dia en ayuno.

i
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ADOLESCENCIA
NEURODIVERGENTE

Fragmento del Libro
"Tiene Alexandra una mente Neurodivergente?"

Por fin parecia que lo habia consequido. Estaba enferma
realmente. ¢Ahora si que me cuidaran de verdad no?
Entonces empecé a prequntarme a mi misma si
verdaderamente estaba enferma o si lo estaba fingiendo
para sentirme atendida.
Empecé a dudar de lo que era el persongje y lo que era la
persona real, o seq, dudaba de quién era yo realmente y
de quien hacia ver que era.
Me confundia y no sabia si realmente tenia un trastorno
de conducta alimentaria o solo intentaba hacer ver que lo
tenia para que mis padres estuvieran pendientes de mi,
para sentir que me querian.
Y esta confusion, esta especie de “parancia” me creaba
como una distorsién de la realidad que ni yo misma podia
controlar y me entré el miedo.
Miedo de mi misma. Porque no me reconocia, porque me
daba cuenta de que no sabia quién era yo.
Era como estar despersonalizada.

b
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ADOLESCENCIA
NEURODIVERGENTE

Fragmento del Libro
"Tiene Alexandra una mente Neurodivergente?"

Porque llevaba tanto tiempo fingiendo ser quien no era
que habia perdido el rumbo y ya no sabia quién era.
Porque realmente el personaje se habia comido a la
persona Yy ya no sabia diferenciar quien era quien. Y
habia actos, comportamientos y reacciones que hacia
Alexandra y que no estoy sequra si los decidia Jess.
Entonces me di cuenta de que algo no estaba bien en mi. Y
no era el TCA, no era la separacién de mis padres, no era
el vacio, ni mis miedos, debia encontrar lo que erq, tenia
un objetivo que cumplir: buscar la razén por la cual mi
mente era neurodivergente.

Adquiere el libro en este enlace

Anna Company

Fundadora Comunidad

Solidaria

www.altademanda.es

anna@altademanda.es A
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‘El pais de las cucharas largas’

Cuento sobre cooperacion, empatia y solidaridad
Jorge Bucay: Recuentos para Demian (Ed. Del nuevo extremo)

Un hombre que vigjaba mucho y habia vivido muchisimas experiencias
contd una vez esta historia, sobre algo extraiio que le sucedio:

De entre todos los paises que habia visitado, recordaba de forma especial
el Pais de las cucharas largas.

Habia llegado a ese pais de casualidad. En realidad iba a Uvilandia Parais,
pero en un cruce de caminos, torci6 hacia el Pais de las cucharas largas.

Al final del camino, se encontré con una casa enorme, que estaba dividida
en dos pabellones: uno al oeste y otro al este.

Aparcd el coche y salié. Delante de la casa habia un cartel que decia: ‘Pais
de las cucharas largas.

En la casa solo habia dos habitaciones: una habitacién negra y una
habitacién blanca.

Un largo pasillo conducia hasta ellas.
A la derecha se encontraba la habitaciéon neqra y a la izquierdq, la
habitacion blance.

Primero torcié hacia la habitacion negra. Pero de pronto, y antes de llegar
a una puerta muy alta, escuché alqunos quejidos y gritos lastimeros:
‘IAyyyyy!- gritaban desde el otro lado de la puerta.

Los quejidos y gritos de dolor le hicieron dudar, pero siquié adelante, y al
entrar, se encontré una mesa muy larga, con cientos de personas alrededor.
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‘El pais de las cucharas largas’

Cuento sobre cooperacion, empatia y solidaridad

Jorge Bucay: Recuentos para Demian [Ed. Del nuevo extremo)

El centro de la mesa estaba lleno de fantdsticos manjares, los platos mds
suculentos y apetecibles.

Pero, aunque cada uno tenia una cuchara con el mango muy largo atada a
la mano, todos se morian de hambre.

¢La razon?

Tenian unas cucharas cuyo mango era el doble de la longitud del brazo.
Todos alcanzaban |la comida, pero luego no podian llevdrsela a la boce.
La situacion era desesperante, y los gritos de angustia y hambre de las
personas, le hicieron alejarse a grandes zancadas de alli.

Entonces fue a visitar la habitacidn blanca, justo al lado opuesto.
Lo primero que le [lamé la atencién al avanzar por el largo pasillo fue el
silencio.

No escuchaba gritos ni lamentaciones.

Cudl fue su sorpresa al entrar y ver, iqual que en la otra salq, una enorme
mesa con manjares en el centro!

Todos tenian la misma cuchara larga atada a las manos.

Sin embargo, no morian de hambre, porque cada uno tomaba el alimento
del centro y le daba de comer a la persona que tenia.enfrente.

De esa forma todos podrian comer.
El hombre dio media vuelta y volvié a su coche.

Ahora si, de camino a Parais... :
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Siempre quise ser la chica perfecta. La hija perfecta, la
amiga perfecta, la novia perfecta, la estudiante...bueno no.
Ahi podia permitirme estar en la media, ser la estudiante
perfecta requeria una atencién y trabajo que no me
apetecia mucho hacer.

Para qué me iba a estudiar la historia de Espana si era un
sopor. Para qué me iba a leer un libro antiguo si era un
rollo y encima estaba probado que era tonta y no sabia
leer. Las mates si tenian su légica, pero la fisica eso de
aprender de memoria una férmula porque si pues
tampoco. Chuleta en la calculadora y solucionado. Los
trabajos a entregar pues en vela la noche anterior, dos
horas de dibujitos monos de portada y luego a escribir a
saco Yy listo. Los deberes en el autobus se hacen en un
pispas. Los examenes si estas un poco atenta en clase los
sacas sin mas. Y asi vamos pasando. Si algun examen se
suspende pues a la recuperacion leyendo el tema antes y
a correr.
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Tampoco se me exigiria mucho mas y asi fui pasando curso
tras curso. Adormecida desmotivada y aburrida. jCon las
cosas tan interesantes que hay para descubrir!

En el bachiller me fui encontrando mas cémoda pero la
historia... no habia manera de tragarla... hasta que llegue a
la universidad. Entonces recuerdo mi primera clase de
historia del arte. Me presentaron a Andy Warhol y a Frida
Kahlo. Nos explicaban un hombre y una mujer de su
tiempo. De repente la historia empezd a tener sentido. A
través de las imagenes podia empatizar con sus vivencias,
con sus tiempos, su cultura, en definitiva su historia.

Andy me habld del auge del capitalismo en una sociedad
americana consumista, de lo superficial y efimero de lo
que se contaba en los medios y de lo oscuro que era lo
que no se contaba.

Frida me hablé de su dolor como mujer, su
amor, su desamaor, sus tormentos y como una
mujer por muy buena que fuera estaba a la
sombra de la voluntad de su hombre a pesar
. de que ella fuese mejor y la historia lo
demostrase. Me contd mucho sobre la fuerza
i de una mujer.
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Como ellos,muchos mas artistas me contaron la historia a
través de sus o0jos. Junto a ellos, como si de amigos
propios se tratara, por fin entendi que no es que fuera
tonta y no supiera leer, o que la historia fuese un rollo, o
que hubieran cosas que tuviera que aprender por logica.
Ellos veian y vivian el mundo con una sensibilidad que
podia entender, con una inteligencia diferente que podia
sentir, con un alma y mente diferente, como la mia.

Y todavia hay quien me dice que el arte no sirve de naday
es una perdida de tiempo. Menos mal que existe el arte.
Menos mal que alguien me ensend su lenguaje. Menos mal
que no escuché a quien me dijo que con el arte no me
ganaria la vida.

Ikerne Itoiz

Licenciada en Bellas Artes y coach certificada por la
Internacional Coach Federation

Administradora de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es.

Sociay asesora en mamadealtura.com

@mamadealtura
9 ikerne@mamadealtura.com
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Lo que la vida me ensend

Naci en 1977, entré en el Instituto
con 14 afos, cambié de colegio a
uno de otra ciudad donde no
conocia a ninguno de los que serian
mis companeros.

Yo era una persona mas bien
antisocial, no es que no me gustara
estar con gente, es que no sabia
como hacerlo...

La gente mayoritariamente me
aburria, las conversaciones
comunes y repetitivas se me hacian
tan pesadas y lentas que a los dos
segundos habia desconectado de la
charla y mi cabeza ya divagaba por
otra dimension mientras los ojos se
quedaban fijos mirando a la
persona que hablaba e iba
asintiendo con la cabeza vy
repitiendo de vez en cuando la
dltima palabra de su frase. .
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Lo que la vida me ensend

Si... Parecia que la escuchaba, pero no
estaba presente, pero daba igual,
porque en los primeros dos segundos ya
me habia dicho el mensaje, ya lo habia
entendido, para qué repetir y repetir
durante 20 minutos lo mismo con
tantos detalles. A quién le importan los
detalles?

No quiero saber qué tiempo hacia, ni de
que color era el jersey que llevabas... Ya
paso!!! Olvidalo!!!

Y lo mismo sucedia con las monotonas
8h al dia de clase que tenia que
aguantar en ese edificio gris oscuro,
mondlogos de literatura, fisica vy
quimica, dibujo técnico y alguna vez
filosofia...

Aprendi a escribir con la mano izquierda
porque algo tenia que hacer para no
aburrirme en clase, aprendi a escribir en
griego para matar el tiempo y no sentir
que lo perdia tanto.
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Lo que la vida me ensend

Qué impotencia. Cuanto tiempo que
malgasté en aquella silla mientras mi
pierna taconeaba y me mordia las ufias
los dedos y las comisuras de los labios
“del estrés y agonia insoportable que
sentia,

Luego encima, tenia que pasar los
examenes de matematicas a mis
compafieros, y qué mas me daba a mi?

Toma! Copia!

El Profesor parecia poner los ejercicios
al son de mi musica...

Cuanto tiempo perdido y ;ahora?,
ahora ;de qué me sirve?

Me dio acceso a abrir puertas que
quizas no hubiese podido abrir de otra
forma, pero todas las sensaciones,
todas aquellas emociones retenidas,
aquella angustia, aquella presion,
aquel malestar, eso quien me lo
compensa?

WWW.ALTADEMANDA.ES A


http://www.altademanda.es/

Lo que la vida me enseno

La soledad que senti, el desplazamiento
y las rarezas...

Todo eso....
éQuién me lo explica?

Porque ahora todo eso también influye,
influye mucho en mi vida, en mis
reacciones, en mis respuestas, en mis
decisiones...

Influye tanto o mas que todo aquello
que aprendi en el Instituto, en la
Universidad.

Porque si, es cierto que los libros me
ensenaron mucho.

Pero también es cierto que con la vida
aprendi mucho mas

Anna Com pany

Fundadora

\ Comunidad Solidaria
A www.altademanda.es

anna@altademanda.es
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Solo tengo 15 afos

Solo tengo quince aifios y las
palabras que escucho son: eres el
hombre de la casa, cuida a tus
hermanos pequeiios, da el
ejemplo, eres el mayor, etc.
éCuantas veces hemos escuchado
estas palabras de nuestros
padres? Lamentablemente
estamos en una época que nos
hace crecer a marchas forzadas,
esto es por la familia, una vida
dificil, redes sociales, tecnologia
y propaganda cibernética
exagerada y sin control, tanto
que ahora nos hace querer crecer
creandonos un suefo o
expectativas que muchas veces
no existen. Desafortunadamente
vivimos en una sociedad con
roles marcados y tan consumista
que muchos seguimos marcados
con el mismo camino que
conocimos desde nuestro
nacimiento.
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= -'-'i".'-Mn adqlescencla fue;campllcﬁada

Tuve la fortuna de nacer en los
aflos 80, donde jugué con tierra,
tome agua de la llave, me moje
cuanto puede, jugué a las
escondidas en la calle, sin que mis
padres estuvieran preocupados por
lo que me fuera a pasar.

Ahora que soy padre de un
pequeiio de cuatro afios, hago lo
posible junto con mi esposa de que
crezca como nosotros fuimos
criados, con la menor tecnologia
posible, salir a jugar con él a los
parques, buscar la forma de que
disfrute la vida fuera de casa [al
ser AD y AS es muy dificil lograr
que quiera hacer actlwdades al_._
: ;__-alre llbre] Tt e nt 5

por ser hombre adopte un rol que'-."f'l'f.
no me correspondia y estuvo

cargada de responsabilidades que
no me correspondian; pero
agradezco que haya sido asi, ya
que, si no hubiera pasado por esta
etapa, no seria la persona que soy
ahora.
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Este articulo esta dirigido a ustedes adolescentes y
solo les pido mirar hacia arriba y ver lo maravilloso
del mundo; a los padres les pido que no olviden que
también tuvieron quince afios, y a toda persona le digo
que elija vivir siempre al maximo del dia a dia, ya que
gracias a todos ustedes este mundo sera mejor para
mi hijo, sus hijos y las demas personas, y jamas
olvidarnos que tengo y tuvimos quince ainos.

ALFREDO ESCALANTE NUNEZ
Hijo, amigo, hermano, esposo, padre de
alta demanday altamente sensible
Licenciado en Relaciones Comerciales
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SECCION ADOLESCENTES

(Eres un adolescente de 11 a 21 anos?

Tu VOZ nos importa

¢Quieres escribir en este fasciculo para
que podamos escuchurte y_uprend.e_[;de -

ti? - !
Envia un email a mfo@ultuden’iu&du es y
A T
te explicamos cémo hucerlo 5 g
-,,,-,_..en,.-' w 2L 11\{'""‘ ST
: U P 5
X

Unete a nuestro Grup__o,d‘é“TeIegfdzm“ﬂe_h
adolescentes v 'I.com arteq@ tus .
experiencias en un espacio de '
ti donde te identificards con ‘otros ""
adolescentes

Informate en info@altademanda.es
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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
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REDACTORAS

Adriana Gomez

Madre neurodivergente de
dos diamantes. Persona
Altamente Sensible y de
Altas Capacidades.
Arquitectoy escritora.

losune Arroniz

Consultora de sueiio infantil
v Educadora social en el
ambito de la salud mental

Rocio Benitéz

Pediatra colegiada 58243
Integrativa y Emocional
Persona Altamente Sensible

Muriel Duran

Licenciada en Educacion
Especial y Asesora de
Lactancia

SQUIERES ESCRIBIR UN

ARTICULO EN ESTA
REVISTA?

ESCRIBENOS A

INFOQRALTADEMANDA.ES

Edelweiss Urena

Terapeuta craneosacraly
asesora familiar, certificada
en Disciplina Positiva para
familias

Carolina Rodriguez

Coaching y Mentornig a mamas
con hij@s TEA y sus familias
Coordinadoray Formadora

Zayra Sanchez

Psicéloga.

Divulgadora de AACCy PAS.
Nutricionista

Alba Martinez

Coach, Nutricionista y Dietetica,
Postgrado en Micobiéticay
Instructorade Yoga
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Jessica Rubio Reali Ikerne ltoiz

Coordinadora de secccion adolescentes de la Licenciada en Bellas Artes y coach certificada
Comunidad Solidaria www.altademanda.es por la Internacional Coach Federation
~Licenciada en Psicologia (nifios, Administradora de la Comunidad Solidaria
adolescentes y adultos) : www.altademanda.es
Especialista en Educacion Especial Certificada en Alta Sensibilidad por la
Master en Educacion Asociacion PAS Espafia
jessica@altademanda.es ' Socia y asesora en mamadealtura.com
= R — Escritora

ikerne@mamadealtura.com

~ Anna Company

Coach Integrativa de familias
Certificada en Disciplina Positiva
Mediadora Familias, Comunitaria y Civil
Certificada en Alta Sensibilidad por la Asociacion
~ "PAS Espafia e
Fundadora y asesora de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es.
Escritora

anna@altademanda.es

El equipo de www.altademanda.es agradece E}c';r este medio la
participacion de Ixs colaboradores que este mes de Noviembre han
publicado articulos en la revista o fasciculo:

Nerea Aceituno
Carlos @nonstopattato
Aifredo Escalante Nuriez
Daniel Bezares DesAprendo.com
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