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ALTA DEMANDA

hipersensible, intenso
demandante,
insatisfecho, activo,
impredecible, alegre

ALTA SENSIBILIDAD

empatico, pensativo,
afectuoso, estimulable,
colaborativo, reflexivo,
sutil, sensible

ALTAS CAPACIDADES

exigente, curioso
perfeccionista,
testarudo,
inteligente,desafiante



BIENVENIDU

Tuve un sueno.

Vivia en un mundo al revés, un mundo donde las personas “especiales” éramos la
mayoria. Era tan extraordinario porque todos respetabamos las diferencias, nadie
era etiquetado, ni juzgado por su forma de ser, actuar o pensar; trabajabamos en
equipo, amabamos compartir con los demas, no habia guerras, nos ayudabamos
unos a otros, la empatia y el amor eran los que reinaban en este mundo.

Si alguien tenia un problema, entre todos ayudabamos a resolverlo, si alguien
actuaba de una forma que parecia no ser correcta nadie lo juzgaba si no que
preguntabamos sus razones y lo ayudabamos a transformarse.

Este mundo no tenia un lider porque todos trabajabamos en equipo, cada etapa
de la vida se respetaba y disfrutaba- plenamente, los adolescentes eran
escuchados y guiados, de modo que |a etapa de la adolescencia era grandiosa y
era una etapa a la que todos deseabamos regresar; eran ellos los encargados de
proponer las grandes ideas puesto que eran los de las mentes mas frescas, los
que vivian intensamente, los que sabian mas de tecnologia y aprendian mas facil
las cosas nuevas. Claro que todas estas grandiosas ideas eran expuestas a toda la
poblacion y entre todos decidiamos la mejor forma de aplicarlas.

Admirabamos lo mejor de cada etapa de la vida para replicarla, por ejemplo, de
los adolescentes, adoptabamos el atrevernos a hacer algo sin temor, el disfrutar
la vida sin pensar demasiado en el futuro, disfrutabamos el amor en su maxima
potencia, enfrentabamos los cambios con valentia; ademas el hacer esto nos
ayudaba a comprender cada etapa y asi nadie se sentia incomprendido.

Tuve un sueno, el mas maravilloso de todos los suenos...

Quiero hacerlo realidad y es por ello que he creado este espacio para escucharte
y comprenderte, para que te sientas libre de expresar tu opinidn, sin juicios, sin
culpas, sin criticas...

Tu voz importa y recuerda que eres una pieza indispensable en este maravilloso
rompecabezas Ilamado" vida".

BIENVENIDOJA. Jessica Rubio Reali

Coordinadora de secccién adolscentes
Licenciada en Psicologia y Educacion Especial
Master en Educacion

PAS y mama de un nifio AD y PAS

MUNIDAD SOLIDARIZ
vanguar



LONTENIDO

Bienvenida

Somos diferentes las personas con Altas
Capacidades

Mi alta sensibilidad en |la adolescencia
Diamante en bruto

Formaciones

Ansiedad en adolescentes

Libros relacionados de la Comunidad
Avance resultados estudio Adolescentes
Seccién e iniciativas adolescentes

Como se ven las altas capacidades
Coordinadora y editoras
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¢SOMOS DIFERENTES LAS PERSONAS
CON ALTAS CAPACIDADES?
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Desde nifia sentia que algo diferente habia en
mi y es que mis gustos e ideas no coincidian
con los de mis iguales, recuerdo que mi primer
encuentro con la hiper sensibilidad fue al entrar
a la escuela, cuando mi mamaé tenia que
peinarme, y es que el simple hecho de poner el
cepillo en mi cabeza se sentia como agujas
insertadas en mi cuero cabelludo y mejor ni
hablemos cuando el peinado era recogido
porque ahi si que lloraba de dolor; ademdés mi
cabello era muy largo, lo cual me ocasionaba
terribles dolores de cabeza, sabia que era parte
de mi rareza pues a ninguna de mis amigas le
pasaba eso, ‘cértenle el cabello y dejard de
dolerle su cabeza” dijo un médico, y asi fue
como me deshice de mi hermosa cabellera, por

supuesto creci pensando que era und
exagerada.

Asi creci, confundida, sintiéndome diferente con
cada palabra, cada conducta y cada

pensamiento que tenia, hasta que decidi sofiar
despierta, crear mi propio mundo, un mundo de
fantasia donde expresaba mis suefios y deseos,
donde no era criticada por querer ser
patinadora sobre hielo, escritora, bailarina de
ballet, pianista, actriz y todas las profesiones
relacionadas con las Bellas Artes; donde no me
veian como bicho raro por decir que podia
sentir cuando la gente estaba enferma,
enojada o triste; o por querer analizar e
investigar el porqué de todo lo que pasabaq,
como funcionaba la mente o como dice esa
frase de Alicia en el pais de las Maravillas “por
a veces pensar hasta en seis cosas imposibles
antes del desayuno” asi era yo, asi soy Yo,
siempre pensando en mil posibilidades o
imposibilidades sobre cada pensamiento.

essica Rubio Reali
Coordinadora de secccién adolscentes
Licenciada en Psicologia
Educacion Especial
Master en Educaciéon
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Naci zurda asi que estaba 100%
convencida de que ese era el motivo de
mis rarezas y como ho, si en cuanto
alguien me veia escribir, sus primeras
frases eran, “‘eres zurda” “con razén eres
tan rara”. Pero alrededor de los 14 o 15
afnos experimente mi primer rechazo por
ser “diferente” y entendi que eso no tenia
nada que ver con ser zurda.

¢Qué pasd entonces? Comencé a ser
rechazada por mis mejores amigas,
porque mientras ellas querian hablar
todo el tiempo de chicos y salir al parque
para ver al chico que les gustaba, yo
ademds queria platicar de libros, del
universo, de la mente o solo quedarme
en la casa donde estdbamos, porque
habia muchos ruidos afuera, mucho aire
o mucho sol y eso también me
molestaba. Pero el rechazo total fue el
dia que no quise tomarme una cerveza
ni fumar un cigarrillo a escondidas de
nuestras mamas; el hecho de que el
simple olor de ambas sustancias
causara terribles malestares en mi, no
fue una explicacién légica para ellas; en
cambio fui llamada odiosa, miedosa,
mala amiga, bicho raro.

Ese dia comprendi que seria complicado
ser yo Yy ‘mucho mds encontrar

verdaderos amigos. Complicado, mas
no imposible.
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Era el afno 1991y yo tenia 14 anos.
Mi vida dio un giro de 180 grados.
Pasé de ser una nifia alegre,
entusiasta y motivada a una
adolescente insegura y miedosa.

¢Queé sucedio?

Supongo que me hice “mujer” y
en aquella época mis rarezas no
se entendian. Los profesores
decian que yo siempre estaba
distraida o molestaba a los
demds compaieros, es que me
aburria intensamente.

El tiempo me parecia pasar
ralentizado vy las repeticiones
continuas de las explicaciones en
clase de cualquier profesor me
hacian sentir impotente,
inquieta... ¢Por qué repetian una
y otra vez lo mismo? Porque
creian que no lo entendiamos a
la primera?

Nos subestimaban, me
subestimaban... Y yo me ocupaba
de distraerme aprendiendo a
escribir con la mano izquierda,
entre leccién y leccion.

Anna Company
Fundadora de la Comunidad Solidaria www.altademanda.es

Coach Integrativa

¢Era yo o eran ellos? éPor qué
veia a mis companeros atentos
y concentrados en lo que
explicaba una y otra igual el
profesor?

Si, supongo que fui yo, que el
mundo no iba a mi ritmo, que
aprendi también a escribir en
latin para poder sobrellevar
aquellas eternas horas de clase
monétona.

Recuerdo que al final de la clase
sonaba un timbre y los demas
empezaban a recoger cuando yo ya

estaba saliendo por la puerta. No lo
soportaba....

Siempre imaginé un momento
de valentia en que fuera capaz
de levantarme de la silla e irme
a otro lugar y dejarlos alli
pasmados como zombies
escuchando el mondlogo del
profesor pasivo.

Jamds lo hice. Porque mi
sensibilidad me hacia muchas
veces sentirme insegura, porque
pensé que “la rara” era vo.
Porque jamds nadie me dijo que
las altas capacidades en la
adolescencia pueden mostrarse
de este modo

Educadora certificada por a PDA en Disciplina Positiva

anna@altademanda.es
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Jamas lo hice. Porque mi
sensibilidad me hacia muchas
veces sentirme insegura, porque
pensé que “la rara” era Vyo.
Porque jamds nadie me dijo que
las altas capacidades en la
adolescencia pueden mostrarse
de este modo.

Y llegué a difuminar mi
pensamiento con mi fantasia, y
sofnar en un lugar mejor, en un
tiempo mejor.

Escribi en aquellas horas
interminables, dibujé, pinte,
pensé, aprendi por mi misma
todo lo que ellos no sabian.

Y al final.... Al final fracasé.

Nadie tuvo en cuenta que quizds
mi forma de ser, de estar, era un
indicador de algo mas, de algo
que se podia aprovechar, de algo
que podia brillar.

Era el afio 1991, yo tenia 14 ainos
y supe que la vida muchas veces
es injusta.
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FORMACITONES

"COMPRENDER Y GESTIONAR LA ALTA DEMANDA"
"VENCER LA ANSIEDAD EN MADRES DE ALTA DEMANDA"

"CONOCER LA ALTA SENSIBILIDAD EN NINOS Y ADULTOS"

"SUPERAR LA MATERNIDAD DE ALTA DEMANDA"
"COMPRENDER LAS ALTAS CAPACIDADES"

"LAS EMOCIONES DE LOS NINOS DE ALTA DEMANDA"
"PROGRAMA ENTRENAMIENTO EN DISCIPLINA POSITIVA™

"COMO GESTIONAR RABIETAS Y FRUSTRACIONES"

$0S.ANn)

10 MODULOS

10 PRESENTACIONES EN PDF DESCARGABLES
10 VIDEOS DE 20-30 MIN POR SESION

10 TEST DE EVALUACION

SECCION DE DUDAS CON INSTRUCTORA
LIBRO DEL CURSO EN PDF GRATIS
CERTIFICADO DE FINALIZACION NOMINATIVO

Estructura

INFORMATE DEL CONTENIDO DE CADA CURSO EN:
WWW.ALTADEMANDA.ES/FORMACIONES

I

"Padres informados, nifios cuidados
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Ansiedad en adolescentes
cHas escuchado sobre ella? ;Sabes
realmente lo que es la ansiedad?

La ansiedad no es solo preocuparnos y que
nuestras manos se sientan sudorosas, no es
solo sentir miedo cuando tenemos que exponer
algo en publico, no es una inquietud causada
por un suceso estresante, a veces nuestros
propios pensamientos nos traicionan, vy
realmente es un trastorno que cada vez mas
afecta a los adolescentes, con sintomas fisicos
como psicolégicos, entre los psicolégicos se
encuentran Ipreocupacién excesiva,
irritabilidad, dificultad para concentrarse,
inquietud; entre los sintomas fisicos estan
tension muscular, dificultad para respirar, falta
de aliento, dificultad para dormir, llanto dolor
de estémago, agruras, ‘dolor de cabeza y en
algunos casos ataques de panico.;Pero como
podemos diferenciarlo?

La crisis de ansiedad puede durar horas e
incluso dias, los ataques de panico llegan a
durar entre 10 o 15 min y los ataques de
panico, estos se llegan a sentir como si te
estuvieras yendo, literal, sientes
taquicardia, te falta el aliento, sensaciones
de desmayo, sensacion de infarto, dolor en
el pecho.

Los adolescentes que sufren ansiedad no
pueden llevar una vida con una buena
salud mental. Los sintomas descritos
incapacitan, en mayor o menor medida,
nuestra vida diaria.

Existen varios factores que causan el
trastorno de ansiedad.

* Familia

* Escuela

* Amigos

* Redes sociales

* Bullying/cyberbullying

* Pandemia y covid-19

* Adicciones

* Obesidad

» Cambios de rutinas

* Separacion de los padres

¢Qué hacer ante un ataque de ansiedad?

A continuacién, expondré dos técnicas:

Técnica 5-4-3-2-1 o grounding: sirve para dejar
que Ib__s sentidos se apoderen de ti y asi poder
“frenar” un ataque de ansiedad. Ayuda cuando
tu corazodn se acelera. La actividad consiste en
los siguiente: respira profundamente tratando
de inflamar el abdomen, después inhalas en
tres tiempos y exhala en 6.

Para llevarla a cabo tienes que concentrarte
en:

5 cosas que puedes mirar

4 cosas que puedes tocar

3 cosas que puedes escuchar

2 cosas agradables que puedes oler

1 cosa que puedes saborear.

Adicional:

1 emocidén que puedas sentir.

WWW.ALTADEMANDA.ES  ~ewusuww
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Paola Luna
Psicbloga y terapeuta

cognitivo conductual
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ADOLESCENTES

El adolescente de Alta Demanda

El temperamento de alta demanda en la etapa de los 12 a los 21 afios

La adolescencia es una etapa muy importante con muchos cambios fisicos, psicologicos
y emocionales. A veces estos cambios se dan de forma rapida y se necesita un tiempo
para adaptarse a ellos, es por ello por lo que es importante que como padres estemos
preparados para poder acompafiar y orientar a nuestros hijos en su camino de
descubrimiento interior para que se desarrolle de forma independiente y Optima.

Este libro pretender acercar a los padres y madres de adolescentes de alta demanda a
establecer las bases para poder comprender sus emociones y reacciones durante |os
cambios que realizan en esta etapa, aportando informacion de su temperamento.
Describiendo las caracteristicas mas comunes del rasgo de la alta demanda que estan
presentes en las edades comprendidas entre los 12 y los 21 afios y que condicionan
reacciones en su comportamiento.

En el libro también se explican pautas para guiar al adolescente de alta demanda
durante su evolucién y desarrollo seguin dichas caracteristicas para afrontar la vida de
una forma positiva.

Autora: Anna Company

Comenzando a entender mi alta sensibilidad

Como nos sentimos las PAS?

Muchas veces nos sentimos confundidos/as, porque nuestras respuestas a las situaciones del
dia a dia difieren de la mayor parte de la sociedad. Nos confundimos porgue no
comprendemos lo que sucede y nos preguntamos porque nuestra forma de ser, pensar y
sentir oscila en un ritmo que no se asemeja al de la “mayoria”.

Y como hemos crecido sin gestion del rasgo, tenemos esa tendencia a reflexion o rumiacion ...
Y nos preguntamos ¢Por qué soy “tan asi"?

Liberacién de una PAS

En algin punto del camino descubrimos el rasgo... Si tenemos suerte. Solo si tenemos algo de
suerte lo descubrimos. Y entonces tomamos consciencia.

Se nos abre un nuevo mundo, un sentido a todo, una razén. Aguella carga que llevamos
encima de alguna forma parece liberarse porgue comprendemos qué nos sucede.

Es por ello por lo que ser consciente de lo que tenemos es importante y descubrir hasta
dénde podemos llegar es imprescindible.

Divulgacion del rasgo PAS

Por ello en este libro se da vision y claridad a algunos puntos que consideramos importantes
sobre la Alta Sensibilidad, para todas aquellas personas que desean saber un poco mas, crear
conciencia para sf mismas o para empatizar, para sus hijos o sus parejas, para aprender, para
divulgar...

Con nuestros mejores deseos, para ti.

Autoras: Anna Company y Zayra Sanchez

ADQUIERELOS EN AMAZON
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Mvpee e s Conclusilenes mos
destacadas a fecha 11 de julio de 2022

A dia 11 de julio de 2022 tenemos 92 respuestas de participantes
adolescentes en el estudio de rasgos de temperamento.

Vamos a realizar un breve resumen como avance de los resultados
obtenidos en las secciones mas destacables.

El 60,5% de personas que han respondido son de
sexo femenino.

La caracteristica de temperamento que mas
destaca entre los participantes es la Alta
Sensibilidad ellos mismos se consideran muy
sensibles vy ademads el 78% de los encuestados
han sido definidos como Personas Altamente
Sensibles (PAS)

El 60% de los participantes no soportan el
aburrimiento, el 30% lo soportan en punto
medio y el otro 10% si que lo soportan

Ante una discusion el 70% de los adolescentes
encuestados se muestran desafiantes y no
sumisos.

Del total de encuestados unicamente al 14% le
han  diagnosticado algun
neurodesarrollo.

A mas del 80% de los encuestados les gustan los
retos y los desafios, se consideran exigentes,
muy curiosos. y creativos.

Son el 78% de personas las que comentan que
cuando estdn realizando una actividad que les
gusta se hiperenfocan completamente estando
abstraidos del entorno y hasta que no terminan
la actividad no pueden parar de realizarla.

trastorno  del

Del total de adolescentes que han
respondido la encuesta un 80% tiene o
sospecha tener Altas Capacidades y dentro
de este porcentaje el 85% se muestra
también Altamente Sensible.

La mitad de los participantes se sienten
raros y distintos en su entorno familiar y
social.

En la adolescencia el tema del sueiio mejora
frente a la primera infancia aunque continua
habiendo un 60% del total de personas a las
que les cuesta dormir por las noches y tienen
despertares nocturnos

El 70% de los encuestados se consideran
personas con una gran capacidad de
observacion que ademas aprenden
facilmente y de formd__uuté_homa y se pasan
el dia dando vueltas a los pensamientos sin
parar de pensar.

Finalmente recordar que este estudio estard abierto
hasta el dia 15 de agosto de 2022,

El dia 1 de septiembre de 2022 se publicardn las
conclusiones en www.altademanda.es con todo el
detalle analizado.

Anna Company ®
Fundadora de la Comunidad Solidaria N

eww.altademanda.es

WMUNIDAD SOLIDARI”
“ranEmAr
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SECCION ADOLESCENTES

¢Eres un adolescente de 11 a 21 anos?

Tu VOZ nos importa

Participa en el estudio de Temperamento
adolescente. Entra en
www.altademanda.es/adolescentes y responde
la encuesta.

cQuieres escribir en este fasciculo para que
podamos escucharte y aprender de ti?

Envia un email a info@altademanda.es vy te
explicamos camo hacerlo.

Unete a nuestro Grupo de Telegram de
adolescentes v comparte tus experiencias en
un espacio dedicado a ti donde te identificards
con otros adolescentes

Inférmate en info@altademanda.es

£ \y
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Casi todos identificamos a Sheldon
Cooper (personaje de Big Bang Theory)
como un “superdotado” y claro que lo
es. Pero en la realidad, las personas con
altas capacidades se ven muy diferentes
a este estereotipo.

Cuando mi hijo tenia unos 2 afios, a
menudo me preguntaba: ;T4 cdmo
estas? Se preocupaba mucho por mi
(@un lo hace) y a su temprana edad,
queria asegurarse de que yo estuviera
bien. Dormia poco (2 lapsos de 4 horas
por la noche, sin siestas) y parecia no
cansarse nunca. Los estereotipos
estaban tan presentes en mi cabeza,
gue nunca crei que mi hijo tuviera altas
capacidades, porque no se parecia a
ninguno de los personajes que Yo
hubiera visto. Tampoco hubo wun
pediatra, psicdlogo o psicopedagogo en
aquel entonces, que me orientara en el
tema.Fue hasta que tuvo 10 afios que
por “accidente” fue evaluado y muchas
de sus peculiaridades cobraron sentido.

Ahora sé, que la mejor manera para
describir a un nifio o nifia con altas
capacidades, seria: intenso. La
intensidad esta presente, por que su
manera de percibir el mundo es distinta,
mucho mas rica, por decirlo de algun
modo.

Como se ven las
ltas Capac‘\dades?

Algunas de las principales caracteristicas de
los nifios y nifias con altas capacidades son:

e Curiosidad.

e Lenguaje mas maduro que el de
sus pares.

¢ Altos niveles de energia.

e Alta capacidad de concentracién
(en temas de su interés).

e Excelente memoria.

e Gran imaginacion.

e Perfeccionismo.

e Altamente empaticos.

En los primeros meses de vida pueden verse:

e Muy observadores.

e Aprenden rapidamente.

e Suelen ser bebés precoces.

e Desarrollan habilidades de
comunicacién (no
necesariamente verbales).

Las personas con altas capacidades son tan
diversas como el universo mismo, pero
puedo englobar las anteriores como puntos
importantes a considerar. Debo mencionar,
gue algunos rasgos pueden semejarse a los
de TDAH e inclusive dentro del espectro
autista, por lo que siempre sera importante
que la evaluacidon para altas capacidades, la
realice un psicélogo con experiencia en el
tema.

ac "]
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Anna Company

Coach Integrativa y educadora certificada

en Disciplina Positiva.

Fundadora de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es.

Socia y asesora en mamadealtura.com
Escritora

Jessica Rubio Reali
Coordinadora de secccion adolscentes
Licenciada en Psicologia (nifios,
adolescentes y adultos)

Educacién Especial

Master en Educaciéon
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Ikerne Itoiz

Licenciada en Bellas Artes. Administradora

de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es.

Socia y asesora en mamadealtura.com
Escritora

Paulina Ontiveros

Experta en altas capacidades
Licenciada en direccion de empersas
Estudiante de licenciaturo psicologia
@mamapseudonormal

Paola Luna

Psicéloga y terapeuta cognitivo
conductual

atencion en el area de lenguaje y habla,
desarrollo y estimulaciéon temprana,
psicomotricidad

Eres un adolescente de 12 a 21 afios?
Quieres participar en este fasciculo con una entrevista o articulo?
Informate en info@altademanda.es
Tu VOZ nos importa

WWW.ALTADEMANDA.ES



