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Bienvenida/o

Comunidad Solidaria www.altademanda.es

Las relaciones humanas son
fascinantes, a la par que
complejas. Las necesitamos igual
gque hay momentos que nNos
ahogan. A veces Dbuscamos
insaciablemente una aprobacion,
un abrazo, un consuelo, una
empatia. En otras ocasiones son
esas palabras que te constrifien
por dentro, esos actos que dejan
huella o abren heridas.

Es todo un mundo que nos hace
humanos.

claves de las
cOMmo NoS

Una de |las
relaciones es
comunicamos. Como nos
comunicamos entre. NOSOtros,
CON NOSOotros v (CEiNEENEsIEes
hijos.

¢Hay conversacion o hay monoélogo?

¢Hay escucha activa por ambas partes?

¢Comunicamos lo que queremos de la
forma adecuada?

En este nUmero encontraras articulos clave sobre las relaciones
humanas, las relaciones familiares, relaciones con uno mismo vy

relaciones de pareja.

Bienvenido o bienvenida y espero que disfrutes la lectura.

lkerne Itoiz



Si tu hij@ rechaza de forma reiterada los nuevos alimentos que le ofreces, podrias decir que estas ante
un caso de neofobia. Pero como decirlo no va a resolver nada, te aconsejo que te o plantees de otra
forma mas productiva. ;Qué te parece si entre tu y yo lo convertimos en una aventura?

Indiana Jones se embarcaba en aventuras llenas de serpientes, villanos y persecuciones pero lo hacia
lleno de emocion porque al final sabfa que iba a conseguir su objetivo. Pues tu y yo nos vamos a montar
esa misma pelicula. La pelicula de aventuras que termina en un final lleno de victorias y alegrias. Y como
sabemos que el final es invariablemente feliz, pues lo vamos a recorrer intentando divertirnos vy
disfrutando del camino.

Es muy frecuentes que I@s nifi@s pasen épocas en las que tienen menos apetito 0 son Mas selectivos a
la hora de comer. Si lo piensas bien, nosotr@s somos igual. No siempre nos alimentamos de la misma
manera o seguimos los mismos habitos de vida. Hay épocas en las que nos sentimos mas abiertos a
probar restaurantes exoticos o a ver peliculas de autor. Y hay otras épocas en las que preferimos comer
solo la comida de nuestra madre y sentarnos en pijama en el sofa a ver nuestra serie favorita hasta
acabar todas las temporadas.

Pues eso, que cuando nuestro hij@ nos diga que no abre la boca a esa cucharada de verduras, te
aconsejo que echemos la vista atras y respiremos. Paciencia. ;Sabias que a veces debemos ofrecer un
mismo alimento entre 10-15 veces para que |@s nifi@s lo acaben aceptando? Pues si. Pero también te
digo que es mejor que no te ensafies ofreciendo y ofreciendo hasta hacerle vomitar, porque te aseguro
gue esa batalla la pierdes fijo. L@s nifi@s son “cabezones”. “Cabezones” no de cabeza (que también lo
son la verdad) sino de teson. Nosotr@s los mayores también somos cabezones pero como la educacion y
la sociedad nos va moldeando, lo demostramos menos que ell@s que tienen ese maravilloso “me
importa un pimiento el qué diran”.

Asi que evitemos excedernos de teson si no queremos vernos en un duelo de cabezones absurdo. Te
sugiero que ofrezcas de nuevo ese brocoli que el domingo no quiso probar, pero hazlo de forma suave y
sutil, “como si no te importase el resultado”. Hazlo asi aunque por dentro te estés acordando de todos los
tacos que no quieres decir delante del nifio porque luego los suelta delante de tu vecino en el ascensor.
Hay ciertos nifi@s en los que la neofobia es mas frecuente, como los nin@s Altamente abarque al menos
todo un grupo de alimentos o cuando no haya mejorado a los 6 afios. Pero no te angusties, que aun en
esos casos todo pasara. Con trabajo, pero pasara.
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Un escaldn por encima se encuentran I@s nif@ que tienen “aversion sensorial a la comida”. En
estos casos, a la dificultad con la comida se afiaden otras percepciones sensoriales
desagradables como escasa tolerancia a determinados ruidos o a determinadas texturas como
la del césped en los pies o la arena en las manos. ¢Te suena verdad? Es mas frecuente de lo
que creemos.

¢Y qué podemos hacer ademas de no ser cabezones y de ofrecer de forma “suave y sutil”?

Pues debemos predicar con nuestro ejemplo. Conviene gque nos vean comer lo que tanto
deseamos que ellos coman y que lo hagamos con ganas. Y cuando ell@s demuestren interés o
nos pregunten si pueden coger, nos ponemos el disfraz de teatro y podemos responder “que
solo un poquito porque esa comida es de mama o de papa o de la abuela”. No hay nada que
despierte mas las ganas de comer algo que su escasez o saber que no deberiamos hacerlo.
Estoy segura de que sabe de que tu mism@ lo has comprobado.

Te aconsejo presentar el alimento en cuestion en muy pequefia cantidad mezclado o
acompafado de comida que le guste mas o adornado de alguna manera graciosa.

No es muy aconsejable que piquen entre horas ni utilizar la comida como castigo o
recompensa.

Lo mas importante en todo el proceso es tu paciencia, tu neutralidad y tu confianza. Intenta no
mostrarte muy content@ cuando consigues que lo coma o muy contrariad@ cuando no lo
consigues. Y en cuanto a la confianza, acuérdate de esas aventuras de Indiana Jones que
siempre acaban bien. Pues igual sera esto. Solos 0 en los casos mas complejos, con ayuda de
profesionales.

¢Cuando deberiamos consultar? Cuando después de poner en practica todo lo que te
aconsejo, el rechazo persista y abarque al menos todo un grupo de alimentos o cuando no
haya mejorado a los 6 afios. Pero no te angusties, que aun en esos casos todo pasara. Con
trabajo, pero pasara.

Rocio Benitez Fuentes

Pediatra integrativa. Pediatra emocional @ oediatriaybienestar@gmail.com .
Colegiada en Madrid 58243 @pediatria_bienestar /‘ét
Miembro del comité cientifico de PAS m www.linkedin.com/in/pediatriaybienestar

Espana WWW.ALTADEMANDA.ES
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¢Cuantas veces nos%a pasado

.
B

‘-e atgwem hace un

comentario y nos quedamos con ese runrdn en la cabeza?

Acabamos teniendo conversaciones internas con dos
personajes chismosos que lo Unico que hacen es
alimentarnos con chupitos de veneno. Y si a eso le
sumamos una alta sensibilidad y/o unas altas
capacidades, el mundo que nos podemos montar
alrededor de un simple comentario puede ser tan
extenso como para montar una pelicula, un videojuego
0 un universo paralelo.

Si toda esa fantasia fuera constructiva no tendria que
escribir este articulo. La realidad es que a veces ese
mundo que Nos Mmontamos es una carga, un lastre, un
sentimiento negativo que nos destruye por dentro,
nos ahoga y nos cansa.

Bastante intenso es ser padre/madre de alta demanda
como para hacerlo mas complicado.

Hoy me gustaria invitaros a hacer un ejercicio mental,
algo sanador que os ayudara a soltar carga y estrés
emocional.

Piensa en ese comentario que tanto te ha dolido.
¢Cuanto tiempo lo llevas dentro? ;Como ha sido la
conversacion interna que has mantenido? Intenta

pensar ahora desde fuera, sal de esa conversacion y
mira la escena desde arriba.

Ahora te pongo un ejemplo,un poco diferente
pero seguro que me entenderas mejor. Estoy
construyéndome una casa. Es agotador, a veces
frustrante. Requiere mucho esfuerzo y a veces
cuesta ver resultados. No todo el mundo
entiende por qué lo hago asi con lo sencillo que
serfa hacer como todos y comprarme un piso o
casa ya hecha, o dejando a otros hacerlo por
mi. Es un poco como la crianza que hago con
mi hija.

Hace poco vino un amigo a visitarnos. Tenia un
dron. Fuimos a la casa para usarlo y por
primera vez vi mi casa desde arriba, en
conjunto con todo su paraje. Era una
perspectiva diferente, parecia algo grande y
bonito, porque es algo grande y bonito. Me
senti orgullosa de lo que estoy construyendo,
de los resultados. Me ayudo ver las cosas desde
otro punto de viste.

Saca tu dron.
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Favorecer el descanso
con la Alimentacion

La alimentacion es un componente basico para el funcionamiento
del cuerpo y del cerebro, juntamente con la actividad fisica y el
descanso. Nos permite descansar bien siempre que respetemos
los ritmos circadianos de nuestro cuerpo, en el caso de no ser asi
dejamos de funcionar correctamente. Como cada persona y cada
cuerpo es diferente, todo debe ser adaptado individualmente,
pero hay unas pautas estandares que se pueden aplicar
inicialmente para empezar a modificar habitos.

;Qué horarios son los adecuados?

Los horarios que voy a proponer son para ninos que ya duermen
toda la noche seguida y que de dia como mucho hacen una siesta.
Ya que los mas pequeios de la casa continidan marcando ellos
mismos sus propios horarios a demanda, generalmente, aunque
no esta de mas, introducir rutinas para todos los miembros de la
familia para que se vayan adaptando.

Mi experiencia me sigue diciendo que hay horarios estables y
ciertas pautas necesarias y que ello no significa que los
pequeios de la casa no estén atendidos. Lo mas adecuado es que
se cene a las 19:00- 19:30 para que a partir de lIas 21:00 nuestro
cuerpo pueda hacer la funcion de fabricar melatonina, ya que nos
ayudara a dormir. También es importante levantarse a partir de
las 7:00 y tener contacto con Ia luz del sol de la mafiana para
activar el cuerpo.

WWW.ALTADEMANDA.ES



;Que tipo de luces debemos tener en casa?

Hay luces que estimulan nuestro cerebro y lo confunde, al
igual que los electrodomeésticos que tienen luz y las
transmisiones de sus ondas.

Precisamente si nosotros y nuestros peques son sensibles,
aun provocamos mas estimulo. En este caso, no interesa
para nadie de la familia. Por la manana la luz clara del sol,
luz azul o viva del dia y mas al atardecer una luz mas roja
para ayudar al cuerpo y a los ritmos circadianos a promover
tranquilidad y descanso. De este modo ayudamos al cerebro
con mensajes exteriores a prever que se acerca la hora de
la calma.

TIPS

Consejos sobre Alimentacion

Es aconsejable comer el 50% de vegetales, hortalizas, especias...
en cada comida, Cocinado de la manera que mas 0s guste y que
sea colorido. Al final de la semana se deben consumir 50 tipos
diferentes. Ya que son alimentos que contienen carbohidratos, de
no ser asi, podemos consumir patata o boniato al horno sin aceite
pero Ssi con especias

Dejarlo minimo 2 horas para que el almidon se transforme en
almidon resistente y sus beneficios digestivos. Si la salud
digestiva es correcta, nuestro sistema nervioso también lo
sera y la microbiota equilibrada, en las cuales nuestro cerebro
esta en calma y preparado para rendir mejor.

WWW.ALTADEMANDA.ES



Pero esto no es todo, hay que comer alimentos con proteina como
el pescado, las legumbres y la carne que sea de calidad. Los
alimentos que benefician a nuestras células y evitan colesterol y
triglicéridos, entre otras patologias, estoy hablando de las grasas
insaturadas como Omega-3 y Omega-6 y siempre en equilibrio

Aqui os dejo un menu orientativo con o sin postre.

Desayuneos :

Yogur natural sin afadidos/ frutos rojos, fresas, coco, Compota de
manzana 0 manzana al horno, Naranjas 0 mandarinas, ¥ aguacate,
frutos secos(si no hay alergias), bebida vegetal, leche de cabra,
Platano verde, infusiones, olivas.

Comidas o cenas:

- Brocoli al vapor con queso de cabra y calabaza al
horno(snacks)/ salmon

- sopa de coliflor/ pollo con aguacate

- Ensalada verde con quinoa y zanahori/ pechuga de pollo/ frutos
secos

- Crema de verdura, tener con setes

- Patatas Al horno, pescado, ensalada verde

- Crema de calabaza/ merluza con patatas al horno

- Pizza con la base vegetal sin harina (brocoli, coliflor, zanahoria,
calabaza, quinoa...)

- Verdura con patata hervida o al vapor, pechuga de
pavo/Postres: aguacate con arandanos

- Hummus con verduras, huevo duro, patatas al horno/ Postres:
infusiones y fruta

- Ensalada de legumbres, pescado, frutos secos, semillas,
aguacate

MENU

Alba Martinez k
Coach, Nutricionista y Dietista _J \
Postgrado en Microbidtica e Instructora de Yoga

@modoonbyalba \

© hola@modoonbyalba.es \
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Se que yo lo escogi, yo
tomé la decision de ser
madre de 4 hijos. También
fui yo quien decidié dejar
de trabajar para dedicar

plena atencion a mi
maternidad y cuidar de
ellos con presencia
absoluta

Con mi esposo
determinamos que él

trabajaria fuera para
poder abastecer a |la
familia, esto conlleva

que trabaje de sol a sol y
gue cuando llegue a casa
esté derrotado y no haya
tiempo ni tan solo de
cruzar una palabra, ni
conmigo, ni con los
nifos.

Es como si no existiera, es
como una sombra fria que
atraviesa la puerta y se mete
en la cama para volver a salir
por ella al dia siguiente muy
temprano, sin darse cuenta
de nada. Supongo que no es
exactamente lo que Yyo
imaginaba.

Mientras tanto sus hijos
crecen, se desarrollan,
absorbiendo cada inhalacién
de mi oxigeno, no me da
tiempo ni a respirar y ellos
ya me han dado mil vueltas.

El mayor casi un adolescente
gue me necesita mas que
nunca y a quien estoy
fallando, los gemelos
medianos desafiando a
medio mundo, intolerantes a
la frustracion,

WWW.ALTADEMANDA.ES "ﬁ‘



http://www.altademanda.es/
https://altademanda.es/ebook-el-desarrollo-interior-del-nino-de-alta-demanda/
https://altademanda.es/adolescentes-de-alta-demanda/
https://altademanda.es/tu-hijo-de-alta-demanda-se-frustra-con-facilidad/

con berrinches y negaciones
conviviendo como pueden
con sus otros dos hermanos.

Y el pequeino de un aiio, de
alta demanda absorbiendo y
demandando, intensificando
cada emocion y asegurandose
de que su madre no pueda
hacer absolutamente nada
mas que estar pendiente de
él. Mordiendo y pegando a
sus hermanos si les presto la
mas minima atencion,
colgandose de mi pecho
durante todo el dia y toda la
noche

Soy una madre con cuatro
hijos que me necesitan y no
puedo multiplicarme, no
puedo hacer que el dia tenga
mas horas de las que tiene, ni
dormir fisicamente en 4
espacios distintos para
satisfacer a mis 4 hijos.

Los celos y las peleas entre
hermanos se han convertido
en una rutina. Los mayores se
entristecen porque dicen que
solo presto atencién al
pequeio. Porque duermo con
él en colecho, igual que
también dormi con ellos
cuando eran bebés.

Me siento sola. No tengo
ayuda. Mi hijo adolescente
esta cambiando, esta pasando
por una etapa dificil de
evolucion fisica y emocional
se que es complicado para ély
siento que no le apoyo lo
suficiente, siento que no estoy
a su lado, me siento mala
madre. Muy culpable.

¢Como puedo conversar con
mi hijo mayor, mientras le doy
el pecho al bebe y calmo las
rabietas de los gemelos?

WWW.ALTADEMANDAL.ES A
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Intento tener paciencia y calma, educarlos de forma positiva y
respetuosa. Con habitos saludables y poniéndoles limites y
normas que puedan comprender y realizar. Pero a veces me
desvanezco.

Estoy agotada. Mi esposo trabaja de sol a sol, y descansa por las
noches. Yo trabajo de sol a sol y por las noches no descanso.

Sé que yo lo elegi, no es que me arrepienta porque les amo. Solo
es que muchas veces me siento sola y tengo ganas de gritar.
Simplemente es eso, que a veces la impotencia y la frustracion
me consume por dentro porque siento que no puedo con todo..

Solo necesitaba desahogarme.
Y tu, ¢CoOmo te sientes?

éTe gustaria compartir tus inquietudes con otras
familias?

Unete a las Reuniones Online de madres y padres de
alta demanda, alta sensibilidad y altas capacidades

Informate aqui

Anna Company

Fundadora www.altademanda.es

Coach Integrativa de Familias

Educadora certificada en Disciplina Positiva
Socia del Proyecto mamadealtura.com

Oanna@altademanda.es

WWW.ALTADEMANDAL.ES ;
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LIBROS
RECOMENDADOS

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Ser madre de El adolescente Comenzando a entender
Alta Demanda de Alta Demanda mi Alta Sensibilidad
Ikerne ltoiz Anna Company Zayra Sanchez &

Anna Company

Adquiérelo aqui Adquiérelo aqui  Adquiérelo aqui

Mas libros en este enlace

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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SEXUALIDAD Y LACTANCIA

Es muy importante saber y comprender que la lactancia forma
parte la vida sexual de la mujer, partiendo de esto podemos
entender mucho mejor lo que pasa en nuestro cuerpo, algunas
mujeres pueden experimentar placer al amamantar (algo muy
natural) y esto se debe al baile hormonal que se produce cuando el
bebé succiona el pecho de la madre y esto bien puede desencadenar
placer fisico.

Por otro lado también podemos ver disminucion en la libido en la
mayoria de las mujeres., en cuanto a mamiferos solo los humanos y
canguros mantienen relaciones sexuales durante este periodo. El
deseo sexual queda muy abajo en la lista de prioridades de una
mujer,, a "esto sumamos el gran descenso de hormonas como
estrégenos‘ progesterona y el aumento de prolactina (hormona
antagonista para el deseo sexual). El parto tiene una influencia.uy
grande en la sexualidad, sobre todo cuando vemos episiotomias
que muy a menudo causa dispaurenia (relacion sexual dolorosa) a
largo plazo.

La madre ha creado un vinculo intenso con el bebé por lo que casi
toda la energia sexual y afectiva de ésta se dirigen hacia el bebé en
una relacion perfecta de amor mutuo.

En el posparto la mayoria de las madres necesita amor, afectividad
y proteccion por parte de su pareja ,quieren abrazos y palabras de
carino pero no les apetece practicar el sexo ,el padre puede
malinterpretar la demanda de carino con demanda de sexo y
sentirse mal al ser rechazado la madre puedo intentar solucionarlo
evitando el contacto fisico y no demandando mas carifio el pad?:a
puede reaccionar pensando que la culpa es del bebé pues desde que 4~
nacio su mujer ya no es la misma se ha vuelto distante y el bebé (la_
tiene totalmente absorbida.

Y
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SEXUALIDAD Y LACTANCIA

Tanto mama como papa deben de hablar mucho y ser muy
claros respecto a los sentimientos y necesidades de forma que
juntos puedan encontrar una solucion, papa puede entender
que esto es parte de un proceso fisico y hormonal de lamamay
no por rechazo y de esta forma mama no se sentira forzada a
nada, asi como encontrar otra forma de tener intimidad.
También es frecuente que las madres lactantes rechacen la
estimulacion de los pechos durante la relacion sexual, como si
aquisieran reservarlos al bebé.

L
:Que eﬂ;erar a la hora de tener relaciones sexuales?

® .

" Puede que a la mujer necesite recibir mas estimulo, también
que deba ser despacio pues esto vuelve a ser nuevo paraellay
poder tener algun tipo de molestia, por lo que deben ser
pacientes y cuidadosos también es muy comun que salga leche
y esto se debe al aumento de oxitocina, si a la mujer le
incomoda puede alimentar a su bebé antes o hacer una
pequefia extraccion, también puede usar sostén durante la
relacion sexual.

KARLA CHAVEZ
ASESORA DE LACTANCIA
MASTER EN LACTANCIA
POSTULANTE A IBCLC
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4 HABITOS PARA FAVORECER EL
AUTOCUIDADG EMUCIONAL DE MA/PADRES

La vida familiar debe estar basada en un clima emocional
de afecto, tolerancia, equilibrio, carino, respeto y valores
que permitan el buen desenvolvimiento de todos los
miembros. Permitiendo asi manejar las distintas
situaciones que se presenten dentro de ella, desde una
mirada de apoyo, comprension y solidaridad.

Es por ello, que es fundamental la adquisicion de las
competencias emocionales de los hijos/as, y solo se logra
cuando las madres y padres desarrollan una inteligencia
emocional asertiva y un autocuidado personal que les
proporcione bienestar, seguridad y calma, logrando asi que
la familia se vea beneficiada en todas las areas.

Mama y papa feliz, equivalen a hijos/as felices y por ende a
una familia arménica y sana emocionalmente.

El autocuidado, son esas acciones que realizamos
diariamente por nosotros mismos para mantener un
estado de salud o6ptimo a nivel fisico, emocional y
psicoldgico.

Cuidarnos a nosotros mismos es nuestro deber y derecho
como seres humanos ya que nos brinda la posibilidad de
conocernos y conocer nuestras necesidades reales, para
crear un mapa personal que nos de herramientas
adecuadas para atendernos.

WWW.ALTADEMANDA.ES A



4 HABITOS PARA FAVORECER EL
AUTOCUIDADO EMOCIONAL DE MA/PADRES

Algunos habitos de autocuidado emocional pueden ser:

Identificar las propias emociones: Descubrirte y conocerte permitira un
mejor manejo y control de las mismas. Realizarte preguntas: ;C6mo me
siento frente a tal emocién? ;Cual es mi reaccion? ;En cuales situaciones
logro manejarlas o no? Te brindan la posibilidad de ir dando respuestay
organizando lo que vas sintiendo.

Verbalizar como te sientes: Poner en palabras las emociones que vas
experimentando, te permite reconocerlas, aceptarlas en ti y dejar que
fluyan.

Establecer limites: Reconocer cudles comportamientos estas
dispuesto/a tolerar y cuales no, brindandote la posibilidad que seas mas
asertivo/a en la toma de decisiones y conversaciones.

Dedicar tiempo para ti: Es importante desarrollar actividades de agrado
individual, que te den la posibilidad de nutrirte, recargarte y relajarte.
Estas pueden ser: Leer un libro, practicar algiun deporte, ver tu serie
favorita, escuchar musica, practicar yoga vy la mas vital de todas respirar
conscientemente. Parecen habitos y actividades lejanas cuando somos
madres y padres, pero es fundamental que nos demos el tiempo de elegir
3 minutos que nos conecten y nos lleven a la tranquilidad.

Unas horas que te alejes de la rutina diaria y te dediques a ti, es algo que
posteriormente van agradecer tus hijos/as, no sélo porque estaras mas
dispuesto a brindarle calidad de tiempo, sino que le estaras ensenando
con el ejemplo la importancia de cuidarse, amarse y respetarse a si
mismo, para tener una gestion emocional mas asertiva.

Self R

Daniela Bellorin

Asesora de Crianza.y Psicopedagoga

Educadora Especial

Certificada en Disciplina Positivay Asistente Montessori 74,
@piscope_dani


https://www.instagram.com/psicope_dani/

Cuando nacié Maria el tiempo para nosotros como pareja desaparecio.

Recuerdo salir al balcon alguna noche a fumarme un cigarrillo, por fin,
cuando habia logrado que Maria cogiera su primer suefo de 20 minutos y
alli, encontrarme con él, con mi esposo.

Le veia sentado, pensativo y preocupado, su jornada también habia sido
dura.

En aquel momento nuestras miradas se cruzaban por primera vez en el
dia, no habiamos tenido tiempo todavia en todo el rato que llevabamos en
casa ni de preguntarnos como estabamos, Maria nos absorbe demasiado.
Alosdos...

Nos encontrabamos en el balcén, juntos, en ese momento, pero ya no
teniamos ganas de compartir palabras, ni teniamos ganas de casi nada...
El agotamiento era tan grande que teniamos la mirada perdida y nos
quedabamos completamente en silencio.

Era entonces que parecia que de pronto el mundo se habia parado,
nuestra hija “terremoto” se habia dormido y nosotros que aiin
estabamos despiertos nos sentiamos completamente aturdidos.
Pensativos, fatigados... Silencio absoluto.

Lo intentamos al principio... si! Los primeros meses seguiamos
conversando y nos dedicamos alguna sonrisa, pero cuando estas
exhausto y confundido, cuando te sientes frustrado e impotente,
preocupado, cansado... Las palabras se te hacen cortas v ya no das mas
desi...

A veces por la noches haciamos oidos sordos al llanto de Maria:
-Te toca ati, ledeciayo

- No, A ti... Me decia él.

WWW.ALTADEMANDA.ES "&‘
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Haciamos turnos para estar con ella, para cuidarla y que el otro tuviera un poco de
tiempo para descansar o ponerse al dia con sus labores, asi nos fuimos distanciando
porque pocas veces haciamos cosas los tres juntos, en familia, y la carga emocional era
tremenda, era como vivir a solas con mi hija de alta demanda y verlo a él, de vez en
cuando, deambular por la casa como un zombie sin mediar palabra.

El era el padre y yo la madre pero ya no éramos una pareja, parecia que todo el amor y
atencion era unidireccional hacia Maria y ya no quedaba nada para nosotros, nos
olvidamos de nosotros, durante mucho tiempo.

Cuando Maria cumplié 3 aios y medio empez6 a dormir en su cama, en su habitacion, no
nos dimos cuenta pero durante los afos que habian pasado Maria habia regularizado
bastante el sueio nocturno, lo hizo muy lentamente, pero lo hizo, con 3 afos y medio
podia dormir bastantes horas seguidas en su habitacion muchas veces. Aunque no
siempre.

Entonces fue cuando de repente, llegaba la noche y mi marido y yo nos encontramos a
solas, en una cama de matrimonio después de 3 afios y medio y nos dimos cuenta que
éramos completamente 2 desconocidos, dos compaiieros de piso que habian luchado
por un mismo objetivo pero de forma separada. Nos dimos cuenta que estabamos lejos,
nos sentiamos como dos extraios.

Fue entonces cuando lleg6 el momento de plantearnos qué hacer con nuestra relacion.
Nosotros nos seguiamos amando (0 eso creiamos) y entendimos que era el momento de
poner accion y luchar por nosotros tanto como lo estabamos haciendo por Maria.

No voy a decir que sea facil, pero las crisis de pareja pueden superarse si se pone
empeio. Los niios/as de alta demanda crecen y aunque siguen teniendo un
temperamento intenso y siguen teniendo los rasgos y caracteristicas tipicos de la alta
demanda muchos de ellos evolucionan y cambian, ademas cuando los nifios/as crecen
los padres aprenden a sobrellevar su temperamento, se adaptan, son como mas
conscientes.

Durante el desarrollo se pasan por diferentes etapas, unas mas dificiles, otras mas
sencillas, pero todas evolucionan. La etapa del suefio nocturno, la etapa de las rabietas,
la etapa del desafio constante...

Todas ellas con su desarrollo madurativo.

Anna Company
Fundadora www.altademanda.es
(& anna@altademanda.es WWW.ALTADEMANDA.ES
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8 ds;
¢Como te enteraste de que ibas a ser papa?
Por un test de embarazo. /

¢Cémo viviste o cémo recuerdas el embarazo? «v

El parto fue muy largo y duro, estuve presente, emocionalmente
muy bonito

Leyendo mucho, buscando un nombre y asumiendo la
responsabilidad.

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

Cuéntame un poco la llegada a casa, ;co6mo fue pasar de
ser dos a ser tres?

Cambid nuestra vida de golpe, nos adaptamos de inmediato.

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

Asenté la cabeza y me puse a trabajar... Con la pareja tuvimos un
periodo de adaptacién dificil. Con mi madre muy bien, nos ayudo
mucho. L

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

Lo mas facil el disfrute de criarla, lo mas dificil la responsabilidad
de criarla.

Sinceramente, si volvieras a nacer, ;elegirias ser padre?
Sl, sin duda Siempre agradecida a las personas que me ayudan

con los articulos como no a este papa. Padre
implicado y presente en la crianza de sus hijas.

Edelweiss Urefia La entrevista puede ser anonima, tu eliges!!!

Terapeuta craneosacral y asesora familiar ‘w
H &

@edelweiss a secas e

A
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SECC\ON ESPEQIAL

EXPLOSION
EMOCIONZAL

FRUSTRACIONES Y RABIETAS

Las frustraciones son frecuentes en los
ninos AD, desde muy temprana edad. Son
una descarga emocional natural de Ila
evolucion de los nifos, pero los nifios de
alta demanda al ser tan intensos suelenf'_
tener mayor numero de frustraciones,
también por el hecho de tener alta
sensibilidad a los estimulos suelen
reaccionar de forma diferente y exagerada
ante los acontecimientos.

Los nifos cuando van creciendo tienen la N
necesidad de hacer las cosas por si
mismos pero su cerebro todavia no Ies-,.:e’:;;f-f;' R E
sigue, ya que sus capacidades fisicas, =,
motoras e intelectuales todavia no estan =~
desarrolladas al 100% esto hace que no ;

puedan desarrollar las cosas tal y como

las habian pensado y a consecuencia de

ello aparezcan las frustraciones.

Los sintomas de las frustraciones son

golpes, llantos, gritos, etc. Depende de 0o O
cada nifho. Cuando esto sucede no

intentes dialogar con el niiio porque su

cerebro se ha “cerrado”, estad en estado

“primitivo”, el nino no puede escucharte.

Debemos esperar a que pase la frustracion

o rabieta. A que se calme.

WWW.ALTADEMANDA.ES



FRUSTRACIONES Y RABIETAS

Cuando un nino se frustra suele reaccionar con una
rabieta o berrinche que puede ser de dos tipos:

Rabieta controlable:

Cuando tu hijo se encapricha de un juguete y le dices que no se lo vas
a comprar y aparece una rabieta. Sabemos que esta rabieta es
controlable porque si ta le compraras el juguete la rabieta
desapareceria.

Si cedemos ante una rabieta el nifio siempre actuara de la misma
forma. Hay técnicas para tratar las frustraciones y rabietas que ayudan
a poner limites al nifio siendo firmes y afectuosos al mismo tiempo.
También es necesario prever la situacidon para intentar evitar la
frustracion, por ejemplo, si sabemos que vamos a ir a comprar a un
centro comercial donde hay una jugueteria deberiamos hablar antes
con el nifno y avisarle que iremos alli pero que no vamos a comprar
ningun juguete para que no le pille por sorpresa, recordandole que no
se puede comprar todo lo que se desea y dandole un razonamiento de
ello ya que en el momento en que el nifio esté gritando y llorando no
vamaos a poder razonar con él, en ese momento lo tnico que podemos
hacer es acompanarle hasta que se relaje y luego hablar con él.

Rabieta incontrolable

Es cuando la hormona del estrés controla al nino y no puede gestionar
sus emociones. En este caso como padres debemos ser muy
afectuosos y compasivos, debemos conectar con el nifo, abrazandolo
por ejemplo y serenandolo y hablandole con un tono de voz suave,
debemos acompaiiar al nino en todo momento ayudandolo a que se
relaje y siendo muy comprensivos y empaticos porque él lo esta
pasando mal. Cuando se relaje debemos hablar con él de lo sucedido,
de sus sentimientos y emociones.

www.altademanda.es -



FRUSTRACIONES Y RABIETAS

¢ Como prevenir las frustraciones?

Utilizando la disciplina positiva ayudaremos al niio a prevenir
frustraciones y lo dotaremos de seguridad y capacidad para resolver
problemas, le haremos auténomo, motivado, responsable y feliz.

1. Siempre que podamos debemos adelantarnos a cualquier frustracion:
conocemos a nhuestros hijos y sabemos las cosas que pueden frustrares,
ayudémosle a evitarlas. Tener algunas frustraciones en la vida forma
parte del desarrollo normal del nifho, de la naturaleza propia y sirve de
aprendizaje, pero cuando el niino se frustra demasiado puede llegar a
desencadenar baja autoestima.

2. Buscar soluciones junto a tu hijo. Una vez el nifio esta en calma y
tranquilo se conecta matematicamente con el nifio y entre los dos se
buscan soluciones al problema que le ha frustrado, asi le hacemos
participe y le tomamos en cuenta le damos sentido de pertenencia y
importancia esto ayuda a mejorar la autoestima y la autonomia del nifio.
3. Ayudarle a expresar sus emociones: preguntarle cOmo se siente en ese
momento, intentar entre los dos poner nombre a las emociones para
poder ' controlarlas. Podemos decirle “Me ha parecido que estabas
enfadado, o triste...”

4. Ponerse a su nivel para hablar con él. Agacharse, a su altura. No
hablarle desde arriba.

5. Practicar la escucha activa y simpatica: dejar hablar al niio
escuchando sus razonamientos sin juzgarle y entendiéndole
poniéndonos en su lugar. Conectando. Este punto es muy importante
para poder comunicarte con tu hijo y ganarte su confianza y complicidad.
6. Abrazarlo: cuando peor se siente mas lo necesita. Contacto. Amor

7. Horarios y rutinas: Para prevenir las rabietas de hambre, sueiios,
cansancio, etc.

8. Observarle y conocerle: Para saber sus intereses y debilidades para
aproximarte y entender sus frustraciones

9. Poner limites desde la disciplina positiva siendo amable y firme a la
vez, consensuando las nhormas con tu hijo, negociando con él.

www.altademanda.es e



SECC\ON ESPEQIAL

ESTZALLIDO
EMOCIONZL

FRUSTRACIONES Y
RABIETAS

¢ Qué necesita un nino de Alta Demanda
cuando se frustra?

Necesita una actitud comprensiva y carifosa, simpatica
incluso con contacto fisico si el niino lo desea.

Necesita que como padres estemos muy calmados, necesita
confiar y sentirse seguro.

Con el tiempo aprenden estrategias para autocontrolarse y no
llegar a tener rabietas Confia en ti y en tu hijo, a veces
pensamos que nho seran capaces de controlarse nunca y
créeme llega un momento en que han aprendido estrategias
para hacerlo y lo hacen.

Tenemos que usar la técnica de conecta y redirige. Usar la
empatia.
Primero conectando con el nifio y luego redirigiendo la
situacion.

www.altademanda.es



FORMACIONES

ESCOJE TU CURSO

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

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

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

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

ESTRUCTURA DE CADA CURSO:

10 MODULOS

10 PRESENTACIONES EN PDF DESCARGABLES

10 VIDEOS DE 20-30 MIN POR SESION

10 TEST DE EVALUACION

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

CERTIFICADO DE FINALIZACION NOMINATIVO

St
2k v
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Seccion especial

El Rincon

del Papa El buen Padl'e

Una semana de vacaciones jWoW! Aun me duelen hasta
las pestafias de correr detras de la peque, de los saltos en
la piscina, los parques etc. Ha disfrutado como nunca.
¢Yo? Sentimientos encontrados. He sido muy feliz viéndola
a ella disfrutar, pero en muchos momentos flaqueaba y
-~ me venia abajo. Esto no se parece en nada a las
v vacaciones que teniaa ntes de ser padre o a las de otros
muchos padres del hotel. Mientras yo esprintaba detras de
mi hija por medio del comedor veia nifios sentados en sus
tronas tan tranquilos y, no os voy a mentir, me daba
envidia, jmalditas comparaciones!

En mis articulos siempre os animo a buscar lo positivo,
aunque cueste. A veces,donde menos te lo esperas
aparece una voz amiga que te anima y te empuja a
continuar. Para mi, estos dias, esa voz han sido una familia
de un pueblo cercano al mio. Ellos veian los toros desde la
barrera, nos observaban y eran conscientes 100% de
nuestro dia a dia. Pararme a hablar con ellos era como
agua en el desierto. No juzgaban, no intentaban dar
lecciones, no decian aquello que estamos acostumbrados
a escuchar. Todo eran palabras de aliento, pero sin
condescendencia, que parece facil, pero es muy dificil. De
todas nuestras conversaciones me guardo en la memoria
estas frases que todos deberiamos repetirnos cuando nos
venga el bajon: tu hija es maravillosa, tenéis una familia
muy bonita, {Eres muy buen padre!

Carlos

@nonstopattato WWW.ALTADEMANDA.ES
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Seccion especial

El Rincon

del Papa El buen Padl'e

Tendemos a pensar que somos malos padres. A veces por
comentarios externos y otras muchas veces porque
nosotros mismos nos machacamos y exigimos la perfeccion.
Es totalmente normal estresarse, enfadarse y tener ganas de
perderles de vista un rato. Lidiar con nifios de AD no es
sencillo. El no flaquear y estar siempre ahi ya es sintoma de
ser un buen padre. A mi han venido de fuera a decirmelo,
pero ya no se me olvida. {Soy un buen padre! A vosotros os
lo digo yo {Sois buenos padres!

Bertolt Brecht decia:

“Hay hombres que luchan un dia y son
buenos. Hay otros que luchan un afio y son
mejores:Hay otros que luchan muchos
aNas y son muy buenos. Pero hay quienes
luchan toda la vida, esos son los
imprescindibles”

Nuestra lucha diaria nos traerd como recompensa ser
imprescindibles para nuestros hijos. Vuelvo con las pilas
cargadas.

Gracias por vuestras palabras y consejos, seguiré tu ejemplo y
volveré a correr (aunque no 24 km en vacaciones).

Carlos M
@nonstopattato WWW.ALTADEMANDA.ES
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ORIENTAMOS A FAMILIAS DE NINOS/AS DE ALTURA

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

NOS BASAMOS EN
CRIANZA RESPETUOSA

Estudiamos y analizamos tu caso
para ofrecerte una solucion
personalizada

CONTACTANOS:

lkerne@mamadealtura.com
Anna@mamadealtura.com

HEMOS VIVIDO TU EXPERIENCIA: SOMOS MAMAS DE ALTURA
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SITUESTAS BIEN
YO ESTAR

e

BIEIN

(Continuacion):

4.0LVIDATEDELO QUELOS
DEMAS PIENSEN DE TI:

Es muy comuUn preocuparse por lo gue otras personas piensen de ti, en
ocasiones esto influye en como te vistes, como te arreglas, lugares que
frecuentas, amistades, la forma /en e hablas y expresas y en muchas
areas mas de tu vida. Pero o‘é. jamas cumpliras las expectativas de
es moleste y te critiquen; pero
esto no es lo importante, lo importante es que no tienes por qué satisfacer
ni cumplir las expectativas de [os demas porgue justo son eso “sus
expectativas” mas no las tuyas. Cuando alguien no esta feliz con lo que es y
tiene, busca criticar al otro porque le falta eso que el otro tiene. Asi que
nuestro siguiente paso en nuestro camino hacia una autoestima saludable
es ignorar lo gue los demas piensen de ti (incluyendo a la familia).

No se trata tampoco de alejarnos del mundo o dejar de hablarle a la mitad
de la poblacion sino simplemente ignorar sus comentarios mal
intencionados, por qué es importante hacerlo:

1.Jamas podras complacer a todas las personas.

2.Puedes entrar en un estado de ansiedad.

3.Pierdes tu identidad y por lo tanto tu autoestima disminuye.

4 Pierdes tu equilibrio.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Ten presente esto siempre, jamas cambies tu forma de ser o algo con lo
que seas feliz, por ser aceptado o pertenecer a un grupo determinado y
esto es simple: si necesitas cambiar algo para ser aceptada pues entonces
SON personas que no necesitas en tu vida ya que te critican y en ocasiones
te humillas, asi es que por salud mental necesitas ignorarlos.

Aqui te doy algunos pasos para que lo logres:

1. Trabaja en tu autoestima: si estas leyendo este articulo, seguramente
leiste los anteriores, si es asi, tu autoestima ya es mas solida; asi que
solo necesitas recordar lo que hemos trabajado en los articulos
anteriores.

2. Analiza y acepta: analiza los comentarios y criticas (algunos son
constructivos) si consideras que necesitas maodificar algo hazlo, si no
solo déjalo ir.

3. Defiéndete: de adquérdo o€ tus QEE@WIos (deales defiende tu
personalidad y lo que a ti te gusta sin dejarte influenciar, aceptando
gue nadie es perfecto.

Opta por siempre hacer lo que te guste, lo que
consideres mejor para ti y te haga sentir, feliz,
pleno (a) y completo (a).

JESSICA RUBIO REALI
Coordinadora de seccién adolescentes
Licenciada en Psicologia

Educacién Especial

Master en Educaciéon

@psicjessrubio
() jessrubio.reali@gmail.com
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HAZ QUE

TE VEAN
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A N U N c I AT ESTA PAGINA ESTA GUARDADA PARA Ti

g dlieres que
aparezca el

anuncio de tu

B negocio en el

: siguiente numero

escribenos

< CONTACTA EN
INFO@ALTADEMANDA.ES
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Pareja vs Alta Demanda vy
Alta Sensibilidad

(Tips para sobrevivir en pareja y no morir en el intento)

Convivir todos los dias con otra persona es de por si un poco
complicado. Con hijos lo es aun mas, pero con hijos AD y AS
puede convertirse en un verdadero campo de batalla, porque
por mas cosas que tengamos en comun con nuestra pareja,
siempre habra diferencias. Cuando llegan los hijos las
diferencias pueden aumentar porque ahora necesitaremos
ponernos de acuerdo con la crianza de éstos y ademas entender
y aceptar la condicion o condiciones de nuestros hijos.

Te planteo algunos tips para llevar una relacion sana con tu
pareja:

WWW.ALTADEMANDA.ES ;\
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1.Lo principal es que ambos recuerden la razén
por la que estan juntos, porqué se enamoraron,
porqué decidieron estar juntos.

2.Comunicacién: establezcan una forma de
comunicarse todo, tanto lo bueno como lo malo.
Busquen un momento del dia en el que puedan
estar solos y platicar, si a alguno le cuesta
trabajo expresarse entonces utilicen “El frasco de
los deseos”: es un frasco que pondran en un
lugar a la vista de ambos, en él meteran papelitos
donde expresen lo que sienten (positivo y
negativo), empezando con la palabra deseo, por
ejemplo: deseo que me escuches antes de
reclamar, deseo que seas mas ordenado (a),
deseo que sigas despidiéndote con un beso al
salir de casa, etc. Establezcan un momento del
dia en el que abriran el frasco y leeran los
papelitos.

B

5.Establezcan quién se hara cargo de la crianza, es decir, si a tu pareja le cuesta
trabajo aceptar las caracteristicas de su hijo, entonces lleguen a un acuerdo en el
que tu tomes las decisiones siempre y cuando tu pareja te apoye y ayude, es decir si
tu llevaras gran parte del control, entonces tu pareja se compromete a hacerse cargo
de actividades que tu haces, surtir despensa, quehaceres, comida etc.

6.Ponerse en el lugar del otro: aunque suene trillada esta frase, es indispensable en
una relacién de pareja sana. Antes de reaccionar negativamente con tu pareja,
tomate unos segundos para pensar ti cOmo te sentirias si tu pareja hiciera lo mismo,

3.Intercambio de deseos: eso que
escribieron en los papelitos lo van a
intercambiar (solo lo negativo) por ejemplo:
te ofrezco ser mas ordenado (a) a cambio de
que ti me escuches antes de reclamar, de lo
que se trata es de llegar a acuerdos para
que la relacién este equilibrada.
4.Inférmense sobre las caracteristicas AD y
AS, si tu pareja no lo cree o no es de
investigar o leer entonces inférmate y
platicale lo que investigaste, mandale
mensajes con informacion importante sobre
estas caracteristicas, escribelo en post it y
pégalo en lugares donde tu pareja los pueda
leer.

esto te ayudara a pensar mejor las cosas y les evitara muchas discusiones.

@psicjessrubio
() jessrubio.reali@gmail.com

7.Ambos intégrense a los grupos de la
Comunidad Solidaria y suscribanse a la
revista, encontraran ayuda y respuesta a
muchas de sus dudas.

8.Busquen ayuda: si consideran que sus
diferencias y problemas son algo que no
pueden solucionar ustedes mismos,
acudan a terapia de pareja con
psicélogo(a) especialista en el tema.

JESSICA RUBIO REALI
Coordinadora de seccién adolescentes
Licenciada en Psicologia

Educacién Especial
Master en Educacion g
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;Quién soy, coOmo soy, quién quiero ser,

coémo quiero ser, qué me gusta, qué no
me gusta, por qué me siento asi, por qué
me pasa esto, todos los chicos (as) de mi
edad se sienten igual?

Seguramente estas y mas preguntas han

pasado o pasan por  tu mente

constantemente, déjame decirte que es

normal, todos los adolescentes alguna

vez tuvimos estas interrogantes y mas de
una vez nos sentimos fuera de lugar.
Sin embargo, hay algo que es definitivo,

por muy “diferente” que te sientas

siempre existe una persona muy parecida
a ti,

con la que puedes compartir tus

gustos, intereses, pasatiempos y gran

parte de tu vida.

www.altademanda.es

BIENVENIDA

No te preocupes si no perteneces a un

(a) y

unico (a) no trates de imitar a alguien o

grupo determinado, se genuino

hagas algo solo por ser aceptado (a) ya
encontraras tu estilo, tus amigos y tu
grupo; solo necesitas aceptarte y ser tu
mismo (a) y veras que como por arte de
magia todo lo demas llegara a tu vida.

Recuerda que con nosotros puedes

expresarte, encontrar una guia, apoyo y

respuestas a esas interrogantes que

surgen en tu vida.

Jessica Rubio Reali

Coordinadora de secccién adolscentes
Licenciada en Psicologia y Educacién Especial
Master en Educacién
PAS y mama de un nifio AD y PAS

e jessica@altademanda.es



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

BIE O N OIGHE SN EIN @
MENINENEEIRIE
’/

En una ocasion lel que estabamos hechos de un 75% de agua, y ya no
recuerdo que porcentaje de hormonas; el numero residual que restaba
éramos Nosotros.

. %0
Estos datos no parecen anticipar nada bueno sobre )

una etapa en la que la biologia toma el control de
todo, y sin embargo, tenemos mucho mas control
sobre nuestra mente del que pensamos.

No sé si os habréis fijado, pero la palabra adolescente suele
acompafiarse de un giro de ojos, de un mohin de asco, de un
perpetuo y airado gesto de fastidio acompafado de un:
“Adolescentes...”

La sociedad se vuelca en darle el pésame a las familias
cuando sus hijos se acercan a cierta edad, y todos parecen
prepararse para una guerra intuida pero no declarada. Se
cavan las trincheras, se intuyen los noes, los gestos de
perpetuo fastidio, las puertas cerradas y los desencuentros.
Los nifios que observan esto se asustan, y lo viven como si un
ente fuera a apoderarse de ellos de la noche a la mafiana.

La labor de los padres es la de acompafiar, pero es
siempre mas sencillo acompafar al parque y ver
Bob esponja, que acompafiar en otro tipo de
actividades y tareas.

:
i
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Lo divertido del caso es que todos
adolescentes. Curiosamente, ello ni nos prepara mejor, ni
nos proporciona una mayor empatia para con estos seres,
perpetuamente amargados y mal encarados que nos miran
con rencor desde detras de sus teléfonos.

Por ello cuando me preguntan: ;Son los nifios con aa.cc
peores adolescentes que el resto? Yo siempre contesto que
no, que suelen ser mejores. La cosa tiene trampa, porque en
mi fuero interno sonrio y pienso que son adolescentes

desde que nacen.

Los nifios con aa.cc siempre requieren mas atencion de
nuestra parte. Sufren mas, lo viven todo de un modo mas
intenso, manifiestan su personalidad desde muy pequefios y
tienen caracter. Sus emociones se descontrolan y tienen
explosiones y cambios de humor. Sufren desde la guarderia
porque no comprenden a sus congéneres y viven en perpetua

bUsqueda de pertenecer.

Mi consejo seria hablar mucho en familia antes de esta etapa. Preparar a los
nifios como los hemos preparado para otras tantas cosas. Normalizar este
periodo sin demonizarlo, y dejar margen para la sonrisa y la chanza sin
dramatizar y sin anticiparnos con pensamientos negativos. Reirnos de las
cosas sin tomarlas como algo personal, dandonos cuenta de que todo
cambia, para al final permanecer como siempre.

www.altademanda.es
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Eva Rodriguez-Alegria

Coach y Mentora.
@eva_roale
La cabeza de Eva
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ELECCION DE PAREJA
EN LA ADOLESCENCIA

Como ya hemos platicado en

articulos anteriores, la
adolescencia es una etapa

hermosa, algo complicada,
dificil, sorprendente y repleta de
muchos y grandes cambios tanto
fisicos como emocionales.

cambios

Entre estos

indudablemente aparece la
atraccion y el deseo por tener
una pareja y es aqui donde mi
consejo es que vayas con calma,
Esta bien que sientas atraccion
por alguien y quieras
experimentar nuevas emociones

y sensaciones.

Es muy probable que la pareja que
tengas en tu adolescencia no sea la
pareja con la que decidiras hacer tu
vida (aunque en algunos casos es
asi), La razén es porgue estas en
una etapa donde estas conociendo
muchas cosas, pero sobre todo te
estas conociendo, por lo tanto, es
muy comun que conforme avances
en esta etapa, tus intereses, gustos
y forma de pensar cambien, de igual
forma el concepto que tengas de
pareja va a cambiar también. Asi
gue aqui van algunas de mis

recomendaciones para tu eleccidn

de paregja:

1. Si alguna vez has escuchado la frase “polos opuestos
se atraen” eliminala de tu cabeza ya que esto es falso,
tanto en la eleccion de pareja como en la eleccion de

amistades,

necesitas buscar personas con

las que

compartas gustos, intereses, pasa tiempos, etc. Ya que
entre mas cosas tengan en comun, la relacidn sera

mejor.




1. Para lograr lo anterior necesitas
definir primero lo tuyo, asi que, divide
una hoja en dos columnas en una
escribiras todo lo que te gusta y otra
lo que no te gusta de ti, Trata que las
dos columnas estén equilibradas, es
decir puedes tener 5 cosas que te
gustan y 4 que no te gustan vy
viceversa.

2. En otra hoja a modo de listas o
columnas (como tu decidas) escribe
todos tus pasatiempos, intereses,
planes que tengas, lo que te gustaria

hacer.

3. Ahora si, en otra hoja escribe de

todo lo tuyo qué es lo que te gustaria

. . . Y por favor, siempre recuerda
que tuviera tu pareja, es importante

gue evites idealizar, es decir, evita que no es necesario, ni

buscar una pareja “igual” a tu artista indispensable seguir lo que
favorito, ya que al hacerlo estaras los demas hacen, Me refiero a
alejandote de la realidad. que no te sientas presionado

(a) por tus amigos y

companeros respecto a tener
una pareja ya que eso puede
afectar tu eleccion y al final
estaras con alguien que no te

agrada lo suficiente.

Jessica Rubio Reali

Coordinadora de secccion adolscentes
Licenciada en Psicologia
Educacién Especial
Master en Educacién
9 jessica@altademanda.es A,
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IMPORTANCIA DE
LA ADAPTACION CURRICULAR

Después del verano llega
septiembre y, con él, la temida
vuelta a las clases. Recuerdo que
cuando era una nina ya rechazaba
este momento de volver al colegio
y tener que enfrentarme un ano
mas al aburrimiento, los temarios
repetidos, las horas interminables
después de haber terminado Ia
tarea y la frustracion al escuchar al
profesor repetir lo mismo que el
curso anterior, en ocasiones
durante semanas. Pero con el paso
de los anos, la angustia por volver
al instituto es cada vez mayor. Esto
supone, a menudo, lidiar con la

falta de motivacion que nos
producen muchas de las
asignaturas o el temario de éstas.
Supone estar cohibidos

constantemente porque, no solo
no nos motivan, sino que la
mayoria de las veces tampoco nos
dejan motivarnos por nuestra
cuenta y encontrar esos patrones
gue se ajusten a nuestros intereses
y a nuestra forma de aprender. Por
el contrario, quieren que nos
ajustemos a unos moldes que no
encajan con nosotros, y que nos
esforcemos por mantenernos al
ritmo del grupo.

No quieren que hagamos
preguntas que por lo general no
saben responder o cuestionemos
la verosimilitud de lo que ellos
han dado por seguro, solo
porque aparece escrito en un
libro de texto. Y a muchos
incluso les molesta que ante una
explicacion que vya sabemos
desde hace anos y no nos causa
el menor interés nos
distraigamos mirando por la
ventana o dibujando. Cuando era
una nina y no queria ir al colegio
me decian que tenia que ir a
aprender, pero ahora mis padres
ni siquiera tienen argumentos. Sé
que no solo los adolescentes con
altas capacidades rechazamos, a
menudo, el momento de ir al
instituto, pero los demas no
comprenden lo que supone pasar
casi siete horas al dia tratando
de adaptarte a un ritmo, un
entorno y un sistema en el que,
por mucho que te esfuerces, no
consigues encajar. Cuando voy a
clase, me pregunto: ;yo no tengo
derecho a aprender? Al parecer,
la respuesta es que no. O, al
menos, no de su mano.

WWW.ALTADEMANDA.ES 74
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IMPORTANCIA DE
LA ADAPTACION CURRICULAR

Cada curso, los profesores nuevos

me aseguran que cualquier cosa

que necesite puedo pedirsela, pero

este discurso parece olvidarse en

cuanto los dias avanzan. Se creen \ \ /,

que una adaptacion consiste en /
mandarnos tres actividades mas -

cuando terminamos, con los

mismos contenidos. Lo que no -
entienden es que no queremos — —
hacer mas de lo mismo. Repetir nos

cansa y aburre. Una adaptacion ” —

curricular deberia consistir en darle
a cada nino lo que necesita, de
acuerdo a sus capacidades e
intereses. No por tener altas
capacidades todos somos unas
calculadoras humanas ni hablamos
inglés como auténticos nativos.

Pero seguro que dentro de cada
materia en la que necesitemos una
adaptacion existen temas
relacionados que nos interesan y
motivan, por los que podriamos
pasar horas trabajando. Solo es
cuestion de darnos la oportunidad
de expresar lo que queremos y
buscar la forma de llevarlo a cabo

para que ir al instituto deje de ser
. una tortura y al fin consigamos lo

que todos queremos, algo tan
sencillo como aprender.

ARTICULO DE:

NEREA ACEITUNO ARRAYAS A

WWW.ALTADEMANDA.ES
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JPisa o deja que te pisen?

Naci en el afio 1977 y en mi infancia cuando yo tenia unos 9 o
10 aifios ya existia el Bullying aunque no se escuchaba tanto el
término, ni existia Internet como para que se expandiera como
en la actualidad, quedaba mas escondido socialmente, pasaba
mas desapercibido. Aunque el dafio era el mismo.

Yo era una nifia altamente sensible [NAS] y recuerdo
empatizar con cada uno de mis compaiieros a los que
desplazaban por algin motivo que consideraban fuera del
“protocolo mayoritario” ya podian ser aspectos fisicos como
psicoldgicos, todo era valido para reirse, poner pseudonimos o
marginar...

Cuando algunos chicos hacian bullying a otros yo me sentia
muy tensa, dolorida, podia percibir la impotencia, panico e
inseguridad que debia sentir cada uno de mis compaiieros
abochornado.. Odiaba esos momentos, asi que me acercaba a
ellos cuando habian actitudes de rechazo y les hablaba y me
sentaba junto a ellos e intentaba desviar la atencidon de todo
aquello, cambiar el rumbo de la escena.

Me sentia triste, sentia frustracion y rabia.

En la vida parecia que el mundo se regia por aquella frase que
dice “pisa o deja que te pisen”... Y no me lo queria creer... Y
creci viendo que era asi. Que realmente no hay mas
alternativa. Que se trata de dos opciones y nada mas. Que no
hay un punto medio. Y yo no queria pasar por encima de nadie,
solo queria pasar desapercibida, ser libre, respetando y siendo
respetada.. Viviendo y dejando vivir.

WWW.ALTADEMANDA.ES 74
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Luego fui madre.

Y al final como madre te preguntas ¢Qué valores debo ensefiarle a mi
hijo/a después de todas las experiencias de vida?

Tengo un hijo/a altamente sensible, qué debo hacer?

Recuerdo el dicho con el que creci “pisa o deja que te pisen” y tengo
miedo.

Entonces me di cuenta que si lo piensas en el fondo es muy simple.

Yo fui para aquellos nifios un soplo de aire fresco en aquellos
momentos de tristeza. Fui su calma, su seguridad, su fortaleza. Fui su
confianza y su empuje y les acompafié para seguir creciendo.

Pero como ellos, somos todos, porque si te fijas todos tenemos
nuestras imperfecciones que tarde o temprano van a salir y tarde o
temprano todos vamos a necesitar empatizar y ser aceptados por los
demas. Y sera entonces cuando recordaremos si fuimos de los que nos
reiamos de los otros o de los que simpatizaban y sera entonces
cuando la culpa nos dejara [0 no) dormir en paz.

} Recordaremos si fuimos de los que “pisan o se ponen al lado.” <

El fluir de las cosas lo pone todo en su lugar.

Cria a tu hijo/a con valores positivos, respetuosos, afectuosos y
conseguiras que se sienta orgulloso/a de si mismo/a y de sus actos,
siempre.

Anna Company
Fundadora www.altademanda.es
O anna@altademanda.es
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La orientacion sexval en
la Adolescencia

Entrevista a Leyla 369, Argentina, 14 aios

sHay mucha diferencia en la cultura de
orientacion sexual que hay ahora con la que
habia hace 20 anos ?

Leyla: Si, me parece que hace 20 ainos todo este tema
estaba bastante tapado, puede que hubieran algunas
personas LGBTIQ+ que lo mostraban, pero hay otra
cantidad de personas que no se animaban a mostrar que
orientacion sexval tenian.

¢Es posible que los padres no comprendan el
tipo de orientacion sexual actual y crean que
es una moda pasajera?

Leyla: Si, algunos padres si, por lo que en sus tiempos no
era algo tan normal o son mas conservadores y de golpe
de un afo a otro, no solo algunas personas puntuales,
sino, todo tipo de personas de distinto género y
preferencia sexval han salido a la calle a protestar para
que se normalicen los diferentes tipos de orientacion
sexval que hay.

WWW.ALTADEMANDA.ES o
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La orientacion sexval en
la Adolescencia

Entrevista a Leyla 369, Argentina, 14 aios

;Crees que la orientacion sexual es una
eleccion o es algo innato?

Leyla: Pienso que los dos, (dependiendo la persona)
pordue puede mostrarse como algo innato, que ya viene
desde que son nifios, pero para que sv orientacion sexval
se fije en un género también hay que tener en cuenta el
ambito social y primeramente familiar, en el que se
desarrolla la persona. Puvede que también sea una
eleccion por la que la persona decide qué ser y que rol
tomar y definirse como tal, dependiendo de que forma se
sienta mas comodo.

;Por que el proceso "destape" resulta dificil
para algunas personas Gay, Lesbianas vy
Bisexuales?

Leyla: Porque me parece, segun mi punto de vista, que en
su clima familiar, no es algo que lo traten normalmente y
que se muestre como correcto, aemas desconfian y
sienten inseguridad de sus propios padres y también de si
mismos, temen decir, lo que les gusta y ser honestos, les
da miedo expresarse como son.

WWW.ALTADEMANDA.ES Y
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La orientacion sexval en
la Adolescencia

Entrevista a Leyla 369, Argentina, 14 aios

sQué puede hacerse para superar el
prejuicio y la discriminacion que
experimentan las personas Gay, lesbianas o
Bisexuales y demas condiciones?

Leyla: Seria bueno que las personas que las discriminan
no las discriminen, que hubiera mas aceptacion. Ademas
es importante trabajar la avtoestima, la seguridad, la
confianza, y lvego tener en cuenta que muchas veces,
las opiniones que hacen algunas personas hacia ellos son
realmente el reflejo de la propia inseguridad que
sienten sobre si mismos. Sobre sv poca flexibilidad
mental, Sobre su mente cerrada y poca empatia.

WWW.ALTADEMANDA.ES b
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La orientacion sexval en
la Adolescencia

;Qué tipos de Orientacion sexual existen en la
actualidad?

Arromantico (Aromantic) (ad).) - Una orientacion que describe a una persona que
experimenta poca o ninguna atraccion romantica hacia otros o falta de interés en formar
relaciones romanticas. Asexval (Asexval) (adj.) - Describe a una persona que experimenta
poca o ninguna atraccion sexval hacia otras personas. La asexvalidad no es lo mismo que el
celibato.

Atraccion hacia el mismo sexo (Same-sex attraction, SSA) (sust.) - Un término vsado para
describir [a experiencia de una persona que es atraida emocional o sexvalmente a personas de
su mismo género. Los individuos que usan este término podrian no sentirse comodos usando el
lenguaje de orientacion sexval (como gay, lesbiana, bisexual) por razones personales. El uso de
este término no es indicativo del comportamiento sexval de la persona. Es el término mas
comunmente usado en las comunidades religiosas.

Bigénero (Bigender) (adj.) - Describe a una persona cuya identidad de género es una
combinacion de dos géneros.

Bisexual (Bisexval) (adj.) - Una orientacion sexval que describe a una persona que se Siente
atraida emocional y sexvalmente tanto hacia personas de su propio género como hacia
personas de otros géneros.

Cisgénero (Cisgender) (adj.) - Término que designa a la persona en la que el sexo de
nacimiento encaja exactamente con su identidad sexval (es decir, una persona que no sea
transgénero).

Drag (Drag) (sust.) - La caracterizacion de uno o moltiples géneros frente a un publico. A
aquellos que la llevan a cabo se les llama transformistas, drag kings (a las mujeres que
representan personalidades masculinas) o drag queens (a los hombres que representan
personalidades femeninas).

Gay (Gay) (adj.) - Una orientacion sexuval que describe a una persona que es atraida emocional

y sexvalmente hacia individvos de su mismo sexo. Puede usarse independientemente de |a

identidad de género, pero se usa mas comunmente para describir a un hombre.
WWW.ALTADEMANDA.ES A
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La orientacion sexval en
la Adolescencia

Que tipos de Orientacion sexual existen en la
actualidad?

Genderqueer (Genderqueer) (adj.) - Describe a una persona cuya identidad de género reside
fuera del tradicional binarismo de género. Otros términos para [as personas con identidades de
género fuera del tradicional binarismo incluyen: género variante, género expansivo, etc. A veces
se escriben dos palabras por separado: gender queer.

Género fluido (Gender flvid) (adj.) - Describe a una persona cuya identidad de género no es fija.
Una persona con género fluido quiza se sienta siempre como una mezcla de los dos géneros
tradicionales, pero puede que se sienta mas como un género unos dias, y como otro género otros
dias.

Heterosexual (Heterosexval/straight) (adj.) - Orientacion sexval que describe a mujeres que
sienten atraccion emocional y sexval hacia hombres, y a hombres que sienten atraccion
emocional y sexval hacia mujeres.

Lesbiana (lesbianismo) (Lesbian) (adj. y sust.) - La orientacion sexval que describe a una mujer
que es atraida emocional y sexvalmente hacia otras mujeres. No binario (Non-binary) (adj.) -
Describe a una persona cuya identidad de género no encaja con la estructura tradicional de
género binario. A veces se abrevia NB o “enby". Véase también: Estructura de género binario
(Gender binary structure).

Pangénero (Pangender) (adj.) - Describe a una persona que se identifica con muchos géneros.
Pansexuval (Pansexual) (adj.) - Una orientacion sexval que describe a una persona que siente
atraccion sexval y emocional hacia otras personas, independientemente de Sus géneros.

Poliamoroso (Polyamorous) (adj.) - Describe a la persona que ha estado o esta abierta a la
posibilidad de tener mas de una relacion romantica o sexval a la vez; con el conocimiento y
consentimiento de todos los involucrados. A veces abreviado como "poli”.

Sin género (Agender) (adj.) - Describe a una persona que no se identifica con ningin género.

WWW.ALTADEMANDA.ES Y
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La orientacion sexval en
la Adolescencia

Que tipos de Orientacion sexual existen en la
actualidad?

Transexval (Transexval) (adj.) - Término usado algunas veces en literatura médica o por
algunas personas transgénero, para describir a aquellos que han hecho la transicion a
través de intervenciones médicas.

Transfemenino (Transfeminine) (adj.) - Describe a quienes se les asigno el sexo
masculino al nacer, pero que se identifican con la femineidad mas que con [a masculinidad.

Transgénero (Transgender) (adj.) - Describe a [a persona cuya identidad de género y
sexo asignado al nacer no corresponden. También vsado como un término general para
incluir a las identidades de género fuera de lo masculino y femenino. Algunas veces
abreviado como trans.

Transmasculino (Transmasculine) (adj.) - Describe a las personas a quienes se les asigno
el género femenino al nacer, pero que se identifican mas con la masculinidad que con [a
femineidad.

Las definiciones de este resumen fueron extraidas del
National LGBT Health Education Center que publico un
glosario de terminos publicado por el proyecto Safe Zone y el
Centro de Recursos LGBT de la UCLA.

Entrevista a Leyla 369, Argentina, 14 aiios
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Zerual controlars Gobsemo y Ejército

Un general favorable al
didlogo con el FIS, nuevo
presidente de Argelia

Pre-
adolescenc:a
de una
psicologa

PHs Esta es parte dela portado de un periédico

de tirada nacional espafiola del dia 31 de
enero de hace 28 anos.
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El 31 de enero del aino 1994 también fue, casualmente, lunes, y se ha quedado
grabado en mi recuerdo como una fecha que marcé un punto de inflexién.

Ese dia yo tenia clase de educacién fisica en horario de tarde. Sinceramente, la
aborrecia, pero en esa ocasién mi ansiedad y mis ganas por culminar la jornada
escolar iban mas alld de lo que, de manera habitual, me producia esa asignatura.

Llevaba unos meses experimentando malestar emocional, sufrimiento
psicolégico, algo que, por aquel entonces, yo no sabia de lo que se trataba. Mi dolor
habia ido aumentando dia tras dia, semana tras semana, mes tras mes, y se habia
posicionado de tal manera, que no me dejaba llevar una vida normalizada, como
cualquier otra nifia de mi edad (tenia 11 afRos).

Mi cabeza no paraba de pensar, de rumiar, de dar mil y una vueltas a
todo lo que podia hacer para evitar los infinitos males que el destino
tenia preparado si yo no cumplia con ciertas 6rdenes que me

llegaban a la mente. @

Las atenuaba a través de supersticiones que yo misma inventaba,

que me servian para alejar un mal que me tenia aterrorizada y que

me hacia llorar cada dia y vivir con unos niveles de ansiedad brutales.

No podia concentrarme, no podia estudiar, no podia vestirme, ni

ducharme, ni acostarme sin ayuda.. no puedo explicar en unas pocas
lineas el sufrimiento tan enorme que senti en aquel tiempo. M
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Bien, ese dia tuve mi primera sesidn con una psicdloga, y con el
transcurrir de los meses, entendi que, mds alld de todos aquellos
terrores por los que mi cabeza vagaba y que no me dejaban dormir, ni
respirar, lo que me estaba sucediendo no era nada sobrenatural.

Era algo con nombre y apellidos: se trataba de un Trastorno Obsesivo
Compulsivo (TOC) y tenia solucion.

La tranquilidad de saber que
formas parte la “normalidad”,
que no has sido elegida por
ningdn “ente maligno” para |
cumplir con sus designios y que, ' ,

llevando a cabo las pautas de f«
una profesional experta en ' -
conducta  humana, puedes "“M
mejorar y llevar una vida v W
completamente normal, es un - >
tesoro que no tiene precio. |

De verdad, repito,

NO TIENE PRECIO.

Por eso, meses después de
superar aquel infierno, supe
con total seguridad que mi
futuro estaria en aquello que
me habia salvado la vida: la
Psicologia vy, Illegado el
momento, me marché a
Granada a estudiar la carrera.

&

Hs

)
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Han transcurrido ya casi 17 anos desde que terminé la
Licenciatura y no puedo estar mas satisfecha de la decision
que aquel dia tomé.

También de haber fomentado unas de mis fortalezas mas
importantes y que mas valoro: la constancia y el trabajo
duro.

Y hoy quiero hacer un
llamamiento por la
importancia de la
prevencion en Salud
Mental, porque estamos
muy acostumbrados a
escuchar formas de tratar
enfermedades y otros
trastornos, de paliar lo que
estd estropeado, pero...

* iy i nos enfocamos en promouel el afianzamiento de los factores

fortatelzas?

o ;Qué seria de nuesta vida s nos abevicsemos a tabajar en pro de
nuestra mejor uersion?

C@ N anor, Maria Morano, de Psicosensibles
Psicdloga General Sanitaria

Col. AN-05936
maria@psicosensibles.com
o @psicosensibles
WWW.ALTADEMANDA.ES
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DISINCRONIA
ASINCRONIA

En términos concretos, “el desarrollo asincrono
significa que los nifos  superdotados -
particularmente aquellos que son mas altamente
dotados tendran variaciones sustanciales en
habilidades en si mismos” (Rivero, 2002; Rogers,
2002; Silverman, 1993; Strip y Hirsch, 2000; Winner,
1996). Por ejemplo, sus habilidades intelectuales
pueden ser muy avanzadas, pero sus habilidades
motoras y sociales pueden estar mucho mas atras,
pero existen diversas manifestaciones de estas
disincronias.

Ese es el concepto técnico. En la practica se ve, en
mi caso, como un jovencito de 15 anos capaz de
debatir sobre fisica con profesores universitarios,
que imparte clases de matematicas, pero con una
letra de un nino de 7 anos. Emocionalmente es una
situacion parecida, él identifica en si mismo y en los
demas perfectamente Sus emociones Yy
motivaciones, pero su nivel perfeccionismo es
igualmente extremo, asi como el dolor que le causa.
Puede recordar una gran cantidad de férmulas y
teorias, pero hay que recordarle que se lave los
dientes. Es un gran jugador de ajedrez, pero pasa
mas tiempo jugando beyblade.



Las personas con altas capacidades, por lo regular
estan conscientes de estas disincronias internas que
presentan y en muchas ocasiones puede frustrarlos.
Cuando mi hijo tenia 3 anos, aprendié mucho sobre
dinosaurios, eras geoldgicas, nombres cientificos y
caracteristicas, pero que no contaba con la habilidad
motriz (por su edad) para dibujarlos, o quiza para
escribir sus nombres. Eso lo frustraba y a ojos
externos, hubiera podido parecer “una tormenta, en
un vaso de agua”.

Las altas capacidades es un tema poco investigado y
rodeado de mitos; en la cotidianidad, se viven asi,
asincronicamente.

Si quieres conocer mas sobre altas capacidades y
disincronias, puedes adquirir mi curso, que ya esta
disponible en la pagina de la comunidad o con gusto
podemos agendar sesion de asesoria.
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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_f;de -

ti? | o
Envia un email a mfo@ultuderﬁu&du es y

S TG
te explicamos cémo hacerlo. [ Sl
P . %.w. > 2% 1‘{.- f _.,.-:.ll, o 3 :

-~ P e ‘H‘E?'%f"“.k ..1 l'r'.;' ¥ A
‘ 1 s :

X

Unete a nuestro Grupo de Telegramde. /

adolescentes vy compartes@ tus .
experiencias en un espacio dedic@ro a "
ti donde te identificards con *otros :

adolescentes
Informate en info@altademanda.es
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REDACTORAS

Daniela Bellorin
Asesorade Crianzay
Psicopedagoga
Educadora Especial

Certificada en Disciplina Positiva y

Asistente Montessori
@piscope_dani

Rocio Benitez

Pediatra colegiada 58243
Nutricion.Alergia gastrointestinal.
Naturopatia. Ninos altamente
sensibles. Mindfulness.. Coachingy

psicologia infantil y familiar. Apego.

@pediatra_bienestar

¢ QUIERES ESCRIBIR UN
ARTICULO EN ESTA

REVISTA? ESCRIBENOS A
INFO@ALTADEMANDA.ES

Karla Chavez

Asesora de lactancia
Master en lactancia
posTulante a IBCLC
@la.lactancia

Alba Martinez

Coach, Nutricionista y Dietista
Postgrado en Microbiotica e
Instructorade Yoga
@modoonbyalba
hola@modoonbyalba.es
https://modoonbyalba.es/

Edelweiss Ureia

Terapeuta craneosacral y asesora
familiar, certificada en Disciplina
Positiva para familias.

@edelweiss a secas
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Jessica Rubio Reali Maria Morano

Coordinadora de secccion adolescentes Psicologa General Sanitaria; colegiada
Licenciada en Psicologia (nifios, AN-05936 Master Internacional en
adolescentes y adultos) Psicologia Clinica; avalada por la Dra.
Educacion Especial Elaine Aron para intervenir con
Master en Educacion personas con Alta Sensibilidad y
jessica@altademanda.es creadora de www.psicosensibles.com

Ilkerne ltoiz Anna Company

Licenciada en Bellas Artes y coach certificada Coach Integrativa de familias y educadora
por la Internacional Coach Federation certificada en Disciplina Positiva.
Administradora de la Comunidad Solidaria Fundadora de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es. www.altademanda.es.

Socia y asesora en mamadealtura.com Socia y asesora en mamadealtura.com
Escritora Escritora

ikerne@mamadealtura.com anna@altademanda.es

El equipo de www.altademanda.es agradece por este medio la participacion de
las colaboradoras que este mes de septiembre han publicado articulos en la
revista o fasciculo:

« Leyla 369 (Argentina)

e Nerea Aceituno

. Eva Rodriguez-Alegria

« Carlos @nonstopattato
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