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Bienvenidx:

Muchas gracias por visitar un mes mas la revista digital "~ riz;1 )

Familia™.

Un mes especial porque es el primero del afio y con él esa
emocion y deseo de que todo marche bien.

El cdmo marche el afio, no te lo podemos asegurar, pero de lo que si
estamos seguras es de que nuestro compromiso contigo y con esta
Comunidad es cada dia mayor y eso nos hace inmensamente
felices.

Seguimos brindandote nuestra compafia y amor y te damos las
gracias, nuevamente, porque tu también nos haces el camino mas
bonito.

Eeliz Ano 2023
Y recuerda que...

Somos una tribu. Tu tribu.
Tu Comunidad.

Jd no estas solx
Gracias por estar

Equipo de la
Comunidad Solidaria
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EL ABURRIMIENTO COMO METODO
CREATIVO EN LOS NIN@S ALTAMENTE
SENSIBLES Y DE ALTA DEMANDA

iMama me aburro! No sé vosotr@s pero yo no
consigo escuchar esta frase de mis hijos sin que mi
primera reaccidon sea ponerme nerviosa. En cuanto
la oigo me siento en cierto modo “agredida” porque
de forma subliminal se nos ha inculcado en los
ultimos tiempos que como padres uno de nuestros
deberes es el de entretener a nuestr@s hij@s.

Como si con el titulo de madre no viniesen ya
suficientes responsabilidades, ahora parece que
uno de los compromisos que adquirimos al dar vida
es el de entretener y hacer la vida divertida a
nuestr@s hij@s. Por eso cuando la escucho no
puedo evitar sentir que fallo en uno de mis
cometidos.

Y es que entre mis virtudes tengo que aceptar que
no se encuentra el de ser la madre mas divertida
del planeta. Me encanta abrazarles, hablar con
ellos, tener nuestro momento de gratitud diario
conjunto, escuchar sus ocurrencias y mirarles, pero
el juego activo no es lo mio.

Soy mas contemplativa. En algin momento de mi
vida esto me ha hecho sentirme una madre menos
“completa” que otras, no os voy a engaiar. Admiro
muchisimo a esos padres y madres que rescatan a
su nifno interior jugando con sus hijos, pero yo me
reencuentro mas con la infancia que aun queda en
mi escuchando todo lo que hablan y conectando con

su inocencia y naturalidad.

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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EL ABURRIMIENTO COMO METODO
CREATIVO EN LOS NIN@S ALTAMENTE
SENSIBLES Y DE ALTA DEMANDA

Pero si nos paramos a reflexionar un poco,
creo que todos podremos ver que la vida
hoy va demasiado deprisa, que nosotros,
I@s adult@s, estamos perdiendo el
recuerdo de esos pequenos momentos que
todos tuvimos en nuestra infancia en los
que “mirabamos al techo sin hacer nada”.

Esas largas tardes de verano donde nos
mandaban a dormir la siesta y como no
teniamos suefio, “nos aburriamos
imaginando y pensando”.

Pues si echo la vista atras, creo que esos
momentos tenian mucho sentido entonces
y que en la voragine de vidas que tenemos
hoy en dia tendrian mucho mas sentido
aun.

Esos momentos nos permiten conectar con
nuestro cuerpo, nuestros sentimientos,
nuestras emociones, nuestra imaginacion,
la espiritualidad y la creatividad.

Creo que tod@s I@s nin@s y en especial
I@s Nin@s Altamente Sensibles y de Alta
Demanda, deberian tener derecho a
pequeiios momentos de “aburrimiento” y
reflexion.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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EL ABURRIMIENTO COMO METODO
CREATIVO EN LOS NIN@S ALTAMENTE
SENSIBLES Y DE ALTA DEMANDA

Ese tiempo “vacio” es la mejor medicina contra su
sobreexcitabilidad y una gran inversion para un futuro
mejor.

Un futuro donde ell@s hayan tenido tiempo para
autoconocerse, respirar la calma que hoy falta en nuestras
vidas, explorar sus mejores virtudes y conectar con su
creatividad.

Seguro que tod@s I@s grandes geni@s de la historia
tuvieron algo de tiempo para aburrirse e inspirarse.

La mayoria de estos geni@s del pasado seguramente no
tuvieron infancias llenas de actividades extraescolares,
planes sauuper divertidos continuos, mil cumpleaios y
talleres de manualidades,...

Y en cuanto a sus padres, pues seguro que la mayoria no
se sentaban a jugar o a charlar con ell@s durante horas.

Yo no me perderia por nada del mundo el tiempo que he
podido dedicar a estar con mis hijos, creo que es unos de
los mayores tesoros que me llevaré de mi paso por esta
vida.

Pero después de este ratito de reflexion que me he
regalado ahora, seguro que cuando vuelva a oir la frase
“mama me aburro”, podré contestar: “me alegro mucho
hijo, ven que te doy un abrazo enorme”.

Rocio Benitez Fuentes
Pediatria Integrativa y Emocional
IG: @pediatria_bienestar
pediatriaybienestar@gmail.com
Profesional certificado PAS y miembro del
Comité cientifico de pasespana.org
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PROPOSITOS INCUMPLIDOS

iYa estamos a mitad de Enero! Y parece que fue ayer
- cuando comenz6 Diciembre.

Diciembre es el mes mas loco y a la vez mas hermoso
para las personas que tenemos la bendicion de ser papas
0 mamas.

Es un mes de preparativos compras, nervios (de los
~buenos), emociodn...... y también de propdsitos.

Porque aunque seamos papas y mamas con un 1 millén de
cosas que hacer, también tenemos propoésitos. '

Y también, 'y esto es algo comtn en casi todo “hijo de
vecino”, diciembre es un mes de fuar proposnos que,
¢ caS| siempre, nho cumplimos.

Y antes de que pienses que tu eres uno de esos hijos del
- vecino y que eres un desastre y que no hay manera de
que lleves a cabo eso que te propones cada ano, dejame~;
_ decirte que solo necesitas una cosa, un mgredlente que,
' si entrenas y pones en practlca en tu dia a dia, te va a.
e c;onvertlr en un cumplidor de proposno_s increible.

'S6lo necesitas ENFOQUE.:{" Pl

WWW.ALTADEMANDAES
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PROPOSITOS INCUMPLIDOS

Ay madre! Y eso qué es?

Tienes un propésito, sincronizas tu reloj el 31 de diciembre, pero....pero luego
a otra cosa mariposa.

Aquello queda en eso, en un propoésito, un suefio, un pensamiento, un “deja
ver si lo hago”. :

Estar enfocado en cada cosa que haces es, no sé6lo estar aqui y ahora en cada
momento, sino también tener muy claro qué paso vas a dar cada dia para
llegar a eso que te has propuesto.

Y como normalmente tenemos varios propdsitos y ademas en distintas areas
de nuestra vida, te recomiendo que le pidas a Los Reyes Magos, una agenda.

Porque si, lo 6|ue no se planifica, no se hace. Necesitas saber en qué momento
del dia vas a hacer cada cosa. Distribuir tus tiempos. jOjo! No te olvides
también de Ios tiempos de la familia y, por supueSto_, de los tuyos.

Y ahora agenda en mano, ;qué vas a hacer mafana para acercarte un paso
mas a tu proposito, a eso que te has marcado como objetivo?

- .Y claro, ni todos los dias van a ser iguales, ni te vas a librar de los

. FELIZANO NUEVO.!-

saboteadores mentales, pero este es el primer paso para que tus propésitos se
cumplan. '

ENFOQUE + ACCION= RESULTA-’Djos.'-

Las piedras del camino, se trabajan, claro que si. Pero ya te adelanto que de'
ellas vas a aprender y crecer mucho también.
La pregunta es:

(,Como qmeres que sean tus proposnos a
partlr de ahora’)

"Carolina Rodrlguez
Creadora del Método Mamas Despiertas
Codirectora de La Escuela de Madres Emprendedoras
: Coordmadora de alumnado del Instituto Canario de Coachmg
S IG y YQUTUBE @mamasdesmertas '
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Conoces los grupos de Chat de
orienracion gratuitos

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

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

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

Puedes unirte a los siguientes Grupos que estan activos actualmente:

* Grupo de Telegram Central AD AS AC Unete Aqui

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

* Grupo Telegram Adultos Doble Excepcionalidad Unete Aqui

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

* Grupo Telegram de MamasDespiertas Unete Aqui

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

e Grupo WhatsApp Gestion Emocional AD AS AC Unete Aqui

Y en este enlace puedes ver el directorio

de especialistas de la Comunidad.
Ver directorio Aqui

Equipo de la Comunidad Solidaria
www.dltademanda.es
orientacion@altademanda.es
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Hablemos de Bull ying

Para hablar de bullying me voy™ a remont
origen, ni mas ni menos que a 1973, es ahi cuando el
psicologo escandinavo Dan Olweus nombra asi por
primera vez a la violencia en el ambito escolar.
(fuente wikipedia)

¢Que es el bullying?

A estas alturas de la historia no hay nadie que no
sepa el significado de la palabra bullying, o en el peor
de los casos alguien quien lo haya vivido de cerca o en
Sus propias carnes.

Para poder hablar de bullying se tienen que dar una
serie de circunstancias y estas permanecer en el
tiempo, hablamos de acoso verbal, fisico, ciber
acoso..en cualquiera de sus formas ya sean
individualizadas o en conjunto, es violencia ,algo por
lo que nadie y muchisimo menos un nino deberia
pasar.

¢Cuales son los tipos de acoso escolar?

e Fisico

Verbal-psicologico

Sexuval

Social

Ciber acoso lucha contra el acoso escolar

WWW.ALTADEMANDA.ES A
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Hablemos de Bullying

;Como identificar un caso de acoso
escolar?

Debe haber un acosado, un acosador o varios, y los testigos,
estos ultimos podrian ser pasivos o activos, me explico...

Un testigo pasivo podria referirse a unos simples
espectadores que NO intervienen pero si estan visualizando
cada momento ocurrido en sus diferentes escenarios.

Por el contrario un testigo activo serian aquellos que SI
intervienen dando ayuda a la victima e intentado parar las
agresiones, informando de todo lo ocurrido a personas
responsables, en este caso y hablando de acoso escolar nos
referimos a los docentes o personal del centro.

¢Como es el perfil de un
acosador/agresor?

Suelen ser perfiles de muy baja autoestima, que
contradictorio ;verdad?, pues si, son nifios que utilizan la
violencia para sentirse importantes, como parte de algo, es
una llamada de atencion que los posiciona como los
rebeldes del sistema y por ende ganan popularidad y
respeto.

Pero nada mas lejos de la realidad, son nifios en su mayoria
vacios emocionalmente, eligiendo caminos equivocos y con
necesidad de ayuda y re direccion, pero que al ser los
agresores se les trata mediante castigos ya sean a nivel
escolar o en el hogar, no dando solucién al verdadero
problema.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Hablemos de Bullying

Y entonces,...

¢Como seria el perfil de la victima?

El SER DIFERENTES

Vivimos en una sociedad con unos canones establecidos ® O
gue nos marcan como si, y como no, tendriamos que ser,

y, todo lo que sale del tiesto ya tiene una diana de serie. < ‘ ‘ ‘ )
Pues bien, esos nifos "diferentes” pero iguales a la vez,

todo nifio con wuna peculiaridad presente son ‘55

precisamente los mas propicios a sufrir acoso. : :

Y,;Donde podria estar el problema?

En casa, en la educaciéon que le ofrecemos a nuestros
hijos, pero también en los centros educativos, en ambas
partes, pero sobre todo el cimiento empieza desde el
hogar.

La educacidon debe de ser inclusiva, y no caer en el error

de... ‘
_"SON COSAS DE NINOS, QUE APRENDAN A RESOLVERLO A =
5 d A h

SOLOS" hd.
-~"ESTAS COSAS SON LAS QUE LOS HACEN FUERTES" =

"SEGURO QUE HA HECHO ALGO, SE LO MERECIA"

"ES QUE TIENE MUY POQUITO AGUANTE" STOP
-"ESO LE PASA POR RARITO" BULLYING

"¢A QUIEN NO LE HAN PEGADO ALGUNA VEZ?"

Que levante la mano quien NO ha dicho alguna
de estas frases alguna vez, NO restemos

importancia. z

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Hablemos de Bullying

El Bullying es una lacra que va en aumento y somos nosotros como padres quien
debemos de poner freno, con nuestra educacién, con valores, empatia,
humildad, respeto, donde hagamos ver a nuestros hijos que todos somos iguales,
a todos nos late un corazén, que ser diferente, esta bien, que todos nos podemos
ayudar, todos podemos aportar nuestro granito de arena para poder ofrecer
bienestar al compaiiero, que si nos apoyamos unos a otros es mas facil y hara de
nosotros alguien mejor.

Por lo tanto familias si algun dia vemos llegar a casa a nuestro hijo, triste, con
cambios de humor repentinos, apatico, nervioso o angustiado, o , por el
contrario nos llegan quejas desde el centro educativo en forma de partes o
expulsiones, es el momento, paremos, escuchemos a nuestros hijos, busquemos
la mejor soluciéon para poder ayudarles, busquemos el porqué y ayudémosles.

En el Bullying hay varias partes implicadas

AGRESOR

VICTIMA

TESTIGOS
Y necesitan ayuda todos ellos, necesitan apoyo, escucha activa, comprension y
mucho amor.
Ojala nunca ningun nifo tuviera que pasar por ninguna situacion violenta.
Ensefiemos a nuestros hijos a ser testigos activos en la lucha contra el acoso
escolar.

Maria Montero
@mama doblemente excepcional
Fachook mamadoblementeexcepcional

.
AY]
"
e AL TAGERANER
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Maria Montero Adriana Gémez Monica S8an Martin  Iosune Arroniz

Jessica Rubio Reali Lisbeth Revolorio Alta}\ Demanda



Seccion especial Sueno

“"He probado de todo y No mejora”

Seguro que esta frase resuena dentro de muchos de
vosotros y vosotras. Cuando somos padres o madres
de un bebé de Alta Demanda, es muy probable que
duerma mal por la noche.

Es mas, seguro que muchas de estas afirmaciones son
vuestro dia a dia:

e Hace siestas muy cortas o a penas duerme por el
dia.

e Esta cansado, pero no quiere dormir y se resiste a
ese momento.

e Llora muchisimo para irse a dormir y cuando lo
consigue se despierta enseguida.

e Nunca duerme en carro ni en el coche, suele
dormirse con contacto, en brazos, pecho o porteo.

e El colecho es nuestra salvacion.

e Porr la noche tiene numerosos despertares.

Pues bien, todo esto es normal.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Seccion especial Sueno

"He probado de todo y No mejora”

Los peques AD son especialmente sensibles a la hora de ir a
dormir, les cuesta enlazar ciclos, y se sienten muy seguros con
los apoyos que les brindan sus ma-padres para quedarse
dormidos y volverse a dormir.

Entonces,..

¢No se puede hacer nada para mejorar el sueno de
nuestros peques?

Para nada.

Lo primero que tenemos que hacer es informarnos y
comprender qué ocurre con el sueno de nuestras criaturas,
cual es su funcionamiento, la razon por la que se despierta
cada poco tiempo, y cuales son las caracteristicas de cada

etapa.

No es lo mismo un peque de 6 meses, que uno de 18 meses.

Sus necesidades son completamente diferentes.

®
s
"
I
A L TACERANDA £F

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Seccion especial Sueno

"He probado de todo y No mejora”

Una vez tenemos la informacion y hemos comprendido por qué
nuestro pequeno o pequena duerme tan mal, lo siguiente sera ver
qué opciones tenemos para cambiarlo si es que queremos.

Debemos ser realistas y aceptar que hay cosas que no podemos cambiar.
A veces pensamos que nuestros bebés duermen mal, pero sin embargo
hace despertares que le corresponden por edad o por momento
evolutivo.

En numerosas ocasiones escucho la frase “he probado de todo y no
mejora”.

No consiste en probar de todo, si no ser constante y coherente. Si hemos
identificado qué es lo que esta ocurriendo y por lo que le cuesta irse a
dormir, o se despierta tan a menudo, no debemos probar cada dia una
cosa, si no tejer un plan.

Un plan como equipo, un plan de pareja hablado y consensuado, en el
que las dos partes podamos hacer lo mismo y colaboremos en mejorar el
sueno de nuestra criatura. Y lo repetiremos y repetiremos.

Por ejemplo, si creemos que lo que nos falla son los horarios, para

instaurar unos nuevos habitos deberemos ser constantes durante un
tiempo y no pretender que en dos dias todo mejore.

Por lo tanto, la constancia sera nuestro mantra.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Seccion especial Sueno
"He probado de todo y No mejora”

Que nos sientan como adultos coherentes y seguros hace
que nuestros peques se relajen y sea mas facil introducir
nuevas rutinas.

Por el contrario, que demos rodemos, que un dia
hagamos una cosa y al otro otra, que nos sientan
nerviosas o nerviosos, hara que esos peques muestren
mas rechazo a dormir de otra forma.

.Y como nos lo haran saber?

Mediante el llanto, su forma de comunicacion, su voz. Y
entonces,

¢Como puedo acompanar?

Eso sera otro capitulo...

losune Arroniz
Instagram : @amalai_sueno_infantil

Amalai.asesorasueno@gmail.com
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Me volvia Loca

Cuando inicié mi maternidad (los primeros 8 anos
aproximadamente), fue una época extenuante.

Dormia muy poco, ya que mi hijo tampoco lo hacia,
asi que el se despertaba y yo también. Era
complicado tenerlo “quieto” porque su nivel de
energia junto con su curiosidad parecian infinitas.
Todo el tiempo me estaba platicando de algo o
preguntando sobre algon tema (por lo regular cosas
que yo ignorabal, asi que requeria estar en una
constante investigacion para responder sus
preguntas; la mayor parte del tiempo investigabamos
juntos.

Hacerme cargo de los quehaceres de la casa o de mi
misma era demasiado complicado. Incluso aprendi a
banarme en menos de S minutos. Esta por demas
decir que mi salud mental no era optima, mis niveles
de estreés, frustracion y ansiedad estaban al limite, sin
contar los cambios hormonales (sobre todo el primer
ano después del parto) en verdad sentia que me
sobrepasada, una mezcla de culpa, impotencia y

WWW.ALTADEMANDA.ES '
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Me volvia Loca

Tengo la bendicion de conocer a muchas familias de hijos con
altas capacidades de distintos paises y hasta el momento, todos
los que conozco, son altamente demandantes y altamente
sensibles. La mayoria de estas (principalmente) madres de
familia, cuando acuden a mi por asesoria, se encuentran en esa
misma situacion en que estuve hace ya algunos anos. Las
escucho atenta y siento una gran empatia y les digo lo que yo
hubiera deseado que alguien me dijera: Trabaja en ti.

Sé que suena demasiado complicado y quiza hasta descabellado,
pero la mejor manera de darle a nuestros hijos una infancia sana,
es siendo mujeres sanas. Algunos tips que les puedo compartir
son

e Crea una red de apoyo (tu mama, hermana, o alguna amiga
cercana), que te ayuden a cuidar de tu hijo al menos 16 2
horas por semana.

 Trata de dormir. Sé que es complicado con ninos pequenos,
pero hazlo siempre que sea posible, la falta de descanso
afecta enormemente nuestra salud mental.

e Acompanate de audiolibros y podcast de los temas que te
interesen, asi podras distraer un poco tu mente mientras
realizas tus actividades diarias o sencillamente escucha
musica.

e Respira, realiza al menos 2 veces durante el dia, 5
inhalaciones conscientes. Eso ayuda mucho a oxigenar la
mente.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Me volvia Loca

Por Ultimo, tente paciencia y amor.

Estas haciendo un enorme trabajo y vale la
pena. Aunque no lo parezca en este
momento, pasara antes de lo que crees.

Si necesitas ayuda o acompanamiento,
pidelo,

iNo estas solal

Atentamente

Paulina Ontiveros Cabrera

Una @MamaPseudonormal

Orientadora Experta en Altas Capacidades
orientacion@altademanda.es

WWW.ALTADEMANDA.ES
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ORIENTACIONES |
PERSONALIZADAS

Directorio de especialistas

Aqui

)i
Expertas en
Alta Demanda

B  Alta Sensibilidad
s A\tas Capacidades
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orientacion@altademanda.es
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Ninxs con Fuerte Temperamento
Adultos Exitosos

:Sabias que el caracter intenso, testarudo o
desafiante en la infancia puede ser un indicativo de
exito en la edad adulta?

En estudio publicado en la revista Developmental
Psychology se observa que algunas caracteristicas en
la infancia como pueden ser la tozudez, la
impaciencia, la rebeldia o desafio hacia las rutinas o
normas y limites, el hecho de ser nifios mas inquietos y
“respondones” o que desean realizar siempre las cosas
a su manexa y no aceptan ordenes ni mandatos conlleva
que estos nifnos en la edad adulta tengan mas éxito
profesional y sean mas emprendedores.

Esta investigacion que se realizé durante 40 afios
desde que los nifos tenian 12 ainos hasta que tuvieron
52 afos revela que hay multiples factores que
intervienen en el 1logro profesional que son
imprescindibles para alcanzar el éxito, entre ellos la
originalidad, el pensamiento divergente, la confianza
en si mismos, la autenticidad, la perseverancia e
insistencia, el foco hacia un objetivo, 1la
creatividad, etc.

A
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Ninxs con Fuerte Temperamento
Adultos Exitosos

Es decir, esta energia e insistencia que
presentan hoy muchos nifix de Alta Demanda que
agota a los padres y madres durante su crianza
y parece un punto débil que se debe trabajar
es en realidad una fortaleza que simplemente
debe guiarse hacia un camino positivo que se
aproveche para beneficiar un atributo tan
importante que puede fortalecer el caracter
de los nifxs y aportar beneficios en la edad
adulta.

En la investigacion que se realizdo se
comentaba que los nifxs testarudos y de
caracter fuerte generalmente

suelen tener deseos de aprender, conocer el
mundo, recibir estimulos nuevos y crecer, y
esa motivacion, esta intensidad emocional,
este entusiasmo por vivir suele acompanarlos
hasta que son adultos lo que conlleva que sean
personas proactivas y entusiastas.

A
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Ninxs con Fuerte Temperamento
Adultos Exitosos

Otra de las razones por las cuales los nifos con
temperamento fuerte o intenso suelen tener éxito
en la edad adulta es porque en la infancia suelen
desarrollar un pensamiento critico, ya que
suelen defender su autonomia, no son nifxs
sumisos que aceptan los mandatos por que si,
ellos necesitan razonamientos, necesitan
entender las logicas de las cosas para creer en
ellas, de otro modo lo haran a su manera, por eso
fortalecen su personalidad y
aprenden a tener control sobre sus vidas siempre
y cuando los padres les eduquen a través de una
disciplina respetuosa.

"Cuando los nifioes nos contestan, enseguida
tendemos a regafarlos por lo que consideramos que
es una rebeldia. Pero lo que estan haciendo en
realidad es decir "no" a algo con lo que no estan
de acuerdo o algo que nosotros pretendemos que
hagan ellos y no estan dispuestos a hacer”,
explica Joseph P. Allen. (lider del estudio de la
Universidad de Virginia)

A
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Ninxs con Fuerte Temperamento
Adultos Exitosos

Ahora bien, no se trata de no poder limites y
normas a nuestros hijx, hay que ponerlos de
forma

respetable y afectuosa, y al mismo tiempo hay
que escucharles, empatizar, conectar vy
hacerlos

participes del nicleo familiar.

Por ello es importante aplicar la Disciplina
positiva, para aprender a gestionar las
emociones y adquirir herramientas de
autocontrol y de escucha activa y comunicacion
efectiva.

Lo mds importante es la Conexiodn con nuestros

] hijxs.
Anna Company

Fundadora Comunidad Solidaria
www.altademada.es
anna@altademanda.es

‘*, IG:@comunidadaltademanda
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3, 2, 1...Alla vamos de nuevo

iFeliz ano nuevo!

Es la frase que solemos escuchar con frecuencia en este mes, y
es una frase positiva, llena de esperanza y buenos deseos, sin
embargo, para las familias AD y PAS continban los sentimientos
encontrados, aunque afortunadamente ya van en descenso.

Regresamos de un periodo vacacional, en algunos casos de toda
la fFamilia, en otros solo de los hijos, en nuestro caso fue un
periodo vacacional de tres semanas, tres semanas en las que
aunque no quieras te alejas un poco de la rutina porque sabes
que no pasa nada si te duermes un poco mas por la manana o te
desvelas por la noche, venimos de un periodo en el que las
emociones estan a flor de piel, muchos estimulos, demasiado de
todo, lo que se traduce en hijos mas intensos que nunca y por
mas que queramos contenernos o contener a nuestros hijos
para no exponerlos a tanto no es posible, ni mentalmente sano
porque eso significa que tendriamos que meterlos a una
burbuja para que nada les afecte o evitar salir de casa en esas
fechas, lo mas sano entonces es tratar de equilibrar y regular
las exposiciones a los estimulos y sobre todo escuchar a
nuestros hijos y respetar sus decisiones en medida de lo
posible.

www.altademanda.es
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3, 2, 1...Alla vamos de nuevo

Aunado a esto nos enfrentamos también a nuestros propios asuntos
ya que como AD y PAS enfrentamos muchos sentimientos al despedir
un ano e iniciar otro y los pensamientos se acumulan en la cabeza
analizando si lo hicimos bien, si este nuevo ano lo haremos mejor, si
debemos corregir algo, si me siento triste por lo que perdi el ano que
paso, si me siento presionado (a) por hacer propésitos, metas o
deseos por cumplir y muchas cosas mas, el caso es que muchas
familias AD y PAS a veces iniciamos el ano muy abrumados.

Sin embargo, no tiene que ser asi, tomemos este mes para relajarnos,
para darnos un tiempo y pensar solo en nosotros. Enfocate en tu
presente, no pasa nada si no haces una lista de propositos, de hecho
yo recomiendo que no la hagas, en lugar de eso enfocate en lo que
quieres para ti y tu familia, asi sea solo una cosa, busca que sea algo
real, posible de lograr, que no te angustie ni te quite el sueno para
lograrlo y concéntrate en ello.

Y para conseguir una mayor calma en todo tu ser, escribe una carta de
agradecimiento, una carta donde pongas todo por lo que estas
agradecido (a) por el ano que quedo atras, asi si comenzamos este
nuevo ano de forma mas positiva, al darnos cuenta de las bendiciones
que tuvimos el ano que paso todo se vera mas facil y menos
abrumador.

JESSICA RUBIO REALI

Coordinadora seccion adolescentes
Comunidad Solidaria www.altademanda.es
Licenciada en Psicologia

Educacion Especial
Master en Educacion %

@psicjessrubio
© jessrubio.reali@gmail.com
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(CONOCES NUESTRA WEB

WWW.ALTADEMANDA.ES?

Pulsa en los titulos
BI Oq para entrar
Alta’ Demanda

Especialistas AD AS AC
Escuela de Familias

Comunidad Solidaria
Test Orientacion AD AS AC
Lecturas

Adolecencia

{Quiénes Somos?

Frederick Douglass

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

www.dltademanda.es ;A*
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¢POR QUE DECIDIR AMAMANTAR A NUESTROS BEBES
ES LA MEJOR DECISION?

Todos sabemos que la leche materna tiene una cantidad enorme
de beneficios, y la mayoria de las madres durante sus embarazos
quisieran sentirse seguras de poder amamantar a sus bebés sin
ningln problema.

Pero la verdad es que la lactancia para muchas es un desafio y
no todas logran superarlo facilmente, por lo que muchas
lactancias son abandonadas en biUsqueda de ese tan anhelado
descanso y paz mental.

Como asesora de lactancia y defensora de esta accion, me
gustaria enumerarles los beneficios mas relevantes, lo que
pudiera aportarles el peso suficiente para convencerse de que
vale la pena mil veces luchar por consolidar y preservar nuestras
lactancias. Porque lo que si es verdad es que antes de llegar al
primer momento de amamantar, lo que sabemos de lactancia es
muy poco, o muy basico, lo que nos dijo nuestra madre, tia,
abuela, prima o vecina.

Entonces, la invitacion es a que busquemos toda la informacion
posible y que, sea la decision que se tome sobre la alimentacion
de sus bebés, se haga desde un lugar de empoderamiento,
informadas y sabiendo el porqué de cada cosa, sintiendonos de
esta manera, mas seguras en cada paso que damos.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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¢POR QUE DECIDIR AMAMANTAR A NUESTROS BEBES
ES LA MEJOR DECISION?

A continuacion, algunos de los tantos beneficios que tiene la
leche materna tanto para nuestros bebés, como para nosotras:

Cada mamifero tiene una leche especifica para sus crias,
adaptada a sus necesidades y ritmo de crecimiento, por esto la
leche materna es perfecta para nuestro bebé, de hecho, por
medio de su boca y su saliva, el cuerpo materno es capaz de
modificar la leche materna para cubrir requerimientos
especificos adaptados a la salud de tu bebé.

El calostro, bien llamado "Oro liquido®, es considerado la
primera vacuna del bebé. Tiene mas de 95 compuestos
inmunologicos y anticuerpos que protegeran a tu bebé de
enfermedades. Ademas, lo producimos en las cantidades
necesarias y perfectas para el tamano del estomago de nuestro

bebé.

El calostro facilita el establecimiento de la flora de Lactobacilos
Bifidus en el tracto digestivo y facilita también la eliminacion del
meconio. A medida que amamantemos a demanda a nuestro
bebé, ira expulsando el meconio mas rapidamente, beneficiando
el equilibrio intestinal y favoreciendo a la formacion de su
microbiota.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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¢POR QUE DECIDIR AMAMANTAR A NUESTROS BEBES
ES LA MEJOR DECISION?

Las madres que amamantan se recuperan mucho mas rapido del
parto gracias a la elevada produccion de oxitocina. Esta hormona
es la encargada de seguir produciendo contracciones que
promueven el restablecimiento y regeneracion del Gtero a su
tamano y posicion adecuada.

Hasta la fecha se conocen mas de 200 componentes de la LM

que hacen que sea dificil de replicar en los sucedaneos de leche
materna (Blanc, 1981).

La leche materna cambia segin la fase de la lactancia en la que
nos encontremos, dentro de una misma toma y durante el dia y la
noche. Ademas, después del 2do ano aumentan
significativamente los niveles de lipidos (grasas). También, crea
anticuerpos especiales y especificos que refuerzan el sistema
inmune cuando mama o bebé se enferman. ¢Han visto como
cambia con el COVID? iEs increible!

Estudios demuestran que mamas que han amamantado
presentan menor probabilidad de desarrollar cancer de mama y
ovario, diabetes tipo 2, artritis reumatoide, enfermedades
cardiovasculares, alta presion arterial y colesterol alto.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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¢POR QUE DECIDIR AMAMANTAR A NUESTROS BEBES
ES LA MEJOR DECISIGN?

Porque ayuda a la regulacion y a conciliar mejor el
sueno tanto de bebé como de mama debido a que la
leche materna contiene un aminoacido denominado

L-triptofano, que favorece el sueno y ayuda a regular
el ritmo circadiano.

Y, porque, la verdad sea dicha, nos hace sentir:

iSUPER PODEROSAS!

Muriel Duran
Psicopedagoga
Asesora de Lactancia Materna
Instagram @quieroamamantar
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;Qué puede comer [a madre en el
periodo de lactancia?

Como recomendaciones debemos poner foco en la importancia de la alimentacion
de la madre durante la lactancia y también durante el embaraza para poder
aportar la mejor leche a su bebé.

Los consejos que como nutricionista y entrenadora fisica quiero aportar son los
siguientes:

e Realizar una  alimentacion alta en vegetales los cuales contienen
carbohidratos

e Consumir la cantidad de proteina adecuada

e Ademas incluir el 30% de tu plato de Omega-3.

Ademas debemos anadir alimentos fermentados tanto yogures como vegetales.

Y por 0ltimo controlar todo el grupo de vitamina B, sobre todo el acido félico.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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;Qué puede comer [a madre en el
periodo de lactancia?

Aunque siempre puede haber alguna mujer que necesite alguna pauta de
nutricion diferente mas especifica y focalizada (personalizada) estos consejos
serian basicos y estandares para la mayoria de las personas generalmente.

Otro punto a remarcar es que hay que tener en cuenta como se cocinan los
alimentosya que muchos de los alimentos que son de calidad, pueden perder
propiedades o volverse toxicos segin la forma en que sean cocinados

WWW.ALTADEMANDA.ES
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;Qué puede comer la madre en el
periodo de lactancia?

Disfrutar del momento sin estrés y elimina todo aquello que en este momento no encaje. Tomar el

sol haz paseos o actividad fisica.

Si entrenas, adapta el entreno al momento.

Disfruta de la naturaleza, de la misica y del autocuidado.

No abuses de los suplementos sino es necesario.

Evita toxicos en los productos de limpieza, en la ropa que usas, en la ropa del futuro bebé, el exceso
de ruido... Trabaja la calma.

Adapta las luces de tu casa y los campos electromagnéticos.

Evita az0cares, ultraprocesados, comidas rapidas y alimentos refinados. Cocina en casa.

Hay que cuidar el estilo de vida y hay que hacerlo desde antes del embarazo

Alba Martinez
Nutricionista
Coach entrenadora fisica
Creadora del programa @modoonbyalba ;
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Seccion: Explosion Emocional

Frustraciones y Rabietas en
Niinxs Intensos

Primero de todo debemos tener en cuenta la edad del nino,
porque hasta cierta edad el nino no empieza a tener acceso
a las destrezas y herramientas propias que le permiten
gestionar serenamente y conscientemente sus emociones
de forma equilibrada, este proceso se adquiere entre los 6 y
9 anos de edad y hasta entonces no es posible que los ninos
en pleno arrebato emocional reaccionen de forma serena o
estable ni comprendan ninguna solicitud por parte de sus
padres ya que todavia no ha desarrollado las habilidades
necesarias para poder hacerlo.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Seccion: Explosion Emocional

Frustraciones y Rabietas en
Niinxs Intensos

Asi pues cuando un nino de menor edad tiene un arrebato
emocional debemos comprender que su mente, su cerebro
esta completamente cerrado, no es un buen momento para
dar sermones, ni ordenes, ni razonamientos. En este momento
lo Unico que podemos hacer es “calmar” , relajar, bajar el
estado explosivo que se ha creado. A veces, se debe esperar
simplemente respirando, a veces puedes abrazar al nino, a
veces acariciando el brazo o la mejilla, a veces mirandolo y
diciéendole “ya paso..” a veces acompanandolo a caminar...
Segin la edad, la necesidad, el escenario...

WWW.ALTADEMANDA.ES ;
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Seccion: Explosion Emocional

Frustraciones y Rabietas en
Niinxs Intensos

Generalmente los padres creemos que
ante una rabieta o berrinche debemos
ponernos serios y enfadados porque
estamos viendo un mal comportamiento
del nino y esta actitud negativa merece
una respuesta negativa. Pero no es
cierto, si lo piensas realmente y te
preguntas a ti mismo:

¢Qué hago yo cuando mi hijo esta aprendiendo a caminar y se cae?

¢{Le rino o le enseno a levantarse?

El caso es el mismo.

Tu hijo esta aprendiendo a gestionar sus emociones, su temperamento,
esta aprendiendo su autocontrol...

¢Qué vas a hacer? (Renirle o explicarle técnicas para
conseguirlo?

Tenemos que tener en cuenta que cada una de las explosiones
emocionales que tiene nuestro hijo nos dice algo.

iAnalicemoslas!.
Retrocedamos en el tiempo.. ¢Qué ha pasado antes?, no hace 2
minutos, ni 5, ni 15... Quizas esta manana, o esta noche

WWW.ALTADEMANDAL.ES
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Seccion: Explosion Emocional

Frustraciones y Rabietas en
Niinxs Intensos

Piensa.

(Es posible que haya un detonante que esté sumergido o
enmascarado y no sea visible ahora mismo que haya podido activar
esta reaccion?

(Es posible que haya un suceso que haya llenado el vaso de agua y
solo haya hecho falta la Gltima gota para que se vertiera?

Descubre este tipo de cosas y conoceras mejor a tu hijo y ademas
podras prevenir futuras explosiones y ayudarle a gestionar y
conocer su propias emociones y buscar soluciones ante los
conflictos que aparezcan.

(Qué necesitan los ninos altamente estimulantes, con poca
tolerancia a la frustracion, intensos, explosivos y con predisposicion
a los arrebatos emocionales?

Conexion
Empatia
Complicidad
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Seccion: Explosion Emocional

Frustraciones y Rabietas en
Ninxs Intensos

Necesitan que entres en su mundo, que te sientes en el suelo y te
pongas a su nivel, que le mires a los ojos y dejes el movil a un lado,
que te comuniques, que le escuches que tengas presencia al 100% y
no a medias. Que cuando estés con él no estés pensando en que
luego tienes que hacer la comida o poner la lavadora, que juegues de
verdad...

Que rias de verdad...
Que no te aburras a su lado, cuando juegues con él.

Necesita que retrocedas en el tiempo y te conviertas en su
amiga durante un rato, a su altura y que hablen su lenguaje
Necesita sentirse valorado, importante, validado, seguro.

Saber que para ti sus cosas, sus juegos también son prioridades,
tanto como tu trabajo, como hacer la casa, como lavar la ropa.
Como tu trates a tu hijo sera como se desarrolle buena parte de
su autoestima, de su autoconcepto.

Empodeéralo!

Anna Company

Fundadora Comunidad Solidaria
www.altademanda.es
anna@altademanda.es
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Seccion especial
El Rincon del Papa

Navidad, Navidad...
¢Dulce Navidad?

Estas navidades, como el turron, he vuelto a casa a
disfrutar de mi familia y de los amigos de toda la vida. Son
unos dias que siempre esperaba con ansia porque me venia
muy bien para recargar pilas, pero que desde que nacio mi
hija hace ya un par de anos (3 navidades con esta) se habia
convertido en todo lo contrario, un cable a tierra que me
descargaba la poca energia que me quedaba en el cuerpo,
afectandome ademas psicologicamente.

Ey esto, ¢(por qué? Si me estas

leyendo seras padre de una

criatura de AD y a estas alturas

sabréis que no toleran muy

L bien los cambios. Por poner un
.~ poco mas en contexto, para mi

: hija, mis padres, tia y hermano
son desconocidos porque vivo
a 600 km de casa y les
habremos visto 3 o 4 veces

desde que nacio

"« En lugar de contaros mis penurias, voy a intentar hacer un
~ ejercicio de vision de helicoptero y ver la situacion desde arriba
observando como vive cada uno esta situacion de navidades en

- %4 casa de los abuelos. B
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Seccion especial
El Rincon del Papa

Navidad, Navidad...
¢Dulce Navidad?

Yo

- Que ganas tengo de ir a casa, Por fin mis padres
van a disfrutar de su nieta. Estan locos por ello.

- Madre mia que viajecito me esta dando la cria.
Pero épor qué no se duerme?

- No para de llorar, que pasada. No hay descanso.
- Tiene "bemoles” venir a casa 2 veces al ano y no
poder salir de casa porque esta nina no es capaz
de quedarse ni media hora con los abuelos.

- Pobre mi familia. Con las ganas que tenian de
estar con la nina..No pueden ni acercarse porque
se pone como loca.

- Estoy mas cansado de lo que vine. Esto no son
ni vacaciones ni son nada. Que ganas de volver a
casa.

Creo que con esto es suficiente que me embalo y no paro. Podria
escribir un articulo Gnicamente con malos pensamientos...

: TTWWW.ALTADEMANDA.ES
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e ¢Verdad que visto asi podemos entender un poco el

Seccion especial
El Rincon del Papa

Navidad, Navidad...
¢Dulce Navidad?

Nina

- {Por qué me encierran aqui en el coche? llevo una
eternidad atada. Yo quiero salir y moverme a mis
anchas

- ¢Qué sitio es este? esto no es mi casa. No conozco nada
- (Quiénes son estas personas? iPapa! yo no quiero
estar en brazos de esta gente que no conozco y ademas
me agobian con besos y no paran de hacerme
"‘cucamonas’.

- UFFFF que agobio. Como aun no sé hablar voy a llorar y
demostrar que no me gusta, y cada vez que se me
acerquen lloraré para que no me cojan en brazos
porque no quiero estar con ellos.

- Todo esto es nuevo. No me voy a separar de mis
padres. Necesito el calor y la seguridad que me
aportan.

_Ponerse en la piel del otro es un ejercicio muy bueno y necesario
(ho solo con los ninos, también en el dia a dia).

N comportamiento de nuestros peques? %\

¥
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Seccion especial
El Rincon del Papa

Navidad, Navidad...
¢Dulce Navidad?

Ademas, no se nos puede olvidar que nosotros somos
los adultos y conocemos todo el contexto, pero ellos son
bebés que no entienden de relaciones humanas mas
alla de papa y mama. Ante estas situaciones que se dan
en navidades y encuentros familiares nos tenemos que
adelantar y hablar con los adultos, con nuestra familia, y
ponerles en antecedentes. Lo mas facil es que recibais
una respuesta tal que asi:

"Pues chico, el hijo de la Paqui, la vecina del 5°B, se
viene conmigo sin problemas. Lo tengo en brazos el
tiempo que quiera y todo el rato riendo”

Bueno, por suerte, no todos somos iguales y tu nieta
necesita mas seguridad. Necesita ir mas despacio.

Empecemos por estar juntos y que nos vea
Aobu - interaccionar y sepa que hay confianza, vayamos poco
a poco.

i AN J
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Seccion especial
El Rincon del Papa

Navidad, Navidad...
¢Dulce Navidad?

Todo esto que escribo lo hago desde la calma y la
tranquilidad que me da haber pasado unas navidades
maravillosas. Este ano mi hija ha estado encantadora, he
visto sonreir a mi familia como hacia tiempo, pero como he
pasado por lo que estais pasando vosotros, os quiero
intentar ayudar a que no os echéis mas piedras en la
mochila. Adelantaos a los acontecimientos, aprovechad la
ventaja de saber lo que va a pasar. Hablad con los adultos
para preparar el terreno y poneos en la piel de los peques.

Aunque no creo que mi hija lea esto, tengo que expresarlo,
lo necesito.

"Gracias hija mia por hacernos tan Ffelices, gracias por
hacernos reir como hacia tiempo, gracias por hacernos

*. k.- olvidar que no todo es de color de rosa. Gracias por
""" hacerme crecer dia a dia como padre y como persona”
- e Carlos

Q @nonstopattato
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INICIATIVAS DE LA COMUNIDAD

Pincha en cada linea para ir al enlace

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

Eventos, Talleres/Conferencias pincha aqui

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

Revista Digital mensual

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

Libros tematica AD/AS y AC

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

NUESTRAS REDES

Instagram Comunidad solidaria de alta demanda

Facebook Familias de Alta Demanda, Alta Sensibilidad

y Altas Capacidades

Facebook Crianza respetuosa, nifios mas felices

Facebook Bebes y nifios AD, AS, ACC A

WWW.ALTADEMANDAL.ES



https://altademanda.es/grupo-de-apoyo-gratis-familias-alta-demanda-y-o-alta-sensibilidad/
https://altademanda.es/grupo-de-apoyo-gratis-familias-alta-demanda-y-o-alta-sensibilidad/
https://altademanda.es/semana-mundial-de-la-lactancia-materna-evento-gratuito/
https://altademanda.es/semana-mundial-de-la-lactancia-materna-evento-gratuito/
https://altademanda.es/test-encuestas-alta-demanda-alta-sensibilidad-y-altas-capacidades/
https://altademanda.es/estudios-sobre-el-temperamento-de-la-alta-demanda/
http://mamadealtura.com/revistas/
https://altademanda.es/iniciativas/
https://altademanda.es/formaciones/
https://altademanda.es/libros/
https://altademanda.es/buscas-psicologo-especializado-en-alta-demanda-alta-sensibilidad-y-o-altas-capacidades/
https://altademanda.es/buscas-psicologo-especializado-en-alta-demanda-alta-sensibilidad-y-o-altas-capacid
https://t.me/+ObVTK4wxj4cyYjlk
https://altademanda.es/consultas-y-seguimientos-via-email-a-tu-ritmo-alta-demanda-alta-sensibilidad-altas-capacidades/
https://altademanda.es/test-adolescentes-de-alta-demanda-alta-sensibilidad-o-altas-capacidades/
https://altademanda.es/grupo-de-apoyo-gratis-familias-alta-demanda-y-o-alta-sensibilidad/
https://www.instagram.com/comunidadaltademanda/
https://www.facebook.com/groups/www.altademanda.es
https://www.facebook.com/groups/1439267033067687
https://www.facebook.com/groups/929444510424651
https://www.facebook.com/groups/929444510424651
https://www.facebook.com/groups/929444510424651
http://www.altademanda.es/
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:CONOCES A JESSICA RUBIO REALi?

Jessica Rubio Reali llegé a la Comunidad en 2020 fué una de las primeras
psicologas en unirse al equipo de especialistas, desde entonces ha ofrecido a
las familias una mano amiga y toda su experiencia como madre y como
profesional y ha cooperado en la Comunidad en moltiples iniciativas con el
objetivo de proporcionar herramientas a las madres y padres que forman parte
de la "tribu".

En la Actualidad es la Coordinadora de la Seccion de adolescenes de la
Comunidad.

Jessica ademas de psicologa tiene un master Educacion. Se ha especializado
en Alta Demanda y Alta Sensibilidad,

Ha realizado formaciones sobre TEA, el cerebro del nino y del adolescente.
Tambiién a asistido a varios Congresos:

Alta Sensibilidad (PAS) Alta Demanda (AD), INFASI, CRIT y Salut Mental. Toda
su informacion profesional se puede visualizar en su perfil en este enlace.

En este espacio quiero enfocarme en los detalles que Jessica siempre destaca.
Como por ejemplo, algo que ella siempre comenta explicando lo siguiente:

“Tengo una hermosa familia compuesta por mi esposo y mi hijo de 4 anos, los

tres somos alta demanda y altamente sensibles predominando el rasgo AD
en mi esposo, AS en mi y en mi hijo ain predominan abos rasgos” j

WWW.ALTADEMANDA.ES
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:CONOCES A JESSICA RUBIO REALI?
ENTREVISTA

e . (Por qué decidiste dedicarte a tu especialidad?

Desde muy pequena recuerdo que me intrigaba saber el porqué de las cosas;
constantemente me preguntaba porqué pensabamos o actuabamos como lo
haciamos, me preocupaba el ver a alguien en problemas, sobre todo a los mas
pequenos y no poder ayudarlo, de adolescente descubri que la Psicologia me
ayudaria a entender todo esto y sobre todo a ayudar a las personas, asi que a
los 13 anos decidi que seria psicologa.

e (Como llegaste a la Comunidad?

~ Cuando nuestro hijo nacié habia muchas cosas que saltaban y nos hacian
pensar que algo no era “normal”, después de no encontrar respuestas con los
médicos, entré a internet y googlee “¢Por qué mi hijo no duerme? Entre las
respuestas habia 3 paginas que hablaban sobre la alta demanda, elegi la pagina
de la Comunidad Solidaria para informarme mas y fue asi como conoci a Anna
Company quien le dio un giro a nuestras vidas al ayudarnos a saber porque
nuestro hijo era asi.

e (Cuiles son tus 5 mejores habilidades o puntos fuertes?

1. Me considero muy buena escucha

2.Empatica i

3. Buena amiga

4. Habilidad para detectar cuando alguien esta pasando por algo dificil

5. Habilidad para ver los lados posibles de cualquier situacion para poder
anticiparme y evitar el efecto sorpresa, es decir, buscar el lado b, c, d, etc de
todas las cosas.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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:CONOCES A JESSICA RUBIO REALI?
ENTREVISTA

¢ 1¢Cuales son tus 3 debilidades o puntos flojos?

1. Aprehensiva
2. Hago propios los problemas de los demas
3. Me saturo de actividades

o (Consideras que eres PAS?
Totalmente
¢ ¢(Qué indicativos ves en ti misma para considerarlo?

Siempre he sido la “rara” de la familia y amigos por pensar diferente, por sentir cosas que
los demas no, por anticiparme a situaciones que no se esperan, por “ir en contra de la
corriente”. Mi mente nunca para, siempre estoy pensando en mil cosas incluso mientras
duermo, lloro casi por todo, me molestan en exceso las injusticias, constantemente
cuestiono cosas que a los demas les parecen “raras” como el origen del universo, como
fuimos creados, sobre las células de nuestro cuerpo, el cerebro, mismas preguntas que
incluso me abruman al no encontrar una respuesta convincente, soy extremadamente
sensible a sonidos, multitudes, sabores, olores, texturas en la ropa y alimentos, y a la
energia de las personas y lugares.

o (Crees que ser PAS es una fortaleza o una debilidad? Argumentalo por favor

Creo que es ambas, debilidad porque si no sabes manejar adecuadamente tu alta
sensibilidad, puede ocasionar que te alejes de las personas que quieres y vivas en soledad,
que te sientas incomprendido o fuera de lugar siempre y fortaleza porque manejandola de
forma adecuada puedes hacer mucho, para mi ser PAS es un don porque gracias a esto
puedo ayudar a mucha gente, puedo disfrutar cada sensacion en mi camino (aunque
algunas no sean tan agradables), puedo sumirme en mis pensamientos e idear mil formas
para cada uno, puedo disfrutar de los sabores exquisitos (y no tan exquisitos) de la comida,
puedo comprenderme mejor y hacer lo mismo con mi familia y seres queridos.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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¢CONOCES A JESSICA RUBIO REALI?

ENTREVISTA

e Entuinfancia fuiste AD? {Puedes argumentar?

Si, lloraba mucho, tenia despertares frecuentes (a la fecha sigue pasando), me costaba trabajo
calmarme aunque mis rabietas eran mas del tipo silencioso pero igual tardaba mucho tiempo
en controlarme, me aburria constantemente en la escuela, sentia que algunos temas no
necesitaban tanta explicacion para comprenderlos y eso me hacia perder la atencion de la
clase, me la pasaba pegada a mi mama todo el tiempo, incluso recuerdo las criticas de la
familia hacia mi mama porque parecia su sombra y le decian que no me dejaba crecer ni ser
independiente porque siempre estaba pegada a ella.

¢ (Qué haces cuando quieres desconectar mentalmente de todo?

Cuando quiero desconectar mi mente meditar es lo que mejor me ha funcionado y si tengo un
poco mas de tiempo me pongo a escribir, leer, o a hacer alguna manualidad (me gusta mucho
tejer amigurumis), colorear o inventar algo nuevo en la cocina o reposteria.

e Qué es lo que mas te apasiona?
Me apasiona leer, escribir y poder ayudar a las personas con mi trabajo

e (Cual es tu frase fFavorita?
Son dos, una que construimos mi esposo y yo a raiz de volvernos padres “El amor con el que
crezcan nuestros hijos sera el motor que haga evolucionar al mundo” y la otra “Puedes
hacerlo y lo haras, jamas dejes de creer en la magia del universo”

e (Qué consejo darias a las familias que nos leen y nos siguen en la Comunidad?
Que construyan su familia con base en el amor, la comunicacion, el respeto y la paciencia. Que
aunque a veces parezca que todo esta perdido, siempre existe un rayito de luz que nos ayuda
a superar cualquier situacion, siempre y cuando asi lo deseemos, y si no encuentran ese rayito
o les cuesta trabajo busquenayuda pero que no se den por vencidos.
Me gustaria agradecerles la confianza que depositan en nosotros y que sigan siendo esa pieza
fundamental que le da vida a esta hermosa Comunidad

Jessica Rubio Reali & Anna Company
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Fasciculo de adolescentes revista "criar en famiia"

:QUIEN SOY? ;:COMO SOY?
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ALTA DEMANDA ALTA SENSIBILIDAD ALTAS CAPACIDADES

Hipersensible, intenso Empatico, pensativo, Exigente, curioso
demandante, afectuoso, estimulable, perfeccionista, testarudo,
insatisfecho, activo, colaborativo, reflexivo, inteligente, desafiante,
impredecible, alegre sutil, sensible, emocional creativo, intenso, profundo



CONTENIDO

e Bienvenida

e Autoexigencia

e Cuento: las conejitas que no sabian
respetar

e Intimidad adolescente

e Escuela de familias

e Hablemos de Merlina

e Adolescentes Altamente Sensibles o
de Altas Capacidades

e Fragmento del libro El adolescente
de Alta Demanda

e Nadie me escucha

e Seccidn adolescentes

e Buzon fasciculo

e Ediitoras

e Redactoras i .

WHW.ALTACEMANDA.LZ




[]

BIENVENIDA

Comenzamos un nuevo aho y para mi es una gran oportunidad para hacer cosas nuevas,
reinventarme y reconstruir; no tengo una lista como tal, ni me presiono haciendo alguna,
simplemente pienso en algo que quiero o he querido hacer, evalGo pros y contras para ver
que tan posible es que lo haga y elijo una cosa a la vez, asi me es mas facil lograrlo.

Me gusta hacerlo en este mes porque al ser el inicio de ano me siento mas motivada ya que
se que tengo al menos 11 meses mas para cumplirlo, pero esto no es una regla que siga al pie
de la letra porque de hacerlo me sentiria presionada si es que no lo logro.

Aqui lo importante es que trato de hacer cosas nuevas enfocandome en lo que mas me
gusta pero sobre todo en algo que se que puedo cumplir, por ejemplo, desde los 12 aiios soy
amante de la lectura, mi momento perfecto de tranquilidad es sentarme en silencio a leer
uno de mis libros, acompanada de una taza de café o de delicioso te chai, sin embargo al
convertirme en mama tuve que poner en pausa esta actividad por falta de tiempo, asi que
desde el ano pasado decidi que mi nueva actividad seria retomar mi tiempo de lectura,
obviamente no es con la misma constancia que antes, lo he ajustado a mis nuevas
posibilidades.

Y este ano ademas he pensado en algo nuevo para el fasciculo, algo en lo que quien desee
pueda participar, asi que te invito a conocer una nueva seccion llamada “HABLEMOS DE...",
sera una seccion en la que abordaré temas que sean de tu interés y sobre los que quieras
hablar, peliculas series, algin tema en especifico, etcétera; estas invitado (a) a participar con
sugerencias sobre los temas, preguntas, comentarios y cualquier sugerencia que tengas
respecto a esta seccion. Por lo pronto, este mes lo dedicaremos a una serie.

Espero que todo el contenido del fasciculo sea de tu agrado y te animes a participar ya que
recuerda que esto es hecho para ti porque tu voz nos importa.

Gracias y bienvenido (a) a un nuevo aio, una nueva aventura, que sea un ano maravilloso
para todos.

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

La autoexigencia es una caracteristica de
personalidad que tiene que ver con lo que nos
pedimos a nosotros mismos, es decir, se
caracteriza por los objetivos que nos marcamos
en nuestra vida y por cdmo nos colocamos ante
ellos.

A menudo, cuando leemos sobre las altas
capacidades los estudios repiten que entre sus
caracteristicas se encuentra esta autoexigencia.

Pero, ;como se siente realmente? ;Somos
conscientes de ello? A decir verdad, esto es algo
en lo que pocas veces he deparado. Nunca me
ha importado demasiado saber si me exigia
mucho o no, porque si estaba en mi mano
conseguirlo yo lo iba a intentar.

Para mi nada resultaba suficiente. Siempre
podia hacer mas. Desde las clases, donde si
sacaba un nueve queria un diez o si sacaba el
diez estudiando varias horas queria lograrlo
estudiando solo un rato, hasta acabar
trasladando esto al resto de cuestiones de mi
dia a dia.

Si en una competicion ganaba cuatro partidos y
perdia uno, en mi cabeza se quedaba esa
derrota, porque yo queria ganar, pero también
en esos otros que habia ganado pensaba que
podia haber jugado mejor, que habia fallado
mas de la cuenta o que no habia dado lo
maximo de mi.

WWW.altademanda.es
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AUTOEXIGENCIA

En cambio, en estas fechas de vacaciones que
acaban de pasar me he dado cuenta
realmente de cuanto me exijo, a veces sin
necesidad, hasta tal punto de que me costaba
sentirme bien conmigo misma.

Llevaba todo el trimestre sacrificando muchas
de las cosas que me gustan hacer por tener
que ir a clases, estudiar, y sacar unas notas
gue no bajasen de nueve y medio. Pero lo que
de verdad deseaba era leerme tres libros a la
semana, pasarme horas dibujando o salir a
pasear por la playa.

Sin embargo, he idealizado tanto lo que
quiero hacer que cuando llega el momento no
hay horas en el dia para llegar a todo. Antes
disfrutaba de salir a hacer deporte o tocar un
rato la guitarra, pero ya no es suficiente.

Ni siquiera entrenar seis horas al dia me
llena, porque no he estudiado el tiempo que
deberia o he leido un poco menos.

O si un dia he dedicado un par de horas a
tocar la guitarra siento que no he leido lo
suficiente o apenas he pasado tiempo en
familia. Y asi con todo

El problema no es que un dia sin entrenar me
impida sentirme bien.

www.altademanda.es
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AUTOEXIGENCIA

El problema es que no solo me exijo
entrenar, sino que eso va acompanado
de otras muchas cosas que resulta
imposible realizar en un dia. Y es que
incluso si las hago, incluso si llego a
todo, me sigo presionando por no
haberles dedicado mas tiempo, cuando
soy perfectamente consciente de que
los dias no tienen cuarenta horas ni yo
soy capaz de seguir sin descanso hasta
sentirme satisfecha. Porque nunca va a
llegar ese momento.

De esta forma me he dado cuenta de

que la solucion no es cumplir todo lo
que nos autoexigimos, sino aprender a
parar, a respirar, y a disfrutar de lo que
nos gusta, sin preocuparnos por nada
mas. Aunque resulte dificil hacerlo.

Quizas debemos autoexigirnos disfrutar
mas y pedirnos un poco menos.

Autora:
Nerea Aceituno A

www.altademanda.es
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"LAS CONEJITAS QUE NO
SABIiAN RESPETAR"

Habia una vez un conejo que se llamaba Serapio. El vivia en lo
mas alto de una montana con sus nietas Serafina y Séfora.
Serapio era un conejo bueno y muy respetuoso con todos los
animales de la montana y por ello lo apreciaban mucho.

Pero sus nietas eran diferentes: no sabian lo que era el respeto
a los demas.

Serapio siempre pedia disculpas por lo que ellas hacian. Cada
vez que ellas salian a pasear, Serafina se burlaba: Pero mira
qué fea esta esa oveja.

Y mira la nariz del toro. 'Si, mira qué feos son/, respondia Séfora
delante de los otros animalitos. Y asi se la pasaban molestando
a los demas, todos los dias.

Un dia, cansado el abuelo de la mala conducta de sus nietas
(que por mas que les ensenaba, no se corregial, se le ocurrio
algo para hacerlas entender y les dijo: 'Vamos a practicar un
juego en el que cada una tendra un cuaderno. En él escribiréis
la palabra disculpas, cada vez que le faltéis el respeto a alguien.

Ganara la que escriba menos esa palabra’.

WWW.altademanda.es
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"LAS CONEJITAS QUE NO
SABIiAN RESPETAR"

'Esta bien abuelo, juguemos’, respondieron al mismo tiempo.
Cuando Séfora le faltaba el respeto a alguien, Serafina le
recordaba el juego y hacia que escribiera en su cuaderno la
palabra disculpas (porque asi Séfora tendria mas palabras y
perderia el juego).

De igual Forma Séfora le recordaba a Serafina cuando le faltaba
el respeto a alguien. Pasaron los dias y hartas de escribir, las
dos se pusieron a conversar: ¢No seria mejor que ya no le
faltemos el respeto a la gente? Asi ya no seria necesario pedir
disculpas..

Llego el momento en que Serapio tuvo que felicitar a ambas
porque ya no tenian quejas de los vecinos. Les pidio a las
conejitas que borraran poco a poco todo lo escrito hasta que
sus cuadernos quedaran como nuevos.

Las conejitas se sintieron muy tristes porque vieron que era
imposible que las hojas del cuaderno quedaran como antes. Se
lo contaron al abuelo y él les dijo: 'Del mismo modo queda el
corazon de una persona a la que le faltamos el respeto. Queda
marcado y por mas que pidamos disculpas, las huellas no se
borran por completo. Por eso debemos respetar a los demas
asi como nos gustaria que nos respeten a nosotros’.

WWW.altademanda.es
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"LAS CONEJITAS QUE NO
SABiAN RESPETAR"

1. Responde V' si la afirmacion es
verdaderay F’ si es falsa.

__Serapio era el papa de Serafina y Séfora.

__lLas conejitas aprendieron que pedir disculpas lo
soluciona todo y por ello no es importante aprender a
respetar.

En este cuento se dice que solo debemos respetar a

nuestros padres y maestros.

Finalmente, las conejitas se dan cuenta de que las
heridas provocadas por las burlas no se llegan a borrar del
todo.

2. Describe a los personajes con adjetivos
segun lo que has leido en la historia.

- Serapio.
- Serafina y Séfora.

WWW.altademanda.es
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"LAS CONEJITAS QUE NO
SABiAN RESPETAR"

3. (Qué significa respetar a los demas™?

4. Recuerda alguna vez en la que sentiste que alguien te
falto el respeto (puede ser alguna vez en que alguien se
burlo de ti por algo). éComo te sentiste en ese
momento?

S. Subraya las palabras que no conozcas del texto,
bUscalas en un diccionario e intenta utilizarlas cuando
converses con tus papas o maestros.

B. Qué aprendiste de la lectura, crees que respetar
a los demas es importante?

Paola Luna

Psicologa y Terapeuta

Cognitivo Conductual
paolaalejandra.luna@yahoo.com.mx

www.altademanda.es
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Te presentamos

La Escuela de Familias
www.altademanda.es

En este enlace

Bienvenidx al espocio donde
aPr‘er\dero’\e a comprender a tu hix

Educa en Fortalezas..
Conecta con lo Positivo

"Es mas facil criar nifixs fuertes que reparar adultxs rotos"

(Frederick Douglas)

www.altademanda.es A
Info@altademanda.es


mailto:info@altademanda.es
http://www.altademanda.es/
https://altademanda.es/escuelafamilias/

Hablemos de Merlina

*** Nota aclaratoria: La serie de Neflix que en Espafa se llama "Miércoles
Addams" (Wednesday Addams) en Latinoamerica es conocida como "Merlina
Addams". Es la serie dirigida por Tim Burton y creada por Alfred Gough y Miles

Milla **

Merlina es una serie que ha causado un poco de
polémica, al menos en mi pais, y esto
principalmente por parte de los adultos,
comenzando porque es una serie basada en la
serie original de los ainos 60, por lo cual muchos
adultos se sintieron ofendidos al ver algo
diferente a lo que vieron en su época, ademas
que la consideran demasiado oscura
(caracteristico en Burton) e inadecuada para
adolescentes.

Soy adulta y la serie me parece muy buena, soy
fan de toda la vida de Los Locos Addams y una
ferviente admiradora de Merlina Addams, la
version original la conoci de pequena gracias a mi
papa con quien me sentaba a verla, mas tarde en
mi adolescencia conoci la pelicula y mi gusto
aumento.

Recuerdo sentirme identificada con Merlina
desde ese primer episodio que vi cuando era nina;
Merlina era rara, se sentia fuera de lugar y era
rechazada por sus companeros de escuela,
definitivamente yo era ella, claro sin la parte
macabra de la historia. Y entonces en Halloween
toda mi ninez mis disfraces fueron de Merlina y
en mi adolescencia los alternaba con Morticia

Addams.

WWW.ALTADEMANDA.ES
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Hablemos de Merlina

Pero ahora hablemos de la serie actual, sin duda a mi parecer Merlina
cumple con las caracteristicas de una PAS y no hablo de la parte oscura 'y
macabra del personaje o al menos no de la forma fantasiosa que se
muestra en la serie.

Y es que cuantos de nosotros PAS no nos sentimos identificados con ella,
una adolescente incomprendida a veces hasta por su propia familia que
tiene que lidiar con los cambios propios de su adolescencia pero ademas
con su peculiar personalidad diferente a muchos de los chicos y chicas de
su edad, rechazada por su salon e incluso por varias escuelas, sintiendo
que no encaja en ningun lugar, que no pertenece a, incomprendida
incluso por pensar y actuar diferente, justo algo por lo que muchas PAS

pasamos.

Merlina, ademas de ser una serie muy buena y entretenida, con una
produccion a mi parecer extraordinaria, sin duda, nos hace reflexionar
sobre el impacto que pueden causar nuestras actitudes vy
comportamientos hacia una persona, al rechazarla simplemente por no
compartir las mismas ideas, pensamientos o gustos, al juzgar sin darnos
la oportunidad de conocer primero.

¥
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Hablemos de Merlina

Pero también nos hace reflexionar sobre el como a pesar de los rechazos,
criticas y cualquier otra adversidad que podamos enfrentar como
adolescentes, en este caso, podremos salir adelante, si tenemos bien definido
que es lo que queremos y lo defendemos.

Seamos un poco como Merlina, comencemos a definir que es lo que queremos,
cuales son nuestros gustos, intereses, ideales; tengamos especial cuidado en
que esto sea algo que en verdad queremos por nosotros mismos y no porque
otros lo quieran o por querer pertenecer a determinado grupo porque de ser
asi, entonces estariamos perdiendo quien realmente somos y algo de lo mas
valioso que tenemos: nuestra esencia.

Te invito a que participes en esta seccion sugiriendo el tema del siguiente mes,
puedes hacerlo por medio de la pagina de la comunidad o en alguno de
nuestros grupos.

JESSICA RUBIO REALI

Coordinadora de la seccion de Adolescentes
de la Comunidad Solidaria www.altademanda.es
Licenciada en Psicologia

Educacion Especial @psicjessrubio
Master en Educacién jessrubio.reali@gmail.com
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Adolescencia Altamente Sensible o
Altas Capacidades ;Te identificas?

Hola, ;como estas?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Ademas a veces consideras que eres un impostor que manipula

a la gente
Es contradictorio el hecho de que seas tan perfeccionista y al
mismo tiempo que procastines tanto. %

\Y
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Adolescencia Altamente Sensible o
Altas Capacidades ;Te identificas?

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

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

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

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

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

superficie. No entran en profundidad.

;Qué te hace sentir menos perdidx, menos solx?

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

Unete aqui.

No estas solx
Anna Company

Fundadora Comunidad Solidaria

www.altademanda.es v
anna@altademanda.es )
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Fragmento libro
El _Adolescente de Alta Demanda

Hablemos sobre Comunicacion Asertiva con el Adolescente

Pautas para tener una buena comunicacion con su hijo adolescente de alta
demanda:

e Tiene derecho a decir lo que le parece bien y lo que le disgusta, todo se
puede decir, pero de forma afectuosa, calmada y respetuosa

 Ayude a su hijo a ser asertivo dando ejemplo.

e Comunicarse es un proceso constante. Se trata de mantener
conversaciones y charlas dia a dia con su hijx para compartir tanto las
alegrias como los temores.

e Comunicarse no es solo hablar, también es saber escuchar, aprender a
escuchar de forma empatica al hijx y a comprender sus emociones,
pensamientos e ideas.

e Tener presente que no todo lo que se escuche sera de snuestro agrado,
pero debemos respetar las opiniones y aceptar diferentes puntos de vista,
tenemos que Flexibilizar nuestra mente y abrir nuestro pensamiento
teniendo en cuenta que nuestro hijx tiene sus creencias y valores que
pueden ser distintos a los nuestros y no por ello debemos confrontar ni
intentar convencerlo de lo opuesto.

e Comunicarse es también expresar emociones. Uno de los componentes
mas importantes y significativos de la comunicacion, es el componente
afectivo que servira para ayudar a regular todo el sistema emocional de
nuestro hijx

e Lacomunicacion, es una oportunidad para el desarrollo del pensamiento y
analisis. Es necesario potenciar la habilidad critica de nuestros hijxs.

e Los mensajes que expresamos a nuestros hijxs deben ser adecuados con
nuestro estilo de vida y estar de acuerdo con nuestras formas de actuar.

N
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Fragmento libro

El Adolescente de Alta Demanda

Hablemos sobre Comunicacion Asertiva con el Adolescente

Habitos que entorpecen la comunicacion
Existen dos habitos que entorpecen la comunicacion padres-hijx y que
solemos hacer con frecuencia:
1. Negar los sentimientos de nuestros hijxs

2. Confundir la simpatia con la empatia.
Frases a evitar
Estas son las frases que los padres debemos evitar delante de un suceso
cuando nos comuniquemos con nuestro hijx:

* No tesientas asi.

e No debes estar decepcionadx.

e No te enfades.

e No te preocupes.

e Eres demasiado sensible.
Muestras de empatia
En vez de esto, como padres debemos mostrar empatia y comprension por
sus sentimientos poniéndonos en el lugar de nuestro hijx, diciendo algo asi:

e Entiendo que eso te preocupa.
Yo también estaria preocupadx.
Tienes derecho a sentir decepcion. Yo también me sentia asi cuando tenia
tu edad.

Estas enfadadx. Lo entiendo, y tienes derecho a estarlo... Ahora

busquemos una solucion

Estas enfadadx, estoy seguro de que es por un buen motivo. Me gustaria
que me lo contaras.

WWW.ALTADEMANDAL.ES



http://www.altademanda.es/
https://www.amazon.es/El-adolescente-alta-demanda-temperamento/dp/B0B39N14F9/ref=sr_1_1?__mk_es_ES=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2T3QQTJCEEMMT&keywords=el+adolescente+de+alta+demanda&qid=1672784458&sprefix=el+adolescente+de+alta+demanda%2Caps%2C97&sr=8-1
https://www.amazon.es/El-adolescente-alta-demanda-temperamento/dp/B0B39N14F9/ref=sr_1_1?__mk_es_ES=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2T3QQTJCEEMMT&keywords=el+adolescente+de+alta+demanda&qid=1672784458&sprefix=el+adolescente+de+alta+demanda%2Caps%2C97&sr=8-1
https://www.amazon.es/El-adolescente-alta-demanda-temperamento/dp/B0B39N14F9/ref=sr_1_1?__mk_es_ES=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2T3QQTJCEEMMT&keywords=el+adolescente+de+alta+demanda&qid=1672784458&sprefix=el+adolescente+de+alta+demanda%2Caps%2C97&sr=8-1

Fragmento libro

El Adolescente de Alta Demanda

Hablemos sobre Comunicacion Asertiva con el Adolescente

Una vez has empatizado con tu hijx y has logrado “conectar” con él, cuando realmente el ninx
se siente comprendido, es entonces cuando va a aceptar la ayuda del padre/madre y va a
acceder a comunicarse, muchas veces el simple hecho de empatizar y sentirse comprendido les
crea seguridad y ganas de seguir intentandolo por lo que estara mas abierto y el vinculo con los
padres.

Todo esto ayuda al adolescente a desarrollar resiliencia y un habito de trabajo sélido, tu hijx se
crecera frente a la adversidad de sus dificultades en lugar hundirse cada vez que suceda algo
malo.

Es importante recordar que padres e hijxs somos un mismo equipo y que para romper ese
silencio y aprender a comunicarse de forma empatica hace falta paciencia y comprension.

Algunos trucos para conseguir esto son los siguientes:

Empezar pronto

Establecer el habito familiar de hablar cada uno de su dia, tanto de hijx a padres como de
padres a hijxs, cuando el hijx no quiera hablar es porque hay algo de lo que tiene miedo o de lo
que se avergUenza, por lo que, debemos ser muy comprensivos y pacientes y empatizar con él.

Sentido del humor

Empezar con conversaciones positivas y tranquilas para entrar en conversaciones mas
emocionales ya que hay jovenes que son reacios a hablar de sus emociones o sentimientos y a
veces con un poco de humor se puede abrir mejor el camino hacia ello.

Ser paciente

Un adolescente puede resistirse a responder preguntas por lo que la mejor idea es respetar su
espacio y pasar mas tiempo con él haciendo otras actividades que creen vinculo y union, dejarle
espacio y tiempo para que mentalmente se prepare para abrirse a nosotros mas lentamente.
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Fragmento libro

El Adolescente de Alta Demanda

Pedirle consejo

Pedirle consejo para una situacion parecida a la que tu intuyes que le ha pasado
puede hacer que se abra a explicarte el problema, puedes preguntarle como
pidiendo un consejo y poco a poco ir averiguando el conflicto interno de tu hijo.

Escucha activa

Debemos mostrar como padres escucha activa a nuestros hijos, generando
confianza y vinculo. Sin distracciones por medio. Como ya hemos mencionado
anteriormente mantener el vinculo de comunicacion con nuestro hijo adolescente
es imprescindible y para ello debemos aprender a escucharle de forma empatica
conectando con lo que dicen, dandole la importancia que para ellos tiene y estando
totalmente presentes en la conversacion, sin distracciones. Esto es crucial para
ganarnos la confianza y complicidad de nuestro hijo, sin esto no hay respeto mutuo,
(Como esperamos que nos escuche si nosotros no escuchamos lo que nos tiene
que decir?

Dale su tiempo, €l también tiene una historia que contar. Y somos su ejemplo para
que aprendan lo que deben hacer con los demas.

Hablarle directamente y mirandole a los ojos

Para conseguir la atencion de nuestro hijo tenemos que ir donde esta mirale a los
ojos y hacer que él nos mire y entonces, hablarle. No podemos hablarle desde otra
habitacion y esperar que nos escuche y nos responda mientras le gritamos “vete a
la ducha ya” porque no nos estara escuchando, estara inmerso en su actividad.

Solo cuando logramos “conectar” con nuestro hijo podemos darle las pautas a
seguir o las tareas a realizar y cuanta mas empatia utilicemos en ello mas atencion
vamos a lograr de él.

ey Y
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Fragmento libro

El Adolescente de Alta Demanda

Hablemos sobre Comunicacion Asertiva con el Adolescente

No gritar

Si gritas a tu hijo cuando le hablas le bloqueas, el objetivo que tienes es que te
escuche que te preste atencion por lo que tienes que hablarle con un tono de voy
sereno para no paralizarle y para que él te entienda, recuerda que los ninos AD
son hipersensibles al ruido y se estimulan muy rapido. Si quieres que te escuche
tienes que hablarle de forma suave, firme y tranquila, con mensajes concretos y
claros

Solo una tarea

Como hemos dicho los mensajes deben ser claros y concisos, cortos, una cosa a la
vez, si le dices varias cosas a la vez lo atosigas y esto no encaja con el adolescente
AD, de nuevo se pondra a la defensiva, se protegera y se encerrara en si mismo
haciendo ver que no te escucha. Es mejor que primero le des una tarea y esperes
a que la haga para darle la siguiente, con paciencia.

Carino y firmeza

Si como padres estamos siempre hablando de forma negativa, recurriendo al NO
(Juan no hagas esto o lo otro) o gritando o estresados o de mal humor, los
adolescentes se ponen a la defensiva y negativos igual que nosotros, es un efecto
contagioso. Si por el contrario les hablamos con carino y amabilidad, aunque con
firmeza, con una sonrisa y buen humor, con abrazos, cosquillas y besos, con
broma y juegos ellos estan predispuestos a lo positivo, a la colaboracion, a la
conexion.

Anna Company
Fundadora Comunidad Solidaria www.altademanda.es

anna@altademanda.es i
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Nadie me escucha

Nadie me escucha,
Me siento invisible, siento que soy una sombra de humo que a veces nadie ve.

Es como si no estuviera presente en ningun sitio, no me tienen en cuenta, no
soy imprescindible para nadie, si no estuviera nadie se daria cuenta.

¢Sabes por qué?

Porque aunque no lo creas mi actitud y mi comportamiento durante todos
estos anos ha conseguido esta reaccion en la gente este desplazamiento, esta
lejania.

La soledad.

Soy antisacial porque yo misma no soporto la mayor parte de las actitudes de
los demas'y me aislo, porque la gente me aburre soy demasiado clara con mis
palabras.con.mis actos, soy sincera y digo la verdad, no finjo ,cuando hablo
aunque ofenda y no me pongo mascaras para pretender gustar o encajar.

Y todo esto no es lo esperable en la actualidad y las personas con la mente
rigida estan a otro nivel y parece que hablemos idiomas distintos.

Por eso se alejan, por eso no les gusto, porque prefieren personajes
disfrazados que proporcionen cumplidos engainosos a personas que les abran

la conciencia y los ojos a lo que podrian corregir si miraran hacia dentro.

A veces muchagente prefiere norsaber,y no sentir nada. Prefiera estar
anestesiada porque es menos doloroso. Es mas facil

www.altademanda.es
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Nadie me escucha

Son ellos los que dan mil consejos pero se ofenden creyendo que tu les das
una critica, o lo valorar todo como una competicion en vez de valorarlo como
un aprendizaje, porque es asi como se deberia valorar, de forma positiva, de
forma en que todos nos apoyaramos a todos y nadie desconfiara de nadie.

Entonces nadie tendria tanto miedo y esto haria que pasaramos a un nivel
mucho mas elevado en cuanto a cooperacion, empatia y sensibilidad.

A0n asi.. Parece que nadie quiere cooperar, muchos estan acomodados,
andan como zombies por la vida a paso lento y al son de la musica que dicta
el protocolo social.

Todos juntos pero egoistas,, todos iguales pensando en si mismos, al mismo

paso, las mismas normas, las mismas rutinas, el mismo todo y si te sales de la
. o TF

i . a b
traya... e :www\.{k E

Si te salesde 2 Si . - poquito, solo'un poquito...

, entonces eres neurodivergente entonces

peor que el neurotipico.

Eso no significa ser peor..
Créeeme

Eso significa, ser auténtico/a

Anna Company
Fundadora www.altademanda.es
anna@altademanda.es
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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 -
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Envia un email a mfo@ultuderﬁum y y 0
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Unete a nuestro Grupo de Telegrﬂthe .
adolescentes vy compartesgi tus .
experiencias en un eSpucio de A
ti donde te identificards con *gtros
adolescentes

Informate en info@altademanda.es
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BUZON

Comentarios y Sugerencias

Nos interesa saber tu opinion y
tus necesidades.

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

e Iniciativas que te gustaria que realicemos

e Modificaciones que crees gque deberiamos
realizar

e Incidencias que hayas percibido

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

Escribenos al buzon de la revista en
el siguiente correo:

buion@qltudemundu.es
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Coordinadora de secccion adolescentes de la Coach de Familias
Comunidad Solidaria www.altademanda.es Certificada en Alta Sensibilidad por la Asociacion
Licenciada en Psicologia (nifios, PAS Espafia

Certificada en Diagndstico y Atencion de nifios con
Altas Capacidades.

Especialista en Intervencion en TEA
Fundadora de la Comunidad Solidaria
www.altademanda.es.
anna@altademanda.es

adolescentes y adultos)
Especialista en Educacion Especial
Master en Educacion
jessica@altademanda.es

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

Nerea Aceituno
Carlos @nonstopattato ;

www.altademanda.es
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REDACTORAS

)
losune Arroniz Maria Montero Rocio enitez_
Asesora de Sueno Tecnico en Psicologiay  Pediatra Certifichd
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Demanda >
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PaolaLuna  pqulina Ontiveros Muriel Duran Alba Martinez

. Psicologay Expertaenaltos = Asesorade Nutricionista
especialistaen PAS  cgpacidades

Lactancia

;Te gustaria escribir un articulo en esta revista?

Puede ser un articulo informativo o bien una experiencia personal
relacionada con los rasgos AD, AS, AC.

Te esperamos.

Escribenos a

revista@altademanda.es %
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Informacion

Si quieres recibir esta revista digital en tu
correo el dia 15 de cada mes inscribete en
este formulario

INSCRIBIRSE AQUI

Siguenos en estas redes:

¢ |nstagram Comunidad solidaria de alta demanda

e Facebook Comunidad de Alta Demanda y Alta Sensibilidad
e Facebook Crianza respetuosa, ninos mas felices

e Facebook en Bebes y ninos AD, NAS, ACC y PAS
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