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     Bienvenida


    Bea y yo no somos pareja. Ni siquiera vivimos juntos. Pero nos une entre otras muchas cosas una en particular. Ambos tenemos hijos altamente sensibles. Por si esto fuera poco, nuestras familias son numerosas. Bea tiene 5 hijos y yo 3.


    Pero es que además, tanto Bea como yo somos madre y padre altamente sensible. ¿Qué es esto? Pues, que Bea es también una persona altamente sensible y yo también.


    Por eso nosotros no hablamos solo de teoría en este libro sino de práctica. Del día a día, de lo que nos funciona y de lo que no. De las fortalezas y debilidades de ser PAS.


    Si hablas con Bea te parecerá que vive en armonía permanente y con un control y equilibrio envidiable. Por otro lado muchas personas cuando me escuchan se llevan una sensación parecida. Les parece que vivo en una profunda calma que transmito cuando hablo.


    Creo que hay varias claves que explican esto que mostramos al mundo. Nos encanta la educación, nos exigimos mejorar como persona, tenemos mentes inquietas y sentimos un amor profundo por la vida y sobre todo por nuestros hijos.


    ¿De dónde viene la calma que transmitimos?


    De la aceptación de ser padres aprendices siempre. De la aceptación de no ser padres perfectos. Y de la aceptación de que ser padres incluye el dolor de vivir de cerca el dolor de tus propios hijos.


    Pues bien, ya imaginas que no todos los momentos de la crianza son felices (si te contáramos las historias, jeje) ambos tenemos una visión de la crianza muy parecida.


    Creo que se puede resumir en esta frase. “Nos gusta acompañar a nuestros hijos y descubrir la persona especial que son, sin pretender cambiar nada”


    En serio, ser padre es algo jodido. Ya de por sí la vida se pone muchas veces cuesta arriba. Luego con la llegada de los hijos todo se complica. Pues en esto, toca añadir que con niños sensibles la vida te exige dar nuestra mejor versión en este desafío que nos atrapa y nos fuerza a seguir creciendo.


    Acompañar a un niño sensible es repasar tu propia infancia. Tiene los peligros de revivir viejas tristezas y pequeños traumas, pero esconde una enorme oportunidad: Sanar nuestra propia historia.


    Este libro es un regalo para nosotros que queremos compartir contigo. Nos ha servido para mejorar nuestro propio entendimiento de la sensibilidad en los niños, para empatizar más si cabe con su realidad y sobre todo para sentir amor hacia ellos y hacia nosotros mismos.


    Este es el libro que los papás de Bea y mis papás nunca tuvieron. Es el libro que hubiese podido cambiar nuestras vidas a mejor (aunque eso nadie lo sabe). Este es un libro sincero de nuestras vivencias y nuestra experiencia como padres y como los niños que fuimos.


    Hay varios ingredientes que hacen de este libro algo especial. Hemos querido combinar todo el rigor teórico sobre la alta sensibilidad con el lado más práctico y vivencial de la crianza.


    Cuando escribo estas palabras hay una parte de mí que ríe y otra parte que llora. Así es la vida de una persona sensible. Entregada a los sentidos, a las emociones y a la vida.


    Hay un deseo detrás de este libro. Un deseo que tú seguramente compartirás. Este deseo no es más que poner nuestro pequeño granito para evitar el sufrimiento de todos aquellos que se sienten o se han sentido incomprendidos por ser diferentes. Pero también la comprensión para aquellos padres que se han sentido desbordados o culpables alguna vez por no saber.


    Ser padre es el mayor desafío de esta vida. Nunca se acaba el camino y la exigencia es continua.


    Espero que este libro te pueda hacer este camino un poco más llevadero o al menos para que sepas que no estás tan solo en esto.


    Pablo.


    Con mi primera hija leí muchos libros de crianza. Muchos, créeme, quiere decir MUCHOS. Y conforme llegaron sus hermanos los fui regalando. Con esos libros aprendí bastantes cosas... Sobre otros niños. Pero no tenía ni idea de por qué los niños escritos de los libros no se parecían a los niños reales de mi casa.


    Es más, cuando empecé a pronunciarme sobre ello recibía dos comentarios frecuentes: o mis hijos eran así por algún trauma no sanado de mi infancia o eran así porque yo era una mujer poco preparada para ser madre. Una consentidora, una malcriadora.


    No tengo traumas infantiles aunque seguro tampoco soy la mejor madre del planeta. Soy suficiente para mis hijos sensibles, adecuada para su volumen y mejor aún, soy consciente de sus diferencias.


    Mi punto de inflexión vino cuando dejé de resistirme a eso que los hacía distintos a los niños de los libros. Porque los míos no querían dar besos y lloraban en un parque de bolas. Dejé de resistirme y con ello deje de resistirme a mí misma, que a menudo hago cosas para agradar a los demás o encajar en la media de sensibilidad de la mayoría. Y no tengo porqué. No tienes porqué.


    Esta crianza es distinta. Y está bien. Ojalá te sientas cómodo en este libro. Y ojalá sientas que habla de tu crianza y no de otros niños.


    Un cotilleo: Es verdad que Pablo y yo no vivimos cerca, pero durante el proceso de escritura de este libro fuimos temporalmente vecinos. La vida es así de graciosa. Espero que te sientas un poco vecino de esta casa que es el libro y encuentres las respuestas que venías buscando.


    Bea.
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     Introducción


    Si te encuentras leyendo esta guía sobre NAS (Niños Altamente Sensibles) seguramente es porque este tema de la sensibilidad te toca de cerca. Quizás por una amistad, un familiar, tu pareja, tu hijo o incluso tú mismo.


    De aquí en adelante, me referiré al término PAS en femenino plural. La razón es porque nos estamos refiriendo a la P de Personas dentro del acrónimo PAS. Para el resto de referencias utilizaré el masculino para expresar todos los sexos.


    Igualmente durante el libro a veces se usará madre, otras veces padres, otras veces niño y otras veces niña y otras veces hijo e hija. Pero todas hablan de las dos posibilidades.


    La presente guía recoge las preguntas y respuestas más habituales sobre la sensibilidad. Ofrece la experiencia de cuestiones que suelen aparecer en la consulta de psicología, en grupos de apoyo, en sesiones informativas en centros educativos e incluso dudas planteadas a través de las redes sociales.


    Esta guía breve pretende ser un manual de consulta vivo y actualizado. Es la naturaleza científica de la sensibilidad la que obliga a corregir, eliminar o sustituir nuevas preguntas y respuestas según se sucedan avances científicos que así lo aconsejen.


    Para introducir este tema que tanto me apasiona quiero empezar haciendo dos afirmaciones. La primera es que la sensibilidad existe. La segunda es que difiere de unas personas a otras.


    Es cierto que existen personas más sensibles que otras. Algunos estudios concluyen que estas diferencias de sensibilidad pueden ser una ventaja para la propia especie, siempre y cuando, los individuos más sensibles sean una minoría y no la totalidad.


    Muchos de nosotros conocemos a personas a las que hemos sentido más sensibles. Algunas de esas personas mostrarán su sensibilidad de forma natural y te será fácil identificarlas. Pero hay otras, en especial hombres, que suelen ocultarla. Esto en parte se debe a que aún hoy en nuestra sociedad se relaciona la sensibilidad con la fragilidad.


    ¿Quién quiere reconocerse sensible si puede malinterpretarse como debilidad? Sensibilidad y vulnerabilidad no son lo mismo, aunque todavía se las relaciona en este mundo tan competitivo.


    Aparentar fortaleza y ocultar la sensibilidad parece que puede ayudar a algunos. La realidad es que a la larga esconder tu lado sensible no es la mejor de las ideas.


    

  


  
     A qué nos referimos con Alta Sensibilidad


    Antes de empezar en profundidad con los temas que más te preocupan, voy a ponerte en contexto sobre ¿Qué es esto de la Alta Sensibilidad? No está de más que te recuerde que este libro no pretende ser un libro de consulta científica sino una herramienta para ayudarte en la crianza y educación de tu hijo, mientras de paso aprendes y creces tú también.


    A pesar de esta aclaración, quiero decirte que me gusta investigar las referencias científicas y estudios donde apoyar mi conocimiento antes de contártelo a ti. Pero puedes estar tranquila: no voy a utilizar tecnicismos donde perdamos el objetivo de este libro, servir de ayuda para la crianza del día a día.


    Con un lenguaje sencillo voy a tratar de explicarte lo que para mí incluso ha sido un quebradero de cabeza. Claro que después de varios años dedicado a la Alta Sensibilidad, entrevistas y charlas todo me parece más fácil de explicar. Así que allá voy.


    Empiezo preguntándote, ¿tú crees que todas las personas somos iguales? ¿Has sentido que tú misma o personas de tu entorno eran más sensibles que otras? Quizás conoces personas que perciben los ruidos antes que otros o que se emocionan más que el resto. A pesar de eso, estoy seguro de que esas personas en las que pensaste no tenían la lengua azul ni un tatuaje que dijera Made of sensibilidad ¿verdad?


    La sensibilidad en la especie humana, al igual que en más de 100 especies estudiadas, se distribuye de manera desigual entre los miembros de una especie. En el extremo, una minoría de aproximadamente el 30% son más sensibles que el resto. No lo digo yo, lo dice el doctor Michael Pluess de la Universidad Queen Mary de Londres.


    Él lo llama “Environmental Sensitivity” y yo lo llamo Neurosensibilidad. En este trabajo concreto Michael Pluess integra algunas de las más conocidas investigaciones relacionadas con la sensibilidad del ser humano entre las que se incluyen: la teoría del rasgo de los doctores Aron, la susceptibilidad diferencial de Belsky y Pluess, y sensibilidad biológica al contexto de Boyce y Ellis.


    En resumen, su investigación integra las teorías antes citadas y las coloca bajo un paraguas común porque todas ellas están de acuerdo en las siguientes afirmaciones.


    
      	Los individuos difieren en la sensibilidad que manifiestan al entorno.


      	Solo una minoría de la población es muy sensible.


      	El hecho de existir una minoría sensible tiene una ventaja evolutiva.


      	Existe una diferencia de sensibilidad tanto a estímulos negativos como a los positivos.

    


    Y toda esta teoría o conjunto de ellas se resumen en la siguiente afirmación: Los individuos más sensibles experimentan mayor efecto y capacidad de respuesta a condiciones ambientales tanto negativas como positivas.


    Dicho de manera fácil significa que si una persona sensible está en un entorno desfavorable será mucho más propensa a sufrir sus consecuencias, mientras que si está expuesta a un entorno positivo ofrecerá mejores resultados que la mayoría de las personas.


    Así que tenemos las dos caras de la sensibilidad. Mayor tendencia a sufrir ansiedad y depresión en estado adulto, y mayor capacidad para obtener resultados exitosos si tienen un apoyo adecuado. Incluso se demostró que las terapias aplicadas sobre personas altamente sensibles tienen mejores resultados que en el resto de la población.


    Pero además de las teorías de Pluess debemos nombrar el trabajo que otros científicos hicieron en el siglo pasado como Ivan Pavlov o Kazimier Dawbroski. De este último volveré hablar sobre todo cuando hablemos de su teoría sobre las sobreexcitabilidades y las altas capacidades.


    Como ves, en estos casos la ciencia solo pone nombre a lo que antes no tenía. No todos somos iguales y no todos somos igual de sensibles.


    

  


  
     Sensibilidad de Procesamiento Sensorial ¿Qué dice la ciencia?


    Es importante empezar diciendo que la ciencia utiliza un modelo de conocimiento llamado método científico. La ciencia es una actitud abierta al conocimiento. A partir de hipótesis se obtienen resultados y se formulan conclusiones. Es un ciclo que no se acaba. Por tanto lo que hoy afirmamos, puede que mañana sea matizado e incluso sustituido por nuevas teorías.


    Entre todas las líneas de investigación nombradas en el anterior capítulo, la que ha trascendido a la población general ha sido la teoría de Elaine Aron. Por este motivo me centraré en explicar su teoría desde el punto de vista científico pero acercándonos al lenguaje común.


    Elaine Aron y su marido Arthur Aron, ambos psicólogos americanos, comenzaron a investigar a principios de los 90 sobre lo que llamaríamos popularmente personas altamente sensibles y que en ciencia recibe el nombre de Sensibilidad de Procesamiento Sensorial.


    Estas primeras aproximaciones a la investigación unidas al éxito de su primer libro pusieron de manifiesto que existía un tipo de rasgo que nunca antes había sido nombrado de manera clara. El éxito de sus ventas y el interés que despertó señalaban que parte de la población empezaba a encontrar respuestas que antes no había tenido.


    La investigación siguió adelante y al equipo de investigación de los Aron se unieron nuevos científicos. Igualmente se empezaron a relacionar trabajos de otras ciencias, además de la psicología.


    El resultado de estos primeros años permitió a Elaine Aron acotar la definición de las personas altamente sensibles y plasmarla en un libro editado para profesionales. Esta definición se conoce como los 4 pilares de Aron o DOES. Esta última palabra es el acrónimo de Depth of Processing , Emotional Reactivity and Empathy , Sensing the Subtle y Overstimulation .


    Para entender mejor estos factores voy a explicarte un poco más a fondo sin la intención de ser demasiado técnico en las explicaciones.


    En primer lugar la Profundidad de Procesamiento (Depth of Processing ) se refiere a la tendencia a dar vueltas a los mismos pensamientos y a llevar a cabo un análisis profundo de estos. Evalúa y compara escenas pasadas y presentes para decidir la acción antes de ejecutarla. Esta sería una de las dos estrategias utilizadas y estudiadas en más especies a la hora de pasar a la acción, pensar y luego actuar frente a actuar y luego corregir . En niños se puede confundir con ser retraído o tímido cuando en realidad el niño tan solo analiza su entorno sin necesidad de interactuar aún.


    Seguimos con la gran emocionalidad y empatía (Emotional Reactivity and Empathy ) que se manifiestan en una gran intensidad en cada una de las emociones. Suele sentirse identificado cuando le hablan de vivir en una montaña rusa de emociones. Tiene mayor capacidad de empatía y presentan más actividad en las zonas del cerebro donde se ubican las neuronas espejo. En este caso en los niños lo encontramos como emociones intensas o emociones a flor de piel.


    El tercer factor es la sensibilidad hacia las sutilezas (Sensing the Subtle ) como capacidad para percibir sutilezas a través de los sentidos como olores, sabores, texturas e incluso en el plano visual y de procesamiento. Suele percatarse de pequeños detalles no percibidos por el resto de personas. Dicho coloquialmente, se da cuenta de cosas que para otros pasan desapercibidas. Tejidos que molestan, detalles que no se le escapan, pueden ser algunas señales de que hablamos de un niño altamente sensible.


    Y por último la sobreestimulación o saturación (Overstimulation ) como consecuencia directa de las anteriores. En este caso, se puede llegar a la saturación. Recibir más información a través de los sentidos y procesarla más profundamente coloca a la persona altamente sensible más en riesgo para llegar a la sobreestimulación. Sin embargo, entre los científicos es el factor menos aceptado puesto que algunos entienden que no es en sí un factor, sino una consecuencia de las anteriores. Podemos verlo en los niños que quieren salir de espacios de ruido o muy abarrotados, y el propio niño puede expresarlo mediante bloqueos.


    En bibliografías más orientadas a profesionales los autores científicos dedican una descripción más amplia de estos aspectos aportando referencias bibliográficas y estudios referenciados. Como no es esta la pretensión de nuestro libro, dejo aquí la descripción de estos cuatro pilares, aunque los volveremos a nombrar de una u otra manera en el resto del libro. Seguro que a lo largo de tu lectura y visto con casos reales puedes entenderlo mucho más fácilmente.

  


  
     Test PAS [versión ampliada]


    1. Tiendo a dar vueltas a las situaciones que me preocupan y a analizarlas profundamente.


    2. Me doy cuenta de que me hago preguntas sobre la vida que otros no se hacen.


    3. Me considero una persona con facilidad para entender cómo se sienten los demás e identificarme con sus emociones.


    4. Me identifico con conceptos como la paz y la ecología.


    5. Tiendo a captar detalles que para la mayoría pasan desapercibidos.


    6. Desde mi infancia recuerdo que me indignaban las injusticias.


    7. Siempre he disfrutado con los animales y la naturaleza.


    8. Nunca me ha gustado competir con los demás, ni siquiera cuando era niño.


    9. Necesito momentos de soledad y aislamiento, para recuperar mi equilibrio emocional.


    10. De pequeño me sentía irritado o de mal humor cuando me vestían con ropa ajustada, tejidos ásperos o las etiquetas de la ropa me rozaban la piel.


    11. En general, mi mente actúa repentinamente con lucidez, anticipando lo que puede pasar.


    12. Siento que los demás me tratan como si fuera un bicho raro.


    13. Vivo muy intensamente las emociones.


    14. Recuerdo que durante mi infancia, me daba cuenta de los peligros antes que otros.


    15. El arte (música, pintura, teatro, etc.) es una fuente de intenso disfrute y satisfacción para mí.


    16. Desde edades tempranas ya transmitía a los demás mayor sensibilidad y aparente timidez.


    17. Cuando he de hacer una tarea repetitiva me desanimo y pierdo la motivación.


    18. Mi nivel de exigencia es muy elevado y me esmero para hacer las cosas lo mejor posible.


    19. Mis padres me contaban que me costaba dormir después de un día de intensa actividad.


    20. Me resultan insoportables los lugares con luces o efectos brillantes, así como donde se escucha algún ruido, por muy leves que sean.


    21. Sobre todo en mi infancia me hacía preguntas asombrosas para mi edad, destacaba por tener mucha imaginación.


    22. Cuando me piden favores me resulta muy difícil decir que no.


    23. Bajo presión me bloqueo y me cuesta funcionar de forma adecuada.


    24. Me sobresalto fácilmente y de forma intensa ante ruidos repentinos.


    25. Tengo tan sensibles y despiertos los sentidos que disfruto intensamente de melodías, aromas y sabores.


    26. Recuerdo que en el colegio, me sentía tenso y nervioso cuando empezaba un curso, cuando había excursiones, o ante las nuevas experiencias.


    27. Las situaciones violentas o ver situaciones de agresividad en TV, me producen una reacción tan molesta, que tiendo a evitar.


    28. Por mi forma de ser, tiendo a implicarme mucho en las cosas, y me estreso si tengo que hacer mucho en poco tiempo.


    29. La activación que me provocan los lugares con mucho ajetreo, me resulta tan desagradable que tiendo a evitarlos.


    Si respondiste a más de 16 de las preguntas de forma afirmativa, probablemente seas una persona altamente sensible. Si has respondido menos de esa cantidad de manera afirmativa pero dichas respuestas furon muy ciertas para ti, eso también podría justificar que seas una persona altamente sensible.


    Este material está protegido por derechos de autor y no se puede copiar ni utilizar sin permiso.


    

  


  
     Test PAS


    1. ¿Eres consciente de pequeños cambios en tu entorno aunque sean sutiles?


    2. ¿Te abrumas fácilmente por cosas como luces brillantes, olores fuertes o telas?


    3. ¿Tienes una vida interior rica y compleja?


    4. ¿Sientes nervios cuando tienes mucho que hacer en poco tiempo?


    5. ¿Te conmueven profundamente las artes o la música?


    6. ¿Te molesta que la gente intente que hagas demasiadas cosas a la vez?


    7. ¿Te esfuerzas por evitar las películas y los programas de televisión violentos?


    8. ¿Te resulta desagradable hacer muchas cosas a la vez?


    9. ¿Los cambios en tu vida te desequilibran?


    10. ¿Notas y disfrutas de aromas, sabores, sonidos u obras de arte?


    11. ¿Te molestan los estímulos intensos, como ruidos fuertes o escenas caóticas?


    12. ¿Realizas peor tus tareas cuando alguien te observa o examina?


    Puntúa a cada pregunta. Totalmente de acuerdo (7), Bastante de acuerdo (6), Algo de acuerdo (5), Neutral (4), Algo en desacuerdo (3), Bastante en desacuerdo (2), Totalmente en desacuerdo (1).


    Suma todos los puntos.


    Finalmente el resultado de esta suma establecerá el grupo al que perteneces según tu sensibilidad. Sensibilidad baja: 12 - 46


    Sensibilidad media: 47 - 52 Sensibilidad alta: 53 - 84.


    Este material está protegido por derechos de autor y no se puede copiar ni utilizar sin permiso.


    

  


  
     Test NAS


    1. Mi hijo se da cuenta cuando las pequeñas cosas han cambiado en su entorno.


    2. Los ruidos fuertes hacen que mi hijo se sienta incómodo.


    3. A mi hijo le encantan los olores agradables.


    4. Mi hijo se pone nervioso cuando tiene que hacer muchas cosas en poco tiempo.


    5. Un poco de música puede hacer realmente feliz a mi hijo.


    6. Mi hijo se molesta cuando la gente intenta que haga demasiadas cosas a la vez.


    7. A mi hijo no le gusta ver programas de televisión que tienen mucha violencia.


    8. A mi hijo le resulta desagradable que sucedan muchas cosas a la vez.


    9. A mi hijo no le gusta cuando las cosas cambian en su vida.


    10. A mi hijo le encantan los sabores agradables.


    11. A mi hijo no le gustan los ruidos fuertes.


    12. Cuando mi hijo se siente observado en una actividad, se pone nervioso. Esto hace que mi hijo rinda peor de lo normal.


    Puntúa a cada pregunta. Totalmente de acuerdo (7), Bastante de acuerdo (6), Algo de acuerdo (5), Neutral (4), Algo en desacuerdo (3), Bastante en desacuerdo (2), Totalmente en desacuerdo (1).


    Suma todos los puntos.


    Finalmente el resultado de esta suma establecerá el grupo al que pertenece según su sensibilidad. Sensibilidad baja: 12 - 50


    Sensibilidad media: 51 - 58 Sensibilidad alta: 59 - 84.


    Este material está protegido por derechos de autor y no se puede copiar ni utilizar sin permiso.


    

  



  

     Padres PAS, hijos NAS


    Nos encanta imaginar cómo será nuestro hijo cuando nazca. Ya incluso en las primeras ecografías comienza ese debate por adivinar si se parece al padre, a la madre o a la tita Laura. Lo cierto es que no podemos evitar hablar del tema. En realidad, de lo que estamos hablando es de la herencia genética.


    Quizás has estado imaginando sobre el aspecto físico que heredamos, color de ojos, nariz e incluso la altura. Puede que tampoco tardes mucho tiempo en hablar de su carácter o personalidad heredada.


    Seguro que has escuchado frases del tipo “tiene el carácter del padre”. Resulta simpático comprobar que cuando decimos eso, en la mayor parte de los casos no nos referimos al carácter sino a su mal carácter. Y qué decir cuando decimos que tiene mucha personalidad para justificar que el niño no nos hace caso.


    En este breve resumen te he querido contar lo que todos entendemos por herencia genética, pero ¿qué pasa con la sensibilidad? Los estudios a día de hoy apuntan a que la alta sensibilidad tiene un alto componente hereditario. Incluso algunos científicos han llegado a afirmar que en casa de un NAS (Niño de Alta Sensibilidad) hay un padre o una madre PAS (Persona de Alta Sensibilidad).


    Esto significa que si tu estás leyendo este libro porque tu hijo es NAS, quizás deberías empezar a mirar al papá o ti misma como posible PAS. Puede que lo tengas muy claro desde hace tiempo pero conozco cientos de casos donde los padres y madres tardan más hasta reconocerse como PAS.


    La crianza tiene cosas muy bonitas y una de ellas es descubrir en tu hijo el niño que tú también fuiste. Si además tú eres PAS, quiere decir que viviste una infancia de NAS. Uff, cuantos acrónimos. O sea, que en tus recuerdos estarán las vivencias de ese niño sensible. Lo mejor y lo peor de la Alta Sensibilidad.


    Aquello que viviste no podrás cambiarlo, incluidos los malos momentos, pero quizás en la vida de tu hijo tienes la oportunidad de poner algo de ese aprendizaje. Si aprendes lo que es la alta sensibilidad, cómo te afecta y te afectó, podrás regalar a tu hijo esta sabiduría.


    La empatía con la que un PAS nace se multiplica cuando hemos tenido vivencias parecidas que nos ayudan a entender la situación de nuestros hijos. Me imagino la relación con amigos, los momentos de tristeza o las incomodidades de tener los sentidos tan despiertos.


    Haber pasado por los mismos caminos es una gran ventaja para educar y acompañar a nuestros pequeños. La otra ventaja es que no es algo que hayamos perdido, sino que además seguimos siendo altamente sensibles.


    Ser padre o madre PAS nos permite poder acceder mejor a su mundo emocional y respetarlo. Poner en práctica nuestra inteligencia emocional para ayudarle a entender cómo funcionan las emociones y cómo podemos gestionarlas.


    El lado más sensitivo nos ayuda a entender y prever aquellas molestias a las que se enfrenta nuestro hijo. Tejidos incómodos, ruidos molestos, luces demasiado brillantes, lugares demasiado concurridos o eventos demasiado largos.


    Ser un padre o madre altamente sensible y reconocerse como tal es una gran ventaja y un regalo para la relación padre/madre - hijo/hija.


    No todo son buenas noticias


    Siento romper esta armonía: ser padre o madre PAS tiene un lado menos positivo. Mejor si hablamos claro y te digo que, como otras muchas cosas, tiene sus inconvenientes. Piensa que conocerlos hará más fácil encontrar soluciones a estos problemillas.


    Las PAS tenemos más facilidad para estresarnos. Está claro que captar más información y procesarla somete a nuestro sistema nervioso a un mayor gasto energético. Si esto se intensifica, entonces alcanzamos antes que otras madres y padres no-PAS el umbral del estrés suficiente para saturarnos.


    Como consecuencia, las jornadas sociales de nuestra familias serán menos llevaderas. Pensemos en la agenda de cumpleaños, eventos y extraescolares que tienen los niños de ahora. Quizás te reconoces en la figura del taxista . Me refiero a eso de ir de aquí para allá llevando y trayendo.


    ¿Hasta cuándo podemos llevar ese ritmo estresante? Hasta que nuestro cuerpo dice basta. Dolor de cabeza, nuestra piel nos habla, y la vida se nos hace cuesta arriba. Irritación, falta de paciencia, mal humor y conflictos de pareja o con los propios hijos. ¿Te suena?


    Hombres demasiado sensibles


    No quiero olvidarme de destacar aquí un tema que me parece muy importante. ¿Qué pasa cuando el padre varón es PAS?


    Podemos pensar que no hace falta hacer distinciones de sexo y que ambos sexos se comportan igual en la maternidad/paternidad, pero la realidad es que el sexo masculino, al menos en la cultura occidental, tiene un problema con la sensibilidad.


    Aunque esta dificultad no es generalizable, sí afecta a suficientes hombres como para nombrarlo. Y sí, es un problema y ahora lo vas a entender. Quizás pienses que ser sensible está de moda y puede que sea verdad, pero en nuestra sociedad un alto porcentaje de hombres vincula la sensibilidad con la debilidad. Si no me crees dime cuántos hombres hablan de sensibilidad con otros hombres. Casi siempre acuden a una mujer para abrir su sensibilidad. Esto dice mucho de la situación.


    Si eres un padre PAS al que le cuesta aceptar que la sensibilidad y la fortaleza pueden ir de la mano, probablemente eduques y críes a tus hijos obviando esta parte de ti, e incluso tratando de que tu hijo varón la reprima. Asociar la sensibilidad con fragilidad ha hecho tanto daño que lamentablemente los hombres llegan a la edad adulta sin saber llorar.


    Por otro lado, ser padre varón PAS y orgulloso de tu sensibilidad puede aportar a tu hijo la confianza de ser y mostrarse tal cual es. Esto facilita tener una autoestima sana y muy asentada en su personalidad. Igualmente, es además herramienta de conexión con nuestros hijos, sean o no PAS.


    Ser padre varón altamente sensible nos permite mostrarnos como ejemplo de equilibrio entre el valor de la sensibilidad y la fortaleza. Para mí, la figura del padre PAS puede generar un cambio de consciencia en la sociedad incluso mayor que el de una madre altamente sensible.


    


  



  
     ¿Soy un progenitor altamente sensible?


    Hemos hablado de lo que es ser padre o madre de un NAS y la posibilidad que existe de que uno de los progenitores también sea altamente sensible. Pero ¿cómo saber si eres un padre altamente sensible?


    Puede que ya tengas algunas sospechas al respecto. Leyendo el test para niños quizás hay cosas que te suenan, o quizás ya leíste por internet información sobre los PAS que llamó tu atención.


    Te propongo seguir estos pasos sencillos de autodescubrimiento. Toma con tus manos el test para niños altamente sensibles y trata de viajar a tu infancia, cuando tenías entre 6 y 9 años. A continuación responde a cada pregunta del test imaginando que estamos hablando del niño que fuiste.


    Si quieres ir un poco más allá, te recomiendo que lo hagas en silencio y lo más relajadamente posible. Incluso se me ocurre que pongas alguna música relajante de fondo. Esto te ayudará a visualizar mejor las etapas de tu infancia y a recordar algunos momentos.


    Este proceso te puede llevar 1 hora, 3 días o varias semanas. Te digo esto porque nuestra mente, una vez que despertamos ciertos recuerdos, tendrá más facilidad para conectar con aquellas situaciones que quizás ya teníamos olvidadas.


    Mi otra recomendación es que completes el test para PAS. Es un test para adultos que te ayudará a identificar tu sensibilidad en tu situación actual.


    Estas dos opciones son las que te pueden ayudar a explorar tu lado sensible desde tu auto observación. Pero existe otro modo. Y es viviendo de cerca el día a día con tu hijo.


    Cuando estamos presentes en el día a día de nuestro pequeño, podemos conectarnos con nuestra propia sensibilidad. Nuestro hijo nos sirve de espejo de nuestra propia personalidad. Nos sirve para disfrutar de la alegría cuando todo está en el lugar adecuado, pero también nos conecta con la frustración, la desesperación o la tristeza.


    Cada día podrás encontrar situaciones a las que tú también te enfrentaste cuando eras niño, algunas fueron satisfactorias, y otras no tanto. Además, también depende mucho de las etapas por las que pase nuestro hijo.


    Nuestra labor de crianza y educación pasa por diferentes etapas, siempre influidas por el momento vital de nuestro hijo. Por ejemplo: primeros meses, del primer año a los tres añitos, de 4 a 7, de 8 a 11, de 12 a 15 y de 16 a 18 años. E incluso voy a añadir el embarazo y la gestación.


    Podemos dividir en tantas etapas como queramos y lo cierto es que la parte biológica relacionada con el crecimiento influye en las situaciones que vivimos juntos. En todas las etapas encontrarás desafíos, dificultades y satisfacciones. Y lo mejor de todo es que en todas ellas podrás conectarte con el niño que fuiste.


    Este ejercicio de acompañar a tu hijo mientras revisas tu propia historia te ayudará a empatizar y a conectar con tu hijo. Incluso puede servirte para curar viejas heridas de tu pasado.


    Otra cuestión que me gustaría plantearte es la influencia o imitación de los comportamientos en el desarrollo de nuestro hijo. Para mí, sin duda, las figuras más influyentes en el desarrollo de nuestra personalidad son nuestros padres y madres.


    A mi modo de ver, la maternidad/paternidad ofrece una gran riqueza para los adultos porque, si bien somos una enorme influencia para los pequeños, también ellos pueden serlo para nosotros.


    El modo en cómo me comporto influye sobre mis hijos. Y si pensamos en la alta sensibilidad, es interesante poner la atención en la gestión emocional y en la gestión de nuestra sensibilidad sensorial. Es decir, la manera en cómo yo gestiono mis emociones y cómo les ayudo a gestionar las suyas va a suponer un gran aprendizaje para nuestros hijos.


    Por otro lado, la manera de gestionar la saturación de los sentidos, ruidos, estrés, etc., facilitará a mi hijo herramientas que le ayuden a poner límites si llega a la saturación. Esta gestión de límites me parece fundamental en la educación de los niños sensibles.


    Me refiero tanto a los límites internos como externos. Pero sobre todo hago hincapié en llevar una vida acorde a nuestra naturaleza sensible, sin renunciar y al mismo tiempo aceptando nuestra realidad sensible.


    Al fin y al cabo, nos vendría muy bien como padres imitar algunas conductas y actitudes de nuestros hijos e incorporarlas a nuestras vidas. La sabiduría no es exclusiva de los mayores: muchas veces se esconde en los más pequeños, de los que hay mucho que aprender.


    En el mejor de los casos, lo que ellos y nosotros podemos aprender de esta relación es que podemos ser maestros y aprendices. Sin dejar nuestro rol de educador, creo que existe una enorme enseñanza para nosotros como es la capacidad de ser auténticos.


    

  


  
     ¿Es mi hijo un niño altamente sensible?


    Muchos padres no quieren hablar de etiquetas que encasillen a su hijo. Esto es comprensible cuando hablamos de etiquetas negativas como el niño ‘dramático’, ‘llorón’, o ‘pesado’. Pero poder ubicar a nuestro hijo en el no tan reducido grupo de personas altamente sensibles nos ayuda, y mucho, como padres. Por un lado, porque podemos dar una explicación a las respuestas emocionales y sensoriales del niño y saber que ni estamos locos, ni nos inventamos nada: Mi hija reacciona diferente a las niñas que conocemos .


    Por el otro, porque dejamos de culpabilizarnos con respecto a la educación y la relación que hemos creado con el niño. Cuando los padres conocen el término ‘alta sensibilidad’ se sienten descargados de las voces que les acusaban de mimar al niño, ser demasiado permisivos o escucharle demasiado. Nunca se puede ‘escuchar demasiado a un niño’ y es nuestra responsabilidad oír cómo nuestro hijo experimenta el mundo. Y nuestro cometido, acompañarlo.


    Luego poder decir ‘Mi hija no tiene ningún problema, es una niña altamente sensible’ nos hace sentir aliviados en esa constante inseguridad y falta de respuestas que es ser padre. Al no tratarse de una enfermedad, no tiene un diagnóstico médico ni unas pruebas con las que decir si el niño ‘es’ o ‘no es’ alta sensibilidad. Sí, contamos con diversos test que funcionan por ítems: cuantos más indicadores sean afirmativos, más razones tenemos para pensar que hablamos de sensibilidad de procesamiento sensorial.


    Pero hagámoslo sencillo. ¿Qué señales del niño nos hablan de una alta sensibilidad?


    
      	Lleva muy mal los cambios. Prefiere las rutinas y no le gustan las sorpresas.


      	Parece que sienta más: el frío, los olores, el viento, los tejidos… cualquier cosa parece incomodarle. Todo es MÁS para él.


      	Su vocabulario y su conversación llamaban la atención desde muy pequeño.


      	Tiene una gran empatía: parece que me lea la mente y sufre cuando los demás sufren.


      	A menudo parece sobreexcitado. Los días intensos tiene reacciones inesperadas y le cuesta irse a dormir.


      	Es un detector de sutilezas. Ve pequeños detalles que los demás no vemos y tiene una buena memoria donde almacenarlos. Suele corregir tus frases.

    


    Mientras otras características pueden estar más o menos presentes en el niño sensible, estos seis indicadores son comunes a todos ellos.


    Los padres pueden describir al niño como un pequeño animalito con el que hay que tener más cuidado:


    
      	‘Tengo que medir las palabras, porque es muy responsable y autocrítica. Si levanto la voz o le regaño con insistencia, llorará’.


      	‘En casa tenemos cuidado al elegir la película del domingo. Escenas de violencia o de injusticia moral pueden hacerle pasar un muy mal rato’.


      	‘No discutimos delante de él. Hace suya cada palabra y le asustan las consecuencias de ver a mamá y papá enfadados. Se preocupa de que siempre estemos bien’.


      	‘Sé que no podemos hacer muchas actividades en un mismo día. Mi hija es lo más parecido a un vaso que se va llenando y estamos atentos a evitar que rebose’.

    


    

  


  
     Características de un niño altamente sensible


    Para que un niño sea considerado como altamente sensible no es preciso que cumpla con exactitud todos los indicadores que comprende el rasgo, sino un buen número de ellos. No todas las características que aquí nombraremos son coincidentes en todos y cada uno de los niños. Padres con dos o más hijos altamente sensibles pueden asegurar lo distintos que son sus hijos entre sí. No siendo ninguno más o menos sensible que el otro, sino simple y llanamente distintos.


    Podemos agrupar las características del niño sensible en tres grandes grupos que los distinguen de los niños con sensibilidad media:


    
      	Tienen una forma distinta de percibir los estímulos.


      	Tienen una forma distinta de procesar los estímulos.


      	Tienen una forma distinta de relacionarse con el mundo.

    


    Veamos qué peculiaridades componen cada uno de estos tres grandes grupos:


    Diferencias de percepción


    
      	Los niños altamente sensibles se sobreestimulan con facilidad. Perciben un número mayor de estímulos a nivel cognitivo y esta cantidad de inputs o entradas a su cerebro en desarrollo pueden hacer que se sienta abrumado. E incluso, que manifieste situaciones de bloqueo. Esta sobreestimulación se debe no solo al exceso de información, sino también a la profundidad con la que esta información es procesada, como veremos en el siguiente grupo de características.


      	No solo reciben más estímulos que la media, sino que además su cerebro tiene una alta reactividad a los mismos. Su sistema nervioso reacciona de forma más intensa ante los estímulos positivos y negativos.


      	Los sentidos más afectados de los niños altamente sensibles son el oído y la vista aunque también pueden mostrar una especial sensibilidad olfativa, dificultades con el tacto o con el sentido del gusto. Les afectan los ruidos intensos, especialmente si son inesperados o repetitivos, así como las luces también intensas. Su sensibilidad olfativa y su sentido del gusto pueden plantearles situaciones de rechazo ante determinados alimentos nuevos, ciertos perfumes u olores corporales. Asimismo su sentido sobresaliente del tacto le genera dificultades para vestir algunas prendas de ropa (pica, aprieta, se mueve demasiado…).


      	Otros sentidos del niño también se ven agudizados por la sensibilidad como el sentido de termocepción (parece hacer demasiado frío o demasiado calor) y la nocicepción o sentido del dolor (tienen un bajo umbral del dolor). El momento del baño o el cambio de ropa pueden ser una cruzada con ellos y un rasguño puede hacer que un día se tuerza.


      	Observan detalles que pasan desapercibidos para el resto. Son buenos encontrando pistas, objetos que se repiten, curiosidades visuales y detectando cambios. Saben si mamá se ha cortado las puntas, si papá lleva camisa nueva o si alguien ha movido el perchero de sitio. Son esos niños que encuentran una pieza brillante en mitad del césped del parque.


      	Suelen ser sensibles y receptivos al arte en todas sus facetas, lo que en general los convierte en individuos creativos.

    


    Diferencias de procesamiento


    
      	Procesan los estímulos recibidos con una mayor profundidad que otros niños. Suelen rumiar las situaciones que han vivido y dan vueltas una y otra vez a lo sucedido, visto u oído. En esa rumiación, y preocupados por querer agradar a su entorno, es posible que se culpen por lo que han hecho o dicho si no obtienen la respuesta que esperaban. Sus expectativas pueden ser altas.


      	Tienen buena memoria para recordar con literalidad escenas visuales o diálogos completos. Pueden recordar detalles de una habitación que visitaron hace años con gran exactitud y te corrigen si la frase que reproduces no fue dicha exactamente así. Recuerdan párrafos de un libro, poemas o fragmentos de guion de su película favorita con facilidad.


      	Tienen dificultades para aceptar los cambios y modificar sus rutinas. Un cambio de planes puede trastocar su día de una forma inesperada, y en general no reaccionan demasiado bien a las sorpresas o los giros bruscos en el plan del día.


      	Pueden manifestar a nivel físico el estrés emocional con problemas cutáneos, dolores somáticos (dolor de cabeza, dolor de barriga, dolor de espalda), rubor, sudoración…


      	Viven una gran intensidad emocional. A menudo son considerados dramáticos.


      	Pueden presentar fuertes miedos por la forma en la que procesan la información. No solo se anticipan a posibles peligros sino que se plantean una gama de catástrofes para situaciones hipotéticas. Observan tantas posibilidades que es difícil hacer que se centren únicamente en las positivas.


      	Precisamente la cantidad de variables que un niño altamente sensible puede manejar hace que sean bastante indecisos y necesiten ayuda para tomar decisiones importantes.

    


    Diferencias relacionales


    
      	Son niños profundamente empáticos. Parecen leer las emociones de quienes conviven con ellos con total claridad. No necesitan que les digas que te encuentras mal; ellos ya lo han detectado.


      	Tienden a querer agradar a su entorno y son grandes conciliadores. A menudo se esforzarán por mediar en las peleas y conflictos. Pueden preguntar con frecuencia si estamos bien con ellos, si somos amigos o si les queremos. No es que no sean conscientes de esto, más bien necesitan verbalizarlo.


      	Pueden ser etiquetados como tímidos o introvertidos. Aunque los padres aseguren que en ambientes donde el niño se siente confiado, no es tal cosa.


      	Tienden más a la colaboración que a la competición.


      	Tienen un agudo sentido de la justicia. Este hecho les hace involucrarse en preocupaciones que pueden parecer impropias a su edad (como el cambio climático o la pobreza) y sufren con determinados comportamientos ajenos: el bullying , las faltas de respeto, la explotación animal e incluso la falta de civismo.

    


    Además de estos factores comunes a todo niño y adulto sensible, podemos detectar más indicadores dependiendo de la edad. A continuación destacaremos algunas señales que distinguen al bebé, al niño y al adolescente altamente sensible:


    Bebés de alta sensibilidad


    
      	Lloran cuando son zarandeados al jugar o si se les mueve bruscamente.


      	No reaccionan positivamente a los móviles en la cuna. El ruido blanco, las luces y el movimiento no les ayuda a conciliar el sueño tal y como se espera.


      	Tienen un alto nivel de alerta. Parecen no perder detalle de lo que ocurre a su alrededor.


      	Piel atópica.


      	Demandan más contacto físico por parte de sus padres o cuidadores.


      	Pueden tener dificultad para conciliar y sostener el sueño.


      	Se asustan y sobresaltan con facilidad.


      	Quizá lloren al dejarle en brazos de un amigo o un familiar, no son niños que disfruten del ir ‘de brazo en brazo’.

    


    Niños de alta sensibilidad


    
      	Gustan de estar con niños mayores que ellos o con adultos. En especial para conversaciones y juegos de interior, no necesariamente en juegos de exterior.


      	Perfeccionistas y autocríticos, les afectan las críticas.


      	Gran creatividad incluso en sus innumerables preguntas.


      	Les gustan los animales.


      	Les molestan las etiquetas de la ropa o las costuras de los calcetines.


      	A menudo se quejan de las ‘injusticias’ que viven entre compañeros o con los profesores.


      	Les afecta la manera en que les reprendemos y corregimos.


      	Se sobreestimulan en los cumpleaños y reaccionan con intensidad en ellos.

    


    Adolescentes de alta sensibilidad


    
      	Disfrutan de estar a solas.


      	Viven con intensidad las emociones. Todo es desbordante. Pasionales.


      	Grandes conversadores, los amigos les cuentan sus dilemas y confían en ellos.


      	Suelen ser respetuosos con los demás.


      	Pueden agobiarse entre multitudes, por ejemplo, en las fiestas. Prefieren llegar un poco más tarde o marcharse antes.


      	Les gustan los espacios ordenados (aunque algunos encuentran su orden en el caos).


      	Se involucran en actividades prosociales, plataformas de cambio o manifestaciones por causas que consideran de justicia.


      	Les angustia la multitarea y necesitan momentos de pausa y silencio.


      	Exploran su espiritualidad.

    


    Retratos de niños de alta sensibilidad


    Marta tiene 7 años. Ha pasado cuatro de ellos llorando y con dolor de barriga cada día a la entrada del colegio. Siempre había demasiada gente, demasiado ruido. Dice que sufre cuando los demás se hacen daño y de hecho llora cuando sus hermanos se caen. Tiene un sentido del olfato extraordinario, con oler una prenda sabe a quién pertenece y al entrar a una habitación sabe quién ha estado allí. También e sensible en su piel, padece piel atópica y a menudo tiene picores, rozaduras o pequeños sarpullidos. Le preocupa la contaminación de los mares y se hace preguntas como ¿Qué pasaría si la sangre circulara en sentido contrario?


    Pablo tiene 4 años. No le gusta nada disfrazarse ni las actuaciones del colegio. Allí todos gritan y los focos alumbran demasiado. Le cuesta dar todos los besos y abrazos que le piden y sus padres lamentan que la gente vea esto como algo malo. Es un niño encantador, sociable y muy cariñoso con sus personas de confianza pero es selectivo eligiendo sus amistades. Sus padres procuran avisar de los cambios con antelación porque saben que un plan distinto al que planearon puede no sentarle muy bien ¡aunque sea ir a algún sitio divertido! Cuando llega el tiempo de ir a la feria del pueblo tiene sentimientos encontrados: Habla de lo mucho que disfruta pero a la vez hay llantos en algunas atracciones y acaba el día verdaderamente agotado.


    Álvaro tiene 9 años y es un niño muy buscado en su grupo de amigos. Es un niño valiente y hablador. En casa es pura fragilidad, pide que corten una película cuando la escena se tuerce o el protagonista padece una injusticia. Llora y no comprende cómo alguien puede disfrutar con una película así. Sus padres están sorprendidos ¿cómo puede ser tan sensible con situaciones ajenas y luego estallar en casa o con su hermana? A veces parece que vivieran dos niños dentro de él.


    María tiene 5 años. Es extrovertida y quiere ser estrella del pop cuando crezca. Tiene una actitud ‘payasa’ que contrasta con una profunda sensibilidad. Algunos días una sola palabra o un gesto de papá pueden hacerle brotar las lágrimas. Todo en ella parece muy extremo: derrocha entusiasmo y a la vez puede estar profundamente sumida en una tristeza impropia para su edad. Cuando se le tuerce el labio sus padres ya saben que va a romper a llorar. Cuando puede estar mucho tiempo desarrollando sus actividades creativas le brillan los ojos. La oyes cantar mientras pinta y parece ensimismada. Su profesora creía que estaba sorda de tanto como se evade en su mundo interior. Llora con las canciones en menores, le preocupa la extinción de los pingüinos y te pide que pares el documental antes de que maten a la gacela. Quiere ser vegetariana en unos años. Le cuesta mucho comer y que le metan prisa para hacerlo.


    

  


  
     Diferencias y similitudes con el espectro autista (TEA)


    La alta sensibilidad planea sobre trastornos, condiciones y potencialidades que sí tienen diagnóstico clínico y que no debemos confundir. Puede ocurrir que un niño con un trastorno con características similares a la alta sensibilidad no reciba la atención oportuna porque solo estemos poniendo nuestra atención en su gran sensibilidad. O al contrario, nos puede suceder que pongamos la vista en el trastorno y no pongamos la oportuna atención a su sensibilidad.


    La alta sensibilidad no es ningún trastorno pero, en determinadas condiciones clínicas, está presente una sensibilidad superlativa. Así lo vemos en personas autistas, con Trastorno por Déficit de Atención con o sin Hiperactividad (TDAH/TDA), personas de Alta Capacidad Intelectual y otras neurodiversidades. Tener una alta sensibilidad no va ligado de forma directa a un diagnóstico clínico pero ambos pueden coexistir en una misma persona. No podemos pasar esto por alto: la sensibilidad no va a justificar todas nuestras diferencias.


    Los niños diagnosticados con TEA destacan por su gran sensibilidad (pese al tópico). Hablaremos aquí especialmente de aquellos nominados como nivel 1 (anteriormente conocido como Síndrome de Asperger). El autismo se engloba dentro de los trastornos del neurodesarrollo porque existen diferencias en el desarrollo neurológico, esto es, son personas cuyo cerebro funciona diferente. Mas dentro del activismo de los adultos de este grupo, se prefiere hablar de ‘condición’ frente a trastorno, disolviendo toda relación con el concepto de enfermedad mental. Comparten rasgos comunes con los indicadores de la alta sensibilidad, pero añaden otros que no son propios de esta. Así por ejemplo, un niño autista se tapará los oídos ante los ruidos fuertes, como puede hacer un niño altamente sensible. Si el niño además está dentro del espectro autista, podemos observar reacciones de huida, bloqueo o pánico (ante el ruido de la batidora, el secador de manos, etc.) o estereotipias más o menos marcadas (movimientos de regulación). Pero no siempre. El nombre ‘espectro autista’, de hecho, alude a la enorme variabilidad y es la misma riqueza la que nos hace necesario hacer uso de pruebas clínicas y solicitar ayuda a los profesionales para poder distinguir una condición de otra.


    El diagnóstico de TEA va asociado a retos o dificultades en la interacción social del niño, la comunicación y los desafíos en el procesamiento sensorial. La forma en la que procesan la información así como la forma en la que se relacionan con el medio, pueden crear confusión en tempranas edades y confundir el espectro con la alta sensibilidad ya que ambos pueden reaccionar fuertemente al entorno o rehuir un beso al saludar. Quedarnos en los detalles sería una forma pobre de ver el diverso funcionamiento del cerebro. Tan diverso que ojalá algún día eliminemos la palabra ‘déficits’ y nos refiramos a características específicas, porque cuando hablamos de carencias lo hacemos comparando con el cerebro típico y asumiendo que los autistas deben igualarse a la media. Esto queda lejos de aceptar la diversidad.


    El autismo no es una enfermedad y por ende no precisa medicación. Esta condición se engloba dentro de un paraguas extenso de neurodiversidad entendido como espectro. Los niños autistas con grado o nivel 1 (las divisiones 1, 2 y 3 se establecen en relación a la necesidad mayor o menor de apoyo siendo 3 quien más ayuda necesita), pueden presentar desafíos de comunicación social y patrones repetitivos de comportamiento o intereses además de inflexibilidad en sus rutinas. ¿Cómo podríamos confundir una realidad con otra? A continuación marcaremos algunos indicadores diferenciales que pueden ser frecuentes, pese a no observarse en cada individuo autista. Esto es importante señalarlo: conocer a un niño autista no es conocerlos a todos. Es conocer a uno.


    
      	Relaciones: Un niño TEA puede tener dificultades notables para comunicarse con los demás. Puede interrumpir los turnos de palabra e invadir el espacio personal (o por el contrario no desear que le toquen). Puede costarle captar cuándo debe cambiar de tema y no distinguir con facilidad la ironía o el sarcasmo que le dirigen. Puede hablar de forma desbordante de aquello que le interesa o, al contrario, no querer comunicarse y mostrar absoluto desinterés por las conversaciones más típicas. Quizá lo veamos formar parte del juego del patio sin tener claro el objetivo. Corre con el grupo, se divierte, pero no sigue bien el propósito de ‘pillar’ al otro (juego en paralelo). En los niños de alta sensibilidad no autistas podemos observar gran timidez o introversión y dificultad para tomar el primer contacto. Pueden quedarse cerca de sus padres en el parque y tardar más en interactuar con espontaneidad y rapidez. No obstante, suelen manejarse bien en las conversaciones aún cuando son muy pequeños. Captan los juegos de palabra con rapidez y cuando conocen a la otra persona, no resultan nada tímidos, sino que disfrutan de hablar de sus intereses. Ambos pueden preferir estar con niños mayores y adultos en lugar de con sus compañeros de edad. En este caso debemos distinguir entre dificultades para socializar (quiero, pero no sé cómo) y falta de interés o de gustos comunes. Un niño dentro del espectro puede no comprender las normas sociales, tener dificultad para mantener la mirada por recibir demasiada información o intimidad, o tener comportamientos considerados inadecuados socialmente. Recuerda que vivimos en una sociedad adaptada únicamente a la media, si es que esto de la media tiene algún sentido. Algunos niños autistas tienen un tono de voz monótono y/o demasiado alto o demasiado bajo. Suelen relacionarse con personas sensibles con las que puedan entenderse y compartir aficiones. Ambos pueden hacer amistades duraderas y profundas. Es importante tener presente que el espectro muestra diferencias de género. Algunas niñas con condición autista hacen de las relaciones su punto de interés, son muy verbales y disfrutan de estar con sus amigas. Los estereotipos no tienen cabida en un espectro tan grande como el autismo.


      	Lenguaje: Un niño autista destaca por su habilidad verbal y su lenguaje sofisticado, en ocasiones considerado ‘pedante’. Hablan con propiedad y literalidad con lo que llamamos habla intelectualizada. Corrigen los fallos lingüísticos, frases impropias o recuerdos incorrectos. Su literalidad les puede hacer decir frases que resultan desagradables por su honestidad. No les es fácil mentir sin un propósito claro así como guardar secretos. Un niño con alta sensibilidad también destaca por su facilidad verbal. También ellos son grandes correctores porque están muy atentos a los detalles (Mamá, eso no fue lo que dijo), pero pueden aprender de forma intuitiva a hacer las correcciones en privado o a callarlas si no corresponde. Es decir, manejan mejor los constructos sociales.


      	Patrones de juego: Un niño TEA puede disfrutar de la copia exacta, la reproducción y el trabajo sistemático. Vemos a algunos niños alinear juguetes o disponerlos en círculos. Esto no quiere decir que no sean creativos sino que en su juego podemos ver cómo repiten esquemas, simetrías y patrones. A veces, la imitación es tan inconsciente que repiten nuestro tono de voz, algo excelente para dominar el acento en el aprendizaje de idiomas para lo que pueden ser realmente buenos. Podemos tener un niño que invierte mucho tiempo en crear el espacio y el guion del juego sin llegar realmente a ‘jugarlo’ o entrar en acción. Un niño altamente sensible destaca por su voluntad creativa y su imaginación y no tarda en iniciarse en el juego simbólico. Ambos serán perfeccionistas pero observaremos menos flexibilidad en TEA pues pueden no sentirse cómodos cambiando sus normas de juego o adaptándose a las de los demás. El objeto del juego no es tan significativo: aunque la literatura popular nos hable de niños con fijación por las ruedas o los dinosaurios, podemos ver juegos como coches, pintura o princesas. No te dejes llevar por los mitos. Ambos, PAS y TEA, pueden disfrutar en profundidad de la música y vibrar con ella.


      	Inflexibilidad: Un niño autista necesita de una rutina diaria que se cumpla con toda la exactitud que sea posible. Reacciona mal a los cambios de planes: gritos, bloqueos, conductas agresivas, regresiones, colapsos emocionales… Resultan más inflexibles y se sienten más afectados que un niño altamente sensible no autista. El niño altamente sensible necesita de rutinas en su vida diaria y le desagradan los cambios, pero no reacciona de forma habitual con la misma intensidad. Puede asumir el cambio con ansiedad, miedo u otro tipo de excitación interna y no manifestarla, o bien evidenciar lo mal que le sienta y aún así, asumir que tiene que adaptarse sin llegar a mayores. Para sintetizar, los niños sensibles no autistas son más flexibles si la situación lo requiere o si se les da una explicación adecuada.


      	Empatía: Aunque se suele asumir que los niños autistas no tienen empatía, este es un mito que ya empieza afortunadamente a caer. Podemos encontrarnos el caso contrario, una hiperempatía que hace que prefieran huir de las situaciones excesivamente emocionales: en este caso no es que no entiendan tu emoción. ¡Es que les desborda! Algunos pueden adoptar el papel de cuidadores (de un bebé, un compañero, un animal). El niño altamente sensible destaca como decimos por su especial empatía y el deseo de que todos a su alrededor se encuentren bien. En este punto, ambos caminos se cruzan y es por ello que necesitamos conocer más respuestas del niño para no confundir un diagnóstico con otro. Un escenario típico es decir que el niño autista no tiene juego simbólico o no se relaciona pero para algunos, su interés más desbordante es precisamente este: cuidar del otro, interactuar y poner en práctica la conversación. En algunos casos de autismo aparece además la alexitimia o incapacidad para verbalizar las emociones. Esto no quiere decir que no las experimenten (y de forma intensa). Tan solo no hablan de ello.


      	Alimentación: Un niño TEA puede tener reticencias y dificultades a la hora de comer según qué alimentos (selectividad alimentaria). Puede no soportar alimentos que se tocan, salsas sobre las comidas, pueden pedir que la comida esté o muy caliente o muy fría para poder comérsela o directamente rechazar los alimentos de una determinada textura, marca o color. Algunos presentan ‘pica’, o ingestión de sustancias que no son comestibles: tiza, tierra, papel. Los niños altamente sensibles lo son también ante la comida. Rechazarán determinadas texturas, olores o sabores y pueden tener experiencias desagradables durante las comidas. No obstante, como en los indicadores anteriores, suelen tener mayor flexibilidad y capacidad de adaptación y disfrutar más de la variabilidad de alimentos, olores y sabores.


      	Auto-regulación: Algunos casos de autismo presentan estereotipias o movimientos estereotipados muy evidentes como balancearse, mover las manos en lo que parece un ‘aleteo’, repetir movimientos consecutivamente, girar sobre sí mismos… Su objetivo es el de regularse sensorial y emocionalmente, sea en situaciones de tensión o de gran excitación y alegría. Esto no es un indicador propio de alta sensibilidad. Mas otros signos de autorregulación sí pueden ser comunes como: enroscarse el pelo en los dedos, morder puño y cuello de la camiseta, o la necesidad de tener un objeto en las manos para calmarse. En mayor o menor medida, todos llevamos a cabo actos de estimulación (desde tener un caramelo en la boca para concentrarse mejor o cruzar y mover las piernas en una sala de espera), solo que en TEA pueden ser más evidentes, menos típicos y más enfocados a poder calmar su excitación.

    


    Una gran diferencia es la posible torpeza motora o problemas de equilibrio, que no es un indicadora de la alta sensibilidad sino que está ligada a las dificultades en la integración sensorial (sistema vestibular). Veremos esto más adelante cuando hablemos de Desorden de Procesamiento Sensorial.


    Ambos perfiles, eso sí, presentan problemas de sueño y tienen dificultad para lidiar con las transiciones.


    No todos los casos dentro del espectro autista son iguales. Algunos casos son prácticamente indetectables (especialmente en mujeres, que se adaptan con mayor grado al medio) y suelen ser descubiertos por el propio individuo cuando es adulto y comienza a evaluar cómo ha sido su vida. O porque en su familia hay algún grado de autismo. Como ocurre con la alta sensibilidad, es aún un diagnóstico poco conocido en toda su amplitud.


    En otros casos, el autismo concurre con una alta capacidad intelectual en lo que llamamos ‘doble excepcionalidad’. Los niños doblemente excepcionales aprenden estrategias para ocultar sus dificultades, suelen presentar mayores problemas de autoestima y son extremadamente sensibles. Su inteligencia puede ayudarle a salvar los escollos propios del autismo en lo referente a las relaciones sociales e interacciones pero dicho trabajo les resulta agotador a nivel emocional.


    Es necesario que hagamos hincapié en la diferencia existente en el espectro en niñas frente a niños. Tras muchos años de infradiagnóstico femenino, ahora podemos comprender que las niñas y mujeres autistas evidencian su condición de forma menos aparente. Son excelentes camuflando sus dificultades y pueden sufrir mucho intentando parecer normotípicas con tal de pertenecer al grupo.


    Podemos decir de forma generalizada que los niños y niñas autistas son también altamente sensibles en tanto a que reúnen los cuatro factores de los PAS (Profundidad de pensamiento, tendencia a la sobreestimulación, alta empatía y reactividad emocional, y sensibilidad a las sutilezas), pero existen diferencias para distinguirlos de una condición de alta sensibilidad. Debemos separar lo que son dificultades sociales en situaciones temporales de sobreexcitación, de lo que son actitudes recurrentes. En ambos casos, Sensibilidad de Procesamiento Sensorial y Espectro Autista, hablamos de una forma distinta de gestionar la información por parte de nuestro cerebro. Una forma distinta de ver el mundo. Más intensa y sin filtros.


    A día de hoy, muchas mujeres adultas desconocedoras de su condición han obtenido un diagnóstico tardío de autismo y su primer punto de partida fue conocer sobre su alta sensibilidad.


    

  


  
     Altas Capacidades Intelectuales y Alta Sensibilidad


    Las altas capacidades (AACC) nos hablan de un potencial cognitivo por encima de la media (con una aptitud que los sitúe un 10% por encima o superior según la National Association for Gifted Children ). En su corta historia escrita han sido mitificadas y reducidas en español a la palabra ‘superdotado’, que quizá sea el término que más te suene. En la terminología legislativa actual, no todos los niños con alta capacidad se consideran superdotados, sino que la superdotación es un grado dentro de un término más extenso como es la alta capacidad. Pero esto es hablar de evaluación y atención según leyes, quedando de forma reducida y somera el vasto concepto de las altas capacidades.


    A los niños de altas capacidades les destaca una gran sensibilidad. Mas a la inversa, no existen estudios que avalen que todos los niños altamente sensibles tengan altas capacidades. Para algunos profesionales de la dotación, como Linda Silverman, la alta sensibilidad es de por sí una alta capacidad a nivel emocional y perceptivo. Mas se basa en su experiencia como profesional: no tenemos pruebas empíricas de dicha relación. Lo que sí podemos encontrar son similitudes en una y otra condición.


    Los porcentajes son objetivamente distintos: si detectamos un aproximado 30% de población altamente sensible, al hablar de alta capacidad nos referimos a un 10-15% de la población. Dicho de forma sencilla: Parece que no todas las personas altamente sensibles se identifican con una alta capacidad, pero a los altamente capaces sí que los distingue como grupo su alta sensibilidad. La cruda realidad es que hay un altísimo porcentaje de niños sin identificar (más de un 95%), con lo que estos porcentajes podrían cambiar a medida que aumenta la formación en el campo.


    Lo positivo de estas similitudes es que la alta sensibilidad nos puede ayudar a detectar a un niño con alta capacidad con el tiempo necesario para que sea atendido en consecuencia a nivel educativo. Pero no debe ser el único indicador para perseguir una evaluación de altas capacidades intelectuales.


    Las altas capacidades intelectuales son heterogéneas, no hay un niño igual a otro. Y se modifican con el tiempo (cristalización de la inteligencia) y el entorno (epigenética), por lo que no es una marca de nacimiento que nos permita etiquetar al niño con ligereza. Debemos estar abiertos a detalles sutiles.


    Similitudes entre altas capacidades y alta sensibilidad:


    
      	Muy sensibles en sus sentidos. Les molestan los ruidos, las multitudes, las luces fuertes, determinados olores… etc. En el campo de las altas capacidades encontrarás estas diferencias sensoriales bajo el término ‘sobreexcitabilidades’ que definen al niño dotado como un individuo ‘sobreexcitable’ o ‘superestimulable’. Este concepto se basa en la teoría de Kazimierz Dabrowski (1964) y pese a ser algo aceptado y difundido durante décadas, está más apoyado por la experiencia con niños dotados que por nuevos estudios al respecto. Se habla de cinco áreas de sobreexcitabilidad: sobreexcitabilidad intelectual, psicomotora, imaginativa, sensorial y emocional. Esta teoría surgió al observar que los niños altamente dotados eran más reactivos al entorno ¿Te suena? Si bien algunas encajan a la perfección con la alta sensibilidad como la sobreexcitabilidad emocional, imaginativa o sensorial (personas más empáticas, con sus sentidos más agudizados y de gran imaginación), las otras dos, sobreexcitabilidad psicomotora e intelectual, no son identitarias dentro del concepto de alta sensibilidad: se refieren, por decirlo brevemente, a una necesidad intrínseca de actividad física o verbal la primera y a una necesidad perenne de indagar y conocer la segunda.


      	Alto nivel de alerta, baja inhibición latente. Desde muy pequeños vemos un bebé observador, capaz de captar cambios mínimos y susceptible a reaccionar a ellos con intensidad. Parecen recogerlo todo y, a menudo, se sienten sobreexcitados por ello.


      	Se preocupan por temas de justicia y dificultades sociales mundiales que parecen impropios de su momento. Se implican fuertemente en defender dichas ideas, proyectos o luchas. Esta necesidad de justicia aparece en ambos perfiles.


      	Ambos grupos tienen problemas con el sueño, bien sea para conciliarlo toda la noche, bien para irse a la cama. El mundo es demasiado asombroso como para cerrar los ojos y seguirán haciéndote preguntas o pidiéndote cuentos hasta tarde.


      	Ambos tienen esos momentos de desconexión de la realidad donde parecen evadirse a su propio mundo (que debe ser realmente interesante). Parecen distraídos o faltos de interés si la tarea no les llama la atención y esto se convierte a menudo en motivo de tutorías: Su excesiva imaginación les saca de clase con frecuencia. ¿Recuerdas cuando antes hablábamos de sobreexcitabilidad imaginativa? Este indicador es el hilo que los conecta.


      	Ambos son altamente creativos, no necesariamente en el ámbito artístico. Son buenos resolviendo problemas, encontrando pistas y relacionando conceptos. Su capacidad de percibir sutilezas favorece esta facilidad para ver propuestas que los demás no están viendo. Por esta misma visión del detalle tienden también al perfeccionismo.


      	Ambos muestran disincronías o desequilibrios de desarrollo. En el caso de los niños con altas capacidades, por ejemplo, pueden tener una disincronía física o interna cuando su cerebro quiere llevar a cabo actividades que el cuerpo aún no puede realizar (como caminar cuando la cabeza aún pesa mucho o escribir cuando no existe la destreza motora). Los niños con alta sensibilidad presentan con más intensidad una disincronía externa o social cuando no se sienten comprendidos o identificados con el entorno: se expresan con una emocionalidad que sus compañeros no pueden entender y prefieren hablar con niños mayores o incluso con adultos, común en ambos. Esto puede crear dificultades en el recreo, fiestas o entornos donde se apremie al niño a relacionarse con sus pares.

    


    Otros aspectos hacen distinguir al niño altamente capaz y se suman a todo lo visto anteriormente como una gran memoria, rapidez a la hora de manejar conceptos, precocidad, criterio desafiante, intensidad física, gran sentido del humor, tendencia al liderazgo, el disfrute por los acertijos y los puzles e incluso en ocasiones una letra descuidada.


    Si sabemos que nuestro hijo es un niño claramente sensible, es interesante que prestemos también atención a la velocidad con que alcanza los hitos de aprendizaje, la rapidez con la que asume los conceptos y el interés desmedido que presenta en determinados ámbitos.


    Una batería de test psicométricos realizada por un psicólogo clínico puede indicarnos si nuestro hijo reúne las características de un niño con alta capacidad intelectual.


    Nos quedamos con que un niño altamente sensible puede tener también una alta capacidad intelectual, pero no son la misma cosa.


    

  


  
     Alta Sensibilidad y TDAH


    Este trastorno está asociado a las dificultades en la atención del niño, la impulsividad y la capacidad organizativa. Son niños con problemas para mantener la atención en aquello que se les solicita, permanecer sentados en su sitio, manejar el tiempo y/o con una gran y desbordante energía física. Está clasificado como un trastorno de conducta que afecta a su rendimiento escolar y, en un futuro, laboral. Podemos resaltar tres tipos: hiperactivo, inatento (más propio en niñas) y combinado.


    Este trastorno puede ir asociado (lo que entendemos por comorbilidad) a otros diagnósticos como las Altas Capacidades Intelectuales y TEA entres otros y puede poner un velo sobre estos por lo que es necesario que sea un profesional el que valore y distinga las características del niño.


    Los niños con TDAH, como grupo, suelen ser niños muy sensibles que demuestran una gran empatía. Dan un gran valor a la amistad y prefieren fijarse en los aspectos positivos, por lo que resultan muy amigables. Son seres optimistas con dificultad para guardar rencor y con una sinceridad y espontaneidad que les hace estar lejos de la malicia. Son además grandes motivadores y de tanto como hablan, algunos llegan a ser unos excelentes oradores y contadores de historias. También son muy curiosos y creativos.


    Hasta aquí podríamos hablar de un niño de alta sensibilidad, pero otros aspectos nos acercarán o alejarán al diagnóstico de TDA. Si el niño tiene TDA / TDAH, tendría serias dificultades para mantener una atención sostenida en aquello que no es de su interés, o para volver a concentrarse tras una distracción. Para sus pasiones, veremos el lado opuesto, una hiperfocalización intensa. Vamos a ver más impulsividad y menos planificación que en el niño altamente sensible. El niño con TDA buscará alternativas con un mayor entusiasmo y rapidez. Además, estos son más aventureros que la media de personas altamente sensibles. Los veremos siempre enzarzados en una tarea porque no llevan bien el aburrimiento mientras que para el niño altamente sensible son favorables los tiempos de pausa en los que pueda frenar los estímulos constantes de la vida.


    Para concluir, podemos decir que los diferencia el ritmo y el impulso. Pero como ocurre con los otros apartados, ambas realidades pueden concurrir y podemos tener un niño diagnosticado con TDAH o TDA (sin hiperactividad) que es además un individuo altamente sensible y ambas condiciones deben ser cuidadas. Y de nuevo ¡no existe un niño neurodiverso igual a otro! Los profesionales que trabajan con individuos con TDA observan una gran sensibilidad en ellos como indicador común.

  


  
     Confusión con el Desorden de Procesamiento Sensorial (DPS)


    Es fácil confundirlo por su nombre con la Sensibilidad de Procesamiento Sensorial de la que hablamos en este libro, pero existen diferencias fundamentales que hacen que mientras el niño de alta sensibilidad no necesite de una atención específica por parte de un profesional, el niño con Desorden de Procesamiento Sensorial precisa de la asistencia a un terapeuta que trabaje la integración sensorial con él para reducir sus retos diarios.


    Cuando hablamos de desorden en el procesamiento sensorial nos referimos a que el niño encuentra desafíos para procesar, organizar e integrar la información que recibe por sus sentidos. Este desorden puede variar desde niños que sienten demasiado (hipersensibilidad) a los que necesitan agarrar algo muy fuerte, morderlo o chuparlo para poder sentirlo y da vaga respuesta a determinados estímulos (hiposensibilidad). También veremos al niño buscador sensorial que necesita tocar y experimentar sin medida aparente. Es una condición aún más amplia ya que también podemos observar dificultades en el sistema vestibular del oído, lo que conllevaría un impacto en su equilibrio, dato que no es propio de la alta sensibilidad.


    Este niño se siente abrumado por una condición neurológica, que no una conducta. Así, podemos observar en ellos sobrerreacciones o falta de reacción ante dichos estímulos que no están siendo intencionadas. Pueden presentar dificultades al tocar o ser tocados. También vemos reacciones llamativas con los extraños o situaciones imprevisibles. Pueden mostrarse retraídos y elegir no sobreexponerse.


    Estos indicadores también pueden ir acompañados de problemas a la hora de comer y comportamiento agresivo. A menudo vemos una coexistencia de este desorden con los citados TDAH y TEA. De hecho, algunas conductas TEA como huir de determinados sonidos, evitar el contacto físico, rechazar determinados alimentos o la sensibilidad ante algunas prendas de ropa, está relacionado con un desorden de procesamiento sensorial. Inclusive podemos verlo en altas capacidades, en cuyo caso resulta llamativo el contraste entre capacidad y puesta en acción con el consabido ‘Es muy inteligente, pero…’. Algunos actos aparentemente sencillos como lavarse los dientes o vestirse pueden resultar una actividad compleja para ellos dejando ver problemas de coordinación y complicaciones a la hora de practicar algún deporte.


    Sigue siendo una condición poco conocida que a menudo tiende a confundirse con la alta sensibilidad. Sin embargo el niño de alta sensibilidad no presenta per se problemas de equilibrio ni tiene confusión con los estímulos que recibe: los interpreta correctamente pero puede sentirse sobreestimulado bien por la cantidad, bien por la intensidad.


    Un niño puede presentar ambos, alta sensibilidad y DPS y puede recibir ayuda con un terapeuta especializado en integración sensorial. Es más, muchos recursos propios de dicha terapia son útiles para las personas de alta sensibilidad sin DPS, por lo que siempre será positivo conocer el perfil sensorial predominante del niño.


    Vemos aquí la misma realidad que en todas las condiciones expuestas: un niño puede ser altamente sensible y, a la vez, tener desorden de procesamiento sensorial. Como clave, el Desorden de Procesamiento Sensorial nos habla también de dificultades en los sentidos vestibular (equilibrio), propioceptivo (dónde está mi cuerpo) e interoceptivo (órganos internos) que no son propios de la Alta Sensibilidad.


    Cuando hablamos de personas PAS, solemos aludir únicamente a los cinco sentidos básicos. Si al definir al niño decimos que tropieza a menudo, que aprieta con fuerza los lápices o que tiene por ejemplo dificultad para percibir la sed o controlar esfínteres, debemos explorar la posibilidad de que exista DPS. Si bien en la hipersensibilidad pueden confundirse DPS y PAS, existen otras áreas a observar que nos ayudarán a distinguirlos.


    Igualmente, la Alta Sensibilidad nos habla de parcelas como la empatía, la necesidad de justicia, la búsqueda estética o la rumiación de pensamientos que no competen a la integración sensorial.


    Si el niño tiene además de una alta sensibilidad, desafíos con la integración sensorial, podremos observar detalles como:


    
      	Dificultades para sostener la atención


      	Cambios de humor


      	Dificultades de aprendizaje no justificadas por su potencial


      	Fobias acusadas


      	Retos en sus relaciones

    


    

  


  
     Alta Demanda en algunos niños altamente sensibles


    Citamos por último el concepto de alta demanda, probablemente el más desconocido de todos por no tratarse de un trastorno ni tener tratamiento. La alta demanda es una condición del bebé fundamentalmente de 0 a 3 años que lo presenta como un bebé especialmente demandante, intenso y enérgico. En algunos casos de excesiva intensidad, seguimos hablando de alta demanda hasta los cinco años. Pero alcanzada esta edad, vemos que las características del niño empiezan a coincidir mejor con otros diagnósticos.


    La alta demanda no es otra cosa que una manifestación precoz e intensa de la alta sensibilidad del niño. Cuando el niño crece dejamos de referirnos a él como alto demandante y, o bien tenemos con nosotros un niño altamente sensible, o bien tenemos además de su sensibilidad, un caso de los anteriormente tratados como las altas capacidades, TEA, TDAH, DPS... La razón es que estos diagnósticos tienen características comunes de precocidad, intensidad, señal de alerta e hipersensibilidad que coinciden en la etapa de bebé.


    Los niños de alta demanda son aquellos que parecen constantemente insatisfechos, demandan pecho y afecto constante, lloran a menudo y por largo rato y duermen poco y con dificultades. Tienen además un alto nivel de alerta, se sobreestimulan con facilidad y les afecta igualmente la falta de estímulo: se aburren rápidamente. En ellos observamos con claridad lo que definimos como disincronía física: quieren estar de pie cuando su cuerpo aún no lo permite, caminar cuando no son capaces o hablar cuando no están preparados. Y eso les provoca gran frustración y los consabidos estallidos. Son bebés imprevisibles con los que no podemos aplicar un método único: Lo que ayer les encantó, hoy lo detestan y por ello son para sus padres bebés totalmente agotadores.


    Los bebés de alta demanda son bebés altamente sensibles pero si la intensidad persiste y viene acompañada de otras características vistas anteriormente, conviene que contactemos con un profesional que nos oriente. La alta demanda es un indicador de intensidad, pero no será el nombre definitivo de la condición de nuestro hijo diverso.


    La razón de que hayamos traído a palestra estos diagnósticos y condiciones no es otra que la de usar una linterna en lo que a veces se convierte el cajón de sastre de la alta sensibilidad: No todas las conductas llamativas del niño son acusables a una sensibilidad elevada. Si tienes dudas, consulta un profesional especializado que pueda ayudarte a dilucidar el perfil de tu pequeño.


    

  


  
     El niño abrumado


    Todos hemos vivido en alguna ocasión la sensación de no poder avanzar y de quedarnos paralizados. Pérdida de control, emociones confusas y parálisis. A esto le llamamos comúnmente bloqueos y ocurren tanto en niños como en adultos.


    Veamos cómo esto le sucede a los niños y en especial a los altamente sensibles. En primer lugar debes saber que los bloqueos son algo natural en el ser humano aunque, al igual que muchas otras cosas, que algo sea natural no significa que no nos preocupe o no debamos ponerle remedio.


    Una de las claves de la crianza es recordar siempre que lo que nos pasa con nuestro hijo es algo que otros vivieron antes y que no estamos solos en esto. El siguiente paso es ponerse manos a la obra. Esto no significa que siempre haya que hacer algo. A veces basta con aceptar la situación. Pero, aun siendo ese el caso, es importante que al menos comprendamos qué está pasando.


    Y ¿qué está pasando? En este caso te voy a nombrar algunas situaciones que quizás vivas o hayas vivido con tu hijo. Lo contaré como si estuviésemos en una conversación frente a frente. Esto es lo primero que te preguntaría.


    ¿Tu hijo mostró una especial timidez en un momento dado? ¿Dejó de hablar? ¿No era capaz de dar una respuesta? ¿Estaba paralizado físicamente? ¿Daba un no por respuesta repitiéndolo una y otra vez? ¿Dejó de sentir motivación en general o hacia algo?


    Aquí te he dejado algunos ejemplos de cómo un niño sensible puede mostrar un bloqueo. Sin embargo, además de estas situaciones hay casos en que un niño abrumado lo manifiesta de manera opuesta. En este caso se comportará como un niño sobreexcitado o hiperactivo.


    En la mayor parte de las ocasiones este último ejemplo deriva en el primero, pasando de la excitación al agotamiento más absoluto. Y después del colapso, llega el ‘apagón’.


    Ya te habrás hecho una idea de qué señales observar para saber que un niño sensible está sufriendo algún tipo de bloqueo. Es muy posible que no te hiciese falta conocer todas ellas y que ya sepas que algo diferente le ocurre a tu hijo en esas ocasiones.


    Pero ¿cómo hemos llegado a esta situación? Ya hemos nombrado en el inicio del libro cómo funciona el sistema nervioso de un niño sensible. En resumen, estos niños captan y procesan más información sensorial que el resto. Pero además hay que unirle el componente emocional derivado de esto.


    Perciben más y sienten emocionalmente más. Con estos elementos no es difícil imaginar lo que ocurre cuando la información que recogen y procesan aumenta. Pasamos de una excitación adecuada para el aprendizaje a una sobreexcitación.


    Para explicarte esto mejor quiero que pienses en dos extremos de una cuerda. La cuerda representa el nivel de excitación. A uno de los lados estaría el aburrimiento y en el otro extremo la sobreexcitación. En el centro nos quedaría el nivel óptimo. Y llamo nivel óptimo al momento de equilibrio adecuado para que el niño aprenda del medio.


    En este caso, sin saber muy bien cómo, podemos decir que nuestro hijo se encuentra en el extremo de excitación o que se encuentra abrumado. Pero antes de tratar de ver las causas, pongamos la atención en lo que podemos hacer si llega ese caso.


    Lo primero siempre es la seguridad. Es decir, tener muy claro que en esta situación nuestro hijo no corre ningún tipo de peligro. Lo normal es que así sea, pero quiero recordarlo. Lo siguiente es facilitar un entorno libre de estímulos. El resto es confiar en el proceso natural de cada persona.


    Quizás con esto no te sea suficiente y quieras sentir que algo más estás haciendo como padre o madre para ayudar a tu hijo. Teniendo en cuenta los tres pilares que te he nombrado antes; seguridad, liberar estímulos y confianza, voy a decirte qué otros pasos podrías dar.


    Trata que tus preguntas y premura por resolver no sean un nuevo estímulo para tu hijo abrumado. Acércate más con gestos que con palabras y asegúrate de que percibe que estás con él en este camino. Unas caricias, cogerse las manos o un sutil masaje de pies puede ser suficiente.


    Ya hemos hablado de cómo podemos actuar pero una manera alternativa para resolver es aprendiendo a prevenir esa sobreestimulación. No es sencilla, pero algunas claves te pueden ayudar.


    
      	Cuida su exposición a las pantallas de tv, tablet o móviles.


      	Fiestas largas y ruidosas no suelen ser lo más apropiado.


      	Favorece alimentos que no sean excitantes.


      	Busca ropa adecuada que no le irrite o moleste.


      	Ofrece su propio cuarto libre de mucha saturación.


      	Y sobre todo, ten siempre abierto el diálogo emocional con tu hijo.

    


    

  


  
     “Vísteme despacio que tengo prisa”


    Ya he hablado anteriormente sobre el estrés pero ahora quiero hilar el tema con las prisas. A todos nos puede parecer que las prisas y estrés suelen estar acompañadas pero me pregunto ¿cómo se generan las prisas?


    Parece una pregunta tonta pero quizás juntos encontremos respuestas que nos ayuden a comprender mejor cómo ocurre y cómo podemos gestionarlas e incluso cómo podemos evitarlas. Seamos honestos con nosotros mismos y reconozcamos algunas situaciones.


    Imagina que tienes algún evento, cita o que habéis decidido ir a ver a la tita Filo a las seis de la tarde de un día cualquiera. A lo mejor te ha pasado como a mí, que me pongo a hacer cosas que me entusiasman, entretienen o incluso son partes de algún trabajo del hogar. De repente me doy cuenta de que “no llegamos”, vamos, que se nos ha echado el tiempo encima.


    Muy probablemente ese tiempo consumido queramos recortarlo de otras funciones como que nuestros hijos se vistan o se arreglen. En el caso de bebés o niños pequeños ya sabes que nos tocará a nosotros como adultos hacerlo.


    Ahora toda la presión del tiempo recae sobre ese momento. Vamos a tener que acelerar en todo lo que tengamos que hacer. El ambiente se tensiona y nuestra amabilidad y sensibilidad vistiendo a nuestros hijos quizás ya no sea tanto. ¿Te has dado cuenta?


    Toda la presión por no habernos organizado bien la vamos a enfocar en el momento de vestirlos o incluso bañarlos. Sin ánimo de acusarte, tú y yo sabemos que en algunas ocasiones no nos hemos organizado tan bien como podríamos haberlo hecho.


    Pero tranquilo, por experiencia sé que nos ocurre a muchos. Y la verdad es que, en este mundo tan rápido, no es extraño que eso nos pase.


    También puede ocurrir que la vida estresada que llevamos con quizás un trabajo fuera de casa, el trabajo del hogar y la gestión de los niños nos lleve como madres y padres a un estrés cronificado donde vamos con prisas siempre sin saber ni siquiera por qué.


    Recuerdo cuando vivía en Madrid y visitaba el centro de la ciudad algunos domingos o sábados que no trabajaba. Lo curioso es que mi ritmo acelerado subiendo y bajando del metro e incluso en las escaleras mecánicas era el mismo que si fuese un día laboral.


    El estrés nos puede atrapar y a veces es difícil salir de él o incluso encontrar soluciones. Este ejercicio de tomar consciencia nos puede ayudar a enfrentar el momento de vestir a nuestro hijo de una manera más pausada.


    El momento de vestir a nuestro hijo puede realmente ser una oportunidad para practicar la meditación. Que no es otra cosa que estar haciendo lo que se está haciendo. Solo una cosa a la vez. Cuando estamos vistiendo a nuestro hijo nuestra mente y nuestro cuerpo está vistiendo a nuestro hijo.


    El hoy tan de moda mindfulness se basa en esta filosofía: se trata de practicar la experiencia de la conciencia plena, o dicho de otro modo, aprovechar cualquier actividad cotidiana para meditar.


    No me quiero olvidar de otras situaciones que añaden un extra de estrés a nuestra vidas. Y es que los eventos sociales y nuestro perfeccionismo pueden aumentar la presión sobre esta situación.


    Quizá te pueda ayudar como a mí este consejo. Para los eventos especiales como comuniones y actuaciones en el cole es muy útil tomar la hora límite y desde ahí calcular con holgura cuánto tiempo necesitamos para prepararnos todos con tranquilidad.


    Es una medida sencilla que nos puede ahorrar mucho estrés. Quizás lo más difícil sea acordarnos de realizarla. Y si le dejas comenzar a vestirse por sí solo recuerda contar con el tiempo suficiente para supervisar que todo quedó en su sitio. Ya sabes, colocar los botones correctamente, o los cordones.


    Mantener una buena actitud amable y cariñosa no es sencillo cuando vamos a las prisas. Tengo claro que la versión más amorosa de nosotros con nuestros hijos se produce en los momentos de calma.


    

  


  
     Demasiado ruido


    Muy probablemente te habrás dado cuenta de que los niños sensibles suelen quejarse de los ruidos. Es una de las consultas más comunes que recibo y además coincide con otro dato. Según una encuesta que realicé, en la que participaron más de mil PAS, el sentido que consideraban más desarrollado era el del oído.


    Quizás estas frases te sean familiares:


    
      	Creo que mi hijo exagera con el ruido.


      	A veces se tapa los oídos quejándose del fuerte sonido.


      	Pienso que debería acostumbrarse a ellos.


      	En el cine se pone nervioso si la película tiene muchos efectos.


      	Le disgusta el ruido de los fuegos artificiales.

    


    ¿Te suena alguna?


    Lo cierto es que vivimos en una sociedad, al menos la española, muy ruidosa. Es cultural y quizás cuanto más bajemos al sur, más ruido encontraremos. Te lo dice alguien del sur y PAS. El clima y la cultura latina quizás no ayuden demasiado.


    Cada día percibo que el mundo está más saturado en todos los sentidos. A las prisas y la velocidad yo añadiría el ruido. Estamos en una época donde las ciudades generan mucho ruido. La OMS (Organización Mundial de la Salud) lo dice claramente “La contaminación acústica puede provocar pérdida auditiva, trastorno del sueño, irritabilidad, fatiga, depresión y falta de rendimiento”.


    En el caso de nuestros pequeños debemos prestar atención a cómo ellos se relacionan con los sonidos. Cuando son más pequeños será complicado saber si ese llanto repentino fue causado por algún ruido o por alguna pesadilla. Pero seguro que ya has observado y te has dado cuenta de cómo tu hijo reacciona a los ruidos.


    A menor edad, más sensibilidad. Por ejemplo, los bebés se muestran más reactivos a los ruidos que los niños mayores. También depende del entorno y de la adaptación de nuestro hijo a este. Igual es nuestro primer hijo y cuidamos mucho el silencio en las horas de descanso.


    No es fácil proteger a nuestros hijos del ruido exterior, sobre todo porque puede que también ya tenga varios hermanitos y ese silencio se hace más complicado de lograr. De una manera o de otra depende de la edad de nuestros hijos, del lugar donde vivimos y de si en casa ya hay otros hermanos.


    Lo difícil es discernir cuando las molestias por el ruido que tiene nuestro pequeño son algo habitual para un niño sensible o cuando esas molestias están indicando otro tipo de problemas. Las quejas continuas al ruido, problemas de adaptación en el cole o un comportamiento distante pueden indicar algo más.


    Quiero aprovechar para nombrar algunos de los problemas más comunes relacionados con el oído tanto en niños como en adultos.


    
      	Hiperacusia: Es un trastorno auditivo causado por un problema fisiológico. La persona que sufre hiperacusia observa que los sonidos habituales se convierten en dolorosos.


      	Misofonía: Es un trastorno neurológico. Las personas que padecen misofonía se sienten molestas por sonidos comunes como masticar, respirar de otra persona. Los sonidos sutiles se convierten en algo muy molesto.


      	Fonofobia: Es una problemática psicológica. Como cualquier otra fobia es un miedo hacia algo. En este caso la persona evita algún sonido en particular que relaciona con algo negativo. Se encuentra dentro de los trastornos por ansiedad.

    


    Como con cualquier otra problemática, mi recomendación es observar y tratar de identificar el origen. Hacer una lista de ruidos molestos nos puede ayudar. Y siempre deberemos acudir a un especialista médico en el caso de que creamos estar ante un problema mayor.


    Para los demás casos es importante cuidar el ambiente de ruido al que exponemos a nuestro hijo. El descanso y dormir son fundamentales para la salud de nuestros hijos, más aún si son pequeños.


    El otro peligro es que caigamos en un exceso de sobreprotección y tratemos a nuestro hijo como a alguien realmente con problemas. Debemos acercar a nuestros hijos al mundo y ayudarles a relacionarse con el entorno. Un equilibrio entre la adaptación y el cuidado.


    

  


  
     ‘Lo huelo desde aquí’


    Me toca hablar ahora de un asunto que se repite mucho y forma parte del día a día en la crianza de nuestros hijos, los olores. Y si hablamos de niños y crianza casi siempre nos estamos refiriendo a los malos olores y cómo les afectan.


    De manera general los niños tienen preferencias hacia ciertos gustos o sabores y en el caso de los olores ocurre algo parecido. Además están los olores culturales que están presentes en cada zona del mundo dependiendo de su entorno y de sus costumbres.


    Hay una gran diferencia si vives en las montañas o cerca de la playa, si vives en ciudad o en un pueblo, si vives cerca de un zoco en Marruecos o si vives cerca de los fiordos noruegos. Cada país, ciudad o región tiene sus propios olores.


    Quizás ya te has dado cuenta de la memoria tan a largo plazo que tienen en nuestro cerebro los olores. Seguro que hay olores que te traen nostalgia, o malos o buenos recuerdos. Muchos de ellos asociados a nuestra infancia. Jabones, geles que usabas de pequeño o incluso el olor de la cocina de tu abuela.


    Pero quiero volver a la parte en la que el sentido del olfato de nuestro hijo nos pone frente a un desafío más. Si ya de por sí los niños están muy condicionados por la relación olor y comida, imagina qué sucede en los altamente sensibles.


    La mayor parte de las veces en que sientas que tu hijo tiene un sentido del olfato muy desarrollado, te darás cuenta por sus quejas. De cada “Qué bien huele” probablemente escuches tres o más “Qué peste”.


    Lo peor es cuando nos toca nuestro orgullo porque en muchos casos su expresión “Qué peste” se está refiriendo a una comida o alguna otra cosa que estamos elaborando. Por más que nos moleste y pidamos a nuestro hijo que se exprese de otra manera, no lo podremos evitar.


    Vamos a tratar de entender por qué. Lo primero es que el sentido del gusto y del olfato se van desarrollando poco a poco hasta registrar una enorme gama de ellos. Así que seguramente lo que llama la atención a nuestros hijos es ese olor extraño que llega a sus fosas nasales.


    Incluso existen olores a los que no llegarán a acostumbrarse. Y es que hay olores de ciertos alimentos cocinados cuyo olor es contrario a lo que sería un olor saludable. Seamos claros, el olor a queso curado no es precisamente agradable.


    Todo tiene una razón lógica. Nuestro sentido del olfato nos previene de ingerir comidas en mal estado. Esto es una herramienta de supervivencia. Si un producto está en mal estado es más probable que contengan bacterias o virus que pongan en riesgo nuestra salud.


    Nuestra naturaleza lo tiene claro. Estamos programados para rechazar los malos olores y nuestra misión es evitar que estos productos entren en nuestro cuerpo a través de la boca. Incluso hay productos químicos que nunca se nos ocurriría ingerir, simplemente por el olor que desprenden.


    Recuerdo incluso el peligro de aportar olores agradables a productos no comestibles. Quizás recuerdes esas gomas de borrar que daba gusto oler y algunos incluso sentimos la atracción de probar. También recuerdo una pasta de dientes infantil con olor a naranja que hacía tentar a los pequeños a masticarla como si fuese un chicle.


    ¿Qué ocurre con los malos olores y la comida?


    Me encantaría que mis hijos probaran todas las comidas y de diferentes gustos y olores. La realidad es que encontrarnos con un hijo así no suele ser lo habitual, sobre todo si es altamente sensible.


    Como siempre digo, yo creo que una de las mayores herramientas que debemos tener los padres y madres es nuestra empatía. Solo entendiendo lo que les pasa podemos generar soluciones flexibles que puedan integrar lo que vivimos como madre o padre y lo que viven nuestros propios hijos.


    Los olores en un niño sensible se intensifican. Estos olores pueden causar un enorme rechazo e incluso náuseas. Algunos niños fingen esas náuseas pero puedo asegurarte que otros no. Saber distinguir entre ambas situaciones será nuestra labor.


    En líneas generales la exposición a olores poco a poco es una buena manera de facilitar que nuestro hijo registre nuevos olores y que no sienta ese rechazo. También hay que ser realistas con nuestros objetivos; siempre será más difícil que algo a lo que muestra un enorme rechazo llegue a gustarle o incluso probarlo.


    Creo que es interesante poner un toque de humor en estas situaciones que se dan alrededor de la comida. La mayor parte de los padres y madres las hemos vivido desde la frustración. Cuando estamos en esos momentos se nos olvida pensar en el niño que fuimos. Yo sinceramente temblaría si tuviese que convencer de probar coliflores al niño que fuí.


    

  


  
     El niño introvertido


    Si dividiéramos el mundo entre introvertidos y extrovertidos y pusiéramos cada grupo en un lado, te darías cuenta de que los introvertidos son una minoría del total. Más concretamente se estima que el porcentaje de introvertidos es del 25% de la población.


    Sin embargo, entre las PAS el porcentaje se invierte y de todas las personas altamente sensibles el grupo de introvertidos alcanza aproximadamente un 70%.


    Tanto la introversión como la alta sensibilidad tienen un componente biológico, por lo cual no podemos cambiar esa naturaleza. Ser PAS no es igual a ser introvertido ni ser extrovertido te excluye de ser PAS. De hecho esta conclusión fue la primera que se obtuvo cuando se comenzó a estudiar la alta sensibilidad.


    En general la persona introvertida se caracteriza porque la manera de obtener energía y motivarse suele ser estando a solas. Tiene tendencia a recogerse en la soledad y en su mundo interior para reponer y cargar las pilas. Es decir, que necesita momentos de soledad para sentirse bien y en equilibrio.


    Por otra parte, la persona extrovertida tiende a encontrar la energía de su día a día a través de la interacción social. Necesita de amigos y entorno para motivarse. Es su manera de vivir en armonía con su naturaleza. Los eventos sociales son muy importantes para ellos.


    ¿Qué signos podemos encontrar en un niño introvertido?


    Les gusta escuchar


    Se comunican mejor individualmente que en grupo


    Buscan la soledad


    Suelen reflexionar antes de responder


    No suelen compartir las emociones abiertamente


    Antes de unirse a un grupo se suelen tomar tiempo


    Pueden concentrarse profundamente


    Probablemente con estas descripciones ya tendrás bastante claro si tu hijo es extrovertido o introvertido. Pero antes quiero también que conozcas una diferenciación importante, la timidez. Y es que aunque en el lenguaje común tienden a ser sinónimos, no son precisamente lo mismo.


    La timidez es un miedo a la opinión de los otros. Es decir, que la razón por la que un tímido se paraliza es porque en el fondo teme ser juzgado por otros. Así, anticipa un resultado negativo de ese “juicio” y en la mayor parte de las veces prefiere retraerse a afrontar la situación temida.


    Y aquí es donde la introversión y la timidez se separan. La introversión ya hemos dicho que era un componente biológico que no podemos cambiar. Sin embargo la timidez, al ser un miedo, sí que podemos entrenarla. Podemos mejorar nuestra habilidad de comunicación y acabar superando esa timidez.


    Ser introvertido no significa tener problemas de comunicación social, de hecho hay grandes comunicadores introvertidos. La introversión tiene más que ver con su día a día y con cómo recupera y se recarga de energía la persona.


    Sin duda esto son noticias positivas para las madres y padres. La timidez se puede trabajar, al igual que otros muchos aspectos que suelen acompañar al niño introvertido.


    Desafortunadamente, la introversión es menos valorada en nuestra cultura occidental. Algo diferente a lo que se puede observar en otras culturas orientales como la japonesa, donde la introversión es considerada como un valor muy positivo.


    Llegados a este punto quiero exponer algunas situaciones donde las madres y padres encuentran en la timidez de su hijo un problema.


    
      	Mi hijo no se relaciona con otros niños/as


      	No saluda de forma cariñosa y abierta a los familiares


      	Le cuesta contarme sus problemas


      	No le gustan las fiestas


      	Se pasa horas a solas y leyendo

    


    En general, esto no es en sí un problema, sino la manifestación de que tenemos un hijo introvertido. Pero ¿cómo podemos afrontar estas situaciones que en ocasiones nos preocupan?


    Cuando la madre o el padre es extrovertido


    La introversión y extroversión es una de las características de la personalidad que más determina el comportamiento de los individuos. Es una condición que influye en nuestra forma de relacionarnos con el mundo y con nuestros iguales.


    Si los padres del niño son extrovertidos, esto a priori dificultará entender la naturaleza introvertida de su hijo. Sin embargo, es una gran oportunidad para que la mamá o el papá extrovertido entienda qué es la introversión y acepte esta característica en su pequeño.


    Por otro lado, puede aportar los beneficios de la extroversión. Es decir, al conocer el otro polo podría equilibrar el lado introvertido de nuestro hijo. Pero eso solo será posible si aceptamos que ambos somos diferentes y que la extroversión no es mejor que la introversión.


    Una mamá o papá extrovertido que ha comprendido la introversión de su hijo puede ser un excelente apoyo para la vida social de su hijo. Puede ser la imagen hacia donde el niño puede aspirar, siempre sin pretender ser como la mamá o el papá, ni ser extrovertido.


    En este como en otros casos, el respeto y los límites son la mejor herramienta que podemos poner en práctica con nuestra crianza.


    Estoy seguro de que esta diferenciación de la introversión y extroversión te ayudarán a comprender cada situación a la que nuestro hijo se enfrenta. Forzar situaciones sociales no es la mejor manera de empoderar a un niño introvertido.


    Quizás lo más complicado sea encontrar ese equilibrio donde apoyar a nuestro hijo introvertido sin empujarle. Así que la próxima vez que lo veas retraído en las relaciones sociales como fiestas o saludos, recuerda su naturaleza introvertida.


    Sobre todo trata de no comparar a niños introvertidos y extrovertidos. O incluso sin decírselo al propio niño, pretender que sea como su hermano, un primo o un compañero de clase. No hay mayor daño a la autoestima que comparar a nuestro hijo con otro niño.


    Si a tu hijo le cuesta abrirse a ti, siempre puedes comenzar a hablar de tus propias experiencias a su edad. Eso les ayuda mucho a comprender que ellos no son tan raros como pensaban.


    De la misma manera, en los próximos eventos sociales o saludos anímalo a interactuar, pero sin forzar. Siempre puedes hablar con él antes de la situación e incluso después. Con mucha paciencia y con la clara convicción de que cada persona tiene su propio proceso.


    No todos los niños están abiertos de forma continua a expresarse y contar sus anécdotas del día. Una queja común de los padres respecto a sus hijos introvertidos es: ‘No me cuenta nada del colegio. Cuando sale le pregunto y no consigo sacarle palabra’. En este caso conviene aguardar a un mejor momento para la comunicación: Algunos niños altamente sensibles prefieren abrirse a la conversación a última hora de la tarde o en la cama. Es cuando han tomado distancia del exceso de estímulos y han podido procesar con calma todo lo ocurrido. Acribillarlos a preguntas al salir del colegio no es una estrategia muy útil con niños sensibles.


    

  


  
     El niño hiper-empático


    Se dice que la empatía es ponernos en los zapatos del otro. Pero también escuchamos por ahí palabras asociadas a la empatía como por ejemplo las neuronas espejo. ¿Y qué relación tiene esto con la alta sensibilidad?


    En el año 2014 científicos americanos encabezados por la doctora Bianca Acevedo publicaron un estudio que relacionaba estos conceptos. El estudio utilizó escáneres cerebrales para medir la actividad de los cerebros de PAS frente a los no-PAS.


    La misma prueba se realizó a ambos grupos, el grupo PAS y un grupo de control no-PAS. El resultado fue que las PAS presentaron mayor actividad cerebral en las áreas del cerebro relacionadas con las neuronas espejo.


    Las neuronas espejo forman un conjunto de redes neuronales que se localizan en diferentes zonas de nuestro cerebro y cuya actividad se relaciona con la capacidad empática de la persona. Así que si somos PAS tenemos a priori la naturaleza para ser empáticos.


    ¿Qué pasa si tenemos un niño NAS en casa?


    Como te puedes imaginar eso significa que nuestro hijo es empático por naturaleza. Disponer de empatía nos acerca a la persona y nos permite tener una buena capacidad de escucha. Pero además nos ayuda a interpretar señales no verbales y mostrar comprensión y apoyo emocional.


    Una de las ventajas es que nuestro hijo puede comprender nuestras explicaciones. Puede entender el concepto que le estamos explicando, pero también la historia emocional a la que va unida. Eso sí, las mentiras tienen las patas muy cortas en todo esto. No te recomiendo mentir a tu hijo, y si además es PAS, menos aún.


    La mejor forma de explicar algo a un NAS es mostrándonos sinceros. Ser sinceros no significa contar todo, ni tampoco significa contar algo igual que lo haríamos con un adulto. Me refiero a validar la realidad de lo que está ocurriendo, hechos y emociones. Y además, adaptar nuestro lenguaje a su capacidad de comprensión.


    Nada fácil quizás, pero aunque sea difícil, con el hábito estamos facilitando herramientas de gestión emocional que nuestro hijo celebrará toda su vida como niño, como adulto y como futuro padre o madre.


    La palabra empatía proviene del griego y significa “estar dentro del otro”. En inteligencia emocional la empatía es sin duda una de las mejores herramientas que tenemos a nuestro alcance.


    Tener empatía supone ser consciente de lo que puede estar viviendo otra persona. Hasta tal punto en que las zonas del cerebro que activamos cuando somos empáticos coinciden con las zonas del cerebro donde se localiza el problema que está viviendo la otra persona.


    Al fin y al cabo, la empatía es una ventaja evolutiva que nos permite mejorar la cohesión del grupo y mejorar de esta manera las posibilidades de supervivencia.


    Sin embargo, no siempre sabemos utilizar esta herramienta de la mejor manera. Muchas veces este exceso de empatía o empatía mal gestionada se convierte en un verdadero problema.


    ¿Cómo afecta esto a un niño?


    Nuestro hijo puede sentir el dolor o las emociones que nosotros como padre o madre estamos viviendo, incluso si creemos que no las estamos expresando o que no se está dando cuenta. Cualquier conflicto no explicado o problemas en el trabajo o la pareja pueden ser identificados por un niño empático.


    Estamos hablando de situaciones reales y cercanas pero nuestro hijo empático no dejará de serlo cuando se expone a medios audiovisuales. Televisión, radio, internet, etc. Hasta tal punto que a algunos niños no les hacen gracia los videos de caídas o bromas pesadas. A mí al menos, nunca me la hicieron.


    El daño a animales, imágenes de guerras o desastres ecológicos pueden generar en nuestros hijos una desazón y desesperanza de la que es posible que no seamos conscientes.


    Recuerdo de pequeño el sufrimiento y dolor que sentía en silencio cuando veía documentales de National Geographic tratando el tema de la deforestación del planeta y del Amazonas.


    En general estos niños no siempre manifiestan conocer lo que nos ocurre y no siempre expresan el dolor y el sufrimiento que les producen los hechos. No saben lo que pasa.


    Películas de fuerte emocionalidad o los noticiarios de la tele son una fuente de estrés emocional para los niños NAS. Puedes pensar que exagero pero no lo hago. No estoy diciendo que tengamos que aislar a los niños de la realidad, pero sí entender que hay niños cuya empatía le puede llegar a hacer sufrir el dolor ajeno.


    Algunos padres dicen ‘Lo veo muy empático cuando ve películas pero no parece nada empático cuando pelea con su hermano’. Debemos recordar que sentir empatía no es lo mismo que manifestarla con nuestras acciones. Un niño en desequilibrio, sobreestimulado o afectado enormemente por sus emociones, puede no tener la mejor de las reacciones. Es difícil actuar bien cuando te encuentras mal.


    

  


  
     Cómo reprender a un niño altamente sensible


    Ojalá yo mismo me pudiese ahorrar todos esos momentos donde tengo que reprender a alguno de mis hijos. En ocasiones la situación es calmada y puedes dar tu mejor versión; en otras podemos decir que la situación se nos está escapando de las manos. Todos conocemos esa situación donde no podemos tolerar lo que ha sucedido. Tanto, que sobrepasan nuestra paciencia y tenemos que intervenir.


    Podemos utilizar diferentes palabras para expresar esos momentos donde intervenimos para corregir algo que entendemos que no debemos permitir. Algunos lo llaman reñir, otros corregir, otros abrir el diálogo, etc. Cualquier forma que utilices para denominarlo se resume en una palabra LÍMITES.


    Los límites son una manifestación de amor siempre que sean adecuados.


    Aquí lo complicado es el cuándo y el cómo ¿no crees?


    Tu hija está contigo y su papá sentados en la terraza de un bar. Coméis tranquilamente cuando un bebé de apenas un año se acerca a vuestra mesa. El pequeño comienza a dar sus primeros pasos y sus padres están sentados en la mesa de al lado sin apenas prestar atención.


    Tu hija de cinco años siente la necesidad de proteger a ese bebé. Sin embargo, los padres del pequeño no parecen preocupados. Así que tu hija, consciente de las dificultades y peligros del bebé, os pregunta ¿mamá este bebé no tiene mamá?


    Esa pregunta os empieza a incomodar pero el tiempo va pasando. Al cabo de unos minutos el bebé que camina alrededor de la mesa cae al suelo y vuestra hija, que siempre ha estado atenta, se levanta rápidamente a ayudarle. Justo cuando lo pone de pie, el bebé vuelve a caer y en ese instante los padres del bebé ven cómo su hijo cae al suelo.


    ¿Os imagináis esta situación? ¿Qué haríais?


    Muy posiblemente cada persona lo resolvería de manera diferente. Cada uno añade y supone datos que en el texto no aparecen.


    Reñir, abrir el diálogo, corregir, reprender, premiar, castigar…


    TOMAR PERSPECTIVA


    Antes de tomar ninguna decisión, quizás deberíamos ser conscientes de dos indicadores. La intensidad y la gravedad.


    En este caso la intensidad es el nivel de excitación que hay en la situación. Estoy hablando por ejemplo de estrés e irritabilidad. ¿Estoy nerviosa? ¿Mi pareja está enfadada? ¿Mi hija llora intensamente? Todas estas preguntas nos ayudan a saber si hay más o menos intensidad en la situación.


    Con la gravedad en este caso me refiero a intentar ver de forma objetiva si los hechos son graves o no tienen importancia. Te darás cuenta que a mayor intensidad, las situaciones tienden a parecer más graves.


    Si la situación es calmada en lugar de intensa, podemos llevar nuestras reacciones a un lugar más racional en lugar de emocional y reactivo.


    [image: ]


    QUÉ NO DEBEMOS HACER


    Sabemos que los niños NAS no responden bien a ciertas conductas correctivas. Esto puede afectar a su autoestima e incluso resultar en problemas psicológicos mayores.


    
      	Evita gritarles como forma de comunicación y corrección


      	Cuida si le castigas que no tengan un componente vejatorio que le haga sentir vergüenza


      	No amenaces con consecuencias que no vas a cumplir ni quieres


      	No retires el amor


      	Trata de no inculcar un sentimiento de culpa


      	Respeta sus derechos y no dañes su dignidad

    


    QUÉ PODEMOS HACER


    Si nos equivocamos en lo anterior, lo primero es pedirle disculpas. Sería bueno que los mayores aprendiéramos a pedir disculpas de forma natural.


    
      	Realiza correcciones en privado


      	Si no está atento, asegúrate de que te escucha de forma amable


      	Exprésate con asertividad


      	Trata de empatizar con él


      	Utiliza tono y volumen amoroso


      	Ofrece opciones


      	Utiliza un lenguaje claro y adaptado a su edad


      	No hagas sermones largos. Los niños no te escucharán y puede que esto te enfade más


      	Permite escuchar su versión


      	Siempre puedes estar abierto a cambiar de opinión

    


    RESUMEN Y CONCLUSIÓN


    Puedes dividir la corrección en dos momentos dependiendo, eso sí, de la madurez de tu hijo. La primera corrección debe proteger y poner límites claros en ese momento. Quizás no tuvimos ocasión de explicarlo y podamos hacerlo más tarde de manera más tranquila.


    Una de las mejores maneras de enseñar a nuestros hijos es siendo nosotros el ejemplo. Así que es una oportunidad que pongas en práctica estos consejos pues estoy seguro que ellos los incorporarán a su caja de herramientas cuando sean adultos.


    También puedes contarle alguna historia similar de cuando tú eras pequeño y estabas en el otro lado de la situación. A los niños les encanta escuchar historias, sobre todo cuando sus padres son los protagonistas siendo niños.


    

  


  
     Cómo afrontar los cambios con delicadeza


    Un niño NAS lleva muy mal los cambios. En especial si son cambios de última hora, sorpresas, sobresaltos o improvisaciones. Quieren tener una cierta sensación de control que les haga sentirse confiados. Además, ven todas las posibles cosas que pueden ocurrir, todo lo que puede salir mal o torcerse ¡y esto es agotador!


    El hecho de que tengan esa visión de detalle, les hace componer muchos posibles escenarios de lo que puede ocurrir. Todo podría salir bien, o muy mal. Y claro, algunas personas somos más positivas que otras…


    No será algo que puedas modificar en tu hijo. De hecho será algo con lo que convivirá de por vida. No tiene que ser nuestro afán cambiarlo, sino facilitar su adaptación al mundo que le rodea. Que es, sobre todo, cambiante. Nuestro empeño consistirá en ayudarle a ser flexible.


    Seamos conscientes de lo siguiente: los niños altamente sensibles disfrutan de la rutina. Lejos de que lo asociemos con monotonía o aburrimiento, debemos integrarlo por el lado de la seguridad y la confianza. Los temores se reducen cuando las expectativas son claras y controlables. A mayor confianza, mayor relajación, interacción social y felicidad.


    Los NAS no son niños impulsivos. Les toma su tiempo tomar cada decisión y barajar las posibilidades. No son rápidos eligiendo la opción que más les agrada y menos aceptando que alguien ha cambiado los planes por ellos.


    Pueden reaccionar de diversas formas ante los cambios, desde el mutismo y la búsqueda del aislamiento, hasta las rabietas y las fuertes reacciones emocionales. Todo cambio es una fuente de estrés. Cambios como una mudanza, una separación o un viaje largo pueden suponer un gran reto para su cerebro necesitado de estabilidad. Pero también pequeños cambios como ir al médico, no ir al cumpleaños que habíamos confirmado, tener un profesor sustituto en el cole o cambiar de supermercado, pueden hacer que el niño acabe realmente cansado. O que no quiera ir al colegio.


    ¿Cómo podemos evitar que sufra tanto con los cambios?


    
      	Lo primero y fundamental será AVISAR de ellos en la medida de lo posible. Si el niño conoce con tiempo la modificación de la rutina, podrá asimilarlo con cierta flexibilidad. Esto le dará tiempo de modificar sus planes (o su maleta en el caso de un viaje) y agradecerá que le hayamos avisado con antelación. Es fundamental hablar con ellos sobre el cambio que va a tener lugar, con calma y con voz tranquila.

      Los niños altamente sensibles pueden reaccionar con dificultad en la guardería y el colegio cuando tenemos una fecha especial. Por ejemplo, cuando tengamos celebraciones que cambien los horarios habituales (día de la paz, fiesta navideña, carnaval, etc.). En estos casos es preferible que el profesor advierta de ello algunos días antes y que los padres en casa preparen al niño a una rutina nueva e imprevisible.


      Podemos estar también hablando de cambios de cuidador. Si vas a dejar al niño con los abuelos, la niñera o su tía, es deseable avisarle con antelación y hacer una suave transición, en lugar de pasar al niño de brazo en brazo. Te lo agradecerá el niño y el adulto a quien le dejas ese ‘marrón’ de sobreexcitación.



      	El segundo, directamente relacionado con el primero, es favorecer las RUTINAS. Si lo prefieres, podemos hablar de ritmos, ya que la palabra rutina tiene asociado algo de inamovible y repetitivo. Tener un ritmo en casa no quiere decir que siempre hagamos lo mismo, sino que hay ciertos momentos que guardan continuidad. Que preferiblemente no irán ligados a una hora concreta (¡A las 20:00 en punto, cena!), sino que traerán algo de flexibilidad. Los ritmos vitales están obviamente asociados a los ritmos circadianos del ser humano y podemos ir guiando al niño durante las horas de luz para que todo gire como una rueda pacífica que nos lleva a la cama cuando el sol se acuesta. De esa manera, el niño sabe que al llegar a casa come, después hay un rato de juego libre y tranquilo, después salida al parque y merienda, luego baño, cena, cuento... A menudo pueden estallar al llegar a casa, donde no nos medimos por el timbre del cole y lanzamos a los niños de actividad en actividad sin medir el nivel de excitación y sobreestímulo que van acumulando. Estos niños pueden agradecer que haya un día concreto para hacer la compra, otro para actividades, etc. Es decir, se sentirán cómodos en una agenda más o menos previsible.

      Las rutinas son especialmente importantes en periodos de ansiedad. En estos momentos, no introduzcas novedades en el horario y limítate al guion de vuestros días. Ya habrá momentos para probar cosas. Tu hijo no se está perdiendo nada, simplemente lleva un ritmo distinto al del mundo veloz en el que vivimos. Piensa en el lado positivo: su velocidad hace que sea más consciente de cada paso que da. En periodos de calma, el niño recibirá de mejor humor los cambios siempre que sean anticipados.



      	Hacer TRANSICIONES suaves de una actividad a otra. Con un niño de alta sensibilidad no es tan sencillo como plantarse de un sitio a otro. Estos niños son un tesoro y al mismo tiempo distan mucho del espíritu bohemio y la improvisación. Tienen una enorme intuición, pero la seguirán paso a paso.

      Las acciones bruscas e instantáneas no son adecuadas con ellos. ¿Lo ideal? Dejar un espacio entre actividad y actividad permitiendo que regulen su nivel de estimulación. Si después de una actividad extraescolar vais a salir a comprar, concédele un tiempo de inactividad entre ambas acciones. Un tiempo de no hacer nada, o de hacer actividades con las que pueda volver a su equilibrio: escuchar música, dibujar o simplemente tumbarse en el sofá. Imagina que en su cabeza hay un hámster corriendo a toda prisa por una rueda y permítele ‘microsiestas’ a ese animalillo imparable que es su cerebro.


    


    Sé afectivo con el niño: para él no es fácil cambiar la agenda. En un futuro agradecerás tener a un adulto constante y comprometido con los planes y sus horarios. Es probable que estés criando al niño más puntual y cumplidor del edificio.


    

  


  
     Prevenir y reducir el estrés del niño altamente sensible


    A través de la convivencia con él podremos ir observando qué estímulos o circunstancias son estresores para él. Si no tienes claro en qué situaciones rompe a llorar o a comerse las uñas, procura dedicar una semana a apuntar cómo se encuentra a lo largo del día (tranquilo, cansado, ansioso, irritable, frágil…) y qué hechos acompañan a esa emoción. Con este pequeño diario podemos hacernos una idea de si la salida del cole es para él un momento de explosión o si debemos pensar en dejar ir las siestas. O incluso si el supermercado al que vamos es demasiado abrumador y toca pensar en otras opciones.


    Al recibir y procesar en mayor profundidad los estímulos, el niño puede sentirse sobrepasado por esta cantidad de información simultánea. Imagínate que trabajas como cajero y de repente tienes un tropel de clientes demandando que les cobres a la vez. Esta es una sensación parecida a la que experimenta el niño, que cree que debe dar respuesta a todo lo que ocurre a su alrededor.


    Podemos ver las señales de estrés de muy distintas formas: bloqueos, comportamiento regresivo, irritabilidad ante cosas que antes no le molestaban, insomnio, manifestación de dolores somáticos (le duele la barriga, la cabeza, la espalda, etc., pero no tiene nada físico) e incluso alergias o atopias en la piel a raíz del estrés.


    Un niño NAS podrá alejarse del estrés si optáis por hacer rutinas en vuestro día a día, si os siente presentes en su vida y si recibe el afecto que demanda. No nos limitemos al entendido como ‘tiempo de calidad’, sino al tiempo sin más. Aunque el añadido ‘de calidad’ nos suene muy oportuno, puede convertirse en una excusa para reducir el tiempo que pasamos con el niño y condensarlo todo en esos momentos señalados. Ten presente que al niño altamente sensible no le conviene la condensación y la saturación. Es preferible pasar mucho más tiempo con él, aunque implique la mera presencia sin necesidad de hacer nada extraordinario más que estar ahí para responder a una pregunta repentina o lanzar una sonrisa mientras hace los deberes. La vida sencilla funciona mejor para ellos (y diría para todos, niños y adultos) que las horas extravagantes y planificadas para dar un espacio a los niños en nuestra agenda.


    Curiosamente, algo que funciona fenomenal para prevenir y reducir el estrés en los niños altamente sensibles es el contacto con la naturaleza. No es necesario que estos encuentros en entornos naturales sean planeados: basta con pasear y mirar algunas flores, tocar un árbol o perseguir a un insecto. Ellos tienen una conexión especial con la vida que no podemos permitir que se pierda. A la par que el entorno natural, la compañía animal también les hace mucho bien, pero ten cuidado con las visitas a los zoos: nuestros niños altamente sensibles tienen un gran sentido de la ética y la justicia y ello implica el respeto animal. Quizá ver a los animales enjaulados le de un mal día, justo lo contrario que esperabas conseguir con esta actividad. Mi hija me pedía anular su asistencia cuando tocaba la visita anual del colegio al zoo.


    La comunicación será básica para mantener sus niveles de estrés a raya. Deja ver a tu hijo su propia sensibilidad y refuerza lo positivo de ello. No tengas pudor en hablar sobre esto, es una condición única que le da muchas ventajas y poco a poco puede hacerse responsable de los inconvenientes: Si sabe que ciertos ruidos o actividades son demasiado para él y no lo observa con vergüenza sino como una realidad que construye su personalidad, podrá escoger las actividades que realiza, las personas con las que va o cuándo prefiere descansar. Sé que en los primeros años esto que te pido es complejo, pero en adelante, su excelente nivel de conversación te permitirá tener gratos momentos donde compartir todo lo que le estresa.


    Y mejor que la comunicación verbal será el afecto, clave con tu hijo de alta sensibilidad. Dile que le quieres a menudo, tócale, despéinalo, abrázalo. Déjale claro que te tiene a su lado y que formáis un equipo invencible.


    Podemos prevenir el estrés infantil de los NAS estableciendo rutinas en nuestros días pero es inevitable que surjan cambios y momentos de imprevisibilidad. En esos momentos donde el estrés está casi asegurado podemos tomar ciertas medidas como minimizar sus decisiones para hacer sus días más llevaderos. Sabemos que les cuesta tomar una decisión así que en los momentos clave de estrés podemos tomar pequeñas decisiones triviales por él como elegir su desayuno, la ropa que va a ponerse o incluso la música que pondremos en el coche. Si su cabeza está gestionando demasiada información, podemos evitar sumar más responsabilidades. No se trata de sobreproteger al niño sino de acompañarlo en momentos que le sobrepasan. Todos queremos que nos echen una mano en situaciones que no podemos gestionar y pequeños gestos que no nos cuestan nada, harán un mundo en su relajación. El niño NAS se va a ver afectado siempre por los cambios y no perseguimos modificar su forma de expresarse ante ellos. Queremos ayudarle a que su paso por la vida sea sencillo. Nada más.


    Será vital también cuidar su sueño en estas situaciones críticas, sugiriendo una siesta si es necesaria o planificando pequeños momentos de inactividad donde no haya nada previsto. No dejes que se vaya a la cama tarde o que pase las últimas horas frente a las pantallas. Planea una rutina que favorezca el sueño y ve bajando el ritmo, el tono y las luces, hasta llegar a la noche. Las opciones para relajar a un niño a la noche son infinitas, desde ejercicios de respiración, mindfulness, oración, instrumentos como el koshi , un cuento que invite al descanso, una canción (genial si la cantas tú), ruido blanco, un masaje, el uso del cepillo en seco… Probad qué os viene mejor e id a por ello. Recuerda que su inestabilidad será mayor si le sumamos un déficit de sueño.


    En ocasiones queremos que nuestros niños sigan el mismo ritmo que el resto de niños y los apuntamos a diversas extraescolares que los agotan. No está de más revisar si tiene el número de actividades correctas o si alguna (o todas) le están sobrando. Puede incluso que tu hijo no quiera asistir tres días por semana y le baste con uno o dos.


    En situaciones de estrés, nuestros niños requerirán de más afecto ¿Más? Sin duda. Ponte a su altura y abrázalo durante más minutos de los habituales. Respira profunda y pausadamente para que él pueda oírlo y pueda acompasar su respiración a la tuya. Es una manera silenciosa de reducir la tensión juntos.


    Nuestro niño está continuamente conectado a su mente y está en nuestras manos enseñarle a disfrutar de ello en lugar de sufrirlo.


    

  


  
     Cuando el niño no quiere ir a la cama


    Para un NAS, irse a la cama significa perderse algo. Así que su resistencia a ir a dormir suele ser grande. Por otro lado, su cerebro reactivo y su sistema nervioso en alerta precisa de las horas suficientes de sueño. Velar por su descanso como adultos será una labor importante pero ¿qué pasa cuando el niño se resiste?


    Mientras son bebés, necesitan el contacto físico para conciliar y mantener el sueño. El colecho o dormir con el bebé es una de las posiciones que mejor se acomodan a la excitación del bebé sensible, si bien esto es una decisión muy personal que pertenece únicamente a los papás. Si el colecho no es una opción o un deseo, ayudará estar cerca del niño y que sienta nuestro contacto hasta que logre dormirse. No existe ningún problema en dormir al bebé en brazos. Los estudios sobre crianzas con apego nos hablan de niños que son más independientes a posteriori puesto que han forjado una fuerte confianza sabiendo que sus padres siempre están ahí. No han necesitado llorar para demandar un abrazo más y se sienten seguros para explorar el mundo. Hagamos que el niño sepa que el amor de sus padres no está condicionado. No necesitas estar en peligro para que te abrace. Si no puedes dormir, también te acunaré.


    Portear al niño sensible también facilita su sueño. Cuando el bebé queda en el fular meciéndose a los pasos del padre o de la madre, con su corazón cerca y al abrigo del calor y olor de los mismos, está en calma. Allí dentro no hay temores y la intensidad de estímulos queda amortiguada por la barrera del porteador.


    En adelante, cuando pase a dormir a su cama y a su cuarto, es probable que la rutina de ir a dormir nos parezca eterna ¿hasta cuándo va a estar despierto? Dado que no quieren ir a dormir y perderse nada, veremos cómo sus peticiones y deseos se alargan: Otro cuento más, tengo pipí, tengo sed, ¿puedes dejar esa luz encendida?, tengo otra pregunta… Ser los protectores de su sueño significa saber ubicar el límite y decidir cuándo es la hora de cerrar los ojos:


    «Sé que no quieres ir a dormir, pero todos lo necesitamos. Mañana será un día muy bueno y necesitamos tener energía para verlo. Estoy aquí cerca si me necesitas, pero ahora, vamos a dormir.»


    Las últimas horas del día deben discurrir en un ambiente calmado y relajado, donde los estímulos vayan desapareciendo poco a poco, desde las luces (de pantallas y bombillas), hasta el ritmo con el que se suceden las acciones. Algunos niños tienen un rato de juego entre la cena y la cama. En ese caso, optad por juegos silenciosos y manuales como los puzles, el dibujo, las construcciones o los libros sensoriales de fieltro (Quiet Books).


    Aunque no todos los niños sensibles tienen problemas para dormir, un gran número tienen continuos despertares, pesadillas, terrores nocturnos o despertares muy tempranos. Aunque parezcan tener un tiempo de recuperación más rápido, necesitan las mismas horas de sueño que cualquier niño. Piensa que ir a la cama supone un cambio, supone transicionar de la actividad y el día a la nocturnidad y la calma. Y como a todo NAS, los cambios se les hacen cuesta arriba. Para ayudar en ese cambio podemos hacer dos juegos verbales que nos ayudan a pasar del día de hoy al día de mañana.


    
      	El primero es hacer un repaso en positivo de todo lo que ocurrió hoy. Es importante modular el tono de voz para no sobreexcitar al niño con los recuerdos del día y en un tono calmado ir repasando todos los hitos que ha ido superando o los hechos más reseñables del día.


      	El segundo es programar mentalmente lo que ocurrirá mañana. Ya sabemos que a nuestros niños le gustan las rutinas y la predictibilidad, por lo que conjeturar por encima lo que encontraremos mañana, le dará seguridad. Es importante que no seamos demasiado explícitos con lo que ocurrirá, dejando un margen de cambio y de imprevisibilidad lógico.

    


    Otros aspectos a tener en cuenta para facilitar el sueño será prestar atención en las texturas de pijamas y ropa de cama, la temperatura de la habitación, ruidos de fondo (ronquidos de los adultos, ventanas a la calle) y otras formas de estimulación constante como un dormitorio lleno de juguetes o decoración.


    En el ámbito del sueño, la actitud del adulto será crucial: mantén la paciencia y procúrate tú también el descanso necesario. Si el niño estira las horas al máximo y después tú sigues despierto haciendo otro tanto, no estarás de igual humor cuando el pequeño madrugue… Ir a la cama pronto es necesario para todos.


    

  


  
     ‘Esta ropa me molesta’


    ¿Cuántas veces has escuchado a tu hijo decir que la ropa que lleva le molesta, le pica o le hace daño? La hipersensibilidad de los NAS los hace susceptibles a los tejidos que visten como parte de su exquisito sentido del tacto. Así que no será tarea fácil escoger la ropa que llevan. Verás cómo rechazan muchos modelos bonitos porque, sencillamente, no se sienten cómodos con ellos. Y esto último debe ser una prioridad en la vida del niño, que no viene al mundo a ser un modelo de catálogo, sino una persona que habrá de experimentar y disfrutar de cada día.


    Es preferible usar con ellos tejidos orgánicos como el algodón o el lino y evitar el exceso de costuras en la ropa. A menudo se sienten molestos con tejidos como la lana (¡Mamá, me pica!) o con mezclas sintéticas con pegatinas vinílicas que se endurecen con el uso. Lo ideal es echar un vistazo a la composición de esa camiseta que tanto se pone tu hijo ¿qué tejidos o mezcla de ellos lleva? Tenlo en cuenta cuando tengas que salir de compras.


    Serán muy útiles las prendas de segunda mano y la ropa heredada porque, con el uso, las prendas pierden la rigidez inicial y se acomodan mucho mejor al niño sensible. De hecho, será frecuente que lidien una batalla con la ropa de estreno: unos zapatos de su talla pueden parecerle de lo más dolorosos hasta que camine bastante con ellos o una nueva prenda puede apretar demasiado o ‘estar dura’ en sus propias palabras.


    Cortar las etiquetas de la ropa es un clásico para los padres con hijos altamente sensibles. Córtalas y asegúrate de que el corte no es molesto pasando el dedo primero. En la medida de lo posible, la mejor opción será descoser las etiquetas.


    También se pueden sentir distraídos y molestos por el continuo estímulo de un hilo suelto o las bolitas que aparecen en los calcetines y las medias con el uso. Sé de muchos padres que dan la vuelta a los calcetines de sus hijos para que las costuras de los mismos no les molesten. Es preferible evitar ropa con demasiados accesorios, flecos, lazos y todo tipo de distracciones de la sencillez que un niño sobreestimulado requiere. Tu propio hijo te guiará por la ropa que más le apetece llevar: no te sientas ofendido si no quiere ponerse nunca ese jersey tan bonito que le compraste. Él mejor que nadie podrá decirte con qué se siente verdaderamente cómodo, confía en su intuición. Presta atención también al ajuste de las prendas. Un cuello que se cae constantemente o una manga que cuelga puede enfurecerle sin ser consciente de ello.


    Como sabes, los niños altamente sensibles son también sensibles a las temperaturas, por lo que es posible que manifiesten más frío o más calor que sus compañeros o hermanos y haremos bien en atenderlo. En el invierno, les funcionarán muy bien las camisetas interiores sin costuras, que, al mantenerlas debajo de la ropa, evitarán que se enfríe demasiado al, por ejemplo, ponerse el pijama.


    Si la ropa se humedece, querrán cambiarse de inmediato. La frase ‘No te preocupes, ya se secará’ no suele tener efecto en ellos y te pedirán una muda. Igual ocurre con las manchas. Muchos de nuestros niños tienen dificultades para manipular materiales que manchan demasiado como el barro, la pintura de dedos, la purpurina o la cola y no tolerarán bien el mancharse con ellas. Si esto ocurre, también te pedirán que les cambies la ropa.


    Sí, a veces parecerá que tiene alfileres bajo la ropa, e incluso entre las mantas de su cama. Lejos de considerar al niño como quisquilloso, merece la pena que nos asombremos de su capacidad sensitiva. De hecho, esta capacidad también la trasladan a sus propios juguetes y verás cómo el niño tiene preferencia por determinados materiales en detrimento de otros. Tal vez veas que dedica más tiempo a los juguetes de tela y madera que a los de plástico, que plantean una experiencia más pobre a nivel sensorial.


    

  


  
     Demasiada luz


    No todos los niños de alta sensibilidad tienen una gran sensibilidad en todos y cada uno de sus sentidos. Para algunos, el más pronunciado es el oído mientras que otros reaccionan al mínimo roce de la piel. La alta sensibilidad es una condición heterogénea. En ocasiones, son varios los sentidos que más destacan y entre ellos también nos topamos con el sentido de la visión.


    Además de tener una gran percepción visual y ver cada mínimo detalle, pueden recibir de forma más intensa la proyección de la luz. Esto hace que lleguen a quejarse de espacios con muchos focos o que estén todo el día con el ceño fruncido en la playa, agradeciendo unas gafas de sol cuanto antes. Detectarán si has cambiado la intensidad o la calidez de la lámpara al cambiar la bombilla (y es probable que no estén muy cómodos con ello el primer día). Una luz excesivamente brillante puede ser un estímulo lo suficientemente insoportable como para querer cambiar de espacio.


    Tampoco llevan bien la excesiva intermitencia de las luces y los parpadeos. Se sentirán distraídos con unas luces que se encienden y se apagan constantemente como en fiestas o cumpleaños.


    Mientras las luces excesivas les pueden llegar a desorientar, son niños que se mueven tan agudamente como un gato entre luces tenues y oscuridad. Siempre que no desarrolle miedo a los ‘monstruos nocturnos’, podrás verlo moverse con sagacidad de su cuarto al tuyo para meterse en tu cama como un auténtico ninja.


    Recuerda que esto se debe a su alta reactividad a los estímulos y al funcionamiento de su sistema nervioso. Como ves, la alta sensibilidad no marca exclusivamente un espacio de nuestra vida. Precisamente hablando de la luz, disfrutamos de todo un arcoíris de sensaciones intensas.


    Para ayudar al niño en su sensibilidad, son útiles las gafas de sol, los cristales tintados o parasoles en el coche y unas bombillas que no sean excesivamente intensas para la iluminación de casa. Para la playa podemos ayudarle con una gorra con visera y una buena sombrilla donde tomar una pausa de la luz intensa del sol. Si los ojos del niño son claros, tendrá una mayor sensibilidad a la luz.


    

  


  
     El niño altamente sensible y las fiestas


    Las fiestas causan en los niños sensibles el efecto contrario a lo que se espera: Todos los sentidos están súper excitados y tenemos el olor de la comida, las voces elevadas o los gritos, una masa de gente que se toca, se choca y quieren besar y abrazarles, luces blancas o de colores que iluminan la sala con intensidad y parpadeos… Es probable que hayas visto a tu hijo taparse los oídos cuando se canta cumpleaños feliz a gran volumen o que haya roto a llorar cuando estalló un globo de forma repentina. O que entre en pánico cuando aparezca un dragón gigante para la animación. Puede incluso que lo hayas visto correr a toda velocidad muy excitado (y parecía de verdad pasarlo muy bien), y al minuto siguiente caer en la más profunda pena y agotamiento. Todo es demasiado para ellos. Y podemos ayudarle a manejar todos estos estímulos que suponen las fiestas.


    Normas básicas para acompañar a un NAS en una fiesta


    Anticipa lo que ocurrirá. Cuéntale al niño dónde será, cómo es el sitio, quiénes irán, la temperatura que hará (para preparar la ropa si suda o hace frío), si habrá animales… No seas demasiado explícito para dejar un hueco a la imprevisibilidad, pero deja que pueda imaginarse el cumpleaños y pueda predecir lo divertido que puede ser. Es probable que pase todo el día con bastante emoción e incluso que le cueste dormir la noche antes de la fiesta.


    Llegar antes, irse antes. Llegar antes no solo justificará que os vayáis antes si el niño se ve superado, sino que podéis estar un rato con el anfitrión con más calma. Los niños sensibles disfrutan de las conversaciones uno a uno o en grupos pequeños así que estará más tranquilo antes de que los invitados comiencen a ser demasiados. Es probable que el niño sensible se sienta intimidado en una fiesta con mucha gente, aunque la fiesta esté compuesta solo por familiares conocidos. No te obceques en que bese a todo el mundo al llegar, saludar con una sonrisa puede ser suficiente. Recuerdo haber vivido toda esa insistencia en besar a cada uno de los asistentes cuando era pequeña y a día de hoy no soy capaz de obligar a mis hijos: Me parece más fructífero explicar al adulto que sin duda mis hijos le quieren aunque no sean los más besucones del planeta.


    Asístelo durante la fiesta si es necesario. Una visita al baño, unos minutos en la calle. Si está en un cumpleaños infantil y ves que viene a la mesa de los mayores, no lo rechaces. Deja que se una a vosotros hasta que pueda autorregularse. Te buscará como su punto de seguridad así que si le dices ‘Vete, estamos hablando los mayores’ es probable que se sienta desasistido y sin ningún lugar seguro al que acogerse. Cuando voy con mis hijos a los parques de bolas por cumpleaños, suelo preguntarles si necesitan ir al baño para aprovechar esa escapada y alargarlo un poco. Allí tenemos silencio y podemos pausar todo lo que estamos percibiendo para recargar las pilas antes de volver al bullicio (ellos y yo). Si no eres un padre altamente sensible, quizá esto te parezca exagerado. Tan solo piensa que no todos recargamos nuestra batería de igual forma. Algunos necesitan de contacto, conversaciones divertidas y baile, mientras que otros se recargan en el silencio, la intimidad y la introspección. Si la fiesta es en una casa, puedes pedirle su ayuda en la cocina y así ofrecerle otro espacio donde poder alejarse de la zona más concurrida si lo necesita. Puede ocurrir que el niño llore en uno o varios momentos de la fiesta: no te empeñes en un interrogatorio para saber qué ha pasado. Si no da razones obvias puede ser que simplemente esté sobrepasado con la situación. Opta por el abrazo en vez de la prisa por hacer que deje de llorar en público. Y si ves que el niño no acude a ti ni un segundo ¡no te preocupes! Puede que esa fiesta esté al volumen e intensidad que puede manejar.


    No insistas con las preguntas. Del tipo ¿Te estás divirtiendo? ¿A qué es genial? Los NAS desean agradar a los suyos y saben a la perfección lo que esperas que conteste. Pero no queremos dirigirlos, sino que sean ellos y expresen lo que de verdad están sintiendo. Tal vez pueda contarte cómo lo pasó antes de ir a la cama, cuando haya podido asimilarlo casi todo o pueda sincerarse sin nadie más escuchándoos. A menudo son más corteses de lo que se espera de un niño de su edad y no querrán decir que esa fiesta es demasiado ruidosa o que quiere irse cuanto antes delante de otros adultos o niños implicados en la fiesta. También habrás de tener presente que alguna de las cosas que le están sobrepasando no son visibles fácilmente. Es decir, puede que al ruido estemos sumando la dimensión del espacio, la cantidad de estímulos de colores, los regalos que ha visto o incluso la ropa tan llamativa que llevan hoy sus amigos (que es muy distinta a la del cole). Demasiada información también es un resorte para que sus sentidos se saturen.


    Prepárate para las críticas. Seguramente ya lo hayas experimentado, pero hay al menos un ‘opinólogo’ por cada fiesta. Alguien que está convencido de qué es mejor para tu hijo o de lo que ‘le pasa de verdad’ (‘Te está manipulando ’, ‘Lo malcrías ’... etc.). Ármate de paciencia y no saques las espadas al primer comentario. Ellos tienen el derecho a expresarse y tú la capacidad de discernir qué comentarios ayudan y cuáles puedes ignorar de inmediato. Podemos probar con una fórmula sencilla del tipo:


    “Mi hijo es altamente sensible y todos los estímulos le afectan más. Se sobrecarga con facilidad, espero que lo entiendas.”


    No es necesario que des una disertación sobre la Sensibilidad de Procesamiento Sensorial, pero de esta manera explicas de forma evidente que ya te has percatado de su sensibilidad y que no tienes ningún interés en modificarla. A lo sumo, puede ocurrir que haya más personas en la fiesta que se sientan identificados y que tengáis un tema de conversación original del que hablar. Recuerdo un cumpleaños en especial en el que además de mi hija asistía otro niño altamente sensible. Tenían unos cuatro o cinco años. El niño en cuestión rompió a llorar en el parque de bolas y solo quería estar con su madre. Cuando salieron, otra madre aprovechó para decir: ‘La culpa es de su madre, que lo ha criado así y le permite esas tonterías’. Te puedes imaginar el fuego que yo tenía dentro al escuchar esto. Con toda la calma que pude le hablé brevemente de la alta sensibilidad, de cómo algunos niños percibían los estímulos de forma diferente y una fiesta así podía abrumarlos. Cuando defendí a esa madre ‘que tenía la culpa’ ¡estaba también defendiéndome a mí! Recuerda que la sensibilidad no es ‘culpa’ de nadie, sino ‘gracias’ a la individualidad de cada uno.


    Presta atención a las señales. Quizá no seamos conscientes en la primera fiesta a la que nuestro hijo acude, pero en adelante iremos tomando nota de qué cosas son estresores para él y qué cosas va acumulando en su bolsa de estrés (globos que explotan, niños que lloran, poca comida que le agrade en la mesa, música muy alta, niños con los que tropieza…). Detecta estas señales para ir midiendo el momento en que tenemos que empezar a despedirnos. Es probable que ellos mismos te digan que no quieren irse aunque tú sepas que están a punto de estallar. Avisa al niño de que nos iremos en unos minutos a casa para que pueda despedirse y terminar su juego sin una transición brusca.


    No le exijas demasiado al llegar a casa. Lo más probable es que esté agotado, y no necesariamente en lo físico. Si al llegar de una fiesta imponemos tareas vamos a encontrar mayor resistencia de lo habitual. Si tenéis una fiesta a la tarde, programadlo todo para que a la vuelta no tengáis que hacer prácticamente nada más que cenar y poneros el pijama.


    Aunque tu hijo sea sociable, extrovertido y tenga madera de líder, es probable que no sea el rey de las fiestas. Todos tenemos espacios donde podemos ser nosotros mismos y una fiesta cargada de estímulos no es el espacio favorito de las personas altamente sensibles. No tenéis por qué asistir a todas las fiestas, ni tenéis que disfrutar de ellas al completo. Medid vuestros tiempos y vuestra implicación en ellas. Pensad cuál es el motivo de la fiesta: celebrar el cumpleaños de un amigo, el ascenso de un tío, el aniversario de los abuelos… ellos tienen facilidad para conectar con la emoción de ese motivo así que será bueno que no perdamos de vista el por qué vamos allí y cómo queremos demostrar nuestra alegría. Tal vez prefieran hacer un elaborado dibujo para el homenajeado al que dedicarán mucho tiempo y no tanto estar presente todas las horas de la fiesta. No perdáis de vista lo importante de celebrar.


    Es más, conforme el niño crece, puede que sea muy bueno en las escenas sociales y que no esté haciendo más que un papel agotador por adaptarse. Estos niños empáticos saben bien lo que se espera de ellos en una fiesta y pueden rendir al máximo para conseguirlo, ofreciendo la cara de una persona que realmente está disfrutando ¿Te suena como adulto? Que parezca cómodo y divertido no quiere decir que se encuentre en su salsa y es más que probable que al salir de la fiesta y volver a casa nos encontremos con un adolescente intratable que no quiere hablar más. No desesperes: está agotado de intentar adaptarse a un ritmo que no es el suyo.


    Si sientes que tu hijo ha tenido menos ocasión para relacionarse y conectar por estar en un espacio más que estimulante, puedes proponerle quedar otro día con alguno de los asistentes. Invítalos a casa o id al parque. Las personas nos comportamos de forma diferente según el espacio en el que nos comuniquemos. Y esto es especialmente certero en el caso de los altamente sensibles. Además, estas quedadas ayudarán a reforzar la autoestima del niño si sintió que no pudo ser realmente él entre tanto bullicio. Funciona muy bien si el niño está encontrando problemas para hacer amigos en clase: invita de uno en uno y hazlo hospedador.


    Y por supuesto, no se trata de evitar las fiestas, sino de adaptar el nivel de excitación del niño en ellas. No tenéis que renunciar a nada que os apetezca por vuestra sensibilidad, pero quizá tengáis que ajustar vuestro propio volumen.


    Organizar una fiesta para un niño sensible


    Lo primero que debemos tener presente es que nuestros niños no reaccionan muy bien ante las sorpresas así que es preferible que sepa que va a tener una fiesta y que pueda tomar decisiones en ella, como a quién invitar o qué comer.


    Últimamente y en especial en los primeros años de escolarización, se estilan los cumpleaños donde toda la clase está invitada. A estas alturas del libro no tengo que sugerirte que quizá no sea la mejor opción para celebrar el cumpleaños de tu hijo… Permite que elija a sus invitados y olvídate de los compromisos con los adultos: no estás obligado a invitar a todos los que le invitaron anteriormente, por la misma razón que no deberíamos invitar a una boda a todo aquél que nos mandó invitación en su momento. Esto no va de devolver favores, sino de disfrutar y pasar un día con la gente que aprecias.


    Presta atención a los detalles: deja que vista la ropa con la que se siente cómodo y poderoso y divertido ¡es su fiesta! Y pregúntale qué le gustaría que comiéramos. Piensa que con el menú no solo estás eligiendo lo que se come, sino lo que se huele. Adapta el horario de la fiesta a su edad y su energía. Mi hija mayor nació en agosto, así que siempre me sugieren hacer una fiesta a última hora de la tarde para que no haga tanto calor. Sin embargo sé que no es la mejor idea: o llegará cansada y excitada de tantas expectativas volcadas en su fiesta, o habremos tenido que enviarla a dormir siesta sin ganas y encontrarnos con un despertar horrible… Mejor poner el aire acondicionado.


    Escoge bien el espacio donde se celebrará la fiesta. No te dejes llevar por ese parque de bolas donde todo el mundo está celebrando el suyo –a no ser que sea el deseo explícito del niño-. Quizá os interese apostar por un cumpleaños en casa, donde se sienta cómodo en su espacio y tenga la oportunidad de ser el anfitrión de sus amigos. En casa podéis además modular el volumen de la música y elegir el género musical. O incluso si preferís no tener música (el ruido de fondo no es imprescindible). Igualmente controlaréis las corrientes o las luces, estos pequeños detalles que se escapan en el total y que tanto pueden importunar a un niño sensible.


    Si tu pequeño es creativo, disfrutad de decorar la fiesta. Pero recuerda que más no siempre es mejor. Muchas fiestas se llenan de residuos innecesarios que solo duraron unas horas y que nadie apreció.


    En cuanto a los regalos, es preferible que el niño abra el regalo conforme llegue el invitado a tener un solo momento para abrirlos todos. Así le damos tiempo a agradecerlo, disfrutarlo, abrirlo con calma y asimilar esta nueva información tan excitante.


    Fiestas escolares


    Nuestros niños se desestabilizan con los cambios de rutinas. Y las celebraciones en horario de colegio lo son. Fiesta de la patrona, día internacional de algo, día de la verbena… etc., son días donde el horario se modifica y los cambios les influyen. Además de que suelen ser días que conllevan actuaciones, música, cambio de espacios y todo lo que supone una festividad.


    Cuando estos días se acerquen es bueno avisarle para que sepa que ese día harán cosas distintas y pueda predecir la situación. Igualmente, si son pequeños, no está de más avisar al tutor o tutora para que sepa que es posible que nuestro niño no reaccione bien a los días de tanto cambio, estímulos e improvisación. Así el profesor no se extrañará si nuestro hijo no quiere disfrazarse, cantar o participar en el baile y podrá actuar de forma amigable con él sin forzarlo ni presionarle para que se adapte a la nueva situación de forma instantánea.


    Conozco muchos niños que siendo pequeños no querían asistir a las actuaciones del colegio alegando que habría mucho ruido, mucha gente, o que no querían vestirse de nada. Cuando han crecido y, sin ser coaccionados, han participado de forma activa y entusiasta en esas mismas actuaciones. Cada niño tiene su proceso y su velocidad de adaptación. Mi hijo pequeño gritaba de forma infatigable los días de celebración en la guardería. En Navidad, la gente hacía fotos con flash, se cantaban villancicos a gritos y los padres, abuelos y tíos se sumaban a la clase. La música estaba altísima y su clase lucía totalmente distinta llena de espumillón, luces y adornos dorados. Por si fuera poco, tenían que llevar disfraces que picaban o gorros que se caían. Todo el mundo me miraba como si mi hijo estuviera poco menos que loco. Pero este loco se callaba ipso facto cuando los mayores dejaban de cantar… estaba claramente saturado y en adelante opté por llevarle menos horas los días festivos o incluso saltarnos alguna que otra fiesta con demasiado despliegue. Más adelante disfrutó de las actuaciones escolares, se disfrazó con gusto y esperaba con ganas a que llegara el día del estreno. No tengas prisa ni te sientas obligado a adecuar la sensibilidad de tu hijo a la media. Ellos sienten distinto. Y diría que afortunadamente.


    

  


  
     ‘Mamá, ¿todos vamos a morir?’


    Uno de los grandes retos de convivir con nuestros niños sensibles es su gran cantidad de preguntas e inquietudes. Muchas de ellas para las que no estamos preparados, sea porque no esperábamos que nos preguntara sobre eso tan pronto, sea porque ni siquiera nosotros sabemos la respuesta.


    Los NAS tienen una fuerte necesidad de verdad y no se conformarán con un ‘Porque es así y siempre ha sido así’ . Como parte de su urgencia por la justicia, para ellos lo justo es conocer la versión real de la historia. No avanzamos nada engañando a estos niños perceptivos pues son capaces de captar nuestros estados de ánimo y los pequeños cambios en el ambiente sin necesidad de que les expliquemos demasiado. Por otro lado, algunas verdades pueden ser duras para su sensibilidad. ¿Dónde está el equilibrio?


    Es frecuente que se interesen por la muerte de forma precoz así como por otros temas de trascendencia que no tenías planeado hablar con ellos a esa edad. Tal vez porque alguien cercano ha muerto o porque lo ha visto en una película infantil. De cualquier forma, no podemos esconder algo que forma parte de la vida. Al menos no por mucho tiempo.


    No debemos perder algo de vista acerca del mundo de la infancia, el desarrollo emocional y la capacidad de ensoñación: los niños tienen necesidad de misterio. Algo que los adultos, de forma inconsciente vamos perdiendo o a lo que vamos renunciando en nuestro ansia por ser híper cognoscentes. Nos hemos rendido a Google y a la respuesta instantánea (o en el mundo de los juegos, a ver un vídeo para que nos digan la respuesta a un reto…). Hasta tal punto somos inmediatos con nuestra respuesta a los niños que no llegamos a hacerle la gran pregunta:


    ¿Qué piensas tú?


    No les damos ocasión a razonar y a vaticinar la respuesta. Corremos a ponérsela en bandeja, impidiendo el pensamiento creativo y el hecho de discurrir con sus propias nociones sobre el tema. En este camino nos perdemos el disfrute de escuchar razonamientos como el siguiente:


    «Mamá, no creo en el fin del mundo. Creo que el fin del mundo le llega a cada uno cuando se muere».


    Hemos heredado respuestas sociales para afrontar la muerte con los niños como ‘El abuelo está en un lugar mejor’ que crean una gran sensación de incertidumbre en el niño. Recuerda que hablamos de niños que no afrontan bien lo imprevisible o indefinido, que necesitan un bastón de seguridad para caminar en un mundo en cambio constante. ¿Qué es ese lugar mejor? ¿Podemos ir a visitarlo? ¿Cuándo va a volver? ¿Entonces esto es ‘peor’? Este tipo de afirmaciones con la idea de zanjar el tema no hacen más que, como vemos, generar nuevas preguntas.


    ¿Por qué le evitamos al niño la ocasión del duelo? Aunque este reto es personal y dependerá de la edad que tenga y de la decisión de los padres, es probable que pensemos que evitando el duelo evitamos el dolor. Mas es con la incertidumbre y las medias verdades como causamos daño. Lo ideal sería que el niño ya manejara el concepto de vida y muerte antes de llegar a un suceso de duelo. De otra manera tendrá que enfrentar dos realidades: un concepto tan tajante como dejar de vivir y la pérdida de un ser querido o una mascota. La muerte trae emociones de tristeza y también de miedo. Y no hay emociones que tengan un corte más alto que otro, ni emociones que deban reducirse, silenciarse o potenciarse más: todas por igual son válidas. Y bajo todas ellas subyace la necesidad de expresión del niño. Que no es un muñeco, sino que es profundamente permeable a todas ellas y tiene la necesidad de transformarlas en palabras, lágrimas o acciones.


    Es probable que el niño tema que, si murió su abuelo sin previo aviso, él también podría morir de repente. Y se genere en él la inseguridad. Conviene tranquilizar sus preocupaciones atendiendo al momento presente en lugar de negar ese pensamiento. Si le decimos ‘No pienses en eso, es una tontería’ , le dejamos claro que hay temas de los que no puede hablar con nosotros. Y no dejará de pensar en ello, sino que tomará la decisión de afrontarlos solo. En lugar de ello, habla con calma de todo lo que le preocupa, los miedos contados son menos miedos.


    Tampoco escondas tu propia tristeza por el duelo. ¿En qué momento decidimos que los niños no nos pueden ver llorar? Con este juego de escondite de la pena, les hacemos pensar que las lágrimas son solo cosa de niños y que deberán dejarlas cuando maduren. Que deberán reprimirlas. Pero las lágrimas liberan al organismo de tensiones profundas, lo que ha llevado a estadísticas que nos hablan de mayor salud en las personas que lloran. Deja que tu hijo te vea llorar, que te abrace, que te vea vulnerable. Deja que recoja herramientas para expresar su propio dolor mediante la observación.


    Dejemos fuera las frases hechas sobre el fallecido que ‘se ha ido de viaje’ o ‘está dormido’ y demos claridad a nuestros niños por el respeto que merecen. Si es su deseo conocer, bríndaselo. Es probable que no lo sientas preparado para afrontar un funeral o la visita al cementerio, pero quizá debas respetar su deseo de despedida y cierre. Y acompañarlo en todas las dudas que surjan en este proceso. Cuida del sobreestímulo que puede suponer una visita al cementerio y mide hasta qué punto es hora de retirarnos con el niño. También podéis despediros desde casa, tomando los buenos recuerdos de esa persona y añadiendo risas si apetecen.


    En cualquier caso, no evites la conversación sobre lo ocurrido, sé claro y permite que el niño viva su duelo. No hay peor forma de intentar evitar un dolor que hacer que se enquiste por haberlo silenciado. No le digas que es un dramático o que ‘Solo era un perro’ ante su dolor. No hay dolor grande ni pequeño que pierda importancia según la edad.


    Las preguntas sobre la muerte son una de tantas que nos pueden lanzar nuestros hijos. Otras son acerca de la existencia de Dios, la evolución del ser humano o la procedencia de los bebés. Recuerda darle la ocasión de pensar en la respuesta primero y después, no te angusties por dar una respuesta completa y explícita. En el caso de la llegada de los bebés, explicar que proceden de un encuentro de amor entre sus padres y que tardan nueve meses en salir de la barriga de mamá puede ser suficiente y dejar satisfecho a un niño pequeño. A menudo somos los padres los que nos agobiamos por tener que explicar la genitalidad a un niño que ni siquiera ha tenido ocasión de ver la diferencia entre los sexos.


    Ten presente que las preguntas que ellos hacen son sencillas. Nuestras respuestas las hacen complicadas. Y si no sabes algo, no te avergüences. Dile que no lo sabes pero que lo investigaréis juntos.


    

  


  
     Autocríticos y perfeccionistas


    ¿Alguna vez has visto a tu hijo romper un papel tras otro intentando hacer un dibujo que no consigue? ¿O tirando a la basura un proyecto manual que no queda exactamente como esperaba? Lo que queda después de visitar la papelera es un niño muy enfadado o bien uno muy triste.


    El autocriticismo y el perfeccionismo acompañarán al niño sensible desde bien pequeñito. Su gran atención por los detalles no le dejará pasar una en sus propios trabajos sea un proyecto para clase, sea un dibujo hecho en casa. Con esto tenemos un punto de inflexión en su personalidad que puede ser tanto productivo como frustrante dependiendo de si hablamos de un perfeccionismo obsesivo o de algo que le haga mejorarse a sí mismo (perfeccionismo neurótico o insano versus perfeccionismo positivo).


    A menudo no resulta necesario señalarle lo que puede corregir porque él ya lo sabe y se lamenta por ello ‘Esto no me sale bien’, ‘No sé hacer elefantes’ . Afortunadamente, si persiguen una pasión serán persistentes y seguirán intentándolo hasta mejorar el resultado. Si el objeto no es de su interés, puede que descarten seguir por ahí y suspiren por todo lo que no son capaces de hacer.


    En ocasiones, y esto lo vemos de igual forma en los adultos altamente sensibles, parece que hablamos de personas poco productivas, que procrastinan y dejan para mañana las tareas, retrasándolas un día tras otro. Esto que parece holgazanería está mucho más ligado al perfeccionismo de lo que nos pensamos: Si no va a salir perfecto, no lo hago. Y es que una persona sensible tiene dificultades para distinguir el ‘hacerlo’ de ‘hacerlo perfecto’ de manera que este perfeccionismo o estas altas expectativas paralizan la acción. Y el resultado es el siguiente: Si no me va a salir como quiero, no lo hago . O lo retraso mientras sigo pensando cómo mejorarlo. Cómo hacer para que quede perfecto. Pero en la vida cotidiana necesitamos más hechos terminados que hechos perfectos, por lo que es esencial que avancemos en nuestras tareas aunque no resulten tal como las diseñamos en nuestra cabeza. Esto también les ocurre a nuestros pequeños, a los que podemos ayudar a lidiar con esta frustración y a educarlos en ‘mejor hacerlo, que obcecarnos en hacerlo perfecto’.


    Es muy frecuente que un niño altamente sensible se exija más a sí mismo que otro de sensibilidad media. Como decimos, su capacidad para captar detalles le hace estar más atento a los fallos y ser consciente de todo aquello que se podría mejorar. Pero a veces llegan a exceder los límites de exigencia que corresponden a su edad y quieren de hecho hacerlo mejor de lo que físicamente pueden (como en el caso de hacer una pirueta, sostenerse en equilibrio cuando son muy pequeños o dibujar algo conciso en un papel cuando su motricidad fina está en pleno desarrollo). El resultado es un niño que se estresa con pequeños hitos que no consigue. Y este estrés suma y sigue en su excitabilidad.


    Este perfeccionismo intrínseco puede hacerlos llevar sus trabajos muy lejos y prolongarlos demasiado. Y entonces tenemos ese niño que se acuesta tarde por un proyecto de clase de carácter voluntario o aquél que nunca lo termina porque siempre podría añadirle algo más. En este sentido, trabajar en equipo les ayudará a poner límites y a centrarse en una determinada parcela en lugar de querer abarcarlo todo y querer hacerlo todo perfecto. Si trabajan en casa por gusto o para clase de forma individual, la familia puede contribuir a acotar sus funciones, sea ayudando con una parte o señalando cuándo el trabajo se considera terminado. Tomar la decisión de poner fin a algo es complicado para ellos.


    Si trabaja en equipo, procurad que el grupo no cargue en él demasiadas tareas. Porque es probable que dicho perfeccionismo haga que los demás se aprovechen de ello para delegarle más tareas. En este caso hacedle saber al niño que todos tenemos una función y él no puede hacerse cargo de todo. Si algo no queda como esperamos, también está bien porque el resultado debe conformarlo el equipo y no él solo. Cuando trabaje solo, podrá terminarlo a su gusto, pero no somos los dueños de un trabajo en equipo.


    El perfeccionismo será su motor de mejora continua, luego no es algo que deba asustarnos o que debamos limitar siempre que el propio niño esté disfrutando de lo que hace en el nivel en que lo hace.


    ¿Cuándo debemos intervenir? Cuando el perfeccionismo esté más cerca de ser considerado un perfeccionismo neurótico o insano. Esto quiere decir que el niño tiene unas metas y objetivos que no son realistas y se compara de forma constante con los otros, temiendo sus propios errores. Observamos entonces ansiedad e incapacidad para aceptar el fracaso. El niño será muy susceptible a los comentarios del entorno y cualquier frase de apoyo puede ser identificada como una señal de fracaso.


    Tendremos pues a un niño con sentimientos de tristeza, de impotencia o de falta de reconocimiento debido tanto a las expectativas propias como a las que el entorno tiene (o que imagina) sobre él. Por ello es importante que felicitemos los pequeños progresos y le dejemos claro que llegue hasta donde llegue, está bien y no hay nada roto, pequeño o insuficiente en él. El apoyo incondicional de los adultos será el refuerzo necesario para que su perfeccionismo sea positivo y sano y esté enfocado a mejorar con pequeños pasos.


    Estemos atentos a que el niño aspire a retos que estén a su altura pues de lo contrario, esto mermará su autoestima. Es frecuente que destaquen favorablemente en clase por su disposición y su trabajo detallado y que, conforme se hagan adolescentes, el nivel de reto que se impongan sea desmedido y se sientan una versión desmejorada del niño aplicado que eran.


    Enfocaos en buscar la mejora, no la perfección.


    

  


  
     Cuando el niño no se atreve


    Nuestros niños sensibles probablemente no serán los Indiana Jones del barrio. Es frecuente que su conciencia del peligro y la cantidad de posibilidades que su cabeza baraja, les haga ser temerosos, precavidos en exceso o recelosos de correr peligros. Y a veces los peligros no son tan extremos, pero el niño ya ha visto pasar por su cabeza todas las variables: una en la que se cae y sale sangre, otra en la que los demás se ríen de él, otra en la que se pierde… Evidentemente, su autoestima tiene mucho que ver aquí pero a menudo no es únicamente esto, sino la capacidad de ver más allá o adelantarse que tiene su cabeza lo que le hace parecer menos atrevido.


    Veamos alguna de las ocasiones en las que nuestro hijo puede retraerse:


    
      	No se atreve a ir a una actividad extraescolar. Es frecuente que papás con niños de alta sensibilidad les apremien a hacer algún deporte o a apuntarse a una actividad extracurricular por las tardes. Les preocupa que su hijo no haga más actividad física o que esté desaprovechando algún talento. Y sin embargo el niño se niega a ir con las frases ‘Me da vergüenza’ o ‘No voy si tú no puedes quedarte’ . Aunque resulta fácil para los más extrovertidos, los introvertidos no tienen tan sencillo adaptarse a un grupo. En especial si no conocen a nadie. En estos casos, es aconsejable que no seamos los adultos quienes impongamos la actividad, que no tengamos prisa y que sean ellos los que, llevados por una motivación intrínseca, soliciten probar ir a clases de aquello que les llama la atención. Les abriremos el abanico de opciones, sin dirigir su decisión. Empezad por una sola actividad y no volquéis en ello todas vuestras expectativas: prepárate para la posible decisión de abandonar si no se siente seguro en el grupo. Y adviértele de que ¡no pasa nada! Tu hijo no está perdiendo oportunidades si con cinco años no toca el violín o acude a kárate. Aún no sabemos cuáles son las oportunidades que le esperan. En el caso de los niños pequeños y sensibles, suelo aconsejar que opten por actividades que no impliquen una gran inversión en materiales para comenzar, que queden cerca de casa y, si se puede, que podamos entrar para pasar con ellos al menos los primeros minutos. Valorad las horas que implica la actividad y avanzad de forma progresiva porque tal vez como comienzo no os interese acudir los tres días de la actividad sino solo dos, o uno. Y no suméis más cosas a la agenda antes o después de esa actividad, al menos al principio. Los estímulos serán muchos y nuevos y una actividad a la tarde ya es más que suficiente. También lo agradecerá el padre o madre sensible que no tiene que ejercer de taxista atropellado.


      	No se atreve a subir a lo más alto del columpio. También en el parque verán retos que quizá para otro niño no lo sean tanto. Los niños altamente sensibles (aunque no de forma general) pueden evitar subir a grandes alturas por su visión del peligro. Se adelantan a situaciones de riesgo y una gran altura lo es para ellos. Tal vez suba al árbol más tarde que sus amigos o prefiera estar abajo haciendo de tiburón. Ellos aprecian la seguridad y no hay nada de malo en esto. De hecho, quizá te alivie a la larga tus pocas visitas a urgencias o te sorprendas con un adolescente que nunca se rompió un brazo ni se partió las gafas. ¿Disfrutan menos de la vida? Ni mucho menos. El riesgo es una sensación que no es agradable para todos. Mientras para algunos la adrenalina es un componente esencial en su vida, para otros, es un estresor a evitar. No le metas prisa. Si de verdad quiere subir al árbol pero no se atreve, échale una mano y quédate cerca las primeras veces para ir poco a poco alejándote y aumentando su confianza en su propia capacidad. No son ni mucho menos torpes o con problemas de equilibrio (si bien a algunos les pueden acompañar), simplemente valoran su cuerpo y son sensibles al daño. Si finalmente se atrevió a subir a todo lo alto y se dañó, no le quites importancia a su dolor. Acompáñalo y dile que lamentas que haya caído. No le digas que no pasa nada o que es una tontería porque ningún dolor es pequeño. Espera a que se sienta capaz de intentarlo de nuevo y si se desentiende de ese columpio, créeme, no es gran cosa.


      	No se atreve a quedarse solo. No me refiero con esto a quedarse solo en casa a lo Macaulay Culkin. Me refiero a quedarse sin ti en un grupo, una fiesta, una actividad, etc. A que pierda esa figura de control y se vea forzado a socializar, especialmente con desconocidos. Antiguamente se nos conminaba a ‘soltar’ al niño en la guardería y salir corriendo con el alegato de que así era mejor para él. Hoy existen jornadas de puertas abiertas y días de adaptación donde poco a poco los papás van alejándose. Todos los niños pequeños tienen dificultad para separarse de sus padres (la llamada ansiedad por separación), pero se estima que es más elevada en los casos de alta sensibilidad. Y se prolonga por más tiempo. Es probable que tu hijo no quiera asistir a un cumpleaños donde los padres no están invitados, o estar en un cuentacuentos infantil donde no conoce a nadie. Por lo general, podemos llegar a acuerdos entre adultos o simplemente esperar a que el niño se sienta preparado. Ninguno de los dos tenéis necesidad de pasar un mal rato en actividades que son para divertirse. Esta dificultad pasará y de hecho puede que acabes viendo a tu hijo en el otro extremo: cerrando su puerta para pedirte intimidad. Así que no te apures porque vaya tan rápido como los demás. Esta dificultad para quedarse solos atañerá al momento de dormir en su cuarto. Procurad hacer este proceso de forma progresiva y sin culpabilizar al niño por una vuelta atrás: si un día te pide volver a tu cuarto o a tu cama porque tiene miedo, pregúntate ¿nunca dormiste tú con tus padres? Ningún adulto duerme con sus padres y el tuyo no será el primero. Acompáñalo los primeros momentos de la noche, aprovecha ese espacio para leer si aún es pequeño, usa luz tenue y, por favor, no te dediques a mirar el móvil. Poco a poco será capaz de conciliar el sueño solo y no te necesitará tan cerca.


      	No se atreve a hacer amigos nuevos. Los niños sensibles, como grupo, no tienen dificultades para hacer amigos. De hecho, crean lazos duraderos, son fieles a sus amistades, empáticos y cariñosos. Suelen hacerse amigos de otros niños sensibles para relaciones más íntimas y significativas pero, por lo general, no son personas asociales. No obstante, puede que no lo veas tan lanzado y atrevido en el parque y que cuando le pregunten ¿Cómo te llamas? o ¿Quieres ser mi amigo? enmudezca o conteste con un hilo de voz. Ten paciencia, porque ocurrirá. Estos niños son selectivos con sus amistades y quizá no se vean atraídos por ese niño que va golpeando el tobogán o la que está haciendo experimentos con el barro y el agua. No todos tienen por qué ser sus amigos y eso está bien. Estar en contacto con sus amigos le llevará de forma lógica a estar en contacto con otros niños que son amistades extendidas. Su círculo se abrirá de forma natural, no le critiques por sus pocos amigos, más bien alégrate de aquellos que le hacen sentir cómodo y feliz.


      	No se atreve a saludar. En principio podemos pensar que es una cuestión de atrevimiento, cuando en realidad, se trata más bien de una cuestión de gusto. Recuerda que tu niño sensible percibe más información que el resto: capta olores intensos que le disgustan, texturas y tactos de piel que le repelen o simplemente desconfía de ciertas personas sea por la información que de ellos reciben, sea por la falta de la misma (desconocidos). Que tú conozcas bien a un adulto, no hace que él lo conozca por mágica extensión y nuestras impresiones pueden ser muy distintas a las impresiones que el niño se haga de nuestro amigo. Y es lícito. Tal vez hablamos de familiares ¡Es que no es capaz de besar a su tía! Lo cierto es que aunque para nosotros ser familia implique respeto y amor, tal vez tu hijo no ve a su tía tanto como necesitaría para besarla. ¡Pero es que no besa ni a su abuela! Deja claro a la familia que los besos no son la única muestra de cariño posible y buscad un acuerdo donde todos estéis conformes. Tal vez a tu hijo sí que le guste dar la mano, un abrazo, o saludar con una gran sonrisa. Tal vez sí que dé besos, pero no en el momento justo de llegada. A veces una mano en la espalda dice tanto como el más sonoro de los besos: no existe una única forma estereotipada y rígida de demostrar amor. Así que asegúrale a tus familiares que no se trata de que el niño sea poco cariñoso o de que no les quiera, sino de que para él, no es tan agradable el momento ‘besos y abrazos’ a la hora de recibir y despedirse. Es posible que tu hijo prefiera hacer detalles, dibujos o cartitas para el invitado que le ayuden de momento a demostrar su afecto sin pasar por el beso. Esto no quiere decir que tengas en casa a un niño ‘maleducado’: buscad la forma de saludar más cómoda para todos en lugar de simplemente retirar el saludo.


      	No se atreve a dormir fuera. Si tu hijo es pequeño, te anticipo que es probable que no sea el primero en ir de campamentos. O tal vez tu hija sea la única que haya rechazado la invitación a esa fiesta de pijamas en casa de su amiga. Quizá esto te preocupe e intentes justificarlo culpándote a ti mismo: la he hecho muy dependiente, la sobreprotejo… etc. Nada más lejos. El niño sensible preferirá siempre un ambiente de confort conocido y todo lo que suponga salir de lo conocido, implicará un gran reto y una transición. Dormir fuera supone otras rutinas, otros olores, espacios, comidas, ruidos, luces, e incluso preparar una maleta para situaciones que no podrá controlar del todo. Creéme que el simple hecho de no saber qué te van a poner de cenar en casa de tu amiga es suficiente como para rechazar la fiesta. La incertidumbre está asegurada. Permite que tome decisiones. Igual que lo que ocurría cuando duerme en tu cama, te aseguro que querrá dormir fuera pero sus tiempos no tienen que ser los de otros niños de sensibilidad media o baja. Habla con él para contestar todas sus dudas y preparar mentalmente los imprevistos mas, si no se siente preparado, toca esperar a otra ocasión.


      	No se atreve a tirar petardos o ver fuegos artificiales. Si los padres también sois altamente sensibles, igual no os habéis visto en esta tesitura porque a ninguno se le ha ocurrido comprar petardos en Navidad. Pero es probable que amigos, familiares, o uno de los cónyuges los haya traído a casa para pasar un buen rato y se encuentre con un profundo terror por parte del niño. Recuerda su sensibilidad a los ruidos, en especial si son inesperados así como su respeto por el peligro. Existen muchas formas de pasarlo bien en fiestas y no pasa nada por asumir que esta no es su favorita. En el caso de los fuegos artificiales, pueden ocurrir los dos extremos, que el niño se sienta ensimismado por la belleza y disfrute de verlos, o que desespere ante el ruido con la mano en los oídos pidiendo por favor volver a casa ya. Experimenta y, sobre todo, no esperes que la reacción de tu hijo sea cada año la misma. Recuerda además que los espacios para ver fuegos artificiales, suelen ser espacios masificados que aumentan la ansiedad del instante.


      	No se atreve a probar nuevos alimentos. Volvemos a lo mismo: no pierdas de vista que su cerebro es más reactivo a los estímulos y esto implica también el sentido del gusto, el olfato y el tacto durante la experiencia de comer. Un alimento nuevo trae un nuevo olor a su vida que desconocía, un nuevo sabor y una nueva textura a la que tendrá que acostumbrarse. Da igual lo delicioso que a ti te parezca: para él es nuevo e implica un cambio. Se estima que, para realmente degustar un alimento nuevo, necesitamos comerlo durante al menos una semana, de tal manera que nuestro organismo se habitúe y no lo rechace (claro, esto lo vamos a ver poco si el alimento es altamente palatable, como un dulce cargado de azúcar y chocolate o un frito). Tu responsabilidad es que tu hijo esté alimentado de forma saludable, no que disfrute de todo. Respeta sus gustos y sé paciente con las nuevas incorporaciones en la mesa. Probar ya será un éxito así que dile al niño que basta con que lo pruebe (lengua) y no tiene que tragarlo si no le gusta. Iremos paso a paso.


      	No se atreve a hablar en público. ¿Has tenido ya alguna tutoría en la que el profesor ha insistido en lo poco que levanta la mano aún sabiendo la respuesta? ¿Todos han tenido un papel en la actuación escolar menos el tuyo? No ocurre en todos los casos, pero es probable que vencer esta situación de hablar en público no resulte tan sencilla para ellos. Será crucial que el tutor del niño conozca de su sensibilidad y le dé el espacio necesario hasta sentirse cómodo empezando por pequeños foros hasta llegar al salón de actos. Obligarlo a hablar ante una situación de ansiedad no conseguirá la confianza que buscamos. Es preferible empezar por pequeñas frases, papeles o apariciones. Si el niño no levanta la mano, tal vez sea el profesor el que deba preguntarle de vez en cuando, o acercarse a su mesa a pedir su opinión. A menudo no se trata de que no sepa la respuesta, sino que exponerla en voz alta es demasiado desafiante y se convierte en una situación de estrés donde ve expectativas por todos lados. Y recuerda que son niños que quieren darle a los demás lo que los demás esperan de ellos. Quieren complacer. Quieren dar la respuesta correcta, el tono de voz adecuado y la mejor de las actitudes. Demasiada presión. Trabajad para perder el miedo a equivocarse y para que entienda que vuestras expectativas no son las de que acierte, sino las de que participe.

    


    En suma, no te angusties por si es demasiado tímido. Por lo general, los padres de un niño sensible coinciden en que no es nada tímido cuando el niño se siente cómodo y en un ambiente conocido. Tan solo necesita otras circunstancias. Además, tienen un gran control y previsión de todas las posibilidades que podrían ocurrir en una situación. Y eso no les permite precisamente ser los mejores improvisando. Tu paciencia será su ventaja.


    ¿Qué no debes hacer con un niño sensible que no se atreve a dar el paso?


    Ya lo imaginas, pero está bien recordarlo:


    
      	No lo compares, tienes un hijo único.


      	No le metas prisa, respeta su ritmo.


      	No lo coacciones ni obligues, mermará su confianza.


      	No hagas intercambios. El chantaje no es lo mismo que ‘pactar’.


      	No ignores sus sentimientos.


      	No te retires o le dejes solo.


      	No hables mal de él en alto o en público.


      	No vuelques todas tus expectativas personales en el niño.

    


    

  


  
     Enséñale a ser asertivo


    La asertividad es algo que se aprende y por tanto, estás muy a tiempo de educar a tu hijo en ella. Si esta palabra te suena de forma remota, aclararemos que ser asertivo significa tener la habilidad comunicativa de expresar tus necesidades y sentimientos con respeto y sin dañar a nadie. Es decir, aprender a decir qué quiero ahora, sin ser daniño, hiriente, irrespetuoso o egoísta. ¿Parece imposible?


    En realidad se basa en reglas sencillas que podemos integrar con la práctica. Y que nos vienen bien a adultos y pequeños.


    
      	Evitar el ‘PORQUE TÚ’: La primera es saber que para hablar de nuestras necesidades, no necesitamos señalar afuera o culpar al otro de lo que nos falta. Si necesitas silencio porque estás sobrepasado, basta con decir esto. Cuando añades ‘Tú estás haciendo mucho ruido’ , estás señalando hacia fuera. Y esto sobra, porque lo que pretendemos es expresar nuestra necesidad de silencio, no buscar enemigos. Cuando decimos ‘No puedo relajarme porque tú me estás poniendo nerviosa ’ estamos culpando al otro de nuestra necesidad no cubierta, en este caso de relajación y de calma. Lo hacemos culpable de lo que nos falta. Lo señalamos. Y cuando haces esto, de forma inevitable y sin apenas darnos cuenta, has creado un enfrentamiento donde el otro es malo y tú bueno. Y empieza la guerra. Difícilmente conseguiremos colaboración de la otra parte si empezamos condenándole por todos nuestros males. Con frecuencia los adultos culpamos a los demás de nuestras carencias. Y esto es lo que nuestros hijos observan y aprenden. Una vez que ellos son culpados del estrés de papá y mamá o de su agotamiento, sabrán que esta estrategia es válida también para ellos. Para entonces oímos cosas como ‘No me sale porque tú no me ayudas’ o ‘No lo he hecho porque estaba esperando que me lo dijeras’ . Han aprendido a deshacerse de sus responsabilidades como algo lícito. Es importante que les enseñemos a comunicarse y que, cuando usen el ‘Es que tú…’ les expliquemos sin acritud que no necesitan meternos a los demás para contarnos lo que sienten. Lo que sienten y necesitan es solo suyo, es importante. Y yo quiero escucharte, así que hablémonos bien .


      	Evitar el SIEMPRE, NUNCA, TODO, NADA: Palabras tan comunes como estas aparecen en nuestro vocabulario diario de forma masiva. Nos encanta poner ejemplos con extremos o hablar de los demás como si siempre estuvieran en el límite. Y le decimos al niño:

      
        	Siempre estás igual


        	Nunca me dices nada bueno


        	Todo te molesta


        	Nada me sale bien 

        Estos son algunos ejemplos de exageraciones no meditadas. No es verdad que siempre tenga la misma actitud ante todo. Tampoco es verdad que todo lo que te dice sea malo, ni que sea susceptible a cada cosa o que tú seas un fracaso total. No es verdad y nos conviene mordernos la lengua cuando estas palabras nos vengan a la boca porque a la larga destruyen y minan la autoestima del que las recibe y crean una imagen irreal de lo que ocurre, tanto para el que lo dice como para el que lo recibe. Crean una falsa realidad donde habrá mal humor y faltas de respeto. Así que nos tocan dos cosas: pensar mejores y más ajustadas palabras cuando hablemos (aunque esto suponga hacer frases más largas) y corregir al niño cuando utilice alguna de estas palabras. Por ejemplo con preguntas: ¿De verdad piensas que nunca te compro nada ? ¿Crees que todo lo que te digo siempre es negativo? Nuestros niños sensibles se prestan mucho a comprender este tipo de comunicación asertiva. Y lo mejor, la acogen en profundidad y la practican. Es uno de los goces de tener un hijo o una hija empáticos y abiertos a las emociones.


      



      	Conocer bien qué son necesidades y qué no. Y exprésalo de forma concreta. A menudo confundimos necesidades con deseos puntuales. Decimos ¡Es que necesito tomarme un café! Cuando en realidad lo que necesitamos es ese espacio de charla en la cafetería o bien un descanso porque estamos agotados. La conexión con otros o el descanso son necesidades reales. El café, no. En ese momento podemos concluir que estamos muy cansados y preguntarnos de qué manera podemos satisfacer nuestra necesidad si el café no es una opción ahora, en vez de enfadarnos con el mundo. Podemos conseguir que los niños visualicen esto desde pequeños. Cuando dicen ¡Es que necesito ese juguete! En realidad, ¿qué están pidiendo? Tal vez si hablamos con él, podamos llegar a la conclusión de que está muy aburrido (necesidad de diversión y expansión) o que quiere pasar un rato contigo (necesidad de afecto) y a falta de esto espera que el juguete remedie esta necesidad. Por otro lado, desde pequeños podemos pedirle a nuestros niños que sean bien concretos con lo que piden. Sí, no es cómodo ni rápido, pero en casa no nacimos adivinos y para satisfacerlos necesitamos saber qué quieren de forma concreta. Decir ‘Hazme caso’ es poco concreto y se podría cambiar por ‘Me gustaría que vieras el dibujo que he hecho ’. Igual ocurre cuando les hacemos peticiones ambiguas del tipo ‘Arregla tu cuarto’ , que podemos cambiar por ‘¿Puedes hacer tu cama y doblar la ropa en los cajones?’ . Ser concretos evita peleas y malentendidos y nos hace resolver la situación más deprisa.


      	Decir lo que necesitas no es lo mismo que dar órdenes. Una cosa es expresarnos desde la emoción que tenemos y la necesidad a la que esto se refiere, y otra muy distinta es dar órdenes para que los demás nos resuelvan la papeleta. A veces creemos que no son órdenes porque le calzamos a la frase un ‘por favor’. Así estructuramos frases del tipo: ‘Pon la mesa, por favor’ cuando sería preferible cambiar el tono a ‘¿Puedes poner la mesa, por favor?’ . Este cambio es verdaderamente significativo y pequeños giros dan a la comunicación un efecto mucho más poderoso y afectivo del que nos sale a la primera. Sí, es evidente que cuando preguntamos, en lugar de dar órdenes, damos también la opción a que el niño se niegue. Pero la realidad que acontece en estos casos es que, cuando el niño a menudo es preguntado y valorado, rara vez se niega en rotundo (no descarto que se queje y murmulle…). Porque sabe que su voz es tenida en cuenta. Tan simple y tan crucial. Al contrario, un niño que recibe órdenes desde que se levanta y que continuamente oye ‘no’ a cada cosa que propone o inicia, tendrá una actitud negativa, reticente y cerrada ante nosotros. Además, muchos de los ‘no’ que emitimos los adultos son por pura comodidad nuestra (para que el niño no rompa, para que el niño no manche, para que yo no tenga que levantarme, etc.). Y si necesitas hacer un pacto ante una negativa del niño, procura explicarle siempre el porqué real de las cosas, evitando a toda costa el ‘porque sí’ de nuestros abuelos (o el ‘porque lo dice tu madre y punto ’).

    


    Para permitirle ser asertivo tienes que aprender a escucharle. Y la escucha real no es darle unos minutos para que hable, sino que implica algo más. Escuchar activamente precisa que valoremos la emoción del niño sin menospreciarla y sin quitarle importancia. Ya sabemos que nuestros pequeños altamente sensibles sienten más, así que es frecuente que nos salga una voz automática para reprenderle: ¡¿Cómo va a quemar el agua?! Qué exagerado. O le acabemos tildando de dramático. No le quites importancia a sus sentimientos ni recurras al rancio ‘Ea, ea, ya se pasa’ como si sus cosas fueran una tontería. Trasládalo a una conversación adulta: quieres contarle a un amigo tus problemas de pareja y te regala un indolente ‘Bueno, bueno, ya se pasa, déjate de tonterías’ .


    En la misma línea, escuchar necesita que no comparemos. Por ejemplo, que no comparemos sus preocupaciones con las nuestras porque esto no es un campeonato. Esto no va de la madre abnegada y el hijo hipersensible que se queja de vicio. Cada uno tiene un umbral de dolor que le es suyo propio y que no es comparable.


    En lo posible lo escucharemos a la altura de su rostro, sentándonos o agachándonos si es necesario (o sentando al niño en la encimera por ejemplo, en la cocina). Lo miraremos a los ojos y le dejaremos hablar. No lo avasalles con preguntas, sobre todo si son preguntas retóricas donde ya sabes (o crees saber) la respuesta. Calla.


    No te rías de las expresiones que utilice. Nuestros niños son tan maduros emocionalmente que a veces nos sorprenden con palabras que escucharon en películas. Y no es que estén ni mucho menos mal usadas, es que no estamos acostumbrados y acabamos por ridiculizar al niño por hablar de forma grandilocuente… Así no va a acabar por contarte nada.


    Cuando acabe de expresarse, no repitas como un loro lo que ha dicho. Esto es realmente molesto para niños y adultos. Usa otras palabras para que quede claro lo que ha querido decir y reforcemos lo que hemos conversado. Evita los sermones. A veces un abrazo en silencio es mucho más efectivo que la retahíla del adulto que quiere también sentirse escuchado. Recuerda que es un niño.


    No estamos acostumbrados a hablar sobre cómo hablamos. Es decir, discutir sobre cómo nos expresamos e intentar mejorarlo. Hablamos y punto. Y es crucial que hagamos revisión con ellos tanto de nuestros errores como de aquello que podemos mejorar de su forma de expresarse. Es difícil hacer esto cuando tu hijo tiene treinta años. Pero tú estás a tiempo de inculcar estas revisiones de forma natural y con un enfoque sano. Estás a tiempo de pedirle perdón por interrumpirle, por corregirle o por reírte de aquello que te contó. Estas lecciones de papá y mamá dejan huella.


    Temor a la confrontación


    No es raro que veamos en nuestros hijos sensibles un cierto temor a las discusiones y peleas. No les gusta vernos discutir y a la vez rehúyen todo conflicto con los niños de su edad. El perfil de nuestros hijos hace que tengan esa necesidad de encajar y de hacer felices a los demás. Esto se da especialmente en las niñas, que pueden ser sumisas en determinadas relaciones con sus iguales. A los padres les asusta ver en sus hijos un niño pasivo o manipulable que no sabe decir que no.


    Por todo ello es preciso practicar la asertividad con ellos. Queremos niños que aprendan a negociar y que no cedan siempre y en todo momento. Queremos un niño que sin llegar a expresarse de forma violenta, ni ser agresivo ni dominante, pueda conseguir cubrir sus necesidades.


    La asertividad está ligada a la autoestima: si el niño comprende que sus necesidades son igual de importantes que los demás, si se valora, es capaz de manifestar lo que necesita y siente sin amilanarse. ¡Porque yo importo!


    

  


  
     Fomentar la creatividad del niño altamente sensible


    Nuestros niños NAS no son prácticos para tomar decisiones. Ven tantas opciones que no son rápidos dando respuestas importantes. Porque donde la gente ve blanco, ellos ven beige o nácar. Porque donde se debate entre las opciones falso y verdadero, ellos son capaces de ver un ‘depende’. Pero esta capacidad de ver lo que los otros no ven, es justo el encendedor de su creatividad. Ellos crean nuevas salidas a los problemas.


    Así que una de sus características es que son niños creativos. Esto no quiere decir que tengas un Lorca o una Frida Kahlo en casa. Puede que su creatividad no se manifieste en el ámbito artístico. Un niño puede ser creativo buscando una manera muy original de llevarte a su terreno y convencerte de algo, por ejemplo. O muy creativo resolviendo el manejo de los horarios de su agenda para tener más tiempo en aquello que le gusta. Hasta los he visto muy creativos falsificando notas. Porque la creatividad, en suma, es la capacidad única de dar respuesta a un escollo de forma genuina. Un artista se dedica de hecho a resolver el problema de ‘cómo hacer real lo que hay en mi cabeza’. Con lo que muchos niños son creativos resolviendo problemas comunes y no tocan un pincel o un instrumento. Eso no merma en ningún momento su creatividad. Tener a una persona altamente sensible en un equipo de trabajo es sin duda una ventaja pues ellos pueden ver soluciones que el resto no ve y abordar detalles que los demás no contemplan.


    Y lo más seguro es que lo hagan con gran detenimiento y mimo. Con lo que a su actividad creativa le sumamos la delicadeza y la persistencia a la hora de llevar a cabo su idea. No harán las cosas de cualquier manera. Y de hecho, si creen que no saldrán como esperan… es posible que no acometan la acción. Este perfeccionismo intrínseco va a hacer que parezca vago en algún momento. No entrega ese trabajo, procrastina y lo deja para el último día… La creatividad es una faceta connatural en ellos pero eso no significa que no podamos ayudarle a desarrollarla.


    Partiendo del hecho de que ser creativo no solo es ser un artista, sabemos que la persona creativa tiene un pensamiento fluido y flexible, es original en su desempeño y tiene gran cuidado en su elaboración. Todos estos puntos, son cosas que podemos trabajar. Podemos trabajar la flexibilidad con la que se adapta y piensa otras opciones de resolución, podemos trabajar su constancia en el trabajo e incluso su capacidad para detectar qué es original y útil y qué no lo es.


    Los niños altamente sensibles, pese a preferir una vida con rutinas más o menos estructuradas, no toleran la repetición tediosa. Es probable que, si siempre hacemos lo mismo o siempre de la misma manera, se aburran. Sí, estas dos cosas son perfectamente compatibles y lo vemos también en los adultos altamente sensibles: puedes disfrutar de horarios predecibles y sistemas propios y sin embargo aburrirte amargamente en el trabajo de una cadena de montaje.


    Y cuando el niño se aburre, desconecta de la emoción. Deja de implicarse, deja de aprender y parece estar viviendo en la luna. Así es que vemos muchos niños que son creativos y sin embargo, en medio de una tarea, desconectan. Es probable que no les suponga un verdadero reto creativo, que sea tan simple que se les hace aburrido. O tan repetitivo, que ya lo controlan.


    Así que tenemos unos niños que necesitan novedad en su tono creativo. ¡Necesitan conectar cosas! Al estilo de los mejores detectives, los NAS observan detalles que a los demás se les pueden escapar. No solo los detectan, sino que los memorizan con facilidad y precisión. Y, más tarde, saben usar ese recuerdo para unirlo con un nuevo estímulo. Esto los hace geniales uniendo pistas o relacionando conceptos. Si en casa tienes un pequeño Sherlock o una Violet Strange, es bastante probable que su ojo detectivesco esté delatando su alta sensibilidad. Unir pistas, unir objetos, unir conceptos, es una forma gloriosa de ser creativo y encontrar soluciones a los retos. Como ejemplo tenemos a la empresa Chupa Chups , que unió un caramelo a un palo.


    ¿Qué quiero decir con esto? Que una de las maneras de fomentar su creatividad está en instigar su capacidad para unir cosas que, en apariencia, no están relacionadas. Una actividad que resulta muy divertida es, por ejemplo, escribir palabras al azar en pequeños papeles y dárselos al pequeño para que escoja entre tres de ellos. ¿Qué imagen, modelado, problema matemático o cuento podrías crear a partir de estos tres elementos inconexos?


    Uno de los modelos de creatividad que mejor funciona con nuestros niños NAS es el modelo SCAMPER. Una técnica que gira en torno a 7 conceptos para trabajar la creatividad y la resolución de problemas. Bob Eberlee creó esta técnica a mediados de siglo XX y, aunque podría asemejarse a la lluvia de ideas, es una vuelta de tuerca para exprimirse un poco más. SCAMPER es un mnemónico inglés que procede de lo siguiente:


    S de Sustituir


    C de Combinar


    A de Adaptar


    M de Modificar / Magnificar


    P de Propósito


    E de Eliminar / Minimizar


    R de Reordenar / Invertir


    Con este mapa por delante, digamos que buscamos una solución creativa para un problema. O una forma de optimizar y mejorar algo, desde su cuarto hasta uno de sus trabajos de clase. Así por ejemplo si le han pedido un trabajo en papel, podemos probar a sustituir el papel por una proyección o un video. Podemos combinar esta tarea que le piden con la propuesta que están haciendo en otra asignatura, o con su hobby favorito. Podríamos adaptar este trabajo a una situación figurada donde el niño en realidad vive 30 años en el futuro. Podemos modificar o magnificar el trabajo convirtiéndolo en un proyecto a dos meses o hacerlo imprimible para que todos puedan jugar con este trabajo del futuro. Podemos darle otros usos o propósitos como acabar con algo que se puede vender en el recreo. Podemos eliminar algo de lo que nos propusieron en el formato original o dividirlo en pequeñas partes. Y por último, podemos cambiar el orden propuesto y empezar desde el final al principio o situarte en el papel del profesor en vez del alumno…


    Las variables pueden ser muchas pero, también pueden ser limitadas puesto que tenemos una lista muy concreta de acciones. Es probable que esta técnica no nos sirva siempre y que nuestros niños, capaces de ‘pensar fuera de la caja’ o de usar su pensamiento divergente, puedan encontrar soluciones creativas fuera de estas siete palabras. Así que ¿qué bases debemos apoyar en una educación que fomente la creatividad del niño sensible?


    10 Claves para fomentar la creatividad del niño altamente sensible


    
      	No te lances a darle respuestas. El ‘Ya lo hago yo’ no contribuye en nada a manejar sus ideas y sus frustraciones. Si no corre riesgo, permite que lo haga sin tu ayuda.


      	No des nada por supuesto. Los adultos tendemos a tener preparadas frases como ‘Así no es’ o ‘Eso no sirve para esto’ de forma inconsciente y asumida. Después de decir esto, le damos sugerencias o le enseñamos ‘la forma correcta de usar algo’. Y así es como matamos, lentamente, su creatividad. La próxima vez que vayas a su dibujo a decirle ‘Los perros no vuelan’ , prueba a morderte la lengua y esperar a ver qué maravilla sale de ahí.


      	Propicia un espacio donde pueda concentrarse y hacer pruebas. Cuando son pequeños, necesitan un espacio de juego donde puedan levantar sus construcciones sin interrupción. Conforme crecen, van necesitando materiales y silencio para llevar a cabo las propuestas de su cabeza.


      	Nada es ridículo. No te rías de lo que propone porque no sólo herirás su sensibilidad, sino que además quizá pierdas la oportunidad de que siga compartiendo sus ideas contigo. A veces basta con decir que te sorprende que diga eso en lugar de soltar una carcajada delante del niño o la niña.


      	La pasión es mejor que el talento. Puede que tu hijo no sea un hacha en determinados ámbitos y no por ello tiene que desterrarlos. No solo porque la práctica es un grado, sino porque si le apasiona justo eso, aprenderá. A persistente no le gana nadie.


      	Tampoco es necesario ser el regidor de los aplausos de tu NAS. No todo va a ser creativo y genial en sus creaciones. Pero él mismo será consciente. No se trata de crear una imagen irreal al niño. Una autoestima fuerte es aquella que agradece el aplauso y maneja el silencio.


      	Habla con tu NAS para mantener a raya las comparaciones. Son inevitables, pero podemos evitar que se hagan dolorosas e incapacitantes.


      	Anímale a conectar ideas y usar sus poderes de detective relacionando cosas para crear algo nuevo. Anímale también a usar esa capacidad única de ver los detalles de la que otros carecen.


      	Ofrécele espacios motivadores y contacto con expertos en sus pasiones. Pocas cosas ponen a funcionar mejor la mente de un pequeño escritor que leer un buen libro o conocer a un escritor imponente. Una chica que visita un museo o un estudio de pintura. Hoy tienes los medios digitales a tu favor para conocer a los personajes más brillantes. Para seguir motivados, necesitamos ver a gente que es mejor que nosotros.


      	Aburrirse es lícito. Es probable que a veces el pequeño NAS no se interese por nada creativo. Pero escucha atentamente sus bloqueos para invitarlo a avanzar. Avanzar no es tener siempre ideas geniales, sino tener un ritmo.

    


    El resumen de todas estas claves es el respeto. Nadie puede jugar con las ideas para ser creativo si tiene como látigo la opinión brutal de los adultos. Sobre todo, criaturas tan sensibles a las que le afecta sobremanera la opinión de los demás. Ellos quieren contentar al entorno. Y si es posible a través de sus creaciones, ideas y ocurrencias, mejor. Este es su sentido de responsabilidad. Sin embargo, nuestra actitud es crucial para no matar esa característica tan poderosa y tan liberadora que es la creatividad. Porque si la fomentamos lo suficiente como para que sea un adulto creativo, tendrá material suficiente para sobreponerse a los baches de la vida.


    Es posible que tu NAS se emocione fuertemente con la música, la pintura o el arte en una o varias de sus expresiones. Esto forma parte de las ventajas de ser altamente sensible. Disfruta sin juzgar.


    

  


  
     Deja de resistirte al niño que es


    Muchas de las peleas mentales y verbales que tenemos con nuestros hijo nacen porque no es el niño que teníamos dibujado en nuestra cabeza: ¿Por qué no eres más como tu hermana? O ¿Por qué lo haces todo tan complicado? Incluso decimos esto cuando el niño es más nosotros que nadie, un calco de nuestra propia infancia incomprendida.


    Las expectativas hacia nuestros hijos nacen antes que ellos. Cuando tu pareja y tú os planteáis tener un bebé, ya estáis imaginando un tipo de niño o niña concreto. Imaginas un bebé plácidamente dormido en su cuna. Imaginas un pequeño subido a un árbol en plena naturaleza. Imaginas fotos idílicas en tu mente y no sospechas ni de lejos que quizá tu hijo no vaya a ser el aventurero que supones sino que sopesará cada movimiento, que tendrá problemas para quedarse dormido cada día y que igual no soporta que le eches fotos o salir en las video-llamadas con los abuelos.


    Aún cuando nacen, seguimos elaborando unas expectativas de futuro para ellos. Valoramos a qué podrían dedicarse y cuáles serán sus sueños y vocación. Como queréis ser los mejores padres, os entra el apremio de poner en práctica todas esas tácticas de estimulación precoz con el niño, hacer todas esas actividades lúdico educativas que ofrece vuestro entorno y poner en sus manos los juguetes más estimulantes. Lo que nadie avisa es que esto no es para todos los niños ni para todas las sensibilidades. De repente descubres que el tuyo tiene un molde distinto. Que de hecho tienes que retirar el móvil de su cuna porque le pone más nervioso y que para la próxima, mejor elegir un osito sin música estridente y repetitiva.


    El compromiso de traer un niño al mundo no viene de la mano con la realización de nuestras expectativas. El niño que esperabas no es siempre el niño que es. Pero el que es, no tiene la culpa de tus ensoñaciones. Es un niño perfecto con una sensibilidad a su medida.


    Aceptar su sensibilidad es el primer paso para dejar de vivir en tensión con el rasgo. Para dejar de vivir esperando a que el niño cambie. Porque a menudo no se trata de que el pequeño cambie su forma de ser y experimentar el mundo, sino de que dejemos de resistirnos a quien en realidad es. Cuando se acaba esta lucha por hacer un niño a tu medida, la relación padres-hijos mejora de forma sustancial. Así como la autoestima del pequeño.


    Curiosamente, lo que a veces esperamos de ellos no está precisamente bajo nuestro criterio, sino bajo el criterio popular. Presumimos que existe un esquema de ‘ser niño’ al que deben ajustarse todos y que todo lo que salga de ahí será visto como un niño consentido, mimado o malcriado. Ciertamente, un niño que no quiere estar en una fiesta ruidosa, un parque de bolas o que prefiere sentarse con los adultos en vez de con sus pares puede parecer un fastidio. Lo que en la intimidad te parece adorable, como esa empatía y ese interés exacerbado por las cosas bellas, en público te da cierto pudor: ‘Este niño es demasiado sensible’ .


    Si eres un hombre altamente sensible, habrás vivido en tus propias carnes la crítica siendo niño. Porque, como dice la canción, los chicos no lloran , sino que pelean. Los chicos se ensucian, gritan, alborotan y todos esos estereotipos de varón que quedan dos siglos más allá. Pero que perviven. También esos estereotipos configuran nuestras expectativas acerca del niño y de la niña, los estereotipos heredados. Y, aunque una formación en equidad te haya dejado otra perspectiva, a menudo te preguntarás si no van a reírse de tu criatura, si va a encontrar amigos siendo así o si deberías ser más duro cuando llora.


    Escucho a muchos padres exhalar el siguiente suspiro: ‘Ojalá mi hijo fuera más fácil’ . Desde comer lo que hay en el plato hasta pactar el volumen de la tele o la ropa que llevará puesta, todo parece trabajoso. Todo implica una paciencia máxima que pelea con nuestra prisa adulta. Y si ya de por sí los niños tienen ese otro ritmo más cercano a la naturaleza que a la empresa, le sumamos una sobrada reacción a los estímulos que hace que todo sea más intenso en sus vidas. Que todo cause más efecto. ¿Por qué a mí? ¿No podría tener un hijo normal?


    El niño de alta sensibilidad probablemente no responda a las expectativas del mundo. Esto es algo que puedes aceptar desde el amor incondicional, o algo a lo que puedes resistirte, provocando sufrimiento en ti e incomprensión en él. Sin duda esta última opción no es nada agradable pero es la posición en la que nos colocamos de forma inconsciente cuando pretendemos modelar al niño a base de incentivos, pegatinas o castigos. Los niños deben ser una versión mejorada de sus padres y tu mejor cara no es la de la manipulación, sino la de la compasión.


    
      	Compasión cuando las emociones le sobrepasan y se bloquea y no puedes hacer gran cosa salvo esperar, acompañarle y estar presente.


      	Compasión cuando busca justicia y quiere cambiar cosas que no están en su mano.


      	Compasión cuando cincuenta minutos en la cama no consiguen calmar todos sus pensamientos y no hay manera de dormirse ni de calmar su cerebro.

    


    Tu hijo es digno. Y en eso consiste el amor incondicional, en ver dignidad en toda su condición, sensible o no. Cuando lo haces digno, lo aceptas tal cual es y no hay cabida para las comparaciones con el resto de los niños. Al ser digno, no tiene por qué adaptarse a mi visión de lo que debe ser un niño. Al aceptarlo, dejo de proyectar sobre él. No solo dejo de proyectar mis expectativas sino que dejo de proyectar mis miedos hacia él (como el miedo a que sea excluido, no haga amigos o no disfrute). Lo libero de todas esas expectativas, dejo de resistirme al niño que es.


    Porque el que es, es perfecto.


    Si tienes problemas para entender su condición de alta sensibilidad, te aconsejo que hagas un ejercicio breve para olvidar: proponte olvidar muy seriamente al niño que habías planeado. Échalo al olvido y despídete. Hasta luego, hijo que imaginaba, hola hijo que eres . Sí, puede parecer una bobada, pero inmediatamente nos viene a la mente lo que secretamente esperamos de ellos y empezamos, a partir de aquí, a valorar toda su idiosincrasia, su unicidad, su diferencia.


    

  


  
     Comunicarse sin violencia


    Hacemos un hueco especial a la Comunicación No Violenta en este libro porque es una de las formas más efectivas de acabar con los malentendidos, las heridas verbales y las suposiciones en la comunicación con nuestros seres queridos. Las personas sensibles tenemos la necesidad de que los demás se encuentren bien, estén cómodos y no haya tensiones. Al mismo tiempo, es frecuente que nuestras expectativas hacia los demás sean altas y esperamos que los demás persigan el mismo fin con nosotros. Las personas sensibles son más perceptivas y empáticas y es posible que, con el día a día, perdamos de vista que no todos los que nos rodean tienen tal percepción de nuestras emociones. Ahí surge el peligroso ‘Debería imaginarse cómo me siento’ o ‘No sé cómo no se da cuenta’ . La Comunicación No Violenta nos propone aprender a hablarnos de manera asertiva sin esperar que nadie nos lea la mente.


    Además, es especialmente oportuna con nuestros hijos sensibles, a quienes les afecta cada palabra mal escogida por nuestra parte. Son susceptibles a las críticas y redundan en preocupaciones a menudo. Si con un poco de empeño podemos conseguir aliviar su cabeza y su corazón, habremos conseguido mucho. De hecho, me atrevo a decir que poner en práctica los principios de esta técnica, mejora la calidad de vida de toda la familia, independientemente de su sensibilidad. No es simplemente un método para resolver conflictos, sino para no crearlos innecesariamente. A menudo perdemos de vista el efecto de las palabras y las elegimos de forma indistinta y desordenada dando por hecho que se entiende ‘nuestra buena intención’.


    Es más, practicar Comunicación No Violenta también supone cuidar al otro en lo que no decimos y en lo que no hacemos. ¿O acaso no sabemos ya que nuestros niños leen los silencios? Muchas madres me aseguran: ‘Estoy convencida de que sabe cuándo he discutido con mi pareja o cuándo algo del trabajo me preocupa. No hace falta que se lo cuente’ .


    Así las cosas, ¿qué podemos aprender de esta práctica? La experta española Pilar de la Torre lo explica de una bella forma: «comunicar para que tú tengas la sensación real de que me importas» y al mismo tiempo con un importante papel para el autocuidado. Marshall Rosenberg, creador de esta práctica de comunicación compasiva, nos anima a escucharnos a nosotros mismos para poder después escuchar al otro de forma empática y con ello expresarnos sin dañar a ninguno de los dos.


    Una persona altamente sensible puede presumir de una excelente empatía pero ¿qué tal su auto-empatía? ¿Sabemos hacer oír nuestras necesidades y sentimientos con claridad? ¿O por el contrario tenemos tendencia a callar, complacer y disimular? La Comunicación No Violenta hace gran hincapié en escuchar nuestros sentimientos, vislumbrar nuestras necesidades y a partir de ahí expresar los primeros y pedir por los segundos. No es solo cosa de adultos. Es probable que tú como madre o padre te reconozcas en el perfil del que complace y soporta un estrés sostenido sin decir palabra. ¿Pero qué hay de tu hijo? Los niños altamente sensibles son igual de propensos a no comunicarse con la suficiente asertividad, a callar cuando el profesor le pregunta, no responder ante una pelea o, por el contrario, desbordarse por los sentimientos sin dejar claro qué necesitan realmente. Una situación frecuente, de hecho, es verlos llorar tras una implosión y no tener ni idea de a qué se debe. En ese momento ya solo nos queda acompañar. Con la práctica de la Comunicación No Violenta podemos evitar que el pequeño llegue a esta situación: podemos ayudarle a detectar sus sentimientos y expresar sus necesidades a tiempo. Y le podemos ayudar a hacerlo con compasión y sin juicios hacia el otro.


    Y todo esto ¿cómo se hace? ¿No es complicado con un niño?


    Rosenberg utilizaba la acertada metáfora de dos animales. ¡Y a nuestros niños les encantan los animales! Este psicólogo distinguía dos formas opuestas de comunicarse, cada una asociada a un animal, el chacal y la jirafa:


    
      	El chacal. Es un animal carnívoro y agresivo. Hace juicios y emite diagnósticos que hieren al otro. Por ejemplo dice cosas como ‘¡Porque tú eres…!’ Utiliza etiquetas y palabras como siempre, nunca, todo o nada : ‘Siempre estás igual, nunca haces nada, se te olvida todo o nada te parece bien ’.


      	La jirafa. Un mamífero con el corazón muy grande para hacer que la sangre llegue hasta su alejado cerebro (pesa unos doce kilos y mide unos 60 cm). Es el corazón más grande de todos los animales terrestres, y gracias a su largo cuello, pueden visualizar el horizonte. Son las personas que pueden ver más allá de sus necesidades, son empáticos y utilizan la Comunicación No Violenta.

    


    Así que nuestro objetivo es ser más jirafa y menos chacal, día a día y paso a paso. Para ello seguimos los cuatro principios de la Comunicación No Violenta, a saber:


    
      	Observamos los hechos sin enjuiciar. Ser objetivo puede ser un reto en la confianza de la familia, pero es imperante que no hagamos juicios de valor cuando veamos al niño pelear con el hermano, gritar, llorar… En lugar de llamarlo ‘llorón’, ‘salvaje’ o ‘egoísta’, como primer paso nos propondremos ser objetivos y ver qué está ocurriendo realmente (como un narrador que observa desde fuera viendo todos los hechos de forma neutra). Esto ya de por sí reducirá el grado de violencia en nuestra comunicación.


      	Identificamos lo que sentimos nosotros y lo que siente el otro poniendo en práctica la empatía. Si estamos en búsqueda de reducir esa violencia, más nos vale detectar si estamos enfadados, cansados, aburridos. Y algo crucial para ello es entender que esos sentimientos no los ha causado el niño, la mamá o el papá (que son un estímulo) sino que los han causado nuestras necesidades no satisfechas. ¿Cómo? Exactamente: El niño no me ‘enfada’: Yo estoy enfadada o enfadado porque hay una necesidad no cubierta. Y sus actos solo han servido de estímulo activador para darme cuenta de que tengo una necesidad que no estoy escuchando. Ahora bien, tendemos a confundir las necesidades más profundas con disfraces superficiales. En este sentido es probable que no necesites un trozo de chocolate, sino lo que se esconde detrás (un momento de calma y silencio en la cocina) o que no necesites salir de fiesta (sino conectar con un amigo y conversar de otros temas).


      	Dicho esto, expresaremos nuestras necesidades de forma asertiva y aceptaremos las necesidades del otro. Cuando sabemos cómo nos sentimos y por qué (necesidades), podemos tener la templanza y la firmeza suficiente para expresarlo. Cuando expresamos necesidades no aludimos al otro diciendo ‘Eres agresivo conmigo’ sino que solo aludimos a lo que nos compete: ‘Necesito sentirme segura’. ¡Menudo cambio! Del juicio a la necesidad. Del otro, al yo. Aspirar a esto es un camino largo durante el cual podemos inspirar a nuestros hijos a hacer otro tanto. Y también durante el cual mejoraremos a la hora de ver las necesidades del niño. Y lo mejor, hacer compatibles ambas. Las necesidades básicas no dependen de una sola persona, es más, en su mayoría podemos cubrirlas nosotros mismos y darnos cuenta de esto nos permite dejar de culpar al otro por lo que no hace por nosotros. Las necesidades básicas también son universales (paz, apoyo, conexión, independencia, reposo), lo que nos ayudará a ver las necesidades del que tenemos enfrente.


      	Y por último, hacemos peticiones específicas. ‘¿Podrías darme diez minutos de calma en el sofá para coger algo de energía? Después discutiremos a quién le toca el mando de la tele’. Así pasamos a la acción expresando que nos sentimos agotados y necesitamos un receso. Y lo hacemos sin enjuiciar lo que está ocurriendo ni buscar culpables, solo siendo honestos con lo que necesitamos en este momento y haciendo una petición razonable. En este sentido es crucial que aprendamos y enseñemos al niño a hacer peticiones, no exigencias. Nunca será lo mismo un ¿Podrías ayudarme? Que un ¡Ayúdame!, por mucho que lo decoremos con un ‘por favor’ para suavizar la exigencia. Con las peticiones damos al otro la libertad de dar o no dar, pero te aseguro que cuando hay un continuo de Comunicación No Violenta, la primera opción acaba siendo la de dar y rara vez encontramos resistencia. Como decíamos al principio de este capítulo, estamos demostrando al otro que nos importa la forma de comunicarnos.

    


    Esto es solo un breve atisbo de la belleza que encierra esta forma de comunicación compasiva. Sin duda merece la pena ponerla en práctica y mimar al máximo los sentimientos y necesidades de una familia con la sensibilidad a flor de piel, reduciendo así la pérdida inútil de energía entre enfrentamientos innecesarios. Elegir bien las palabras revierte en tu tiempo de calidad y en la mejora de la relación con tu hijo. Y no solo eso, te conviertes en un modelo de comunicación para el hijo que será.


    De nada sirve una gran empatía si no está bien direccionada. No queremos que nuestro hijo sea un sufridor que no sepa expresar sus necesidades el día de mañana y pase sus días afligido. Ni tampoco una víctima que juzgue de insensibles a todos los que le rodean. Es cierto que nuestra reactividad a los estímulos nos distingue, pero no necesariamente tiene que separarnos.


    

  


  
     El apego para la madre altamente sensible


    Resulta frecuente que los padres sensibles y en particular las madres, opten por la conocida crianza con apego para criar a sus bebés. La crianza con apego consiste en ser el soporte físico y emocional constante del bebé: portearlo (llevar al bebé contigo en fular o mochila), colechar (llevártelo a la cama) y lactancia a demanda son las tres ramas más conocidas o simplificadas de este concepto. Pero va mucho más allá (e incluso puede obviar algunas de las anteriores). Persigue construir un fuerte vínculo con nuestro hijo, por lo que la presencia es fundamental. No una presencia sin más, sino una que responda de forma cariñosa, paciente y positiva a la demanda lógica del bebé. No suena tan fácil ¿verdad? No obstante, sería extraño que alguien quiera practicar una crianza ‘sin apego’ con un bebé deseado, por lo que el término crianza con apego a menudo pierde su esencia.


    Este concepto creado originariamente por el psicólogo John Bowlby y apostillado por el doctor Sears, alude a la etapa más sensible del bebé, esos primeros meses y años en los que es dependiente (especialmente de la madre). Su base fundamental consiste en que, fortaleciendo un vínculo fuerte entre el bebé y los padres, favorecemos la salud emocional del niño así como la física, puesto que todo queda relacionado: poco somos sin amor.


    Bajo este prisma, entendemos que el bebé demanda como es su naturaleza, y que de la misma manera connatural, debemos responder. Esto implica borrar de nuestra mente antiguos códigos que aseguran que el bebé que llora nos está manipulando o que solo busca llamar nuestra atención. Muy al contrario entendemos que el llanto es el lenguaje del bebé y este nunca será desatendido.


    Todo esto puede resultar verdaderamente abrumador porque aplica una teoría de los años 70 en la sociedad de 50 años después, donde poco queda de antaño. Ahora hacemos crianza sin red en grandes urbes donde la conciliación familiar y la corresponsabilidad se han convertido en bonitas palabras de discurso y teoría que pocos conocen en la práctica. Con bajas maternales peligrosamente breves (o riesgosas según el puesto laboral) y dos progenitores trabajando fuera del hogar, las tres ramas citadas arriba pueden hacerse muy cuesta arriba. Colechar, portear y dar el pecho a demanda requieren de otro ritmo vital, otros espacios e incluso otras relaciones sociales (más vecinos y menos tweets ). El resultado suelen ser padres con un gran sentimiento de culpa que hacen verdaderos equilibrios entre lo que desean y lo que logran. No obstante, no lo estamos haciendo tan mal: cada vez hay más familias conscientes de la importancia del apego en los primeros años de vida del bebé y eso es algo fabuloso.


    Ahora volvamos a nuestra identidad como padres altamente sensibles. No es ningún secreto que la presencia constante pelea con nuestra necesidad de estar a solas. Que el llanto del bebé pelea con nuestra necesidad de silencio. Y que asistir al niño a demanda pelea con nuestra necesidad de descanso físico y emocional. Esto es, la crianza con apego puede resultar verdaderamente abrumadora.


    Es preciso que seamos conscientes de nuestras necesidades como padres, igual que con la lectura de este libro estamos intentando ser conscientes de las necesidades del niño. Vamos a ponernos la máscara de oxígeno primero, para poder atender a nuestros hijos en consecuencia.


    Criar con apego es una experiencia maravillosa pero conviene abordar los primeros años de forma sensata: Vamos a necesitar descanso, vamos a necesitar apoyo y vamos a necesitar poner los pies en la tierra más de una vez.


    Como madre sensible estás recibiendo más estímulos en un día de los que puedes asimilar:


    
      	Oyes demasiado ruido (en especial si tienes más de un hijo)


      	Estás en un estado de alerta sostenido


      	Caes en el pecado de la multitarea


      	Tu necesidad de control, rutina y predictibilidad se ha ido al traste


      	Acompañas a tu hijo en cada emoción casi sin darte cuenta


      	Tus preocupaciones se han disparado hasta el infinito


      	El perfeccionismo parece incompatible con tu maternidad (de hecho lo es)


      	Te estás haciendo responsable de cada suspiro del bebé


      	Tu indecisión parece haber crecido un 200%


      	Las hormonas han incrementado tus ganas de romper a llorar

    


    Para ser justos no todo será negativo. Nuestra capacidad para ver los detalles te va a hacer una madre más predictiva. Así que vas a poder evitar situaciones indeseadas, vas a poder adelantarte. Se suma nuestra capacidad para ver de forma transparente las emociones del otro: nadie va a entender a tu hijo tanto como tú ¿Y no se trataba todo esto de crear un vínculo único? ¡Voilà!


    Será fundamental aprender a pedir ayuda. Sí, sé que quieres hacerlo todo tú y todo perfecto, pero esta puede ser una tarea hercúlea. Y seguro que has oído hasta la saciedad eso de ‘Para criar un niño hace falta una tribu entera’. Es cierto. Igual no tienes una tribu cerca, pero más nos vale no desestimar cualquier ayuda. Y en especial la presencia de tu pareja.


    Procura leer tus señales físicas de cansancio, darte espacio, permitirte actividades que te entusiasmen, así como llorar (si lo precisas) sin sentirte incómoda por ello. Estás en un momento cumbre de tu sensibilidad y pocas situaciones serán sensorialmente tan poderosas y emocionales como los primeros años de crianza. Permítete ser.


    Si tu pareja no es una persona altamente sensible, no escatimes en explicaciones sobre tu forma de estar en el mundo. Expón cada una de las características de la sensibilidad, porque no tiene por qué entender de forma infusa tu excepcionalidad o tus reacciones. Tomaos el tiempo para conversar y acordad espacios individuales para cubrir vuestras necesidades. Cuando la otra persona conoce tu individualidad es mucho más fácil pedir que baje el volumen a la tele o que se quede con el bebé por unos minutos mientras te retiras a otro cuarto. Sois un equipo.


    

  


  
     ¿Cómo conectar con ellos cuando también somos PAS?


    No es raro entre las PAS idealizar las relaciones. Por ejemplo, a veces pensamos que todo sería mejor entre dos PAS o un grupo de amigos PAS. Tenemos la intuición de que eso sería como estar en familia, o incluso mejor. Significaría estar conectados y no necesitar explicar mucho. Y la verdad es que eso sería desde luego un gran descanso.


    Sin embargo de la relación de un padre o madre con su hijo o hija PAS se habla menos. Aunque voy a tratar de mostrarte todos los puntos de vista, ya te adelanto que a mí me parece un gran regalo que madre e hija sean PAS. Ser padre PAS y que mi hijo sea PAS es algo muy bonito.


    ¿Cómo conectar con ellos cuando también somos PAS? La respuesta breve y sencilla sería siendo tú misma. Si somos PAS ambos es porque nuestra naturaleza tiene mucho en común. Conectar seres parecidos no requiere de un especial esfuerzo sino todo lo contrario. Se trata básicamente de fluir con nuestra personalidad y abrir nuestro lado sensible.


    Pero hay situaciones que pueden impedir que esto ocurra. ¿Por qué puede ser esto difícil?


    Hay que tener presentes las razones que impiden esta conexión natural. Depende de las expectativas, la educación recibida, la autoexigencia, la visión sobre la maternidad o la paternidad, etc. Y cómo no, de los roles que debemos cumplir y de lo que debemos transmitir.


    Si aceptas la sensibilidad de tu hijo y la tuya propia todo debe ser más fácil. Aunque no siempre vamos a poder estar conectados, es lógico. En muchas ocasiones los padres y madres nos dedicamos a gestionar la casa, el trabajo y por qué no decirlo, también los niños. Me refiero a sus rutinas, el baño, los estudios, las extraescolares. O incluso el servicio de taxi de llevarlos de un lado a otro.


    Quien piense que podemos estar conectados todo el tiempo es que no tiene un hijo de forma habitual. Lo digo claro. No es posible estar conectados con ellos todo el tiempo. Además corremos el peligro de querer estar viviendo su propia vida. Debemos aceptar que se nos van a escapar vivencias, miedos e historias de nuestro hijo. Quizás algún día nos las cuenten pero será ya de mayor, quizás cuando seamos abuelos.


    Lo importante es buscar y encontrar momentos de conexión y para eso debemos prestar atención en eso. Se llama estar presente. Si camino con él o ella estoy en eso. No estoy con el móvil o pensando en otra cosa. Estoy presente. Sería como el mindfulness de la crianza.


    Pero cuídate de no idealizar demasiado. No siempre podemos estar así. Nuestra vida actual está cargada de estrés, presiones y responsabilidades. Especialmente si eres mujer. Solo faltaría que las mujeres se exigieran estar siempre presentes en modo Omm.


    ¿Qué puedes hacer?


    Acompañarle. Estar ahí sin interferir. Viendo y disfrutando de cualquier cosa que esté haciendo o no haciendo. Podemos conectar si nos miramos a los ojos, si nos acariciamos, pero también estando con ellos al 100%. Creo que los niños saben cuándo estamos allí o solo estamos de cuerpo presente. La tecnología nos separa, no es nada nuevo. Nuestro móvil u ordenador y su tablet, consola o móvil. La distancia más corta entre dos personas es cero tecnología .


    La humildad de aprender de ellos nos abre las puertas de conectarnos. También contarles nuestras propias historias. Eso hace que nos sientan cerca y que abran su sentir. Los pequeños se fascinan cuando imaginan a sus padres siendo niños. Es muy difícil para ellos verte así. Haz que parezca que es real. Muéstrale fotos y juega con ellos.


    Otro tema son aquellas situaciones que nos impiden estar conectados. Un exceso de empatía nos puede hacer estar demasiado en su realidad y dejar de acompañarle sanamente. Me refiero a cuando ese exceso nos hace sobreproteger y nos despistamos de nuestros miedos e inseguridades. Es el caso claro de en lugar de rescatar, ahogarse los dos.


    La emocionalidad intensa de ambos nos puede llevar a dramatizar situaciones. La negatividad, el pesimismo y los miedos se multiplican. Las emociones son contagiosas, así que nuestro miedo más su miedo pueden hacerse mucho mayores que si estuviesen solos.


    Lo bueno: Aprendo de él. Aprende de mí. Me ayuda a sanar mi pasado.


    Lo menos bueno: La intensidad. La emocionalidad. El exceso de empatía.


    El desafío: Todo el resto de dificultades se juntan y serán una aventura. Cómo enseñarle un camino por el que yo aún no me he atrevido a pasar.


    

  


  
     ¿Cómo gestionar la intensidad de la crianza?


    Si pudiéramos pedir un deseo estoy seguro que éste sería uno de ellos.


    Quiero sentirme descansada y disfrutar de la crianza.


    La crianza puede llegar a ser algo agotador. Cada día la misma rutina. A veces es peor aún si esa rutina cambia. Generalmente los cambios generan un plus de estrés, como si no tuviéramos ya suficiente. Falta de sueño y mal humor. Discusiones infinitas y absurdas. Puede que hayamos hablado mal a alguien de nuestro entorno o a la dependienta de la farmacia. Quizás ni siquiera nos reconocemos siendo tan maleducadas. Pero es que estamos agotados y nos gustaría gritar a los cuatro vientos ¡¡Una solución quiero!! ¡¡Pero ya!!


    De la ira al llanto, a la culpa y a seguir ese círculo vicioso. ¿Crees que lo estoy pintando muy negro todo? Tal vez esto solo me haya pasado a mí. Siento si te he hecho sentir mal y he dibujado una idea negativa de la crianza. Probablemente este no sea tu caso, pero si lo es igual te ayuda escuchar que hay más personas viviendo tu realidad.


    ¿Qué ocurre si además nuestro hijo es especial?


    Ya cuesta criar y educar a cualquier niño, te puedes imaginar lo que ocurre si nuestro niño presenta alguna singularidad. Aunque quiero tener un fuerte respeto hacia aquellas circunstancias que hacen la crianza realmente compleja. Me refiero a ciertos síndromes, trastornos, condiciones o enfermedades que nos ponen a prueba. Sin embargo, en nuestro caso nuestro niño no presenta ninguna anomalía congénita ni ninguna enfermedad. Simplemente es un niño más sensible que el resto. Aunque entiendo que esto también supone un enorme esfuerzo, sobre todo cuando no sabemos cómo resolver algo que le pasa a nuestro hijo.


    Como madre o padre gestionar el cansancio es fundamental. Lo diré una vez y siempre. Vivimos rodeados de información y no es eso lo que nos falta. Realmente nos falta ponerlo en práctica y a veces y no menos importante es aceptar nuestra situación. Pretender saltarnos etapas es una causa de frustración. Yo lo he vivido y es la peor forma de levantarte cada día.


    Algunos consejos.


    Acepta la realidad de tu situación y etapa.


    Vive tu momento actual como algo único pero también temporal. No hay etapas que duren siempre. La aceptación de este momento te ayudará a calmar tu ansiedad porque pasará todo pronto.


    Concéntrate en tu propio descanso.


    Para mí es la clave número uno de todas. No dejes escapar la oportunidad de descansar cada vez que puedas. Si te falta el descanso el resto de fichas del dominó se caerán una tras otra.


    Delega si puedes.


    Trata de encontrar momentos de desconexión, aunque sean breves a través de alguna amiga, tu pareja o cualquier otra persona. Aunque solo sea para tomar un ducha tranquila, sin tener puesta la antena por si algo le sucede ahí afuera a tu hijo.


    Vida social si puedes.


    Busca otros entornos que te enriquezcan. Recupera alguna afición o actividad. Quizás no sea igual a cómo la recordabas porque no le puedes dedicar ni tanta intensidad ni tanto tiempo. Quédate con lo pequeño.


    Desahógate sin ahogarte con otras madres.


    Habla con otras personas sobre lo que estás viviendo. Siempre como algo para enriquecerte, no para alimentar tus frustraciones. Evita criticar a la pareja, familia o el cole porque no es lo que nos hace sentir mejor precisamente.


    Recuerda la belleza de la crianza


    Toma conciencia de vez en cuando de la etapa tan linda que estás viviendo. Las dificultades a veces nos nublan pero recordaremos esta etapa con nostalgia y como algo maravilloso. Vive el momento a pesar de todo el esfuerzo que conlleva.


    Haz ejercicio físico, yoga o meditación.


    Muévete lo que puedas. Cuando puedas, pero muévete. No esperes el momento ideal y la actividad ideal. Practica aunque dure poco o se interrumpa. Lo importante es que tu cuerpo siga teniendo actividad física.


    No olvides hidratarte a la mañana.


    Cada mañana hidrata tu cuerpo. Bebe al levantarte. Muchas veces los dolores musculares y de cabeza mejoran con una adecuada hidratación. No es un mito, funciona.


    La paciencia, la madre de todas las ciencias


    Qué sencillo parece desde fuera pedir paciencia. Desde dentro todo es más complicado. Pero eso no debe impedirte que lo recuerdes. Paciencia y amabilidad contigo misma. Háblate bien y cuídate con ternura.


    

  


  
     ¿Cómo controlar el diálogo de autoexigencia?


    Vivimos en un mundo plagado de información. Libros, artículos de revista o programas de televisión. Si además abrimos la puerta de internet nos encontramos el abismo. Y qué decir de la mensajería instantánea. Estamos rodeados de información y más información. Pero además tenemos a nuestro alrededor familiares, padres, madres y amigas que nos ofrecen sus consejos. A veces o muchas sin haberlo pedido. El resultado es que no sabemos qué información atender. Pero el verdadero problema no es solo la crianza o educar, el verdadero problema llega precisamente cuando llegan los problemas. Nos preocupamos y buscamos soluciones sin descanso. Quizás tú lleves incluso años para encontrar alguna solución y ahí sigues buscando.


    Como pollos sin cabeza mendigando información y fórmulas mágicas como si todo fuese tan sencillo y todos los casos fuesen iguales. Es entonces cuando se suman estos ingredientes que derivan en una rumiación constante sin salida. Aparece la ansiedad y la frustración pero sobre todo un amigo que se cuela en nuestra cabecita. Nuestro diálogo interno de autoexigencia. Esa vocecita que no te deja calmar tu cansancio, que aumenta tu desesperación y tu sensación de vulnerabilidad.


    Cuando le damos vueltas y vueltas al mismo asunto estamos atrapados en una rueda de hámster.


    Seguro que alguna vez te has sentido así. Soluciones sin fin y problemas nuevos que surgen de las soluciones. Preocupación y bloqueo. A este círculo vicioso se le llama rumiación y salir no es fácil pero es posible.


    La culpa


    Cuando somos madres o padres no queremos fallar. Entendemos que tenemos una enorme responsabilidad y queremos hacerlo perfecto. Sobre todo nos dolería que nuestro hijo tuviese en nosotros un mal padre o madre. Esto sería terrible. Tan terrible como si ese juicio fuese hecho por una persona de fuera, otra madre por ejemplo que pensara que no atendemos a nuestro hijo de la manera adecuada. Eso nos pone muy tensos. Nos preocupa lo que piensen de nosotros como padres. Pero el mayor enemigo está en casa. No es ni nuestro hijo ni nuestra pareja. Somos nosotros mismos.


    Dependiendo de cómo salgamos de ese juicio nos sentiremos más o menos culpables. Este es el ciclo. Pienso, me juzgo, pienso que lo podría haber hecho mejor y aparece la culpa. Después malestar, bloqueo, tristeza y tensión. Y con esos nuevos ingredientes volvemos para educar a nuestro hijo. Resultado: Toda la frustración, ira y tristeza solo hace nublar nuestro amor y paciencia con ellos. Así que gracias a la culpa damos peor calidad de crianza y educación a nuestro hijo. Precisamente lo que tratamos de evitar. La culpa bloquea y reduce tu energía. Pon atención cuando aparezca porque no ayuda sino todo lo contrario a tu camino como madre o padre.


    Las comparaciones


    Otro enemigo de nuestro bienestar como madre o padre son las comparaciones. Ese juego infinito que manipula la realidad según le convenga. Si queremos sentirnos mal será fácil encontrar alguna comparación donde salimos mal parados. Por ejemplo, nos podemos comparar como madres fijándonos en otras madres. Hay personas que lo hacen con nosotros y eso nos puede llegar a doler. También puede que nuestro hijo nos compare con otra madre o con otro padre. A veces el resultado nos dejará satisfechos y, otras muchas, todo lo contrario.


    Otra de las comparaciones ocurre cuando metemos a nuestro hijo en ellas. Comparando a un niño con nuestro hijo. Igualmente podemos salir triunfadores o perdedores. Comparar es sencillamente entrar en un juego peligroso. Nos cuesta recordar que no todos somos iguales, no todas las situaciones son iguales y no todas las circunstancia permanecen. En la crianza especialmente todo es cambiante. Tú cambias, tu pareja cambia, vuestro trabajo y entorno cambia. Y mientras vuestro hijo crece, también cambia. Comparar es un juego. Si entras en juzgarlo debes tener en cuenta que corres un gran riesgo.


    ¿Cómo parar los pensamientos recurrentes?


    Espero que todo lo anterior te ayude a colocar la situación y los elementos que pueden estar participando en tus pensamientos. Para mí una de las claves para entenderlo y pararlo es medir mi cansancio. ¿He dormido? ¿Estoy cansado? Si he dormido mal, estoy cansado y es por la tarde o noche, no suelo tomar decisiones ni tomo en serio mis conclusiones. Si mis conclusiones son buenas e importantes, por la mañana y descansado pensaré lo mismo. Si a la mañana siguiente he cambiado de opinión, entonces es que el cansancio me estaba cegando la realidad. Toma tus decisiones en serio solo cuando estés descansada. Yo he aprendido a no tomarme muy en serio los pensamientos negativos que me llegan, especialmente si me doy cuenta de que estoy cansado. El cansancio condiciona el modo en que vemos la realidad y también cierra las opciones de solución. Dejamos de ver más opciones y lo vemos todo negro.


    La humildad como cura


    Si tomas conciencia de lo difícil que es ser madre o padre, de acertar en cada decisión, de mantener la misma energía y motivación cada día, te darás cuenta del enorme desafío que es la crianza. No hay nada comparable. Otros proyectos tienen un principio y un fin. Otros proyectos se parecen y con la experiencia todo es más fácil. Sin embargo, para la crianza eso no vale. ¿Cuándo se termina de ser madre o padre? Solo al final de la vida. Mientras tanto, día tras día seremos madre de nuestro hijo. Puede que tenga dos meses, 10 años o 44 años. Siempre será nuestro hijo. Da igual que él nos haya dejado de lado, da igual todo eso. Siempre existirá esa conexión.


    Sí, el camino es largo, muy largo. Cambiante, muy cambiante. Cambias tú, cambia él y cambia el mundo. Entonces ¿para qué seguir pensando que lo controlamos todo? Aunque no te hayas dado cuenta, no controlamos casi nada. Por eso te invito a replantearte el verdadero papel que tú como madre o padre juegas en esto. Yo creo que nosotros tan solo acompañamos y empoderamos para que nuestros hijos vuelen solos, libres y autosuficientes. Nosotros no somos tan importantes. El resultado no solo dependerá de nuestra función, sino de muchas otras cosas que no llegamos a controlar. No somos tan importantes.


    

  


  
     Cuándo hablar con el cole sobre la sensibilidad del niño


    Cuando descubrimos la alta sensibilidad de nuestro hijo, las piezas comienzan a encajar. En ese punto de inflexión la pregunta es ¿debo decírselo al colegio? ¿Debe el tutor conocer que es un niño altamente sensible?


    Aunque cada vez se hace más difusión sobre el asunto que nos ocupa, lo cierto es que no todos los profesores sabrán de qué le estás hablando. Poner la alta sensibilidad sobre la mesa de la tutoría puede ser ventajoso si:


    
      	Existen ciertas conductas del niño que llaman la atención del profesor y crees que pueden ser atribuidas a su sensibilidad: introversión, perfeccionismo, dificultad con los cambios y transiciones, emocionalidad intensa… etc.


      	Se están produciendo cambios en casa que crees que pueden estar afectando a su rendimiento académico: el colegio debe conocer qué otros factores están influyendo en el comportamiento del niño.


      	Creéis que está viviendo una situación de estrés durante las horas lectivas que le está haciendo estallar en casa o bien enmudecer. Podemos estar hablando de una sobreestimulación a nivel sensorial o incluso de relaciones complejas con sus pares.

    


    Las aulas suelen ser desbordantes a nivel sensorial. Las paredes están llenas de carteles con colores llamativos y por todos lados vemos frases motivadoras, números, formas geométricas o dibujos de las estaciones. Con las TICs en clase, es frecuente que pasemos a dar parte de la lección en video con contenidos rápidos y estimulantes. Sumamos las luces, las corrientes y no olvidemos lo más importante, los alumnos y profesores que hay en el aula. El niño de alta sensibilidad percibe la más mínima sutileza, desde una mochila nueva hasta un nuevo afeitado del profesor de educación física. Procesa olores corporales, olores del material de plástica, olores de la merienda suya y ajena. Suena el timbre (fuertemente) y los compañeros empiezan a gritar y a agolparse en la fila. Le empujan animosos o se siente forzado a jugar a algo que no le apetece o seguir unos roles con los que no se identifica.


    Este niño puede sostener una cara pública dócil y flexible en el aula y acabar estallando en casa. Si en el colegio se tiene conocimiento de la peculiaridad en el sentir de estos niños, será más fácil que estén alerta a cambios y puedan intervenir a tiempo. Por ejemplo:


    
      	Podrán preparar las excursiones, sustituciones o nuevas dinámicas con el tiempo suficiente, haciendo previsibles las novedades para el niño.


      	Podrán ofrecer un tiempo de calma o descanso al niño si lo desea. No hace falta que tengan un aula específica: podemos invitar al niño a salir al pasillo o al baño para respirar un poco. En momentos de tensión no le ayudará tener a sus compañeros preguntando qué le pasa o haciendo bromas, con lo que ofrecer espacio y reducir el ritmo y el volumen es una buena estrategia.


      	Podrán prestar atención a la relación que mantienen con sus compañeros, evitando que sean objeto de bullying .

    


    El objetivo debe fijarse en tener una buena relación de comunicación con el colegio. Ambos, padres y profesores, tenemos información que el otro desconoce: uno sabe cómo se comporta en casa, y el otro en clase. El diálogo y la cordialidad serán fundamentales y, si no existe información sobre la alta sensibilidad, podemos ser nosotros mismos quienes le expliquemos brevemente las características del niño sensible. Con esto no solo ayudas a tu hijo, sino a sus compañeros altamente sensibles ¡que los tiene!


    Y, probablemente, ya sean amigos…


    No es necesario que conciertes una tutoría el primer día de clase de tu hijo para hablar sobre esto. Puede ocurrir incluso que nunca tengáis problema alguno con su sensibilidad en clase. Eso será una muy buena señal tanto para los padres como para los docentes al cargo. Ahora bien, si tenemos señales de que algo no va bien, debemos preguntarnos si su alta sensibilidad puede estar relacionada para así tomar medidas ajustadas en lugar de correr a proporcionar al niño un diagnóstico errado.


    ¿Y de qué manera podríamos explicarlo someramente? Podemos exponer que son niños más reactivos a los estímulos, que se sobrecargan rápido y que no toleran bien los cambios y transiciones. En resumen, son niños que tienen mucho que ofrecer pero que necesitarán un ritmo más pausado con el que se sientan seguros.


    

  


  
     Problemas de sueño


    Los niños altamente sensibles pueden tener dificultades para conciliar y sostener el sueño. Como siempre, no podemos generalizar (¡los hay que duermen como troncos!), y también puede ocurrir que sea un desafío que aparezca en determinadas temporadas o años de desarrollo.


    Los principales desafíos a la hora de ir a dormir que los padres manifiestan son:


    
      	Le cuesta mucho quedarse dormido. Retrasa el momento de ir a la cama haciendo peticiones como ‘otro cuento más’, ‘tengo sed’, ‘me molesta el pijama’… etc.


      	Una vez dormidos, pueden tener frecuentes despertares y buscar a los padres para calmarse.


      	Pueden tener frecuentes pesadillas y/o terrores nocturnos.


      	Algunos son muy madrugadores: con poco sueño se sienten totalmente recuperados.

    


    Las razones por las que un niño altamente sensible tiene problemas para dormir pueden ser muy diversas pero una de ellas prepondera sobre las demás y se convierte en constante: dormir es una transición. Tal vez el mayor cambio de todo el día, porque deben pasar de la activación, a la calma. De la luz, a la oscuridad. Si a nuestro niño le cuesta transicionar, tendrá en el momento de irse a la cama un verdadero reto que se repite día tras día. Así que hará lo que esté en su mano para retrasarlo y resistirse, a menudo de forma inconsciente.


    Otra razón por la que tarda en dormirse es su propia sensibilidad. Después de todo un día recibiendo estímulos de todo tipo, es difícil gestionar esto y ‘apagar el cerebro’. Nuestros niños se sobreestimulan con facilidad y pueden llegar al final del día desbordados de tanta información como han percibido. Por supuesto, necesitan descansar para poder procesarlo todo y tener un buen ánimo, pero esto no siempre es tan sencillo.


    ¿Cómo podemos ayudar al niño a conciliar el sueño?


    El primer paso debería ser cambiar nuestro chip de padres y dejar de esperar que el niño se duerma. Por el contrario, nos enfocaremos en que el niño se relaje. Pensar que el niño se dormirá de inmediato es apostar por una paternidad cortoplacista que no funciona con nuestros niños sensibles. Si lo que le ocurre es que tiene dificultad para hacer ese paso a la cama y apagar su cabeza, no nos dará buen resultado meter prisa, forzar la situación o enfadarnos. Por el contrario, acondicionaremos todo para que su cabeza y su cuerpo (pueden ser niños muy mentales) entren en el descanso y la relajación. Por ejemplo:


    
      	La habitación debe estar lo más despejada y sencilla posible. El caos no les ayuda.


      	Id reduciendo el número de luces e intensidad de las bombillas.


      	Baja el volumen. No pasa nada si nuestro pequeño quiere que charlemos un rato, hagamos revisión del día (o previsión del siguiente) o leamos un cuento. Son niños sanos y felices. Pero hagámoslo en un tono de voz que le haga saber que el día se está ‘apagando’.


      	Reduce la velocidad de movimientos. Igual que hemos bajado las luces y la voz, vamos también a ralentizar nuestros movimientos. Si el niño quiere agua, se la ofreceremos. Pero si vamos caminando despacio y se la ofrecemos así, estaremos ayudando a ese estado de relajación que induce al sueño. El niño está percibiendo que todo a su alrededor se ralentiza y dice buenas noches a su manera.


      	Una estrategia que tiene sus años y sigue funcionando es la de instalar un interruptor (sin cables) junto a su cama. Así ellos pueden pulsarlo al llegar la noche y ‘apagar su cabecita’. Es un juego que a menudo les ayuda a desconectar.


      	Si el niño es muy motor, puede ayudarle el masaje con cepillos de cepillado en seco o cepillos de tipo quirúrgico. Pueden usarlos ellos mismos.

    


    Algunos padres deciden colechar y compartir la cama con sus hijos para reducir los despertares o, al menos, darle respuesta más rápida. Esto es una decisión personal de cada familia e incluso familias con varios hijos deciden compartir su cama con algunos de sus hijos porque no todos lo han necesitado. No necesariamente comparten la misma cama sino que pueden instalar un suplemento o incluso cohabitar teniendo distintas camas en la misma habitación. Si el niño es bebé, asegúrate de hacer el colecho con las medidas de seguridad correctas: no coleches con el bebé si alguno de los padres ha bebido, es fumador, consume fármacos sedantes o tiene sobrepeso.


    En cuanto a las pesadillas, aparecen de forma más abrupta en periodos de cambio o desafío para el niño. Si tiene un buen descanso, es una situación temporal y se levanta con energía, no debemos preocuparnos más allá de atender a sus miedos y conversar para tranquilizarlo y transmitirle que está en un ambiente seguro. El miedo más recurrente suele ser la oscuridad, así que tal vez podáis acordar tener encendida una pequeña luz (piloto nocturno) o al menos tenerla la primera parte de la noche.


    Si el niño está preocupado, la noche puede ser un buen momento para ayudarlo a exponer sus problemas y tranquilizarlo. Algunos niños no se sienten capaces de expresar su frustración durante el día y están más abiertos a hacerlo de noche. Debemos cuidar que la conversación no sea excitante en exceso y dejaremos los grandes problemas para las horas con luz. Si el niño se encuentra nervioso por lo que ocurrirá al día siguiente (excursión, examen, fin de semana), podemos imaginar lo que ocurrirá para hacerle previsible el día siguiente y apaciguar esa imprevisibilidad tan estresante para ellos. Si saben qué esperar, será más fácil.


    En cualquier caso, dejad algo para la imaginación porque los planes no siempre son lo que esperamos y poco a poco aprenderá a lidiar con ello.


    Si tu pequeño es de los que madrugan, tómate en serio irte a descansar pronto como padre: nuestra responsabilidad también es la de estar bien y con energía. Los niños de alta sensibilidad, que además son niños de alta capacidad, suelen dormir menos horas. No porque necesiten menos descanso, sino porque su sueño es más efectivo: tienen más tiempo de sueño profundo y se recuperan antes con menos tiempo.


    

  


  
     Fiestas y celebraciones en el colegio


    Quizá tengas un niño que estaba ilusionado por la actuación de fin de curso. Colaboró para hacer los disfraces y los decorados y cada noche, antes de acostarse, te hablaba de las ganas que tenía de que llegara el gran día. Tú ya estabas preparando la cámara para grabar un recuerdo bonito e incluso habías avisado a los abuelos.


    Pero cuando llega el día, todo se tuerce: No solo se niega a disfrazarse, sino que no quiere ir, le empieza a doler la barriga y, una vez en el colegio, se niega a salir a escena por mucho que su profe insiste. Se queda entre bambalinas totalmente enmudecido.


    ¿Qué ha pasado?


    Dependerá mucho de la edad del niño que nos pueda dar más o menos explicaciones. Algunos padres reciben de sus hijo/as frases como:


    
      	No quiero disfrazarme ¿y si luego solo voy yo disfrazado y hago el ridículo?

    


    Pero lo más frecuente es que ni ellos mismos nos puedan dar una explicación a lo ocurrido. Veamos cuáles son los principales retos que vive un niño altamente sensible en los días de celebración en el colegio:


    
      	Se pierden las rutinas: El día de fiesta y conmemoración probablemente se rompa el horario. Entran más tarde, salen antes, tienen otro horario de recreo y se obvia la programación de asignaturas. Ya no hay Lengua a segunda hora porque hacemos fila para ir al salón de actos. Esto les sitúa en esa imprevisibilidad tan temida y ya no saben qué esperar del resto del día, con el consiguiente estado de tensión. Es probable que se anticipen a esta tensión y antes de que llegue el día empiecen a mostrar ansiedad.


      	Se sube el volumen: Si ya de por sí el colegio está enfocado en una mayoría de población normosensible, las fiestas no se quedan atrás. Son todo canciones, música alta, baile y vítores. No solo sube el volumen de los dispositivos, sino también el de las voces. Se suelen juntar grupos e incluso a todo el colegio en el patio y el murmullo de la masa puede convertirse en un ruido constante en la cabeza del niño. Un ruido enorme.


      	Luces, cámara, acción: Los días de actos y escenario llevan un reto sensorial añadido. Las luces se apagan y el niño deja de ver al público (papá y mamá incluidos). Además, a cada actividad se suceden los fuertes aplausos de los padres orgullosos (y empezamos a ver cómo algunos se tapan los oídos). Sumamos el efecto de las cámaras con unos niños que en su mayoría no se sienten cómodos cuando son grabados, fotografiados o en videollamadas.


      	Miedo escénico: En esa cabeza que maneja tantas variables, se han escenificado ya unos cuantos finales. Su mente ha ido a un hipotético futuro y ha imaginado cómo tropieza, cómo se olvida del texto, cómo se ríen de su entrada o cómo aplauden a todos menos a él. Esto es algo lógico para todos, pero puede estar especialmente agudizado en el niño sensible. Sobre todo si cree que no se ha ensayado suficiente y su perfeccionismo le hace poner en duda lo que han estudiado como grupo.

    


    Un día especial en el colegio supone un menú sensorial extremo para los niños de alta sensibilidad y no siempre reaccionan como esperamos. Algunos se niegan a entrar en la propia entrada del colegio (llora, se agarra a ti, no quiere salir del coche o de la casa). Otros se derrumban cuando llega el momento de salir a escena o leer ante el micrófono. Y los hay que lo viven con alegría aparentemente y, una vez en casa, se desmoronan como una torre de naipes. Es probable que, en su deseo de agradar a los demás, pertenecer al grupo y no crear problemas, se haya esforzado al máximo por sostener esa cara social en la fiesta. Y al llegar a casa, donde sabe que lo aman de forma incondicional, deja de fingir. El resultado puede ser un estallido emocional intenso o, por el contrario, una necesidad de retirarse, dormir o estar en silencio. Pero ¿no se supone que era un día para celebrar?


    Podemos tomar ciertas medidas para prevenir el colapso de nuestros niños en las fiestas del colegio:


    
      	Hacerle predecible la fiesta todo lo posible. Es conveniente saber si se van a modificar horarios o se van a mezclar grupos y hacérselo saber con antelación.


      	Respetar sus deseos y sus límites. Si el niño no desea disfrazarse, podemos llegar a un acuerdo con el profesor o profesora para que desempeñe otra actividad durante la actuación.


      	Evitar comparaciones. Prescinde de frases como ‘Mira qué bien se lo pasa tu amiguita ’ o ‘Mira qué guapos van con sus trajes’ . Tu hijo no se está perdiendo nada, está eligiendo cómo vivirlo y esto es enseñarle que lo consideras digno en todas sus facetas.


      	Cuidar su energía en esos días estresantes. Dado que sabemos que va a hacer un esfuerzo extra, estaremos atentos a una buena alimentación, hidratación y descanso.

    


    Las respuestas de nuestros niños pueden ser inesperadas y no por ello son incorrectas. Que a la mayoría del grupo le guste festejar de una determinada manera no significa que tu hijo quiera hacerlo así. Con el tiempo aprenderá a convivir con su sensibilidad y podrá ir sumando retos a sus días.

  


  
     Palabras finales


    ¿Ya ahora qué?


    Ahora toca seguir creciendo y aplicando lo que nos funciona. Aprender y desaprender en este camino continuo de la educación y la crianza. Sobre todo porque en este caso bien es cierto que nada permanece y que todo cambia. Cambian ellos, crecen ellos, crecemos nosotros, cambia nuestro pequeño mundo y cambia el mundo entero.


    Este no es un libro para adornar librerías de Ikea sino un manual de consulta, para subrayar, hacer anotaciones y gastar cada una de sus hojas por el uso que le das.


    Pero es importante recordar que este no es un libro para transformar a nuestros hijos sino para aprender a acompañarlos, aceptarlos y aportarles las herramientas que les ayuden a vivir en este mundo en el que les ha tocado vivir.


    Tú y yo sabemos que educar es una gran responsabilidad, pero si estás ahí y yo aquí es porque ambos estamos comprometidos con intentar dar lo mejor de nosotros mismos y apoyar a estos niños tan especiales.


    Cuida cada minuto de vida en reponer energía, porque el camino de educar es largo y bello. Como padres te entendemos, te acompañamos y te animamos.


    Un abrazo,


    Bea y Pablo
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