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Hola
Me llamo Zayra

¡Hola! Me llamo Zayra y soy Psicóloga y
Dietista-Nutricionista. Soy una PAS con
ACI y toda mi experiencia y formación
va dedicada al a atención individual o
familiar. Esta guía nace de mi propio

desconcierto cuando me topé con esta
realidad. Espero que te sea útil y te
ayude a sentirte en COMUNIDAD!.
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Preguntas Clave
Esta guía pretende aportar de forma
simplificada lo más relevante, de ahí
que la primera pregunta clave no va a
atender al significado científico de las
ACI (para el que ni siquiera aún hay
consenso), si no a lo que debemos
centrarnos tanto si eres tú la persona
con ACI como si lo es tu hijx:
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PENSAR

SENTIR

EXPRESAR
DE FORMA
DIFERENTE A LA DE
LA POBLACIÓN
NORMOT´ÍPICA

MANTRA A FUEGO,
TENER ACI ES...
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¿Cómo NO sería de  
ayuda para mi hijx?
Aquí os expongo un fragmento de
uno de mis post  para que podáis
ver de forma esquemática puntos
importantes que tenemos que
trabajar.
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Siempre suelo hacer este ejercicio:
recuerda tu infancia ¿Cuántas veces te
invalidaron? ¿Cuántas veces llorabas
de lo intenso que sentías pero te
llamaron exagerado/a? ¿En cuantas
ocasiones te aguantaste el llanto por
temor a la represalia de “llorar es de
débiles”? 
Esto es todo lo que NO necesitábamos,
esto es todo lo que NO necesitan.

Validación
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De lo más prioritario: 0 expectativas
en cuanto a “su potencial”, las
personas con altas capacidades
nacemos con “autoexigencia de
serie” si nuestro entorno
familiar/escolar resalta ese aspecto,
el resultado puede ser muy
destructivo.

CI: Expectativas y
autoexigencia
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¿Cómo SI le
ayudaría?

Autoconocimiento, información, red
de apoyo, y  herramientas prácticas. 
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Empieza por ti
Un porcentaje alto de madres/padres
son también ACI o tienen algún tiempo
de neurodivergencia (PAS, TDAH, CEA). 

Conocerte, entenderte, y regularte, te
ayudará a enseñarles a conocerse a sí
mismx, a entenderse, y a regularse. 

Además, ayudará a su sentido de
pertenencia y creación de un
autoconcepto favorable tras su
identificación. 
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Palabras con
antídoto1.1

WWW.WONDERPASPSICOLOGIA.COM

Pensamiento arbóreo

Asincronia

Son de las más importantes con las que
nos topamos, pero como ya la habréis
googleado, os quiero presentar otras:

Alta Sensibilidad 
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AUTOEXIGENCIA DIÁLOGO INTERNO -FLEXIBLE,
COMPASIVO-

FRUSTRACIÓN MOTIVACIÓN INTRÍNSECA

ABURRIMIENTO CREATIVIDAD -SIN
PROPÓSITO-

BUCLES-COLAPSO
[MENTAL/SENSORIAL]

HERRAMIENTAS DE
REGULACIÓN SENSORIAL

Palabras con
antídoto1.1
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Miedo al error, M I E D O, sentir la presión de llegar a expectativas (propias o ajenas, o ambas),
injusticia constante,  no tolerar la incertidumbre, lo desconocido, sentir tedio, desmotivación cada
día, somatizar cada noche  etc. 

El conectar con que tenemos OPCIÓN de redirigir nuestro diálogo interno y que eso LO CAMBIA TODO.
Investigar ¿Qué le motiva intrínsicamente? ¿Cómo le ayudo a no llegar totalmente desregulado a la

cama?
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Lecturas y 
más lecturas

Me acabé recogiendo un e-book,
aviso realizado. 
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Libros -ACI- para
entender-les

Hijos con Altas Capacidades 
Olga Carmona -Psicóloga-

A mi no me lo parece
Eva Rodriguez

Mueve el culo que tu
hijo te necesita
Vanesa Conca

Yo siempre os daré voz
Silvia Fdz. Lozano
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Libros -NAS- para
entender-les
Comprendiendo al niño
altamente sensible

El don de la sensibilidad en
la crianza
Elaine N. Aron

La alta sensibilidad en
la Crianza
Elaine N. Aron

Niños de alta demanda
Úrsula Perona

Jamie Williamson y Dr Elaine N. Aron

Niños altamente sensibles
Bea Sánchez, Pablo. 
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Libros -ACI- para
entender-TE
Demasiado inteligente para ser
feliz

Jeanne Siaud-Facchin 

Manual de Supervivencia Para
Unicornios//Más allá del arco iris

La maldición de la
inteligencia//Destacar o callar:
Niñas y mujeres con altas
capacidades

Jorge Albaladejo Pomares 

 Carmen Sanz Chacón
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Libros -PAS- para
regular-te

Desde la práctica: Guía
Wonderpas de Autocuidado
Sensorial 

Desde la teoría: Se
amable contigo mismo
 Kristin Neff

 Zayra Sánchez. 

Muy Sensible
María Moraño
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 Mindfulness y
Cuentos -1-

Tengo un Volcán en mi interior

Tranquilos y atentos
como una rana
 Mindfullness, trae CD.

Rabia.

El gran libro de las emociones,
de María Menendez

Colección para el desarrollo de su curiosidad e intereses

Pequeños Genios, de Carlos
Pazo.

Con fichas explicativas para  madres/padres
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He re-editado esta guía sólo para
incluir este libro: “Quién soy: un libro
para concerte”
TZU- CHUN CHANG
Me parece ideal para trabajar el autoconcepto
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 Mindfulness y
Cuentos -2-

Tengo un super poder

La armadura de Hugo

Silvia Fdz. Lozano. 

úrsula Perona

¿Qué pasa si te mueres?/
¿Cómo funciona mi cerebro?
Diana Rodriguez

Voy a cambiar el mundo por
ti/Haré que te vean

Juegos Mindfulness
Susan Kaiser

Susana Isern
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Newsletters
Mis favoritas:

Familias Neurodivergentes
Bea Sánchez (ACI, TDAH, CEA):

Adultas PAS|ACI:
María Moraño
María Gomez

Mixta:
¡La Wonderlleter! 
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Podcast
Mónica Lemos tiene un podcast con
María Gomez sobre PAS, ACI, y
Multipotencialidad que es oro puro. 
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Redes Sociales
PSICOS ESPECIALIZADOS:

María Moraño: @psicosensibles -PAS|ACI|CEA|
María Gomez: @psicologia.sensible-PAS|ACI|
Altascapaciqué: @altascapacique |ACI|
Diana: @diana_psicologa |ACI|
Estefanía: @estefaniamartel |CEA|2E|
Teresa:@teresalapsicologademama |PAS|ACI|
Ernesto Reano y Daniel Millan de CEA
Adeline: @serendipiadecebra |3E|
@soysuperdotado |ACI|
Ana Belén: @apoikiapsicologia -PAS-ACI
Sheila @psico_frustrada -PAS-ACI-
Laura: @sensiblemente.pas |PAS|
Ángela: @umaiterapia |PAS|

Y yo misma:  @wonderpas_psicologia

http://www.instagram.com/wonderpas_psicologia


Redes Sociales
Otras cuentas:

Paloma: @acai_aacc
Bea: @soymamavaliente
Silvia: @silviafdezlozano
Ana: @anaisabelfraga
Beatriz Belinchón:
@hijos_con_altas_capacidades
Alberto: @quilezrobres
@Yinyai.talentoconsciente
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La ciencia ha hablado:
Mindfulness nos va genial. 
¿P̀or qué? En resumidas cuentas: la
sociedad va a tope, y nuestra
cabeza/cuerpo, más todavía, por lo que
esta práctica nos ayuda mucho a
REGULAR-NOS (nuestro sistema sensorial,
nuestro diálogo interno destructivo, nuestra
consciencia del momento, etc,)
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Para nuestros
 peques:

Os voy a exponer algunos ejercicios que
utilizo en mis acompañamientos familiares
y que puede seros muy útiles:

Las 3-C-
Reconocimiento de las Sobre-
excitabilidades.
Actividades regulatorias.
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LA REGLA DE LAS 3 -C- PARA ABORDAR
DE UNO EN UNO SEGÚN SEA NECESARIO

01
COLEGIO
¿Se aburre? ¿Siente motivación por alguna
materia? ¿Todo bien pero llega al coche y
explota? -Ver mi post red flags-

02
CASA
¿Qué rutina le va bien y cuál no? ¿Nosotros que
ejemplo de regulación le damos? ¿Qué cambios
podemos hacer como pa-madres para ayudarles?
- Activar actividades regulatorias-

03
CALLE
¿Cómo se relaciona con sus compis de
colegio o extraescolares? -Abordaje
socioemocional-
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RECONOCIMIENTO DE LAS SOBRE-
EXCITABILIDADES

QUÉ SON 
Características que pueden presentar -o
no- algunos peques con altas capacidades. 

POR QUÉ ES IMPORTANTE
ATENDERLAS
Porque necesitan validación, entendimiento y
regulación para que no acaben limitándole en un
futuro. 

¿CÓMO LO HAGO?
Puedes escribirme a
wonderpaspsicologia@gmail.com y te enviaré un PDF
donde puedes ver los tipos con ejemplos de cómo
pueden expresarse, como añadido: no se van con la
edad, es decir, si nacemos con ellas, morimos con
ellas, pero ojalá me hubiesen explicado de pequeña
que hablo como una moto porque tengo sobre
excitabilidad motora y que no hay nada malo en mi. 
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Actividades 
Regulatorias

Como actividad regulatoria se entiende aquella que
lleva a tu peque a un estado de atención y disfrute,
o de atención y calma. Podemos diferenciar entre
casa y calle, con más energía o con menos energía.
Por ejemplo, poner música sería una actividad que
se puede hacer en el coche, en casa y que no
requiere mucha energía. Otro ejemplo sería: hacer
una tarta, requiere energía y se haría dentro de la
casa.
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ALEGRÍA

¿QUÉ TE PRODUCE
ALEGRÍA?

CALMA

¿QUÉ ACTIVIDADES TE
CALMAN?

DIVERSIÓN

¿QUÉ TE RESULTA
DIVERTIDO?

MOTIVACIÓN

¿QUÉ ACTIVIDADES TE
MOTIVAN?

CREATIVIDAD

¿DONDE SUELES DAR
RIENDA SUELTA A TU

CREATIVIDAD?
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ACTIVIDADES PARA HACER EN CASA
+++ ENERGÍA MENOS ENERGÍA

ACTIVIDADES PARA HACER FUERA DE CASA
+++ ENERGÍA MENOS ENERGÍA
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Para tu peque, pero
también para tí. 
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++BONUS: CONFIA
EN TI, EN TU
INTUICIÓN. 

Sabrás acompañar y guiarle durante su
camino, sabrás encontrar herramientas
para el tuyo.
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ESPERO QUE TE HAYA SIDO DE
UTILIDAD, ME ENCANTARÁ SABER

TU EXPERIENCIA.

Puedes encontrarme en:
www.wonderpaspsicologia.com

Para seguirme en la Comunidad Wonderpas de IG
puedes clicar aquí:

 

COPYRIGHT - Términos de uso
Este material es de uso personal.

Se pueden hacer copias y compartirlo siempre
y cuando no se hagan modificaciones y se

mencione a Wonderpas_psicología®.
No puedes promocionar este recurso como si

fuera tuyo, quitarle los logos ni venderlo.

https://wonderpaspsicologia.com/
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