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LOS DONES DE LOS NIÑOS ALTAMENTE SENSIBLES

La guía definitiva para ayudar a tu hijo a crecer feliz y convertir su sensibilidad en una fortaleza
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INTRODUCCIÓN

Cuando descubrir un rasgo lo cambia todo




Durante años, en mi consulta atendí a niños que no encajaban del todo en los diagnósticos más habituales. Algunos presentaban rasgos que recordaban al espectro autista: hipersensibilidad sensorial, dificultades ante los cambios, cierta torpeza social. Otros eran extremadamente tímidos o se angustiaban con facilidad, mostraban reacciones emocionales desproporcionadas o una necesidad constante de consuelo. Parecían «demasiado» en todo: demasiado intensos, demasiado sensibles, demasiado frágiles o impredecibles. Pero algo no cuadraba. Eran niños profundamente empáticos, con una gran lucidez emocional, capaces de captar lo que otros no percibían. Y, sin embargo, muchas veces eran malinterpretados o incluso etiquetados erróneamente.

Fue entonces cuando descubrí el concepto de alta sensibilidad. Y todo comenzó a tener sentido. No era algo que hubiera estudiado en la carrera ni tampoco en el máster de Psicología Infantojuvenil.

La expresión alta sensibilidad fue acuñada originalmente por la psicóloga e investigadora Elaine Aron en los años noventa, y no solo aportó claridad a mi trabajo clínico, sino que también transformó mi mirada. Cuando empecé a estudiarlo, descubrí que yo también era una persona altamente sensible (PAS). Esto me ha sucedido muchas veces después en consulta: padres que traen a sus hijos y, cuando descubren que son altamente sensibles, identifican también ese rasgo en ellos mismos.

De adulta, esa revelación me permitió reconstruir muchas de las experiencias que viví de niña y, por supuesto, también de adulta. Para mí el mundo podía ser verdaderamente abrumador. Durante mucho tiempo pensé que eso me hacía diferente, rara, demasiado. Hoy sé que simplemente era sensible. Y que esa sensibilidad, bien entendida, es una forma legítima y hermosa de estar en el mundo.

Este libro nace de todo ese recorrido: de mi experiencia como psicóloga infantil y juvenil, del contacto con cientos de familias y también de mi propio proceso personal como adulta sensible. Nace de una necesidad profunda de ofrecer a madres y padres una guía clara, respetuosa y empática para comprender mejor a sus hijos sensibles. Porque cuando entendemos lo que hay detrás de una rabieta, una reacción intensa o una retirada repentina, dejamos de luchar contra el niño y empezamos a caminar a su lado.

CÓMO USAR ESTA GUÍA

Este no es un manual clínico ni una recopilación de teorías de psicología expuestas de un modo frío y analítico. Es una guía escrita desde la experiencia, la observación y el corazón. Puedes leerla de principio a fin, o bien por capítulos, según las necesidades o las inquietudes que vayan surgiendo en tu día a día.

Aquí no encontrarás recetas mágicas, sino explicaciones teóricas claras y rigurosas, herramientas emocionales, estrategias prácticas y muchas preguntas que te invitarán a mirar dentro de ti. Porque cuando un adulto se compromete a explorar de verdad el mundo emocional de un niño, no solo está transformando esa relación, está contribuyendo, de algún modo, a cambiar el mundo. Porque hoy, más que nunca, necesitamos empatía, compasión, respeto y comprensión.



Para empezar, debes tener en cuenta que la alta sensibilidad no se elimina ni se cura. No es ninguna patología. Es un conjunto de rasgos con los que nacemos y que definen nuestra manera de sentir y pensar. Se puede acompañar, fortalecer y transformar en una herramienta de vida.





Este libro está escrito para ti, que cada noche te preguntas si lo estás haciendo bien. Para ti, que a veces te sientes solo o sola en medio de una crianza intensa. Para ti, que intuyes que hay algo especial en tu hijo, aunque no sepas todavía cómo nombrarlo.

En el capítulo 1, te ayudaré a reconocer las características propias de los niños altamente sensibles. Exploraremos el modelo DOES de Elaine Aron y aprenderás a diferenciar este rasgo de otras realidades que a veces se confunden con él, como la alta demanda, el trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH) o el trastorno del espectro autista (TEA). También encontrarás un test sencillo para identificar si tu hijo presenta este rasgo, con ejemplos cotidianos que te permitirán reconocerlo con mayor precisión.

En el capítulo 2, profundizaremos en el cerebro del niño altamente sensible. Hablaremos de neurociencia de forma accesible, y te explicaré por qué estos niños procesan la información de manera diferente. Veremos cómo influyen el estrés y la sobreestimulación, y qué ocurre en su sistema nervioso cuando se sienten desbordados.

En el capítulo 3, abordaremos la crianza emocional de estos niños: cómo influye la alta sensibilidad en su autoestima, en sus vínculos y en su manera de ver el mundo. También exploraremos los errores más comunes que cometemos al criarlos, y cómo acompañarlos desde el amor, sin caer en la sobreprotección.

En el capítulo 4, nos centraremos en las estrategias de regulación emocional. Verás cómo puedes ayudar a tu hijo a gestionar la frustración, los cambios y las emociones intensas. Incluiré técnicas de relajación y mindfulness adaptadas para ellos, para que puedan aprender a calmarse sin reprimir lo que sienten.

El capítulo 5 tratará sobre el lenguaje emocional. Te mostraré qué tipo de frases potencian la autoestima de tu hijo y cuáles pueden dañarla sin que te des cuenta. Aprenderás a enseñarle a poner palabras a sus emociones, a expresar lo que siente sin miedo y a reforzar sus recursos internos.

En el capítulo 6, hablaremos de uno de los temas que más preocupan a los padres: las rabietas y las explosiones emocionales. Entenderás su origen, cómo acompañar esos momentos sin perder el vínculo, qué hacer (y qué evitar) y cómo prevenir que se repitan con la misma intensidad.

En el capítulo 7, abordaremos el miedo y la ansiedad: dos emociones muy comunes en los niños altamente sensibles. Aprenderás estrategias para sostener esos miedos sin minimizarlos, fomentar la resiliencia y enseñarles que sentirse mal a veces es normal, que no se trata de evitarlo, sino de saber gestionarlo.

El capítulo 8 estará dedicado al entorno: cómo crear un hogar emocionalmente seguro, cómo hablar con los profesores, cómo acompañarlos en sus relaciones sociales. Verás por qué la previsibilidad, los ritmos suaves y un entorno sensible pueden marcar una gran diferencia en su bienestar.

En el capítulo 9 nos detendremos en el uso de la tecnología. Exploraremos cómo las pantallas afectan a los niños sensibles, qué tipo de estimulación es beneficiosa o perjudicial y cómo establecer límites saludables sin caer en el aislamiento digital.

En el capítulo 10 hablaremos de ti, de cómo tu propia historia emocional influye en la crianza, de cómo sanar tus heridas para no transmitirlas y de cómo acompañar a tu hijo desde la calma, incluso cuando la vida se vuelve tempestuosa.

Por último, en el capítulo 11 descubriremos cómo puedes acompañar a tus hijos para que florezcan los dones de su alta sensibilidad y que esta se convierta en una de sus mayores fortalezas.

Y a lo largo de los capítulos, te acompañarán:


	Testimonios de madres y padres, que muestran cómo se vive y se transforma este camino desde dentro.

	Relatos reales de mi consulta, que dan voz a muchos niños que me han enseñado más que cualquier manual.

	Ejercicios de introspección para acompañar con sensibilidad.

	Estrategias prácticas, sencillas, respetuosas y aplicables al día a día.

	Cuadros de ideas clave, para que puedas volver a lo esencial en los momentos en que todo te parezca demasiado.



Este libro no te va a decir cómo criar, pero sí te va a ofrecer otra mirada: una que no juzga, sino que comprende. Una que no exige perfección, sino presencia. Una que cree que la sensibilidad, aunque desafiante, es una de las formas más profundamente bellas de estar en el mundo.

Ahora sí, podemos empezar.
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¿CÓMO PUEDES SABER SI TU HIJO ES ALTAMENTE SENSIBLE? 

Reconoce el rasgo desde el corazón y el conocimiento

Yo nací en Biar, un pueblo pequeño del interior de la provincia de Alicante. Desde bien pequeña sentí que era diferente del resto de niños. Me gustaba pasar tiempo sola. Tenía una imaginación desbordante, una conciencia aguda de todo lo que me rodeaba y necesitaba mucho tiempo para reflexionar y pensar. También notaba que tenía una sensibilidad especial y una capacidad para apreciar la belleza que otros no compartían. Disfrutaba paseando por el campo, observando la naturaleza con una mezcla de asombro y calma. Era tierna, compasiva, estaba profundamente conectada con el mundo y con los demás. También sufría mucho. Tuve muchos momentos de sentir que no encajaba, de no tener amigos. Además, la situación familiar era muy compleja y dolorosa, y yo era perfectamente consciente de todo.

A los ocho años me diagnosticaron alta capacidad intelectual (ACI) y durante mucho tiempo atribuí todo lo que me sucedía, incluso la forma en que experimentaba el mundo, a esa alta capacidad. Fue una explicación que me sirvió... hasta que dejó de hacerlo. Ya en la vida adulta, descubrí que algunas de mis características estaban relacionadas con la alta capacidad, pero otras muchas no. Había una dimensión más profunda, más emocional, más sensorial, que no encajaba del todo en esa etiqueta.

Es cierto que ser una persona con alta sensibilidad tiene una cara amarga: el dolor, el sufrimiento o la tristeza a veces son desbordantes. El mundo puede ser muy hostil para alguien que lo percibe todo con tanta intensidad. Y más aún en una sociedad que premia la rapidez, la dureza, la competencia y el control emocional. Visto así parece una condena. Sin embargo, también puede ser un regalo.



Ser una persona altamente sensible te permite apreciar matices, ver belleza donde otros no la ven, conectar de forma profunda con los demás.





Cuando comprendí que era altamente sensible, leí, investigué y empecé a reconocerme en cada página. Entendí por qué, a pesar de ser tan sensible, me había vuelto con los años una persona dura, controladora, luchadora. Había creado defensas, mecanismos de supervivencia que me habían permitido avanzar, pero a costa de desconectarme de mí misma. Durante años, mi fortaleza había sido una forma de disociación.

Con el tiempo, esos mecanismos dejaron de servirme. Ya no me protegían: me alejaban de mi esencia, de mis emociones, de mi verdad. Desde entonces estoy en un proceso de autodescubrimiento y sanación. La terapia, la lectura y la espiritualidad me han ayudado a reconciliarme con quien realmente soy, a aceptar mi sensibilidad, a vivir conforme a lo que yo necesito para ser feliz.

He atravesado momentos muy difíciles, situaciones traumáticas, episodios de ansiedad y depresión. Pero hoy puedo decir que esa misma sensibilidad, que antes vivía como una carga, es también mi mayor herramienta de conexión, de amor y de comprensión hacia los demás.

¿QUÉ SIGNIFICA LA ALTA SENSIBILIDAD?



La alta sensibilidad no es un rasgo de personalidad como tal, sino un constructo psicológico, al igual que lo es la inteligencia. Esto significa que no se trata de una categoría cerrada ni de un diagnóstico, sino de un conjunto de características que, cuando aparecen juntas, configuran una forma particular de procesar la realidad.





La idea de que la alta sensibilidad es una característica natural en una parte de la población no nació con Elaine Aron, aunque fue ella quien le dio nombre y la investigó en profundidad. Antes que Aron, autores como el médico y psiquiatra Carl Gustav Jung ya hablaban de una sensibilidad innata o de una sensibilidad humana biológicamente anclada que hacía que ciertas personas tuvieran un umbral sensorial más bajo y mayor permeabilidad a las señales entrantes.

El psicólogo estadounidense Albert Mehrabian, conocido por sus investigaciones sobre la comunicación emocional y las diferencias individuales en la sensibilidad a los estímulos afectivos, también observó que algunas personas procesaban con mayor intensidad la información procedente del entorno, prestando atención a detalles que pasaban desapercibidos para los demás.1

La alta sensibilidad es lo que los psicólogos llamamos una excepcionalidad. Para entender qué significa que la alta sensibilidad sea una excepcionalidad, imagina una gran campana donde se representa el nivel de sensibilidad de toda la población. La mayoría de las personas se concentra en la zona central, con un nivel de sensibilidad considerado promedio. Conforme nos alejamos del centro aparecen personas con niveles cada vez más extremos, tanto por debajo como por encima de la media.

[image: Gráfico de campana de Gauss que muestra la distribución normal con porcentajes en cada intervalo de desviación estándar respecto a la media.]
Eje horizontal (X): Nivel de sensibilidad (de menor a mayor).
Eje vertical (Y): Proporción o frecuencia de personas que presentan cada nivel de sensibilidad.

El gráfico muestra que la mayoría de las personas tiene un nivel de sensibilidad medio. A medida que nos alejamos de esa media, el número de personas disminuye. Las personas altamente sensibles se encuentran en el extremo superior de la curva, porque presentan un nivel de sensibilidad mucho mayor que el de la mayoría de la población.

Dentro de las excepcionalidades es frecuente que algunas aparezcan juntas, un fenómeno que en psicología suele denominarse comorbilidad (cuando coexisten dos condiciones o rasgos en una misma persona). Por ejemplo, es relativamente habitual encontrar trastorno del espectro autista (TEA) junto con alta capacidad intelectual (ACI), o alta sensibilidad junto con alta capacidad.

El término científico por el que se conoce la alta sensibilidad es sensibilidad del procesamiento sensorial (SPS). Pero la alta sensibilidad no es exclusivamente humana. Se ha encontrado el rasgo en estudios con más de cien especies animales.

Desde una perspectiva evolutiva, la alta sensibilidad se interpreta como una estrategia adaptativa. En los grupos sociales de mamíferos, por ejemplo, se observan distintos tipos de individuos que ejercen funciones complementarias. En una manada de caballos, existen líderes más impulsivos y activos, que actúan con rapidez para enfrentar amenazas inmediatas. Son fuertes y decididos, toman decisiones rápidas y son resolutivos (la típica imagen de líder que a todos nos viene a la cabeza), pero también hay otro tipo de líder: el que observa desde atrás, se asegura de que ningún miembro del grupo se quede rezagado, identifica los pastos más nutritivos, acompaña a los caballos ancianos y percibe sutilezas del entorno que pasan desapercibidas para el resto. Este segundo perfil es el que representa la sensibilidad como ventaja evolutiva.

Estos individuos sensibles cumplen funciones clave en la supervivencia y cohesión de sus grupos sociales.

La alta sensibilidad también fue explorada en estudios con primates. Uno de los experimentos más conocidos fue el del psicólogo estadounidense Harry Harlow con monos rhesus en 1958.

En la investigación de Harlow, se privó a un grupo de monitos bebés de alimento y contacto físico durante veinticuatro horas. Después de ese tiempo, los pasaron a una sala donde había «mamás» falsas: unas eran peluches amorosos y cálidos, y las otras eran de madera tosca, pero tenían un biberón con leche calentita. Se observó que algunas crías preferían pasar tiempo con una «madre» de felpa que les proporcionaba consuelo, aunque no ofreciera alimento, frente a una figura de madera que sí tenía comida.

Este experimento demostró que el apego emocional, el contacto físico y la seguridad afectiva son necesidades tan esenciales como el alimento, especialmente en seres con un sistema emocional altamente receptivo. En los niños altamente sensibles (NAS), esta búsqueda de consuelo y conexión no es un capricho, sino una necesidad estructural para su desarrollo saludable.

Fue en la década de los noventa cuando la psicóloga clínica, profesora e investigadora Elaine Aron, al estudiar su propia forma de sentir, percibir y conectar con el mundo, se dio cuenta de que no estaba sola. El descubrimiento de que un porcentaje significativo de la población compartía este perfil la llevó a desarrollar sus primeros estudios científicos y a publicar el libro que daría nombre al rasgo: El don de la sensibilidad: las personas altamente sensibles.2 Así nació el acrónimo PAS y, con él, una nueva mirada hacia miles de personas que hasta entonces se habían sentido simplemente «demasiado sensibles» o diferentes.

LAS CARACTERÍSTICAS DE LOS NIÑOS ALTAMENTE SENSIBLES

La sensibilidad es la inteligencia emocional del alma.

ANÓNIMO

Hay niños que lo sienten todo... y lo sienten mucho. Lloran con facilidad, se angustian cuando ven una injusticia en la trama de una película, se tapan los oídos ante un ruido fuerte o preguntan cosas que te dejan sin palabras: «¿Por qué la gente se hace daño si todos queremos estar bien?». Son niños que no toleran bien los cambios repentinos, que pueden bloquearse con facilidad ante estímulos nuevos o que parecen percibir cosas que los demás no notan. Necesitan más tiempo, más paciencia, más silencio. Parecen «demasiado», cuando en realidad lo que tienen es un corazón afinado para sentir. Su intensidad emocional también se puede observar en rabietas muy intensas y problemas de comportamiento.

A menudo, los niños con estos rasgos pasan desapercibidos o son malinterpretados. Se los etiqueta como exagerados, inseguros, débiles o desobedientes. Si tu hijo es un niño altamente sensible, sabrás bien que en algún momento le habrán llamado quisquilloso, maniático o caprichoso. Además, puede que a ti te hayan dicho que lo mimas demasiado, que lo consientes o que no sabes ponerle límites. Se los intenta endurecer, exigir más, corregir su forma de reaccionar. Pero lo que estos niños necesitan no es que los cambiemos, sino que los comprendamos y acompañemos en la forma que necesitan.

Una de las grandes dificultades para identificar este rasgo es que no siempre se presenta como imaginamos. Solemos asociar la alta sensibilidad a la timidez o a niños retraídos, pero los estudios muestran que aproximadamente un 30 % de las PAS son extrovertidas. Es decir, pueden ser expresivas, sociables o incluso impulsivas, y aun así experimentar una gran intensidad emocional y sensorial. Este grupo suele pasar desapercibido o se malinterpreta, porque rompe con la imagen del niño callado, introspectivo o frágil. La intensidad emocional de un niño extrovertido, sociable y locuaz puede confundirse con impulsividad o falta de límites, cuando en realidad está procesando el mundo de una manera profundamente sensible.

Elaine Aron propuso el modelo DOES, siglas que recogen las cuatro características nucleares que deben estar presentes de forma conjunta para poder hablar de alta sensibilidad:


	D (depth of processing o procesamiento profundo de la información).

	O (overstimulation o sobreestimulación).

	E (emotional reactivity and empathy o elevada emocionalidad y empatía).

	S (sensing the subtle o alta sensibilidad).



1. Procesamiento profundo de la información

Noa, de seis años, después de ver una escena de una película en la que un personaje sufre acoso, pregunta a su madre: «¿Por qué hay niños que tratan mal a otros, si todos sabemos que eso hace daño?». Esa misma noche le cuesta dormirse porque sigue pensando en el tema.

Los niños altamente sensibles analizan, reflexionan y procesan de forma intensa todo lo que viven. Tienen una gran capacidad para conectar ideas y pensar en consecuencias. Hacen preguntas complejas y muestran una madurez emocional precoz.

Una de las diferencias más llamativas entre los NAS y otros niños es su forma de tomar decisiones. Mientras que la mayoría de los niños aprenden por ensayo y error, es decir, actúan primero y corrigen después en función del resultado, los NAS siguen un proceso inverso. Primero analizan, valoran múltiples opciones, piensan en consecuencias, ventajas y desventajas, y solo entonces se deciden a actuar. Esto les hace ser más prudentes y cometer menos errores, pero también les cuesta más tomar decisiones y pueden parecer indecisos o bloqueados ante la necesidad de elegir.

Además, tienden a hacerse preguntas existenciales desde edades muy tempranas. Se preocupan intensamente por temas abstractos como la muerte, la justicia, el sufrimiento o el sentido de la vida. Esta profundidad mental los mantiene muchas veces en un estado de hipervigilancia: no se les escapa nada. Están atentos a las emociones de los demás, a los pequeños cambios en su entorno, a lo que podría salir mal. Y esa lucidez precoz puede resultar agotadora, tanto para ellos como para quienes los rodean.

2. Tendencia a la sobreestimulación

Mateo, de cuatro años, sale desbordado de las fiestas de cumpleaños. Al llegar a casa llora sin motivo aparente, discute con sus hermanos y se muestra irritable. No sabe explicar lo que le pasa: ha vivido una sobrecarga sensorial.

Estos niños se saturan fácilmente en ambientes ruidosos, caóticos o con muchas demandas. La sobreestimulación puede ser sensorial —luces, sonidos, tacto—, emocional —conflictos, expectativas, tensiones— o cognitiva —exceso de información, presión para rendir, exigencia mental—.

Cuando un NAS se sobreestimula, se desborda. Y ese desbordamiento, sobre todo en los más pequeños, se manifiesta con irritabilidad, impaciencia, agitación, dificultad para concentrarse, o incluso con conductas desafiantes que muchas veces se interpretan como mal comportamiento. En otros casos, necesitan aislarse, buscar silencio, refugiarse en espacios seguros donde puedan regularse. La sobreestimulación

3. Elevada emocionalidad y empatía





4. Alta sensibilidad sensorial












	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	





	







¿SENSIBILIDAD O NEURODIVERGENCIA?




El trastorno del espectro autista (TEA)



	Ecolalia o parafasias, como habla repetitiva, reiterar lo último que se ha dicho, soltar frases sueltas fuera de contexto...

	Prosodia alterada o disprosodia, es decir, mostrar una entonación peculiar al hablar: habla cantarina o robótica (sin las inflexiones naturales de la voz).

	Intereses obsesivos y restringidos (las locomotoras, los dinosaurios, los planetas...).

	Juego estereotipado o restringido. Los niños con TEA solo usan un número reducido de juguetes, que alinean u ordenan; su juego es repetitivo (siempre de la misma forma, ritualizado), o juegan con partes de objetos, en vez de con el objeto entero (giran repetidamente las ruedas de un coche, se entretienen solo con la etiqueta de un peluche...).

	Ausencia de juego simbólico; es decir, no juegan a «representar» que son médicos, maestros...

	Dificultad para reconocer las emociones propias y ajenas.

	Dificultades en la psicomotricidad fina o gruesa, o presencia de balanceos o aleteos o anda de puntillas.




El trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH)




	Inatento. No hay síntomas de hiperactividad ni impulsividad, solo déficits atencionales.

	Hiperactivo/impulsivo. Predominan estos rasgos.

	Combinado. Se da tanto la falta de atención como la hiperactividad o impulsividad.





















	


	


	


	







	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	







LA ALTA CAPACIDAD INTELECTUAL (ACI)










ESTRATEGIAS PARA NO CONFUNDIR LA ALTA SENSIBILIDAD




[image: Icono en blanco y negro de un lápiz inclinado dibujando una línea horizontal.]


















	


	


	


	







	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	













LA ALTA SENSIBILIDAD A LO LARGO DE LA VIDA




























	La alta sensibilidad es un rasgo presente en aproximadamente el 20 % de la población.

	El modelo DOES de Elaine Aron identifica cuatro rasgos principales de la alta sensibilidad: procesamiento profundo, sobreestimulación, elevada emocionalidad y empatía, y sensibilidad sensorial.

	La alta sensibilidad debe diferenciarse de trastornos como el TEA y el TDAH.

	Un vínculo seguro, un entorno comprensivo y el acompañamiento emocional son factores protectores frente a la alta sensibilidad.
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