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			Antes de empezar: un regalo para ti

			Antes de sumergirte en estas páginas, quiero invitarte a hacer una pequeña pausa. Este libro está diseñado para ayudarte a comprender y abrazar tu sensibilidad, pero… ¿te has preguntado alguna vez si realmente eres una persona altamente sensible (PAS)?

			Si aún tienes dudas o simplemente quieres conocerte mejor, te animo a realizar un test de alta sensibilidad: <https://positivasensibilidad.com/test-de-alta-sensibilidad/>. En solo dos minutos, podrás descubrir si este rasgo forma parte de ti y cómo influye en tu día a día.

			Y eso no es todo… Al completar el test, recibirás los resultados en tu correo electrónico junto con una masterclass gratuita en la que te contaré más sobre este rasgo de personalidad y compartiré contigo consejos prácticos para desenvolverte mejor en tu vida personal y profe­sional.

			Si alguna vez has sentido que «eres demasiado» o que no encajas del todo, este test puede darte una pista clave para entenderte mejor. Es el primer paso para mirar tu forma de ser con una mayor comprensión y empezar a reconocer tu sensibilidad como un recurso y no como un problema.

			Al terminar el test, este libro te servirá como guía para profundizar en lo que significa ser altamente sensible en el trabajo y aprender a transformar ese rasgo en una fortaleza real en tu vida diaria.

			Me alegra que estés aquí. Descubramos juntos todo lo que tu sensibilidad tiene para ofrecerte.

		
	



  
			¿Y si tu sensibilidad no fuera debilidad, sino tu mayor fortaleza profesional?

			Quizá lleves años intentando adaptarte a un entorno laboral que, sin darte cuenta, apaga tu energía. Te esfuerzas, cumples e incluso destacas, pero algo dentro de ti sigue sintiéndose fuera de lugar.

			

			Las luces, el ruido, las reuniones sin fin, las exigencias constantes, el equipo que te agota, los conflictos a los que no dejas de darles vueltas toda la noche. Te han dicho que eres «demasiado intenso», que «todo te afecta», que «tienes que endurecerte».

			Y tú has empezado a creértelo.

			Si esto te resulta familiar, quiero que sepas algo importante: no estás roto, no estás solo, y no tienes que cambiar tu esencia para encajar.

			La sensibilidad como rasgo, no como fallo

			Soy psicóloga especializada en alta sensibilidad, y llevo más de veinte años trabajando en el ámbito de los recursos humanos.

			Durante mucho tiempo, observé cómo ciertas personas sufrían más que otras en ambientes laborales que parecían «normales». Se trataba de profesionales talentosos, comprometidos, brillantes… que, sin embargo, se sentían agotados, inseguros y sobrepasados.

			Fue entonces cuando descubrí algo que transformó no solo mi manera de acompañar a otras personas, sino también mi propia vida profesional: la alta sensibilidad como rasgo de personalidad.

			Las personas altamente sensibles (PAS) procesamos la información con más profundidad, somos más empáticas, más conscientes de los matices, más intensas emocionalmente, más sensibles al entorno. Representamos entre un 15 y un 20 por ciento de la población, y estamos repartidas de manera igual entre hombres y mujeres.

			La alta sensibilidad no es una etiqueta limitante ni una moda pasajera. Es una característica neurobiológica descrita y estudiada desde hace más de dos décadas por la psicóloga Elaine Aron y por otros muchos autores desde entonces. No es un diagnóstico ni un trastorno, es una forma de percibir y de estar en el mundo.

			Pero claro… cuando no sabes lo que te pasa, cuando no tienes palabras para explicarlo, es fácil acabar sintiéndote mal contigo mismo.

			Cuando lo ignoras, lo sufres

			Durante años, muchas PAS se han sentido inadecuadas en sus trabajos. Se han esforzado por adaptarse a modelos que no respetan su ritmo, su forma de pensar ni su manera de sentir.

			Han callado, se han sobreexigido y han intentado encajar hasta que el cuerpo les ha dicho basta, hasta que la ansiedad, el agotamiento o la desmotivación han tomado el control.

			Además, a menudo, el entorno no ayuda. Porque cuando eres PAS en un mundo que valora la rapidez, la competitividad, la sobreproducción y el «aguanta como puedas», es fácil sentirse como si no pertenecieras a él.

			Pero eso puede cambiar. Este libro es una invitación a hacerlo.

			Este libro es para ti si…

			• Te sientes abrumado en ambientes laborales muy exigentes o ruidosos.

			• Eres muy empático y te llevas los problemas del trabajo a casa.

			

			• Te afecta el clima emocional del equipo o los conflictos entre compañeros.

			• Tiendes a dudar de ti mismo, incluso cuando obtienes buenos resultados.

			• Tienes miedo de no encajar, o sientes que tu manera de trabajar no es válida.

			• Quieres confiar más en ti, cuidar tu bienestar y brillar desde tu autenticidad.

			Y, sobre todo, si estás cansado de tener que elegir entre ser tú o sobrevivir al trabajo.

			¿Qué vas a encontrar en estas páginas?

			Este libro está estructurado en tres etapas:

			1. Autoconocimiento. Descubrir qué significa ser una persona altamente sensible y cómo influye en tu día a día laboral. Aprenderás a entenderte y a dejar de juzgarte.

			2. Autocompasión. Aprenderás a cuidar tu mundo interior, a gestionar mejor tus emociones, a poner límites sin culpa y a construir relaciones desde la autenticidad.

			3. Empoderamiento. Descubrirás cómo liderar, tomar decisiones alineadas con tus valores y convertir tu sensibilidad en un activo profesional.

			Cada capítulo está acompañado de una historia realista basada en casos que podrían parecerse al tuyo, con herramientas prácticas, ejercicios sencillos y reflexiones para aplicar de inmediato.

			¿Por qué yo? ¿Por qué ahora?

			No escribo este libro desde una cima de perfección, sino desde la vivencia. Yo también soy una persona altamente sensible. Yo también me he sentido fuera de lugar, incómoda, insegura, a pesar de saber que tenía mucho que aportar. Mi trabajo como psicóloga y como profesional de recursos humanos me ha permitido ver patrones, dolores comunes y también caminos de transformación. Y hoy quiero ponerte en las manos ese mapa de posibilidades.

			Porque el problema no eres tú. El problema es que nadie te explicó cómo gestionar tu alta sensibilidad en entornos que no están diseñados para ella. Y eso es exactamente lo que vamos a cambiar juntos a partir de ahora.

			Este no es un libro para corregirte, sino para reconectar con tu esencia y usarla a tu favor.

			Porque ser PAS no te hace frágil: te hace humano, profundo, capaz de mirar donde otros no miran.

			Y ese es tu superpoder.

			¿Empezamos?

		
	



  
			

			PRIMERA ETAPA

			AUTOCONOCIMIENTO

			No necesitas cambiar para encajar
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			Cuando el trabajo te sobrepasa: comprendiendo la alta sensibilidad

			Un primer día abrumador

			Candela respira hondo antes de cruzar la puerta de cristal. Es su primer día en una empresa tecnológica y, aunque ha soñado con este momento durante meses, la emoción pronto se mezcla con un torbellino de sensaciones.

			El vestíbulo está lleno de pantallas, notificaciones que parpadean, teléfonos que suenan sin parar. Alguien la recibe con una sonrisa rápida y la conduce a un espacio diáfano lleno de mesas alineadas, ordenadores encendidos y conversaciones cruzadas.

			Candela se sienta, abre su portátil y, en menos de diez minutos, ya nota que su corazón late con fuerza. Sus ojos van de un lado a otro, intentando captar todo lo que ocurre a la vez: las instrucciones de su jefe, el zumbido de la impresora, el murmullo de sus compañeros. Cuando por fin termina la jornada, siente la cabeza pesada, la piel de gallina y una duda incómoda: «¿Soy yo la que no sirve para este mundo, o es que el mundo laboral está diseñado para otro tipo de personas?».

			Qué significa ser altamente sensible en el trabajo

			Trabajar siendo altamente sensible significa vivir el día a día laboral de una forma distinta, pues un detalle que pasa desapercibido para la mayoría puede convertirse en una fuente de sobrecarga para nosotros.

			

			La alta sensibilidad no es un capricho ni una moda, sino un rasgo de personalidad que nos lleva a procesar la vida con mayor profundidad. Es como si lleváramos una antena siempre encendida, captando matices, emociones y detalles que otros apenas notan.

			Esta forma de percibir puede ser una gran fortaleza, porque nos permite ser empáticos, creativos y atentos a lo sutil. Pero también puede agotarnos, sobre todo en entornos laborales exigentes, con ritmos acelerados o ambientes competitivos. Lo que para muchas personas es «un día normal» para nosotros puede sentirse como una auténtica maratón emocional.

			Un rasgo, no un trastorno

			Es importante subrayar que la alta sensibilidad no es una enfermedad ni un déficit. Se trata de un rasgo de per­sonalidad, igual que lo son la introversión o la extroversión. Algunas personas necesitan más silencio, otras buscan la compañía para recargarse. De la misma manera, las PAS compartimos una forma particular de percibir y procesar lo que ocurre a nuestro alrededor.

			Comprender esto nos ayuda a dejar de sentirnos «raras» o «defectuosas». Lo que vivimos tiene una explicación y, al reconocerlo, podemos empezar a valorar tanto sus desafíos como sus ventajas.

			Las características principales

			Para comprender mejor este rasgo, conviene detenernos en los cuatro pilares que la psicóloga Elaine Aron identificó como las bases de la alta sensibilidad:

			• Procesamiento profundo de la información. Nuestra mente analiza cada detalle con más intensidad. Conectamos lo que ocurre con experiencias pasadas, prevemos escenarios futuros y solemos dar muchas vueltas a un mismo asunto. Esta capacidad nos hace reflexivas y previsoras, aunque a veces también puede paralizarnos por exceso de análisis.

			• Tendencia a la sobreestimulación. Nuestro sistema nervioso reacciona con más fuerza a los estímulos. Ambientes ruidosos, demasiadas tareas pendientes o reuniones largas pueden agotarnos mucho antes que a los demás.

			• Empatía y emocionalidad elevadas. Percibimos con facilidad cómo se sienten quienes nos rodean. Eso nos convierte en un gran apoyo dentro de los equipos o en el trato con clientes, pero también puede llevarnos a asimilar emociones ajenas y terminar agotados.

			• Mayor sensibilidad sensorial. Detectamos sutilezas en el ambiente como luces, sonidos, expresiones faciales o cambios de tono de voz. Esta agudeza perceptiva puede ser muy útil en tareas creativas o de precisión, aunque también nos expone más al cansancio cuando los estímulos son constantes.

			Otros rasgos habituales en las PAS

			Además de estas cuatro características principales, muchas personas altamente sensibles compartimos ciertos rasgos complementarios que influyen en cómo vivimos el trabajo:

			• Autoexigencia y perfeccionismo. Queremos que todo salga impecable, lo que nos lleva a dedicar más tiempo y energía de los necesarios y, en ocasiones, a agotarnos.

			• Necesidad de agradar a los demás. Buscamos la aprobación de compañeros o superiores, incluso a costa de nuestras propias necesidades.

			

			• Dificultad para poner límites. Nos cuesta decir que no, lo que puede traducirse en sobrecarga de tareas y frustración.

			• Tendencia a priorizar a otros antes que a nosotros mismos. Posponemos nuestras tareas o nuestro descanso para ayudar, lo que a largo plazo ge­nera un nivel alto de estrés acumulado.

			• Necesidad de tener el control. Para sentirnos seguros, queremos prever todo lo posible, lo que puede generar rigidez o ansiedad cuando algo se escapa de nuestras manos.

			• Baja autoestima y diálogo interno negativo. Dudamos de nuestro valor, nos criticamos con dureza y a veces minimizamos nuestras aportaciones.

			Estas características no se presentan de la misma manera en todas las personas, pero reconocerlas es fundamental para comenzar a gestionarlas de forma consciente y compasiva.

			El cerebro sensible

			La investigación en neurociencia confirma que estas características tienen una base biológica. El cerebro de las PAS activa con más intensidad ciertas áreas clave relacionadas con la reflexión, la empatía y la percepción.

			• El córtex prefrontal, encargado de analizar y conectar ideas, explica por qué solemos dar más vueltas a lo que pasa, imaginar escenarios posibles y compararlos con experiencias anteriores.

			• La ínsula, que conecta lo que ocurre en el cuerpo con lo que sentimos por dentro, hace que notemos con más claridad las sensaciones físicas que acompañan a cada emoción.

			• La amígdala, vinculada a la respuesta al estrés, reacciona con rapidez, lo que nos hace más sensibles a los cambios en el ambiente o en el tono de voz de

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
	



      
         

		  ¿SIENTES QUE EL TRABAJO TE ABRUMA MÁS QUE A OTRAS PERSONAS?
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         Quizá llevas años intentando adaptarte a un entorno laboral que, sin darte cuenta, apaga tu energía. Te esfuerzas, cumples, lo das todo de ti. Pero algo en tu interior te dice que estás fuera de lugar. Ambientes ruidosos, presión constante, críticas que duelen... Si todo esto te afecta con intensidad, no es que seas «demasiado sensible»: es que percibes el mundo de forma más profunda. Y lejos de ser una debilidad, esa cualidad puede convertirse en tu mayor fortaleza.

		   

         Como Persona Altamente Sensible (PAS), es probable que enfrentes desafíos únicos en tu entorno laboral: agotamiento emocional, perfeccionismo, dificultad para poner límites. Pero también tienes una capacidad extraordinaria para conectar, intuir, liderar y crear gracias a tu autenticidad.

		   

         Sensibles y profesionales te enseña cómo transformar esa sensibilidad en un recurso poderoso. Encontrarás herramientas prácticas para proteger tu energía, ganar confianza, comunicarte con claridad y brillar profesionalmente sin renunciar a tu esencia.

		   

         Si alguna vez sentiste que no encajabas en el entorno laboral, este libro es para ti.

		   

         TU SENSIBILIDAD NO ES UNA CARGA: ES TU SUPERPODER.

		   

         Los lectores dicen:

		   

         «Beatriz nos muestra que podemos ser productivos y profesionales sin renunciar a nuestra esencia empática. En definitiva, nos hace entender que «sentir de más» no es un error de fábrica, sino un superpoder que a veces no sabemos gestionar».

		   

         «Recomiendo este libro porque contiene soluciones y consejos que ayudan a entender muchas cosas y lo hace con una narración muy agradable».

		   

         «Escrito con gran sensibilidad y conocimiento de la materia, Beatriz nos presenta un libro cercano de fácil lectura, en el que apetece sumergirse».

           

         «Lo he leído ya varias veces. Es un libro maravilloso, con un gran aporte que me ayuda en mi autoevaluación».

		   

         «Lectura imprescindible para entender la sensibilidad como LA fuerza profesional».

      

      
         

         
            Beatriz Aguado, psicóloga especializada en alta sensibilidad, lleva más de veinte años trabajando en recursos humanos y desarrollo personal. Acompaña a Personas Altamente Sensibles a comprenderse mejor, cuidar su bienestar emocional y desarrollarse profesionalmente sin necesidad de endurecerse. Su enfoque combina psicología, sensibilidad y experiencia en el entorno laboral para ayudar a transformar la vulnerabilidad en fortaleza y encontrar una forma más humana y equilibrada de vivir el trabajo.
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