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			A mi madre, árbol frondoso en que mi ave 
quiso cantar, a sus cinco rosas, 
a las semillas y brotes que vendrán.

		

	
		
			Se usa un lenguaje genérico en masculino, comprendiendo respetuosamente a todos los géneros.

			Alicia Silvestre Miralles
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			Introducción

			Esta obra, gestada lentamente al calor de la experiencia y del descubrimiento del rasgo de la alta sensibilidad, va dirigida a progenitores, profesores, tutores, orientadores, pero, sobre todo, a los niños.

			Los materiales e ideas que en ella se ofrecen buscan cubrir la laguna que en educación aún nos deja analfabetos emocionales. La sensibilidad, como forma de inteligencia, viene en auxilio de esa carencia; sin embargo, no ocurre de manera espontánea, sino que debe ser cultivada, trabajada, perfeccionada. En este libro encontrarán información científicamente contrastada sobre el rasgo de la alta sensibilidad, así como recursos para trabajar sus cuatro pilares a través del lenguaje. La palabra, la letra, la voz, en todos sus formatos y géneros, son empleados como vehículos para expresar las emociones y los procesos internos. Sus frutos, en forma de poesía, diarios, ensayos, cartas, son solo la punta del iceberg de un perfeccionamiento personal. Por el camino a esa cima, aportamos estrategias para depurar el diálogo interno, verbalizar, articular, podar y hacer florecer el pensamiento arborescente, aplicarlo a la acción. Promueve un cultivo de la mirada introspectiva, esa otra inteligencia intrapersonal, pasando por el estudio de quiénes somos, qué fuimos, qué queremos ser.

			Como profesora, creo firmemente que una buena educación puede transformar la sociedad. Tras casi seis años de andaduras y el apoyo de las más de 300 personas que rellenaron el cuestionario sobre Buenas Prácticas para la alta sensibilidad en el entorno educativo, nace este libro.

			Con él quiero contribuir a las investigaciones más recientes que respaldan el surgimiento de este concepto en el área de la psicología, con apoyo en la genética y la influencia del entorno. Asistimos a un auge de estudios en diversas partes del mundo, pero como la gran mayoría están en inglés, nuestro público hispanohablante sigue ávidamente en busca de respuestas y propuestas.

			Mi primer acercamiento al tema fue publicado por la revista Espacio logopédico en 2018, indagando sobre actuaciones en el aula para niños y jóvenes con alta sensibilidad. Luego decidí unir mi formación como profesora de Lengua Española a este estudio, y además de proporcionar herramientas de gestión de las ideas, ahondar en la escritura como método de expresión de los procesos internos, para ayudar a organizar el pensamiento, nombrar las emociones, diferenciar y catalogar, poner en orden, llegar a conclusiones. La escritura de un diario supone una fuente de apoyo importante en el proceso de autoconocimiento y exploración del lenguaje como vía de expresión unas veces íntima; otras, profesional; otras, artística. La relación de los diferentes géneros discursivos y la reflexión sobre la voz autoral han sido algunos tópicos de desarrollo que he considerado más originales para su desarrollo en este volumen.

			Así pues, con un enfoque racional basado en experiencias y datos concretos, la segunda parte, se concentra en propuestas que, aplicadas por padres y profesores, pueden servir tanto para adultos como para niños. En este sentido, los capítulos dos al cinco se detienen en herramientas, empleando como organizadores los cuatro pilares del rasgo y respondiendo con medios de gestión a cada uno de ellos.

			Por último, el sexto capítulo se detiene en reflexiones en torno a lo que he bautizado como «atención a la neurodiversidad». En él sugiero, entre otras medidas, una socialización positiva con pares, afines y mentores. A continuación, me extiendo sobre el cultivo de la sensibilidad, un ejemplo de aplicación, y propongo actuaciones específicas para el alumnado.

			Para concluir, lanzo una hipótesis sobre las sensibilidades múltiples, basada en una concepción de la sensibilidad asociándola a nuestro entendimiento de la noción de inteligencia, es decir, una sensibilidad como constructo innato y educable.

			Con ello, deseo contribuir al bienestar y cultivo de la sensibilidad. En ella reside, confío con sincera esperanza, el renacer de lo que nos dignifica como humanos.

		

	
		
			1

			La sensibilidad

			1.La sensibilidad como constructo innato y educable

			«Aún sopla en mi la optimista esperanza de hallar el puente transitable entre los límites y el infinito».

			Alejandra Pizarnik

			Todos somos sensibles, pero no todos somos altamente sensibles. Todos nacemos sensibles, pero dejaremos progresivamente de serlo tanto, moldeados por el entorno social, escolar, familiar, que dicta verbal y tácitamente las normas de lo políticamente correcto, de lo moralmente adecuado. Cada cultura cuenta con sus propios tabúes y sus virtudes preferidas. En la actualidad, estamos bastante sobreestimulados y alejados de la naturaleza, de manera que la sensibilidad parece atrofiarse. La exposición temprana a índices elevados de violencia, en las ciudades y a través de los medios de comunicación, también insensibiliza ante la crueldad. El aumento de crímenes cruentos y el acceso a imágenes y noticias detalladas sobre ellos, no causa aversión, sino que parece alimentar el morbo insano. La contemplación de la naturaleza, el aprecio estético por el arte y la belleza, van quedando anclados en reductos cada vez menores, cuando deberían ser lo primordial en los primeros años de vida. De hecho, según la pedagogía Waldorf, el segundo septenio (7 a 14 años) viene marcado por la curiosidad y la belleza.

			La propuesta de este capítulo es redefinir y resignificar el concepto de sensibilidad, entendiéndolo como un constructo multifacético, al igual que ha ocurrido con la inteligencia en las últimas decadas. Si pensamos en las primitivas pruebas de inteligencia, podemos observar que se concentraban en un tipo de inteligencia lógico-matemática. Las aportaciones de Howard Gardner sobre las inteligencias múltiples y las de Daniel Goleman sobre la inteligencia emocional abrieron nuevas perspectivas.

			De este modo, hemos asistido en las últimas décadas a la progresiva ampliación del concepto «inteligencia», que ya no se mide solo numérica o cuantitativamente, sino que aborda de manera más cualitativa las inteligencias múltiples (Thorndike, 1920; Wechsler, 1940, Gardner, 1983) y la inteligencia emocional (Payne, 1985; Greenspan, 1989; Salovey y Mayer, 1989; Goleman, 1995). Estas constituyen partes integrantes de un constructo mayor y más complejo, de naturaleza innata. No obstante, se ve afectado por la educacion y el entorno. No son pocas las concomitancias que veremos aflorar entre inteligencia y sensibilidad.

			Se calcula que entre un 20 y un 30 % de la población mundial responde a la descripción de altamente sensible. Antes de continuar, creemos conveniente definir algunos conceptos clave: alta sensibilidad (high sensitivity), sensibilidad diferencial (differential sensitivity), sensibilidad ventajosa (vantage sensitivity) y sensibilidad al entorno (environmental sensitivity).

			La alta sensibilidad (high sensitivity) puede definirse como una condición del sistema neurosensorial, que configura un rasgo de personalidad. Según Aron y Aron, quienes acuñaron el término ya en los años 90, se apoya en cuatro pilares:

			1.El procesamiento de la información de manera muy profunda.

			2.Una intensa emocionalidad y empatía.

			3.Sobreestimulación por exceso de información.

			4.Sentidos más sensibles, más capacidad para percibir detalles o sutilezas.

			En resumen, es sobre esa estructura sobre la que asentaremos los capítulos del dos al cinco, de modo que para cada pilar daremos estrategias. Profundicemos ahora en el concepto de «sensibilidad».

			1.1.Antecedentes y estudios pioneros

			Michael Pluess (2021) ha reflexionado sobre el surgimiento epistemológico de este concepto: en los orígenes de la investigación sobre la sensibilidad, la más temprana referencia se remonta a un siglo atrás. Fue Carl Gustav Jung quien propuso a principios del siglo XX que algunas personas se caracterizan por «una sensibilidad innata». Estudios sobre la introversión, la inhibición de la conducta, o la capacidad para controlar deseos impulsivos vinieron a completar lo que se sabía, pero solo en la década de 1990 surgieron teorías más concretas sobre la sensibilidad, que adquirió estatus de rasgo.

			Entre 1995 y 2015 se forjaron las primeras teorías sobre sensibilidad y se llevaron a cabo pruebas empíricas que dieron como fruto tres teorías convergentes:

			•La Sensibilidad de procesamiento sensorial (SPS, Sensory Processing Sensitivity), de Elaine y Art Aron.

			•La Susceptibilidad diferencial (DS, Differential Susceptibility), de Jay Belsky.

			•La Sensibilidad biológica al entorno (BSC, Biological Sensitivity to Context), de Tom Boyce y Bruce Ellis.

			Las tres teorías coinciden en afirmar que algunas personas se ven afectadas de modo intenso por lo que experimentan.

			Mientras la investigación de la alta sensibilidad se concentró en analizar la personalidad de los adultos, la susceptibilidad diferencial se dedicó a la infancia. Por su parte, la sensibilidad biológica al entorno hizo hincapié en las reacciones fisiológicas al estrés en los niños. El avance más llamativo vino gracias a la elaboración de una escala de autoevaluación de la sensibilidad (Escala de persona con alta sensibilidad). Consistía en una serie de preguntas que, al ser respondidas, determinaban el grado de sensibilidad del individuo. Fue entonces cuando se descubrió que sensibilidad no equivale a introversión. También se han hecho considerables avances y reajustes en las escalas para niños y jóvenes (Pluess, 2021).

			La investigación mostró cuáles son las partes de la conducta humana vinculadas con la sensibilidad. La susceptibilidad diferencial y la sensibilidad biológica al entorno siguieron el desarrollo de una cantidad representativa de niños con alta sensibilidad longitudinalmente, a lo largo de décadas. De esta manera pudieron deducir qué elementos precisa una persona de estas características para evolucionar adecuadamente.

			1.2.Cerebro y genética de la sensibilidad

			Jay Belsky lanza su hipótesis acerca de la sensibilidad diferencial (differential sensitivity). En ella sostiene que las experiencias o las cualidades del entorno marcan de manera diferencial el desarrollo de las personas, así como su grado de afectación emocional.

			Según Jadzia Jagiellowicz et al. (2011), las personas altamente sensibles emplean la parte cerebral implicada en el procesamiento más profundo en mayor medida que los que no lo son. Además, muestran más activación de la atención visual y de las áreas de procesamiento que conectan con información previa.

			Bianca Acevedo registró mayor actividad en la ínsula (centro de conexión entre sistema límbico y neocórtex) y comprobó que cuando las personas altamente sensibles veían fotos de rostros que mostraban emociones, tenían una mayor actividad en el sistema de neuronas espejo (mirror neurones). Friederike Gerstenber (2012) y Evans & Wachs (2010) cuantifican mayor grado de estrés.

			En cuanto a los genes, se encontró una variante genética (gen de alelo corto) responsable de estas variaciones de personalidad. Por ejemplo, en un experimento de Claudia M. Haase et al. (2013), las personas con el alelo corto del gen 5-HTTLPR, implicado en el transporte de un neurotransmisor denominado «serotonina», mostraron mayores expresiones emocionales positivas que aquellas con el alelo largo del gen. Mientras que las personas con alelos cortos pueden florecer en un ambiente positivo y sufrir en uno negativo, las personas con alelos largos son menos sensibles a las condiciones ambientales. Este gen también está relacionado con un rendimiento superior en tareas perceptivas y un nivel mayor de reflexión a la hora de tomar decisiones.

			Se han hallado, asimismo, relaciones entre el rasgo y los niveles de dopamina, neurotransmisor cerebral, especialmente en el precuneo, donde se integra la información visuoespacial, la memoria episódica y los estímulos emocionales.

			Por tanto, nos encontramos ante una realidad neurodiversa. La «neurodiversidad» es un concepto psicológico y psicopedagógico que interpreta el aprendizaje y las diferencias en la eficiencia como consecuencia de diferentes condiciones neurológicas, por variaciones normales del genoma y el desarrollo humanos. Surge como un desafío a las visiones actuales que caracterizaban la diversidad neurológica como inherentemente patológica, por lo que se propuso que las diferencias neurológicas debían ser reconocidas y respetadas como una categoría social similar al género, etnia o preferencia sexual.

			1.3.El papel del entorno y el aprendizaje

			Las influencias genéticas y ambientales se dan desde la etapa prenatal, aunque se verifica un mayor peso de las segundas a partir del nacimiento. El entorno ambiental contribuye al aprendizaje, expresión y regulación de las emociones. Hay un periodo o edad crítica, de los ocho a los quince años, que es cuando se produce la endoculturación, es decir, la influencia de la cultura, si se permite o no ser sensible y si se desarrolla ante a ella un sentimiento de culpabilidad.

			Las características innatas vienen, pues, moldeadas por el entorno y el aprendizaje, de modo que la vulnerabilidad genética o predisposición (diátesis) entra en interacción con el ambiente y con los eventos vitales (estresantes), pudiendo (o no) desencadenar trastornos psicológicos. Belsky muestra que existe un porcentaje de personas más sensibles a las experiencias, tanto negativas como positivas. Los estudios de Karr, Shedden y Sen (2011) afirmaban que la base genética de un individuo marca la diferencia sobre cómo responde al estrés. Aunque T. Moffitt et al. (2003) corroboran el vínculo entre la sensibilidad al estrés y el alelo corto en aquellas personas que han sufrido alguna desgracia, lo cierto es que, hoy, gracias a los estudios de Belsky y Pluess (2009), ya no se considera que la alta sensibilidad sea en sí factor de riesgo. De hecho, descubrieron que existe una variación en cómo el entorno influye en el rasgo (2015) y lo denominaron sensibilidad ventajosa (vantage sensitivity).

			La sensibilidad al entorno (environmental sensitivity) se relaciona con la hipótesis de la susceptibilidad diferencial (Pluess y Belsky, 2009) y viene a sugerir que las personas con alta sensibilidad reciben más beneficios de un ambiente donde reina la armonía, y se ven más afectados por un ambiente conflictivo o poco saludable.

			Ya destaqué en el post sobre hipersensibilidad de la APASE1, que el ámbito español las malas traducciones han hecho que en la alta sensibilidad se confunda a veces con términos como hipersensibilidad (reacción inmunitaria exagerada, Gell y Coombs, 1963), o con el desorden de procesamiento sensorial (sensory processing disorder). Como dije, la alta sensibilidad es un rasgo, no un trastorno, por tanto, se puede detectar, pero no diagnosticar. No está incluido en el DSM-5 (Manual Diagnóstico y Estadístico de los trastornos mentales) ni en la CIE-10 (Clasificación Internacional de Enfermedades).

			Como hemos visto, la sensibilidad de procesamiento sensorial cuenta con algunas ventajas: por un lado, las personas con SPS muestran un mayor afecto positivo después de una inducción positiva del estado de ánimo (Lionetti et al., 2018). Cuando se ven expuestos a ambientes/estilos de crianza positivos, se constata un aumento de sus competencias sociales en la interacción y el desarrollo (Slagt et al., 2017).

			Pluess y Boniwell (2015) han encontrado una significativa reducción de la incidencia de depresión, violencia y victimización como resultado de una intervención positiva. Acevedo et al. (2014) constataron una mayor activación en los principales centros de recompensa del cerebro en respuesta a estímulos positivos, como, por ejemplo, el rostro sonriente de un colega o emociones generalmente positivas.

			Bridges y Schendan (2018) han confirmado la existencia de niveles más altos de creatividad y en esta línea han trabajado el desarrollo de talentos autores como Gere, Capps, Mitchell, Grubbs (2009) y Mullet, Rinn, Jett y Nyikos (2017).

			Achermann (2013, apud Tillman, 2016) se dedicó a examinar cómo perciben los adultos altamente sensibles el tiempo en la escuela. Analizó factores fundamentales del proceso de enseñanza y comprobó retrospectivamente qué elementos y/o prácticas, fueron útiles para el éxito escolar. Sus resultados coinciden en buena parte con los de Aron (2002)2.

			Desde 2015 a 2021 se ha producido una expansión progresiva de los estudios. En particular, la teoría de la sensibilidad ambiental ha hecho más acendrada nuestra visión de la sensibilidad. Las tres teorías que veíamos se han reformulado en un marco conjunto que ha venido a denominarse «sensibilidad ambiental» (Pluess, 2015; Pluess et al., 2020). Por otra parte, se han multiplicado las investigaciones y experimentos en busca de la naturaleza de los componentes psicológicos, fisiológicos y genéticos de la sensibilidad. Como consecuencia, contamos con escalas revisadas (Pluess et al., enero 2021) para niños y adolescentes. Recomendamos vivamente la consulta de su página de investigación3.

			Estos estudios han tenido como consecuencia, siguiendo a Pluess (2021), al menos tres descubrimientos dignos de mención: que la sensibilidad es un continuum y no un factor binario. Se clasifica en sensibilidad baja, media o alta. Lionetti et al. (2018) describe a estos individuos como dientes de león, tulipanes y orquídeas. Los primeros, por tener una sensibilidad baja, pueden crecer con éxito prácticamente en cualquier terreno y son capaces de sobrevivir a condiciones duras. Las orquídeas, en el otro extremo del espectro, serían las personas con alta sensibilidad, que precisan condiciones muy concretas para prosperar. Los tulipanes representan al conjunto intermedio.
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