
        
            
                
            
        

    












Para:



Belle y Alex, mis hijos;

La y Jan, mis padres.

Con inmensa gratitud por los muchos aprendizajes.



Elaine Aron.

Por la llave que nos regaló.












Introducción













Cuando, desde mi editorial, recibí la propuesta de escribir otro libro, esta vez sobre niños con alta sensibilidad, pensaba que la tarea sería fácil y no me costaría mucho tiempo ya que, al fin y al cabo, llevo ya años trabajando sobre este tema, viendo y escuchando a gente con alta sensibilidad, ya sean jóvenes o personas mayores que yo. Realmente pensaba que sería posible escribir un borrador en unos meses. Sin embargo, cuanto más avanzaba y profundizaba en el tema, cuanto más afinaba la mirada, cuanto más observaba y buscaba para ver más allá de lo «obvio», más me asombraba y maravillaba. Dos meses se convirtieron en dos años.

Este, nuestro planeta, está habitado por unos 7.500 millones de seres humanos. ¡7.500 millones! Tantos que me es imposible imaginarlo. De todos ellos estimamos que un 20 por ciento comparte el rasgo de la alta sensibilidad, también conocido —en el entorno científico— como la SPS o rasgo de Sensibilidad de Procesamiento Sensorial. Hablamos de unos 1.500 millones de personas que comparten el rasgo. Otra cifra difícil de imaginar.

De estos 1.500 millones de PAS (Personas con alta sensibilidad), todos compartiendo el mismo rasgo, no hay ni una igual que otra. Es evidente, lo sé, pero cuando realmente me paraba para reflexionar sobre ello, solamente veía preguntas y dudas. ¿Cómo vas a enfocar ese libro? ¿Cómo puedes escribir sobre algo que, por un lado, es tan común ya que es un rasgo compartido por millones y millones de personas, y, por otro, ninguna es idéntica a otra? Esta pregunta casi hizo que me echara atrás porque pensaba que, daría igual lo que escribiera, mis palabras serían tan genéricas que sería imposible aportar algo que valiese la pena leer. Tendría que ofrecer otro tipo de información más centrada en «el» niño y su forma de ser. Al final decidí combinar el rasgo con los temperamentos clásicos de Galeno. Esto dará una visión más amplia de cómo puede ser un niño PAS y cómo podemos comprenderle, acompañarle y ayudarle de una forma más efectiva.

Hablamos, pues, de unos 1.500 millones de PAS que comparten un rasgo, pero son diferentes —a veces hasta muy diferentes— en la manera en que este rasgo «vive» en ellas y en la manera en que este rasgo se manifiesta en su forma de ser. Tenemos los cuatro pilares, las cuatro características base que determinan el rasgo, y aunque todas las PAS las compartimos, las experimentamos y las expresamos a nuestra manera. A los pilares se añaden otras facetas de la personalidad y otras experiencias que nos van formando, modelando. Me basta mirar a mi propia familia para ver que ningún miembro de nuestro pequeño clan, en el cual todos compartimos el rasgo, se parece al otro. Bueno, igual en cuanto a algunas de sus ideas, pero en poca cosa más. Reflexiono sobre esto, algo en apariencia tan lógico, pero realmente lo vivo como algo milagroso. 

Espero poder daros una visión un poco diferente a lo que ya se ha dicho sobre estos niños tan interesantes y fascinantes que forman parte de nuestra vida y de los cuales tanto podemos aprender. Un niño es un mundo en sí mismo. Desde luego no es solamente el resultado de su herencia biológica y de su entorno; ese pequeño ser, lleva dentro de sí algo único, algo que es específicamente suyo y que hace que no exista otro igual en el mundo. Si mostramos interés y deseo verdadero de ser el guía, el educador y el acompañante que este niño necesita, a lo mejor conseguimos ver y liberar ese genio que lleva dentro. De este modo quizá llegue a volar y dar sentido a su existencia en un mundo desesperado por una generación que aporte grandes dosis de creatividad sensible e inteligente, por encontrar soluciones para los muchos problemas causados por generaciones anteriores en las cuales me incluyo. Necesitamos personas que sepan pensar con el corazón y que, al mismo tiempo, sientan con sensatez. Creo que el rasgo de la alta sensibilidad juega un papel en el que estas personas se irán manifestando, y confío en que lo harán en la medida en que consigamos darles la infancia que se merecen, una infancia respetuosa, una buena infancia que hará que su rasgo se pueda ir desarrollando de una manera sana y equilibrada, como un paquete de talentos maravillosos, destinados a contribuir a la realización de un mundo más humano. 

En este libro iremos viendo cómo reconocer al niño PAS y cómo entenderle. Veremos cuáles son las claves para poder ayudarle y acompañarle para que llegue a ser un adulto equilibrado, capaz de sacar el máximo fruto de su forma de ser. Al mismo tiempo espero de todo corazón que el contenido ayude a la PAS adulta para que vaya, paso a paso, reestructurando su infancia, revisitándola a través de las gafas de alguien con el mismo rasgo. Desde mi propia experiencia os confieso que escribir este libro me ha permitido comprender y perdonar a mis padres, a mis abuelos, a mis profesores y a otros educadores; y cambiar poco a poco el dolor y los juicios, por una cálida luz de aceptación y amor. Entender lo que significa ser AS como persona adulta, como madre de dos PAS, como hija de dos PAS y como alumna y amiga, me ha ayudado a comprenderme mejor, y a entender, a un nivel más profundo, mis reacciones a veces un tanto extrañas y el simple hecho de ser diferente. Me ha mejorado la autoestima y me ha dado la capacidad de abrazar a mi niña interior. Si esto fuera el único fruto que tú, educador PAS, saques del texto, mi objetivo se habrá cumplido ya que el conocimiento del rasgo tal como se manifiesta en tu hijo o alumno, te capacitará al máximo para ser el adulto que ayudará y apoyará al pequeño PAS del que cuides.

Si estás leyendo esto es probable que tengas una hija PAS, o un hijo que lo sea o que profesionalmente trabajes con niños que pueden tener este rasgo. Siendo la PAS que soy, me emociono pensando en la suerte que tienen estos niños AS por teneros como cuidadores en sus vidas, cuidadores con un verdadero interés por comprenderles y ayudarles para que lleguen a ser adultos emocionalmente equilibrados que sepan disfrutar de las ventajas del rasgo.

Lo iré diciendo más veces (porque me parece tan importante), son varias las investigaciones que han hecho visible que las PAS que han tenido una infancia complicada o traumática tienden a sufrir depresiones o ansiedad a medida que van creciendo, que sufren incluso más que los no PAS, mientras que PAS que han sido educadas con mucho cariño, amor y comprensión llegan a ser tan felices, o más, que niños que no comparten el rasgo. 

Por último, os confieso que percibo la tarea de escribir este libro como una responsabilidad tremenda. Tengo muy claro que los niños de hoy son los adultos de mañana. Ese «mañana» ya está aquí y necesita de seres humanos creativos, con valores y con la capacidad de defenderlos. Como bien sabemos, nuestro planeta y los seres vivos que lo habitan están en peligro y no podemos perder tiempo. Ayudemos hoy a nuestros niños para que mañana sean conscientes y capaces de luchar por una vida digna para todos.

Para que la lectura sea amena y el tema de género no ofenda a nadie, utilizaré niña y niño, madre y padre con variación e invito al lector a leerlo de la manera en que se ajuste a su situación personal. Alguna vez tendré que hacer una distinción clara entre chica o chico, y en estos casos lo haré expresamente.

Utilizaré las siglas PAS y AS para no tener que repetir continuamente «Persona con alta sensibilidad» y «alta sensibilidad» o «niños con alta sensibilidad». Me gusta hablar de niños AS.

También me gustaría decir que alguien es PAS —persona con alta sensibilidad—; no es correcto decir que una persona tiene PAS.





Encuesta sobre niños con alta sensibilidad

En abril de 2019 lanzamos una encuesta sobre niños con alta sensibilidad en los países de habla hispana. El proyecto, basado en la encuesta realizada por la holandesa Esther Bergsma, experta e investigadora en el tema de la alta sensibilidad y autora de varios libros, se realizó en colaboración con la APASE, la Asociación de Personas con Alta Sensibilidad de España. Compartimos los resultados de esta encuesta en mi blog personal, en el blog de la APASE y, ahora, aquí, en este libro.

Al analizar los resultados vemos lo siguiente: han participado 379 personas, de las cuales 306 viven en España. Un 46,4 por ciento de los educadores encuestados tiene entre 40 y 50 años de edad; un 42,7 por ciento tiene entre 30 y 40; un 2,9 por ciento tiene menos de 30; y un 7,65 por ciento tiene más de 50. Veremos los resultados de niños (el 51,7 por ciento) y niñas (el 48,2 por ciento), o sea, los géneros están más o menos igualmente representados.

En cuanto a las edades de los niños, el grupo más grande es el de los niños de 4-5 años, que supone un 23 por ciento, seguido de los que tienen 6-7 años, que supone un 18 por ciento y los de 10-12, que son el 16 por ciento. De las otras edades los grupos son más reducidos.
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EL RASGO













La alta sensibilidad es un rasgo de la personalidad que fue identificado —y su nombre acuñado— por la doctora Elaine Aron, psicóloga de investigación estadounidense, en la última década del siglo pasado. En el documental Sensitive nos cuenta cómo, en un intento por ampliar su conocimiento sobre la introversión, comenzó a repartir encuestas en el campus de la Universidad de Stonybrook donde ella trabajaba. Cuando le empezaron a llegar los cuestionarios rellenados por los estudiantes, se fue haciendo visible algo distinto, algo más complejo que una «simple» introversión. Aunque las respuestas confirmaban en gran parte las características de la introversión tal como viene definida por Jung, al mismo tiempo apuntaban a otra cosa más compleja y con distintos matices. La doctora Aron pudo darse cuenta de las diferencias entre la introversión y la timidez, por un lado, y el rasgo de la alta sensibilidad por otro, gracias al hecho de que ella misma es una persona con alta sensibilidad y experimenta las características en primera persona, no solamente desde la observación. 

Al avanzar en su investigación, Elaine Aron se sorprendió al darse cuenta de que existe un rasgo de la personalidad que se caracteriza por un número de facetas que parecen apuntar a una personalidad introvertida pero que, sin embargo, indican algo más ya que también están presentes en un porcentaje de personas que tienen un carácter rotundamente extrovertido. Evidentemente, si se mira un rasgo que es compartido tanto por personas introvertidas como extrovertidas, se está hablando de algo distinto a lo que hasta entonces se había entendido como el dúo de opuestos introversión/extroversión. 






Los cuatro pilares

El rasgo encontrado por Aron, que se conoce como el rasgo de la alta sensibilidad o el rasgo de la sensibilidad de procesamiento sensorial (SPS, su nombre científico) se basa, como ya indica su nombre, en una marcada sensibilidad sensorial (véase encuesta de estímulos físicos en Anexo 1) y emocional, pero es mucho más que esto. «El problema», dice Aron, «es que hay que dar un nombre a lo que descubres, y para esto te basas en lo que, desde tu punto de vista, es la faceta más destacable». En los últimos años, Aron ha ido afinando el concepto hasta llegar a cuatro puntos —pilares— que forman la esencia del rasgo de la alta sensibilidad:



•Una manera intensa, profunda, de procesar la información recibida.

•La tendencia a la sobreestimulación como consecuencia de la gran cantidad de información recibida, en combinación con esta manera profunda de gestionarla.

•Experimentar emociones de manera muy intensa, ligadas a una posible gran capacidad empática.

•Tener los cinco sentidos muy desarrollados, muy «abiertos», especialmente a la hora de registrar detalles o estímulos sutiles; casi es más correcto decir que no es tanto que la PAS reciba más información, sino que la persona presta más atención a toda la información que le está llegando.



Muchos conocen estos pilares como las siglas DOES, el acrónimo basado en la descripción en inglés de los cuatro puntos mencionados:



—Deep processing

—Overstimulation

—Emotions and empathy

—Sensitivity to subtleties



Es un acrónimo que también solemos utilizar en España, aunque las siglas no coinciden con su versión en castellano.

Para poder considerar como una PAS a alguien —independientemente de la edad que tenga— se tiene que reconocer en los cuatro pilares; si falta uno, la persona puede ser muy sensible, pero no es «altamente» sensible, y posiblemente le pasa otra cosa. Más adelante veremos cómo se manifiestan estos pilares en niños.

Resumiendo: el rasgo de la alta sensibilidad es un rasgo del sistema neurológico, es innato, es genético, se suele heredar de los padres, y se manifiesta a través del comportamiento de la persona. Se trata de algo bastante común ya que se presenta en alrededor del 15 o el 20 por ciento de la humanidad (también se ha encontrado en más de 100 especies del reino animal), y es por esto que hablamos de un rasgo y no de un trastorno ya que, como concepto, este se suele caracterizar por su escasa frecuencia mientras que el rasgo de la alta sensibilidad es algo muy común. El rasgo no varía según el género, se presenta en un porcentaje similar en chicas y chicos, en hombres y mujeres.

En este libro hablaremos sobre niños con alta sensibilidad, y como se trata de un rasgo que es hereditario, estos cuatro puntos básicos se suelen empezar a manifestar en el bebé. Al tratarse de un rasgo genético, la madre o el padre —o ambos— también será PAS. Puede ser que el adulto sepa que es PAS y que conozca el rasgo. Si es el caso es probable que, al ver ciertas características en el comportamiento de su hijo, no tarde mucho en darse cuenta de que el pequeño ha heredado su sensibilidad. Pero lo que ocurre con bastante frecuencia, es que un adulto que nunca ha oído hablar del rasgo, lo descubre en sí mismo cuando empieza a investigar determinados comportamientos de su hijo o hija; que forman parte de las características del rasgo de la alta sensibilidad. Una vez que entienden que aquello que perciben en su hijo tiene que ver con un rasgo genético, comienzan a mirarse y cuestionarse. Como coach, cada vez que pasa algo así, me emociono. Es maravilloso ser testigo de cómo la persona percibe su propia infancia a través de las gafas de lo que acaba de descubrir, y le permite entender tantas cosas de su propia historia, sobre todo esa sensación de no encajar y sentirse diferente. 






Algo sobre la investigación

A mediados de los años noventa del siglo pasado, la doctora Elaine Aron topa con el rasgo de la personalidad que, aquí en España, llamamos «alta sensibilidad» aunque posiblemente hubiera sido más correcto llamarlo «alta sensitividad» o, incluso, «alta perceptividad» o «alta reactividad». Aron explica que no es tanto que ella haya descubierto un rasgo nuevo, como que dio con algo que estaba identificado pero que llevaba un nombre incorrecto porque las investigaciones se habían limitado a un solo tipo de comportamiento visible, como, por ejemplo, tardar un poco más de lo normal en familiarizarse con una situación desconocida, el miedo a hablar en público o entablar una conversación con alguien desconocido. Estos comportamientos fueron etiquetados como timidez, introversión, o, simplemente como tener un carácter miedoso. Dice: «Aunque un niño con alta sensibilidad puede desarrollar timidez, introversión o miedos ante según qué situación, ninguna de estas características capta el rasgo que existe por debajo de estos aspectos, el cual es muy difícil de reconocer en función de la observación de un único comportamiento. Dudo mucho que determinados niños nazcan miedosos y tímidos, ya que estos rasgos no sobrevivirían mucho en los genes humanos». Aunque ella ha decidido llamarlo high sensitivity —alta sensibilidad—, el término científico del rasgo, como he dicho más arriba, es SPS, Sensory Processing Sensitivity o Sensibilidad de Procesamiento Sensorial. Es importante saberlo a la hora de buscar más información sobre los resultados de la investigación oficial y reconocida. 

Aparte de la doctora Aron, en muchos casos acompañada por su marido, el doctor Arthur Aron —quien, como ella, es doctor en psicología bastante conocido por su trabajo Las 36 preguntas para enamorarse y su presencia en el documental Sensitive. The Untold Story—, cada vez hay más científicos de renombre investigando el rasgo que estamos viendo aquí. Me gustaría mencionar brevemente a algunos y sus hallazgos (si quieres saber más puedes dirigirte a la web de Aron, www.hsperson.com).

Creo que es importante hablar un poco de su investigación para dejar claro que estamos hablando de algo serio y no de «un invento que está de moda», como algunos quieren verlo, como algo New Age. Es importante ser rigurosos para que la alta sensibilidad se tome en serio en el ámbito de la salud y la educación. Nos lo merecemos todos los que compartimos este rasgo, los adultos y, especialmente, los niños, ya que su bienestar emocional durante el resto de su vida depende en gran medida de cómo son acompañados, apoyados, comprendidos y educados desde pequeños.

Algunos de los nombres de los investigadores sobre el tema os sonarán, por su participación en el documental que he mencionado antes, Sensitive. The Untold Story: Bianca Acevedo, Jadzia Jagiellowicz, Steve Suomi, Michael Pluess y Jay Belsky. Hay otros, como Theodore Wachs, Friederike Gerstenberg o Francesca Lionetti —colaboradora de Michael Pluess— de la Universidad de Queen Mary en Londres que, posiblemente, son menos conocidos pero cuyo trabajo también ha contribuido al reconocimiento del rasgo.

Repasemos brevemente algunos de los estudios.

El doctor Steve Suomi, mientras investigaba el comportamiento de los monos (macaco Rhesus), se fijó en que algunos eran muy inquietos —«nerviosos» según Suomi— comparados con la actitud relajada y casi pasota de la gran mayoría de monos. Decidió colocar a los bebés inquietos con madres adoptivas, madres «pasotas», con mucha experiencia en la cría de monos de tierna edad y conocedoras de «herramientas educativas». Viviendo bajo la tutela de las madres adoptivas, los pequeños monos inquietos iban calmándose y cogiendo más seguridad en sí mismos. Suomi observó además que —y esto es casi lo más interesante—, eran justamente estos monos los que, en la edad adulta, se convirtieron en líderes exitosos de los clanes. 

El resultado de este trabajo coincide perfectamente con otro dato, resultado de la investigación llevada a cabo por Michael Pluess, entre otros, que ha hecho visible que niños AS que tienen una infancia conflictiva o traumática, tienden a desarrollar ansiedad y depresión a partir de la adolescencia, tienen un carácter más neurótico, mientras que niños AS con una infancia equilibrada o incluso «normalita», tienden mucho menos a la neurosis y no suelen ser propensos a la ansiedad.

Es muy interesante que, según se vio en los niños que participaron en estas investigaciones, los niños AS con una infancia conflictiva generalmente respondían mejor a terapias de todo tipo, hasta obtenían beneficios de libros de autoayuda y, en cambio, no parecía ser el caso de los niños que no tenían AS, pero sí habían tenido una infancia complicada. Una manera de caracterizar el resultado de estos estudios sería decir que las PAS lo pasan peor si están expuestas a condiciones difíciles y problemáticas en comparación con niños que no tienen este rasgo, mientras que la buena noticia es que las PAS sacan un mayor beneficio de intervenciones psicológicas y de autocuidado que las no PAS cuando reciben las mismas intervenciones.

Si miramos una de las características base del rasgo, la tendencia a procesar toda la información de una manera profunda, de registrar más datos que la mayoría de la gente y dar vueltas a todo lo que nos llega a través de los sentidos, está la investigación de la doctora Jagiellowicz. Ella, mediante el uso de imágenes de resonancia magnética funcional (fMRI), hizo visible que las personas con alta sensibilidad demuestran una mayor actividad cerebral a la hora de intentar descubrir unas mínimas diferencias en imágenes que se parecen mucho pero no son iguales. Puedes pensar, por ejemplo, en el juego de «descubre las diez diferencias», que les suele encantar a las PAS ya que generalmente les cuesta muy poco descubrirlas.

Dice la doctora Jagiellowicz: «Las personas con alta sensibilidad captan más información de su entorno, pero lo importante es que toman aquello que les llama la atención y lo combinan con otra información que han ido recopilando durante toda su vida. Porque han ido coleccionando esa información por la capacidad de combinarla, muchas veces producen ideas nuevas y únicas. No se trata de trucos o magia, es solamente que captan más información de su entorno». (Sensitive. The Untold Story).

«La relación entre el rasgo de la sensibilidad de procesamiento sensorial y la reactividad emocional» es un estudio realizado por los doctores Aron y la doctora Jadzia Jagiellowicz, en el que se vuelve a recurrir al método de la resonancia magnética funcional para investigar la reacción de 96 personas (la mitad PAS y la otra mitad personas con poca sensibilidad) ante unas fotografías estándar que se suelen utilizar para medir reacciones emocionales, tanto positivas como negativas. Llamaba la atención la intensidad emocional de las PAS al ver las fotos: una intensidad bastante mayor que la reacción que se producía con las mismas fotos en el cerebro de los participantes no PAS. Curiosamente la reacción de las PAS a las imágenes con una carga emocional positiva era, comparativamente, más fuerte que la reacción a las imágenes negativas. Un dato curioso añadido es que, entre las PAS, la activación cerebral ante las fotos positivas era más intensa en aquellas que habían disfrutado de una buena infancia.

El hecho de que las PAS sufren más en entornos negativos o tóxicos, pero, por otro lado, realmente llegan a florecer en un entorno positivo y marcado por relaciones amorosas y de apoyo, es uno de los aspectos que se ha hecho visible gracias a este estudio y a la investigación de Michael Pluess, investigador suizo que trabaja en la Universidad Queen Mary de Londres. «Susceptibilidad diferencial» es el nombre que Pluess dio a estas diferencias remarcables en la respuesta emocional de las PAS. Realmente es muy llamativo que una persona con alta sensibilidad en un ambiente positivo se abre más al lado positivo de la información, no admitiendo tanto la parte negativa. Dicho de otra manera: allí donde se encuentran bien, se encuentran mejor que la mayoría de la gente, demostrando una mayor capacidad de disfrutar de lo positivo. Es realmente sorprendente el hecho de que las PAS que en su niñez se han sentido queridas y valoradas demuestran reacciones todavía más intensas que las PAS con una infancia complicada. Se supone que estos niños «han estado muy pendientes de afirmaciones positivas hacia su persona, registrando pequeños detalles como las sonrisas de aprobación y de complicidad como señal de cariño de sus padres», explica Elaine Aron («Relationship between the temperament trait of SPS and Emotional Reactivity», Jadzia Jagiellowicz, Elaine N. Aron, Arthur Aron, en Social Behaviour and Personality, 2016).

Bianca Acevedo encontró resultados similares en un estudio parecido, en el cual personas con alta sensibilidad y otras que no tienen el rasgo miraban fotografías de seres queridos y de personas desconocidas, presentando más activación el cerebro de las PAS que el de las personas menos sensibles. De todas las fotos, las imágenes de seres queridos con una expresión feliz eran las que más activaban el cerebro PAS. Lo que también pudo constatar Acevedo es que, en las PAS, se produce una mayor actividad cerebral en la llamada «ínsula», también conocida con el nombre de «la sede de la conciencia». La ínsula tiene la particular característica de registrar toda la información que nos llega en el momento en que está pasando, en el «aquí y ahora», y se refiere tanto a información sensorial o emocional de la propia persona, como a información captada desde el entorno. Esta elevada actividad de la ínsula en personas con alta sensibilidad, mayor que la de las personas no PAS en situaciones iguales, explica el hecho de que las PAS seamos mucho más conscientes de lo que pasa en nuestro propio ser (cómo nos sentimos) y en nuestro entorno. Dicho de otra manera, las PAS profundizamos más en la gestión de la información recibida. Es justamente esto, el procesamiento profundo, por un lado, y por otro la elevada sensibilidad sensorial y con respecto a las sutilezas, lo que reflejan el primer y el cuarto pilar que vimos bajo el acrónimo DOES (véase encuesta de procesamiento profundo en Anexo 1).

Tenemos que mencionar también el estudio «Development of the Highly Sensitive Child Scale and Identification of Sensitivity Groups», firmado por Michael Pluess, los Aron y Francesca Lionetti, entre otros. El aspecto más conocido de esta investigación está relacionado con la segunda parte del trabajo y tiene que ver con el descubrimiento de la existencia de tres niveles distintos de lo que el Michael Pluess denomina la «sensibilidad ambiental».

Cualquier ser vivo necesita tener cierta sensibilidad en la relación con su entorno, pero este estudio puso de relieve que esa sensibilidad tiene grados. Según los datos encontrados por Pluess (investigó a un grupo de niños entre los 10 y 19 años) un 20 por ciento es altamente sensible, un 60 por ciento es medianamente sensible, y existe un grupo importante del 20 por ciento que demuestra muy poca sensibilidad. Aunque la metáfora de las orquídeas para los muy sensibles y la de los dientes de león para aquellos que no cualifican como «altamente sensibles» ya la habían introducido antes Boyce y Ellis, fueron Pluess, Lionetti y los Aron quienes la expandieron añadiendo los «tulipanes» con la idea de explicar que aquellos que no tienen una alta sensibilidad no necesariamente son poco o nada sensibles. Según este estudio existe, pues, un gran grupo de personas «medianamente» sensible (los «tulipanes»). Se establecieron así tres categorías: el primer grupo, «las orquídeas» (20 por ciento y PAS); el segundo «los tulipanes» (60 por ciento y medianamente sensibles); y el tercero «los dientes de león» (20 por ciento y muy poco sensibles). 

Si quieres saber más sobre la investigación te recomiendo visitar la web de Elaine Aron ya que, aunque creo que es importante colocar este rasgo en un marco científico, este libro quiere tratar en primer lugar sobre niños AS, sus características, comportamiento y posibles puntos de atención.






Cómo reconocer a un niño PAS. Un retrato

Aunque generalmente no es fácil reconocer el rasgo de la alta sensibilidad en bebés y niños muy pequeños, existen unos cuantos comportamientos y características que pueden manifestarse con menor o mayor intensidad a medida que el niño se va desarrollando y que pueden servir como pista o, si quieres, como aviso. Repasaremos los más importantes para formarnos una imagen del niño con el rasgo de la alta sensibilidad; más adelante observaremos varias de estas facetas con más atención. Verás que mencionaré muchas características. Si tu niño es PAS presentará un número elevado de estas facetas, aunque no necesariamente todas.

Podrías pensar que tu peque es tímido porque, al contrario que el comportamiento entusiasmado y espontáneo de muchos niños (que se percibe como «normal») nuestro peque PAS necesita tiempo antes de decidirse a participar. Puede ser que sea tímido, claro que sí, pero siendo PAS es más probable que una nueva situación, un grupo de niños que no conoce, un entorno donde no ha estado antes, lo «novedoso» genere tanta información para él (su radar trabaja como loco escaneando todo lo que no conoce) que se agobia y se satura. Lo que necesita es tiempo para gestionar todos los datos, toda esa avalancha de estímulos. Necesita observar y tranquilizarse para convencerse de que no hay riesgos de ningún tipo y que participar es seguro.

Esta es una de las características básicas de nuestro rasgo, un comportamiento que es fácil de confundir con la timidez pero que no lo es. Además, no está de más decir que la mayoría de las PAS de todas las edades se siente mejor en lugares tranquilos, con un mínimo de estímulos. Por eso no te extrañes si tu hijo te dice que no quiere ir a la fiesta a la que le han invitado (solo pensar en el ruido y el jaleo le basta para ponerse nervioso), que prefiere quedarse en casa con un libro o con sus juguetes. Tengo que añadir que los niños AS generalmente se sienten mucho mejor en compañía de gente conocida que enfrentándose con extraños, pero me imagino que esto ya lo habías comprendido por todo lo que acabas de leer. Por cierto, no te asombres si tu hijo mantiene conversaciones largas e intensas con un amigo imaginario, mientras que amigos de verdad tendrá uno solo o, en todo caso, muy, muy pocos. En este sentido también llama la atención que muchos niños AS se entienden muy bien con personas mayores, quizás porque se sienten menos juzgados o por el hecho de que generalmente les gusta hablar sobre temas demasiado «serios» para su edad.

El niño también demuestra una tendencia a bloquearse cuando, por el motivo que sea, es el centro de atención. Este bloqueo se produce por el simple motivo de que no le gusta que le miren ya que hace que se sienta inseguro. Esto es especialmente cierto en el caso de niños predominantemente introvertidos; el peque PAS con temperamento extrovertido se sentirá menos molesto y hasta puede llegar a disfrutar al recibir mucha atención.

En cuanto a la ropa puede parecer quisquilloso. Hay telas y tejidos, como la lana, que simplemente no aguanta. Se suele quejar de costuras (¡en calcetines!) que le hacen daño, y muchos niños AS dicen agobiarse porque la ropa les aprieta. Una queja estándar de casi todas las PAS, niños y adultos por igual, es la sensación desagradable y hasta dolorosa de las etiquetas de la ropa que rozan la tierna piel de la nuca o la parte alta de la espalda, y en muchos casos producen manchas rojas de irritación. Sobre todo, los más pequeños no aguantan ropa mojada, algunos pueden insistir en que quieren cambiar una prenda que se ha manchado y la mayoría odia la sensación de arena en las manos o en los zapatos. Y hablando de zapatos, pueden suponer un drama para la PAS de cualquier edad, ya que muchos tienen costuras que producen dolor, y con pies doloridos es difícil andar o correr. Generalmente puede decirse que una PAS tiene el umbral de dolor tendiendo a la baja. A lo mejor piensas que es quejica, pero créeme: cuando una PAS, sin importar la edad, dice que algo le duele, le duele.

Muchos niños AS presentan problemas a la hora de comer. Hay cosas que se niegan a comer, no solamente por su sabor sino también por la textura, la temperatura o la mezcla de ingredientes. Este tema puede ir tan lejos que muchos educadores se llegan a desesperar y con razón. 

Hay más cosas que no le gustan. Es posible que, en comparación con un niño no AS, se asuste con facilidad y cosas como portazos, globos que explotan y petardos le pueden sobresaltar hasta hacerle llorar. Algo similar le pasará con las sorpresas en general. Fiestas sorpresa, salidas espontáneas, un improvisado cambio de planes, incluso algo tan aparentemente insignificante como un simple cambio en el ritmo diario como puede ser aplazar la hora de la comida —aunque como adulto te puede parecer buena idea—, a la pequeña PAS le puede producir angustia y malestar ya que de repente tendrá que gestionar una avalancha de información nueva que no siempre es capaz de procesar en poco tiempo. Los grandes cambios generalmente le cuestan mucho más: una mudanza, un cambio de colegio, la llegada de un hermanito, la separación de los padres, la muerte de un ser cercano… Nuestra pequeña PAS se verá muy afectada por este tipo de cosas y, para encauzarlas, generalmente va a necesitar mucha comprensión, atención y paciencia por parte de sus educadores.

La PAS parece estar dotada de una especie de radar interior porque hay muy pocas cosas que escapen a su atención. Se queja de ruidos que a (casi) nadie les molestan como, por ejemplo, el suave tictac de un despertador o el casi inaudible zumbido de las luces fluorescentes o de una nevera. Se percata del más mínimo olor inusual, pero también —por supuesto— del aroma de muchas plantas o de inciensos, pero malos olores, especialmente de personas, pueden llegar a producirle arcadas. No solo eso, muchas veces parece saber lo que la otra persona piensa o siente. Percibe cuando alguien se siente preocupado o incómodo, cuando alguien necesita algo o simplemente se encuentra mal. La pequeña PAS parece darse cuenta y si la situación se lo permite, hará lo que pueda para ayudar o para aliviar el sufrimiento. Suele demostrar la misma sensibilidad empática hacia los animales. 

Su radar también le avisará del más mínimo cambio en su entorno inmediato o en la apariencia de las personas que forman parte de su día a día: notará, por ejemplo, un cambio de corte de pelo, nuevos cordones en los zapatos, una foto diferente en el marquito en la estantería, unas gafas nuevas, un cambio de la marca del yogur (lo cual puede ser un drama) o que haya salido una flor o una hoja nueva en una de las plantas de la terraza. 

No te extrañes si tu PAS tiene un vocabulario avanzado para su edad, algo que suele ocurrir especialmente si los adultos en su entorno utilizan palabras «difíciles» en sus conversaciones; el pequeño PAS las captará y las volverá a utilizar y lo hará casi como saboreándolas. También es muy típico para muchos niños AS aquello de hacer miles y miles de preguntas porque su hambre por entender, comprender y aprender a veces parece insaciable. Algunas de sus preguntas no serán nada fáciles de contestar e invitarán a la reflexión. Teniendo en cuenta su necesidad de profundizar en los temas, si hace algo que no quieres que haga, explícale con calma por qué no puedes permitirlo; dará mucho mejor resultado que gritar (posiblemente llorará) o castigarle sin más; probablemente percibirá el castigo como una injusticia, y si hay algo que las PAS no suelen aguantar, son las injusticias.

La pequeña PAS y la no tan pequeña puede tener una fuerte tendencia perfeccionista, algo que no siempre le beneficia. Más adelante profundizaremos en este asunto ya que es importante. 

El tema de los límites y el deseo de ayudar es otro punto que puede indicar que tu peque sea un niño con alta sensibilidad. Hay niños AS con una tendencia muy fuerte a meterse en un proyecto, una tarea o algún problema donde haya habido una injusticia que les ha llamado la atención y no saben parar; se involucran más de lo que sería sano, y terminan por perder el sueño y la tranquilidad interior. Existe el riesgo de que sigan y sigan hasta que la cosa sea perfecta, hasta que la ayuda sea completa y el problema se haya resuelto; suben a las barricadas para defender a un amiguito que ha sido castigado de manera injusta. Esta última faceta la vemos especialmente en adolescentes; es como si se les hubiera encendido una llama en el alma, el fuego del ideal, que hace que se conviertan en uno de esos caballeros legendarios luchando contra el Mal. El aprendizaje de los propios límites, algo que para muchos PAS adultos sigue siendo un reto, generalmente empieza a hacerse visible en esta edad, para bien y para mal, y es justamente entonces cuando necesitan más que nunca que haya constancia en las reglas que se les imponen. Un «no» es un «no».

El último punto que creo que no puede faltar en este «retrato» es el tema de la saturación. Ya hemos visto que una gran cantidad de información nueva, de estímulos nuevos, pueden causar un bloqueo. Los bloqueos son como cortocircuitos neuronales que se pueden manifestar, por ejemplo, como una sensación de tener la mente en blanco, como agitación y rabieta, dolor de cabeza, mareos o ansiedad. Saturación equivale a estrés. Exponer a nuestro pequeño PAS a muchos estímulos puede, pues, tener un efecto en su manera de funcionar, puede afectar a su nivel de concentración por el simple hecho de que no puede absorber más información. Suelo utilizar la metáfora de una esponja: una esponja se va llenando de agua, absorbe y absorbe hasta llenarse, hasta llegar al punto en que ya no puede retener más agua y entonces empieza a chorretear. Con el cerebro pasa lo mismo. Gracias a sus antenas, que no parecen paran de rastrear el entorno, una PAS absorbe cantidades ingentes de información hasta que el cerebro se satura. Es lógico que cuando la cabeza está llena, cuando el cerebro está saturado, uno no puede seguir prestando atención. Vemos, entonces, que el niño desconecta, ya sea que empieza a «soñar» con la mente en blanco, ya sea con una necesidad imperiosa de moverse, dependiendo del temperamento predominante del niño. Los diferentes temperamentos son algo importante que veremos con más detalle más adelante, pero por el momento es suficiente saber lo que acabo de explicar porque forma parte del «retrato». 

Ten en cuenta que un niño «sobreactivado», sobreestimulado, a la hora de dormir tendrá problemas para desconectar y conciliar el sueño. Un niño —y no solamente niños— en este estado puede llegar a rechazar caricias porque las experimenta como dolor. Intentar calmar a un niño sobreestimulado mediante el contacto físico puede tener el efecto contrario. A lo mejor te extraña, pero date cuenta de que una caricia también es información, también es un conjunto de estímulos. He visto a niños en este estado que, al ser tocados, pierden el control.

Y un último apunte, relacionado con esto, pero para niños un poco mayores: un niño sobreestimulado, por ejemplo, si está nervioso y estresado, probablemente no obtendrá buenos resultados en un examen a pesar de conocer muy bien la materia y haberse preparado con la actitud del perfeccionista.






DOES en niños

Hemos mencionado los cuatro pilares del DOES, cuatro puntos esenciales a tener en cuenta a la hora de poder decir si alguien es PAS o no. Mientras que para los adultos es relativamente fácil reconocerse en este perfil, para los niños puede ser más complicado. Antes de que Elaine Aron acuñara las siglas del DOES como herramienta esencial para identificar el rasgo, teníamos que conformarnos con un test. La combinación del cuestionario y los cuatro pilares de DOES ofrece un recurso más fiable, aunque, en caso de duda, siempre es aconsejable consultar con un buen profesional conocedor del rasgo. No es lo mismo, como adulto, verse reflejado en los puntos esenciales, que a través de la observación y la intuición intentar identificarlos en otra persona y mucho menos si la persona es un niño.

La importancia de las cuatro características es tal que, si uno no se ve reflejado en todos los puntos, si solamente se ve en tres o en dos, uno puede ser muy sensible, pero al no reunir todas las características básicas del rasgo, no podrá llamarse persona con alta sensibilidad. De la misma manera, si en el niño dudamos de la presencia de los cuatro pilares, no será PAS. 






Procesamiento profundo

Este es el primer pilar, siguiendo el orden de las siglas DOES. 

De todos los pilares, este es el más difícil de reconocer en bebés y en niños muy pequeños. Una vez que empiezan a hablar y comprender conceptos, suele ser más fácil. Recibir información no depende de la edad, pero cuanto mayor sea el niño, menos le costará entenderla y más capacidad pensante tendrá. La capacidad pensante empieza a desarrollarse con el habla, con la facultad de «conocer» el entorno. 

Las PAS recibimos mucha información, muchos datos. Con nuestros sentidos a flor de piel y una fuerte emocionalidad, nos cuesta relajar la mente. Al decir «procesamiento profundo» nos referimos al hecho de que tenemos esa tendencia a analizar, comparar, evaluar y combinar todos los datos; está claro que un bebé no puede hacerlo a este nivel. Para un niño de 3-4 años, ya es diferente. Muchas veces tiene sentido pensar las cosas y evaluarlas, por ejemplo, a la hora de estimar los posibles riesgos de la situación en la que se va a meter. ¿Juego con este otro niño, o no? ¿Le ofrezco mi pala? También tiene su utilidad a la hora de tener que tomar una decisión y optar por la mejor solución, pero otras veces sirve de poco aparte de llegar a confundir y cansar a la PAS, a veces, hasta el agotamiento. A muchos niños con AS, cuando les preguntas: ¿de qué quieres el bocata, de queso, tortilla, jamón, crema de cacahuetes o mermelada?, se pierden. Cada cosa tendrá su atractivo, su parte negativa, sus implicaciones y consecuencias… y requiere mucho tiempo llegar a tomar una decisión bien valorada. Muchos niños se echan a llorar por la confusión o se ven desbordados, y llegan a gritar que no quieren nada. Mucho mejor es presentarle al máximo dos opciones o, mejor todavía, simplemente prepararle el bocata con lo que tú estimes que es una buena idea.

Una de las características base de la alta sensibilidad es que una PAS no suele ser impulsiva ya que valorar un extenso abanico de posibilidades y riesgos requiere su tiempo. En inglés hablamos del sistema pause and check, que equivale a «detenerse y comprobar», que es exactamente lo que hacemos las PAS, y especialmente los niños. Antes de saltar, la PAS se detiene y empieza a valorar y analizar la situación, comparando todos los datos de los que dispone. No lo hace por capricho, lo hace porque necesita saber cuáles son los posibles riesgos. A la PAS no le gusta equivocarse y lo que pretende es, a través de ese procesamiento profundo, acertar a la primera. Es muy característico para un niño con este rasgo, sopesar, interiorizar un tema investigarlo desde todos los lados y luego dar el paso. Por mucho que, como adulto, quieras convencerle diciendo «te puedes equivocar y no pasa nada» o «de los errores se aprende», no es el tipo de mensaje que el peque AS quiere o necesita escuchar.

En cuanto al procesamiento profundo en niños, esta característica fundamental, especialmente durante la primera infancia, no es algo que puedas observar a simple vista, aunque la intensa manera en la que un bebé centra su atención en la madre o en la persona que le cuida, siguiéndola continuamente con la mirada, puede ser una indicación inicial. Más adelante, cuando el niño ya ha empezado a hablar, a los tres o cuatro años es posible que te haga preguntas que te sorprendan, sobre las que tienes que reflexionar porque no suelen ser simples de contestar, como si tenemos que amar y cuidar a los animales, ¿por qué comemos carne? ¿Por qué papá te grita cuando le pides que baje el volumen de la tele? ¿El abuelo se ha muerto? ¿Qué es la muerte? ¿Por qué se ha muerto? ¿No le gustaba estar con nosotros y por eso nos ha dejado? ¿Dónde va la gente que no tiene casa cuando hace frío y llueve? Si tu niño PAS ve la tele cuando tú la ves y si ve las noticias (no lo recomiendo en absoluto para los más jóvenes) puede llegar a hacerte preguntas que todavía son más sorprendentes y que suelen hablar de su profunda preocupación por temas de tipo ético y moral, o por lo existencial y el medioambiente.

Probablemente no sea solo este tipo de preguntas lo que te asombre sino también el vocabulario que utiliza, por ejemplo, la palabra «volumen» o «difunto». Los niños aprenden por imitación, copian lo que los adultos hacen y dicen, y cómo lo dicen. Los niños con AS, por su manera de registrar todo lo que sus sentidos van abarcando, suelen ser excelentes imitadores y, por ende, suelen aprender relativamente rápido. Si en su entorno se utilizan palabras «difíciles», les suele encantar repetirlas, sin conocer su significado, por el simple hecho de poder decirlas. Las van «probando». Te puede sorprender y a lo mejor piensas que tienes un niño especialmente inteligente; puede serlo, claro que sí, pero muchas veces se trata solamente de imitación. Como educador podemos ayudar mucho al niño si somos conscientes de esta característica del procesamiento profundo, y si le hacemos saber que entendemos sus dudas y el tiempo que necesita. Le podremos ayudar también preguntándole por sus pensamientos. Cuando le vemos muy ensimismado, igual puede ser una buena idea llevarle a dar un paseo por el parque, por la naturaleza, ya que caminar nos ayuda a todos a ordenar las ideas.

El procesamiento profundo también puede dar lugar a miedos. Si piensas mucho puedes llegar a preocuparte, y si te falta información concreta y tienes, como la mayoría de los niños con AS, mucha fantasía, puede pasar que te inventas cosas desagradables y situaciones amenazantes. Si tu niña tiene que afrontar nuevas situaciones, es buena idea tomarte el tiempo para ir preparándola. Por ejemplo: ir a visitar la guardería antes de que la lleves para dejarla allí; ir a ver la nueva casa y el nuevo barrio si toca una mudanza; si va a tener un hermanito, fomentar el contacto físico con tu barriga e introducir otros bebés (por ejemplo de amigas) en su vida y hablar sobre el milagro del nacimiento; si se trata de una separación de los padres, hablar sobre las dos casas y lo que va a pasar (sin compartir tus problemas y preocupaciones), siempre hablando con amor y respeto sobre la pareja que se va. Habla, explica con imágenes que el niño pueda comprender, busca libros sobre el tema en cuestión, dibujad juntos… 

Un buen acompañamiento del procesamiento profundo del niño es esencial para que siempre se sienta seguro y sepa que le escuchas, y será la base de una buena regulación de su emocionalidad más adelante. 






La sobreestimulación

Una PAS no es consciente, pero recibe cada poquito de información que le llega, sea de carácter visual, auditivo, olfativo táctil o gustativo, en todas sus dimensiones y con todas sus consecuencias. Lo mismo se puede decir en cuanto a las emociones que le lleguen y las que va generando en reacción a todo que va asimilando. Por si todo esto no fuera suficiente, podemos añadir las emociones fruto de sus cavilaciones: más información todavía. No es consciente del hecho de que presta mucha atención a lo que va percibiendo desde su entorno, simplemente porque lo ha hecho toda su vida, ya lo hacía nada más nacer y posiblemente incluso antes, durante la gestación. Una PAS lo hace porque forma parte de su ser, de su funcionamiento neurológico. Le cuesta imaginar cómo es la percepción sensorial de la gran mayoría de la gente que registra solo una pequeña parte de lo que a ella le llega. Notar tanto es una ventaja a la hora de tener que acordarte de algo o de buscar soluciones o respuestas, pero sabemos que también tiene un lado menos agradable que es la sobreestimulación. 

Si toda la información recibida dispara una emoción, o un conjunto de emociones que también conllevan información, si recibes mucha información sensorial a la vez, más de lo que puedes gestionar, puedes llegar a sentirte nervioso, desorientado o inseguro, y hasta mareado o con dolores de cabeza. Todas las PAS, independientemente de su edad, conocen momentos en los que están sobreestimuladas. Como adulto lo puedes entender, lo puedes ver venir, lo puedes evitar o reconducir, pero si eres niño la cosa es más complicada.

Un niño que recibe más información de la que puede gestionar suele reaccionar, según su carácter, con rabietas, cambios de comportamiento, mal humor, una conducta que hace pensar en hiperactividad, pero también con mareos, vómitos y dolores de cabeza o de barriga. Como adultos es muy importante que les ayudemos a reconocer las primeras señales que indican que están a punto de desbordarse y que, junto con ellos, busquemos maneras adecuadas, herramientas, que les ayudarán a volver a la calma y al equilibrio emocional. 






Las PAS, seres muy emocionales y empáticos

Si tu niño es AS, es más que probable que sea un niño intenso. Puede tener arrebatos reactivos, cortocircuitos emocionales por sentir más de lo que puede abarcar (véase encuesta de sensibilidad emocional en Anexo 1). 

Como hemos dicho, cada pizca de información que les llega dispara una emoción. Estas emociones, después de haber pasado rapidísimamente por un filtro de «me gusta» o «no me gusta», suelen ser muy intensas en todas las personas con alta sensibilidad. Son intensas en adultos que generalmente reconocen los estímulos de experiencias anteriores, o simplemente en función de sus conocimientos adquiridos en el curso de su vida y cuyo posible recuerdo dispara más emoción, pero en muchos casos lo son mucho más en niños AS cuando se ven enfrentados a una nueva experiencia. Mientras que el adulto generalmente ha aprendido a regular sus emociones, un niño, por falta de experiencia vital, todavía no sabe cómo hacerlo. Vamos por la vida teniendo encuentros que generan experiencia tras experiencia. A través de las reacciones que nuestro entorno nos devuelve aprendemos a «ajustarnos» para encajar, para no llamar la atención o para no jugarnos el afecto de quien sea. Es uno de los caminos del aprendizaje del ser humano ya que solamente podemos llegar a conocernos en función de lo que nos devuelve el espejo de las personas con las que interactuamos. 

Un niño, sea PAS o no, se encuentra muy al principio de este camino del autoconocimiento. Si las emociones de un niño no AS son menos intensas, le costará menos «corregirlas», pero sabiendo que un niño AS siente todo con una tremenda intensidad, no es difícil entender que le costará mucho más aprender a controlarse. Sabemos que muchos niños AS lloran desconsoladamente su primer día de guardería o en el jardín de infancia, sobre todo si no se ha hecho nada para prepararlos, de cara a este momento que representa una transición vital clave. Más adelante veremos cómo podemos acompañar a nuestro niño en su faceta emocional, para que aprenda a reconocer y nombrar lo que siente, lo cual es absolutamente necesario para que consiga mantener la calma interior.

Por otro lado, cabe decir que esa dificultad para manejar las emociones no solamente se refiere a lo difícil o malo, sino también a lo bueno y bonito. Del mismo modo que el niño AS se puede hundir ante un castigo severo y sentirse profundamente herido, puede llegar a sentirse eufórico en situaciones positivas, por ejemplo, cuando puede bailar o jugar bajo la lluvia.

Si eres PAS a lo mejor te acuerdas de escenas de tu infancia cuando sentías que no cabías en ti de felicidad o momentos de profundo dolor, tristeza e impotencia. Escribiendo esto me vienen a la mente estos vídeos que circulan por las redes sociales de bebés que se emocionan tanto cuando sus mamás les cantan que empiezan a llorar; niñas que ven por primera vez a su hermanito recién nacido y estallan en un llanto; o esa niña a quien le regalan la mascota que tanto añoraba y que literalmente no puede con su alma por la intensa gratitud, hasta el punto de asustar a sus padres que esperaban alegría y ven lágrimas… de felicidad. 

Este pilar también menciona la empatía, que entendemos como la capacidad de tomar conciencia del estado emocional y físico de otras personas y, a veces, también de animales. La mayoría de los niños con el rasgo de la alta sensibilidad tiene esa capacidad de darse cuenta de que no nos encontramos del todo bien, que estamos preocupados o que nos duele algo. Lo perciben y sienten el deseo de ayudarnos, de aliviar el mal que estamos sufriendo. La detección del estado ajeno tiene que ver con la segunda parte del siguiente pilar: el deseo de ayudar forma parte de la empatía.
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