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Licencia de la edición


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


	 




Un momento. ¿No es muy corto este libro?


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	¡Yo ya he “perdido” el tiempo para ahorrártelo a ti! Es parte de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.


	 







1. LA SENSIBILIDAD EN EL PROCESAMIENTO SENSORIAL


	 


	 


	 


	La sensibilidad en el procesamiento sensorial —por sus siglas, SPS— es un grupo de rasgos neuropsicológicos descubiertos en los años 90. Fueron los psicólogos e investigadores Elaine Aron y Arthur Aron quienes lo estudiaron en primer lugar y empezaron a conceptualizarlo.


	 


	Este rasgo determina en los individuos que lo presentan una sensibilidad más alta que les permite detectar diferencias sutiles en los estímulos, así como un procesamiento de la información sensorial más profundo que el de los individuos que no lo tienen. Ambos autores asociaron la SPS a un tipo de personalidad, definida según ese único rasgo, y la denominaron Persona Altamente Sensible (PAS). Se estima que entre el 15 y el 20% de la población presenta este rasgo.


	 


	En la misma línea, Boterberg et al. (2016) describen un SPS alto como un "rasgo temperamental o de personalidad que está presente en algunos individuos y refleja una mayor sensibilidad del sistema nervioso central y un procesamiento cognitivo más profundo de los estímulos físicos, sociales y emocionales"


	 


	Las personas con sensibilidad alta suelen manifestar que tienen una mayor respuesta a estímulos como el dolor, la cafeína, el hambre y los ruidos fuertes. Según Boterberg, "se cree que estos individuos se sobreestimulan fácilmente con estímulos externos porque tienen un umbral perceptivo más bajo y procesan estímulos cognitivamente más profundos que la mayoría". Este procesamiento más profundo puede resultar en un mayor tiempo de reacción, ya que se dedica más tiempo a responder a las señales del entorno, y también podría contribuir a un comportamiento cauteloso y una baja asunción de riesgos.


	 


	La sensibilidad al procesamiento neuronal implica la capacidad de respuesta tanto a la adversidad ambiental como a los aspectos ambientales positivos. La SPS es una variable básica que puede ser la explicación a muchas otras diferencias de rasgos como la introversión frente a la extraversión. Contrariamente a la idea errónea común, según Aron, las PAS pueden ser tanto introvertidas como extrovertidas, y pueden ser al mismo tiempo personas cautelosas y buscadoras de sensaciones intensas.
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