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Reconocer y satisfacer las necesidades
de ninos altamente sensibles
por Dani Kinsley, M.S., OTR/L

Lo que hace a una persona
"¢Altamente sensible?”

« Se estima que hasta un 20% de la poblacién
puede considerarse “personas altamente
sensibles’, o PAS. Las personas suelen ser muy
empaticas conscientes de las necesidades
de los demas, pero también pueden sentirse
abrumados facilmente o sobreestimulado
tanto por el medio ambiente (luces brillantes,
sonidos fuertes, actividad excesiva, texturas
desconocidas o alimentos, etc.) y factores
sociales (nuevas situaciones sociales, multitudes
de personas, estar alrededor de otros que estan
molestos, estresados, o sufrimiento, etc.).

« Cuando las HSP se sobreestimulan, puede llegar
a ser altamente emocionalmente reactivos o
pueden parecer retraidos y timidos mientras
tratan de evitar estrés adicional.

« Muchas personas en el espectro del autismo
se consideran altamente sensibles. Alla es,
naturalmente, también una buena cantidad
de superposicion entre alta sensibilidad y
trastorno del procesamiento sensorial
o problemas de integracion sensorial.
Sin embargo, muchas HSP no tienen
algun desarrollo o diagnésticos
neuroldgicos y alta sensibilidad es
considerado una natural habilidad
0 variacién que permite
4 ~ amuchos humanos la
;f capacidad de procesar
//)\7\ informacién mas
" profundamente.
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¢Como puedo saber si mi hijo,
estudiante, o el cliente es
altamente sensible?

« La Dra. Elaine Aron es experta en alta
sensibilidad y fue el primero en acufar el
término “persona altamente sensible”. Ella y sus
colegas han establecido rapidamente pruebas
de lista de verificacion en linea para ayudar a
las personas identificar una alta sensibilidad en
si mismos o sus nifos.

« Visite https://hsperson.com/test/ para ver
las listas de control y aprenda mas sobre las
caracteristicas especificas de las HSP.

¢Como puedo proporcionar apoyo
para el HSP en mi vida?
0O « Proporcionar una presencia tranquilizadora

y corregulacién a los nifios pequefos que son
@ muy sensibles y necesitan adicional apoyo,
comprension y paciencia. A menudo confian en
adultos de confianza para la corregulacién. La
corregulacion es el proceso de proporcionar un
cuidado tranquilo y tranquilizador que ayuda
a los ninos a relajarse, procesar sus emociones,
y eventualmente aprender cdmo modelar
su propio comportamiento después de las
reacciones del cuidador.
(continuado...)
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» Ayudar a otros a entender sus necesidades.
Proporcione informacion para su hijo otros
miembros de la familia, maestros, terapeutas,
etc. para ayudarlos a aprender mas sobre las
necesidades de los HSP y como identificar
cuando un entorno o la situacion se esta
volviendo demasiado estresante. Consulte la
lista de referencias a continuacion para leer

el articulo“25 Cosas que Eres Altamente El
maestro de un nifo sensible necesita saber”
para obtener mas indicaciones utiles.

« Identificar los desencadenantes: un tono de
il Q voz aspero/ discurso critico de otros, ruidos
@ fuertes, ropa o etiquetas asperas, ocupado/

lleno lugares, cambios inesperados en

las rutinas o planes, o estar cerca de otras
personas que estan molestos o sufriendo
pueden conducir a una HSP que se siente
sobreestimulada. Ver lista de referencias a
continuacion para leer el articulo “6 sefales
de su hijo altamente sensible ,estd abrumado
(también conocido como su cubo estd lleno).”

« Comprender que un gran porcentaje de los
individuos son PAS (hasta una quinta parte de
la poblacién), pero muchas personas pueden

= estar incomprendidos, injustamente juzgado o
incluso mal diagnosticado.

» Trabajen juntos para pensar y practicar
estrategias calmantes. Estrategias que
pueden ayudar incluyen respiracién profunda,
aprender a identificar y defenderse para sus
propias necesidades, y pidiendo un descanso
en situaciones de sobreestimulacion.

« Promover una identidad propia positiva al
(2_a\ ayudaralos PAS a comprender que tienen
ﬁ habilidades y necesidades Unicas. Ellos puede

ser particularmente empaticos y conscientes
de los detalles que otros tienden a pasar por
alto, pero eso no significa que son “demasiados
sensibles” Y solo porque se pueden abrumary

puede necesitar tomar descansos de entornos + Obtenga mas informacién sobre la alta
sobreestimulantes o situaciones, eso no las @)l sensibilidad estudiando el trabajo de la Dra.
hace “necesitado.’ Puede ser util ayudar a los Elaine Aron. El experto indiscutible en alta
HSP en encontrar comunidad y amistades s‘en5|b.|I|dad, eI.Dr. Aron ha escrito mucha}E
con otros HSP, para sefialar sus fortalezas libros informativos sobre las PAS como nifios,
particulares, y ayudarlos reformular cualquier como adultos, como padres, en el lugarde
didlogo interno negativo o etiquetas que ellos trabajoy en las relaciones. Puede Conoce mas
experimentaron. sobre su trabajo visitando

https://hsperson.com/.
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