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de una
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Hola soy Joana
Desde pequeña, siempre supe que era

diferente. Mis emociones eran intensas y
mis reacciones profundas.

Con el tiempo, empecé a comprender
que mi sensibilidad no era un defecto,

sino un don y me embarqué en un viaje
de autoconocimiento.

Decidí transformar mi sensibilidad en mi
fortaleza. Me formé en terapias y técnicas

de autoconocimiento, y comencé a
ayudar a otros a aceptar y empoderarse a

través de su sensibilidad.
A través de mi trabajo, ayudo a otras

mujeres a reconocer su valor, a poner
límites saludables y a vivir plenamente su

vida sensible.



¡Bienvenidos a esta guía de
bienestar para personas

altamente sensibles!

 La alta sensibilidad es un rasgo
maravilloso que, cuando se

maneja adecuadamente, puede
ser una fuente de fortaleza y

empoderamiento.

Lo primero es la identificación
de las características del mismo,

te pongo aquí un resumen de
Las características nucleares del

rasgo de alta sensibilidad,
según la psicóloga Elaine Aron

introducción



Profundidad de procesamiento

Las personas altamente sensibles (PAS) tienden
a procesar la información más profundamente,
reflexionando intensamente sobre las
experiencias y los estímulos. Esto puede hacer
que necesiten más tiempo para tomar
decisiones y que piensen en múltiples niveles.

sobreestimulación

Debido a la profundidad del procesamiento, las
PAS pueden sentirse fácilmente abrumadas
cuando hay demasiados estímulos o cuando
están en entornos muy activos. La
sobreestimulación puede llevar al agotamiento
físico y emocional.

características nucleares
del rasgo pas



Las PAS suelen tener respuestas emocionales
intensas, tanto positivas como negativas.
También son altamente empáticas, sintiendo
profundamente las emociones de los demás, lo
cual puede ser una ventaja en las relaciones,
pero también puede resultar agotador.

emocionalidad fuerte o empatía

sensibilidad a los estímulos

Las PAS son muy conscientes de los detalles
sutiles en su entorno que otros pueden pasar por
alto, como sonidos suaves, olores, luces, texturas,
y cambios en el tono de voz o las expresiones
faciales de las personas.



Guía de Bienestar para
Personas Altamente Sensibles

20%
Un 20% de la población

es considerada
altamente sensible. Esto
significa que de cada 10

personas,
aproximadamente 2 son

altamente sensibles

1. Conócete a Ti Misma
Autoconocimiento: Aprende a identificar tus
emociones y reacciones. Entender cómo y por qué
sientes lo que sientes es el primer paso para
gestionarlo.

Diario Personal: Mantén un diario donde registres tus
emociones diarias y las situaciones que las
desencadenan.

2. Crea un Entorno de Paz
Espacios Tranquilos: Diseña espacios en tu hogar donde
puedas relajarte y recargar energías. Evita entornos,
personas y situaciones que te consuman

Naturaleza: Conéctate con la naturaleza siempre que
puedas. Pasear por el parque, caminar por la playa o
simplemente disfrutar del jardín puede ser muy
reconfortante.



3. Prácticas de Autocuidado

Meditación y Mindfulness: Dedica tiempo a la
meditación diaria para centrarte y calmar tu mente

Ejercicio Regular: El ejercicio físico ayuda a liberar
tensiones y mejorar el estado de ánimo. Encuentra
una actividad que disfrutes

4. Establece Límites Saludables

Aprende a Decir No: Es esencial que te permitas
decir no a situaciones o personas que te drenan

Comunicación Asertiva: Practica la comunicación
asertiva para expresar tus necesidades sin sentirte
culpable

5. Conéctate con Otros

Apoyo Social: Rodéate de personas que te entienden
y te apoyan. Busca grupos de apoyo para personas
altamente sensibles.

Relaciones Profundas: Fomenta relaciones
profundas y significativas que te nutran
emocionalmente.



6. Gestiona el Estrés

Técnicas de Relajación: Prueba diferentes técnicas de
relajación como la respiración profunda, el yoga o la
aromaterapia.

Tiempo para Ti: Asegúrate de tener tiempo para ti
misma cada día, lejos de las demandas externas.

7. Encuentra Tu Propósito
Explora tus Pasiones: Dedica tiempo a explorar
y desarrollar tus pasiones y talentos

Contribución Significativa: Encuentra maneras
de contribuir positivamente al mundo, ya sea a
través de tu trabajo, voluntariado o proyectos
personales.

Conclusión
La alta sensibilidad es un don que,
manejado adecuadamente, puede

enriquecer tu vida de formas inimaginables.
Espero que esta guía te proporcione

herramientas útiles para vivir una vida
equilibrada y satisfactoria. Recuerda, tu

sensibilidad es una fortaleza, y con el apoyo
adecuado, puedes transformarla en tu

mayor poder.


