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HOLA SOY JOANA

Desde peguena, siempre supe que era
diferente. Mis emociones eran intensas y
MIS reaccliones profundas.

Con el tiempo, empece a comprender
que Mmi sensibilidad no era un defecto,
SINO Uun dony me embargué en un viaje
de autoconocimiento.

Decidi transformar mi sensibilidad en mi
fortaleza. Me formeé en terapias y técnicas
de autoconocimiento, y comence a
ayudar a otros a aceptar y empoderarse a
traves de su sensibilidad.

A traves de mi trabajo, ayudo a otras
Mujeres a reconocer su valor, a poner
limites saludables y a vivir plenamente su
vida sensible.



INTRODUCCION

iBlenvenidos a esta guia de
blenestar 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 iIdentificacion
de las caracteristicas del mismo,
te pongo agui un resumen de
| as caracteristicas nucleares del
rasgo de alta sensibilidad,
segun la psicologa Elaine Aron



CARACTERISTICAS NUCLEARES
DEL RASGO PAS

|

PROFUNDIDAD DE PROCESAMIENTO

Las personas altamente sensibles (PAS) tienden

a procesar la iInformacion mas profunc

amente,

reflexionando InNtensamente sobre las
experiencias y los estimulos. Esto puede hacer
gue necesiten mMmMas tiempo para tomar

decisiones y qgue plensen en

Mmultiples niveles.

SOPREESTIMULACION

Debido a la profundidad de
PAS pueden sentirse faci

procesamiento,

mente abrumac

asS
aSsS

cuando hay demasiados estimulos o cuando
estan en entornos muy  activos.
sobreestimulacion puede llevar al agotamiento

fisico y emocional.

La



FEMOCIONALIDAD FUERTE O EMPATIA

]
O

|

Las PAS suelen tener respuestas emocionales
Intensas, tanto positivas como negativas.
ampién son altamente empaticas, sintiendo
profundamente las emociones de los demas, |o
cual puede ser una ventaja en las relaciones,
pero también puede resultar agotador.

9 SENSIBILIDAD A LOS ESTIMULOS

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



GUIA DE BIENESTAR PARA
PERSONAS ALTAMENTE SENSIBLES

Un 20% de |la poblacion
es considerada
altamente sensible. Esto
significa que de cada 10
personas,
aproximadamente 2 son
altamente sensibles

. CONOCETE A TI MISMA

() Autoconocimiento: Aprende a identificar  tus
emociones Yy reacciones. Entender como y por qué
sientes o que sientes es el primer paso para
gestionarlo.

@ Diario Personal: Mantén un diario donde registres tus

emociones diarlas y las situaciones que las
desencadenan.

2. CREA UN ENTORNO DE PAZ

Espacios Tranquilos: Disena espacios en tu hogar donde
puedas relajarte y recargar energias. Evita entornos,
personas y situaciones gque te consuman

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




3. PRACTICAS DE AUTOCUIDADO

() Meditacion y Mindfulness: Dedica tiempo a la
meditacion diaria para centrarte y calmar tu mente

@ Ejercicio Regular: El ejercicio fisico ayuda a liberar
tensiones y mejorar el estado de animo. Encuentra
una actividad gue disfrutes

4 ESTABLECE LIMITES SALUDABLES

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

@ Comunicacion Asertiva: Practica la comunicacion
asertiva para expresar tus necesidades sin sentirte
culpable

5. CONECTATE 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 vy significativas que te  nutran
emocionalmente.




6. GESTIONA EL ESTRES

() Técnicas de Relajacién: Prue
relajacion como la respiracio
aromaterapia.

na diferentes técnicas de

N profunda, el yoga o Ia

() Tiempo para Ti: Aseglrate de tener tiempo para ti
misma cada dia, lejos de las demandas externas.

7. ENCUENTRA TU PROPOSITO

¥ Explora tus Pasiones: Dedica tiempo a explorar
y desarrollar tus pasiones y talentos

@ Contribucidn Significativa: Encuentra maneras
de contribulr positivamente al mundo, ya sea a
través de tu trabajo, voluntariado o proyectos

personales.

Conclusion

La alta sensibilidad es un don que,
Mmanejado adecuadamente, puede
enriguecer tu vida de formas inimaginables.
Espero que esta guia te proporcione
herramientas utiles para vivir una vida
equilibrada y satisfactoria. Recuerda, tu
sensibilidad es una fortaleza, y con el apoyo
adecuado, puedes transformarla en tu

mayor poder.




