JUAN PABLO, ALZATE

PSICOLOGO POSITIVO
¢ES USTED ALTAMENTE SENSIBLE?
AUTOEXAMEN
RESPONDA A CADA PREGUNTA EN FUNCION DE LO QUE USTED SIENTA.
RESPONDA VERDADERO SI AL MENOS ES EN PARTE VERDADERO EN SU CASO.
RESPONDA FALSO SI NO ES VERDADERD 0 NO DEL TODO CIERTO EN SU CASO.
V F

1.TENGO LA SENSACION DE SER CONSCIENTE DE COSAS MUY SUTILES EN MI
ENTORNO. V F ME AFECTA EL COMPORTAMIENTO DE LOS DEMAS

2. SUELO SER MUY SENSIBLE AL DOLOR

3. EN LOS DIAS AJETREADOS, SUELO TENER NECESIDAD DE RETIRARME, DE
ECHARME EN LA CAMA, BUSCAR UNA HABITACION EN PENUMBRA 0 CUALQUIER
OTRO LUGAR DONDE PUEDA ENCONTRAR ALGO DE INTIMIDAD Y ALIVIO FRENTE A
LA ESTIMULACION.

4. S0Y PARTICULARMENTE SENSIBLE A LOS EFECTOS DE LA CAFEINA

9. ME ABRUMAN FACILMENTE COSAS COMO LAS LUCES BRILLANTES, LOS
OLORES FUERTES, LOS TEJIDOS BASTOS O LAS SIRENAS DE POLICIA 0
AMBULANCIAS.

6. TENGO UNA VIDA INTERIOR RICA Y COMPLEJA

1.10S RUIDOS FUERTES ME HACEN SENTIR INCOMODO/A.

8. ME CONMUEVEN PROFUNDAMENTE LAS ARTES 0 LA MUSICA.

9. S0Y MUY CONCIENZUDO/A.

10. ME ASUSTO CON FACILIDAD

11. ME AGOBIO CUANDO TENGO MUCHAS COSAS QUE HACER EN POCO TIEMPO.

12. CUANDO ALGUIEN SE SIENTE A DISGUSTO EN UN ENTORNO FISICO, SUELD
SABER LD QUE HAY QUE HACER PARA HACERLD SENTIR MAS COMODO (COMO
CAMBIAR LA LUZ 0 LOS ASIENTOS).

13. ME MOLESTA QUE LOS DEMAS PRETENDAN QUE HAGA DEMASIADAS COSAS A

LA VEZ

14. EN LOS DIAS AJETREADOS, SUELO TENER NECESIDAD DE RETIRARME, DE
ECHARME EN LA CAMA, BUSCAR UNA HABITACION EN PENUMBRA 0 CUALQUIER
OTRO LUGAR DONDE PUEDA ENCONTRAR ALGO DE INTIMIDAD Y ALIVIO FRENTE A
LA ESTIMULACION.

15. ME ESFUERZ0 MUCHO POR NO COMETER ERRORES U OLVIDARME DE ALGO.
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16. SUELO EVITAR LAS PELICULAS VIOLENTAS Y LOS SHOW'S TELEVISIVOS.

17. ME RESULTA DESAGRADABLE LA ACTIVACION QUE ME PROVOCA EL AJETREQ
A MIALREDEDOR. V F LOS CAMBIOS EN LA VIDA ME CONMOCIONAN.

18. SUELD PERCIBIR Y DISFRUTAR DE LAS BUENAS ESENCIAS, SABORES,
SONIDOS Y OBRAS DE ARTE.

19. PARA MI, TIENE MUCHA IMPORTANCIA DISPONER MI VIDA DE MODO QUE
PUEDA EVITARME SITUACIONES PERTURBADORAS 0 ABRUMADORAS.

20. CUANDO TENGO QUE COMPETIR 0 SER OBSERVADO EN LA EJECUCION DE UNA
TAREA, ME PONGO TAN NERVIOSO/A E INSEGURO/A QUE TERMINO HACIENDOLO
PEOR DE LO QUE PODRIA HACERLO.

21. CUANDO ERA NINO/A, MIS PADRES 0 MIS PROFESORES ME SOLIAN Y VER
COMO UNA PERSONA SENSIBLE 0 TIMIDA

PUNTUESE USTED MISMO/A

SI HA RESPONDIDO VERDADERD A DOCE 0 MAS DE LAS PREGUNTAS, ES PROBABLE QUE USTED SEA UNA

PERSONA ALTAMENTE SENSIBLE.

PERO, FRANCAMENTE, NO HAY NINGUN TEST PSICOLOGICO TAN PRECISO COMO PARA QUE USTED DEBA
BASAR SU VIDA EN EL. SOLO CON QUE UNA 0 DOS PREGUNTAS SEAN VERDADERAS PARA USTED, PERO LO
SEAN EN GRADO EXTREMO, QUIZA TAMBIEN ESTE JUSTIFICADO DECIR QUE USTED ES UNA PERSONA

ALTAMENTE SENSIBLE.

TOMADO DEL LIBRO “EL DON DE LA SENSIBILIDAD™ DE ELAINE ARON.



