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TEST PARA PERSONAS CON ALTA
SENSIBILIDAD EN POBLACION ESPANOLA

A continuacion, se presentan 27 enunciados relacionados con la SPS.

Lee las preguntas y responde de acuerdo a como te sientes habitualmente segun la
siguiente escala:

Spanish version of Highly Sensitive Person Scale (HSPS-5) (Chacon et al, 2021)

El test es orientativo y no tiene validez diagnostica.

TABLA DE VALORES

Descripcion Valor
Totalmente en desacuerdo 1
Bastante en desacuerdo 2
Algo en desacuerdo 3
En parte desacuerdo/ en 4
parte de acuerdo
Algo de acuerdo 5
Bastante de acuerdo 6
Totalmente de acuerdo 7

No racionalices mucho las respuestas, piensa si se te aplica en la mayoria de las
ocasiones o en un grado lo suficientemente intenso.
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TEST PARA PERSONAS CON ALTA SENSIBILIDAD EN
POBLACION ESPANOLA

Enunciado

¢ Pareces estar al tanto de las sutilezas que te rodean?

;Tiendes a ser mas sensible al dolor?

¢ Eres particularmente sensible a los efectos de la cafeina?

¢ Tienes una vida interior rica y compleja?

¢ Te conmueven profundamente las artes escénicas o la musica?

¢Eres una persona concienzuda?

¢ Te afecta mucho tener que hacer gran cantidad de cosas en
poco tiempo?

¢ Te molesta cuando la gente te obliga a hacer demasiadas cosas
alavez?
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Enunciado

;Te sientes incomodo cuando pasan muchas cosas a tu alrededor?

¢Los cambios en tu vida te afectan mucho?

¢ Te resulta desagradable cuando suceden muchas cosas a la vez?
¢ Te molestan los estimulos intensos, como |los ruidos fuertes o las
escenas caoticas?

Cuando eras nifo/a, ¢A los padres o los maestros les parecias
sensible o timido..?

Cuando termines de responder y hayas sumado todos los valores mira los
resultados.

PUNTUACION:

Suma tus puntos:
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RESULTADOS

Una vez has respondido todas las preguntas del test, suma los valores de cada
enunciado y mira el siguiente cuadro.

Puntuacion Resultado

Es posible que seas mas sensible que algunas personas de tu
entorno, pero la probabilidad de que seas Altamente Sensible
es peguena.

Aun asi, si una o dos preguntas son verdaderas, pero lo son en
grado extremo, quiza también se pueda decir que seas una

Mujer menos
de 167 puntos

PAS.
Hombre Para poder afirmar que se tiene el rasgo de la alta
menos de 160 sensibilidad hay que verse reflejado en las 4 dimensiones del
pUNtos rasgo, por lo que te invitamos a que sigas informandote sobre

la Alta Sensibilidad.

Es muy probable que seas una Persona con Alta Sensibilidad
Mujer 167 o (PAS).

mas puntos Eres capaz de detectar sutilezas del ambiente, incluso

estados emocionales, tienes una gran empatia, procesas la

informacion de forma profunda, lo que te lleva a dar vueltas y

Hombre 160 o rumiar temas, y todo ello conlleva una sobreestimulacion por
mas puntos el exceso de informacion.

El primer paso si acabas de descubrir o de confirmar que eres

una Persona Altamente Sensibles deberia ser mantenerte

informado sobre el rasgo.

Independientemente de cual haya sido tu resultado final del test para Personas
con Alta Sensibilidad, te invito a que continues informandote sobre el rasgo
PAS, la incidencia es bastante alta 20% de la poblacion, asi gue es muy probable
gue en tu entorno tengas Personas con Alta Sensibilidad.
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