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Aviso clínico: Esta guía tiene carácter divulgativo y no sustituye una evaluación ni un tratamiento psicológico o
psiquiátrico. Si atraviesas una crisis intensa, tienes ideas de autolesión o notas un deterioro importante en
áreas relevantes de tu vida, busca ayuda profesional o acude de inmediato a los servicios de urgencias de tu
ciudad, región o país. 

Cientoymucho es una plataforma online especializada en la detección, evaluación, diagnóstico y
acompañamiento psicológico y psiquiátrico de adultos y jóvenes con Altas Capacidades Intelectuales (AACC)
para todos los países de habla hispana. Cientoymucho forma parte del Grupo Plenia, entidad que integra y
potencia centros y proyectos especializados en salud mental y neurociencias, con un enfoque riguroso,
humano y basado en la evidencia. 

Cientoymucho nace de la experiencia en primera persona y de la práctica profesional con adultos y jóvenes
que piensan de manera rápida y compleja, sienten profundo y, a menudo, han crecido sin un marco adecuado
para comprender su forma de funcionar. El proyecto surge para dar voz, contexto y estructura a esas vivencias
y poder llegar y ayudar a personas de todo el mundo. 

La filosofía de Cientoymucho parte de una premisa clara: la alta capacidad no es una etiqueta ni un destino,
sino un proceso de desarrollo. Comprender cómo funciona su mente, cómo se viven las emociones y qué
condiciones favorecen el bienestar son clave para transformar el potencial en una vida habitable y con sentido. 

Cientoymucho trabaja también desde una dimensión comunitaria mediante la difusión de información veraz y
científica sobre AACC en los medios de información y comunicación de masas, y también a través de su red
social GIFTEDS’, promoviendo espacios donde las personas con altas capacidades puedan encontrarse desde
cualquier lugar del planeta, compartir experiencias y dejar de sentirse una excepción en soledad. Porque el
desarrollo del alto potencial es personal, pero no tiene por qué (ni debería) ser un proceso solitario y aislado. 

Sobre Cientoymucho 

Aviso legal, autoría y aviso clínico 
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Si has llegado hasta aquí, es probable que lleves tiempo sintiéndote "como de otro planeta".
Quizás te hayan dicho que eres una persona demasiado intensa, demasiado sensible o que le
das demasiadas vueltas a las cosas. 

A menudo se asocia la superdotación con una niña que saca excelentes notas en matemáticas o
con un niño que es un crack redactando o dibujando comics. Pero la realidad es que, aunque
esto también se da en ocasiones, sin el ambiente adecuado no siempre se alcanza un alto
rendimiento académico. Y ¿qué pasa cuando esos niños crecen? Ser un adulto con Altas
Capacidades (AACC) no significa saberlo todo y tener la vida resuelta, ni estar libre de fracaso,
ansiedad o aburrimiento, ni mucho menos. Significa tener un cerebro que funciona con otra
amplitud y profundidad y que siente con otra intensidad. 

Muchas personas con Altas Capacidades os pasáis años, incluso toda la vida, intentando encajar
sin comprender del todo qué es lo que no encaja o cuál es la pieza que no encontráis. No es falta
de habilidades ni inmadurez: suele tratarse de una forma cuantitativa y cualitativamente distinta,
intensa, amplia y profunda de procesar la información, de observar la realidad, de sentir la
emoción. A menudo percibes en ti mucha velocidad para conectar ideas, mucha profundidad 

I. Introducción: ¿Te sientes distinto/a? 
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Olvídate de los mitos cinematográficos y literarios del "genio excéntrico" o del “científico
despeinado y despistado”. En la vida real, las Altas Capacidades (AACC) en adultos no se definen
por el éxito académico, la popularidad o por proezas y heroicidades de película. 

Las AACC son una forma distinta de procesar el mundo; una arquitectura cognitiva singular que
se expresa a lo largo de toda la vida y que no se extingue al dejar el mundo académico. Hoy
entendemos que ser superdotado o tener un talento implica un perfil cualitativamente distinto
en la forma y profundidad con la que se procesa la realidad. 

Para dotar de rigor científico a esta experiencia interna, nos apoyamos en la definición de AACC
del Grupo Columbus (1991): 

para sentir, y una tendencia natural a preguntarte por el porqué de todo. Eso puede ser una
ventaja enorme… o un peso si te toca vivirlo sin lenguaje, sin tribu y sin herramientas. 

Esta guía es una herramienta práctica para entender qué significa realmente ser superdotado o
talentoso en la edad adulta, reconocer esas señales que siempre has justificado como "manías" y
saber qué comenzar a hacer con toda esa información a partir de ahora. Está escrita como
cuando en consulta hay que explicar algo complejo sin perder calidez: con claridad, con rigor y
con ejemplos cotidianos. No pretende reducirte a una etiqueta, sino ofrecerte un marco claro
para comprenderte mejor y orientarte con más criterio. 

Esta publicación integra el corpus de conocimiento existente en el ámbito de las AACC con la
cercanía al joven y adulto con AACC bajo el sello de innovación de Cientoymucho, y está
pensada para ti si: 

•
•
•
• 

•
• 

Te sientes diferente (o “demasiado”), más intenso, más raro por escasez de iguales. 
Te cuesta apagar la mente o te aburres con facilidad cuando no hay reto o sentido. 
Has aprendido a adaptarte, pero a costa de cansancio, soledad o autoexigencia. 
Tienes la sensación de “pensar demasiado”, “sentir demasiado” o “vivir con la mente
siempre en modo on”; 
Te han dicho que eres intenso/a, perfeccionista o “difícil de encajar”; 
Te sospechas con AACC (o lo sabes con certeza porque ya te han evaluado) y necesitas un
marco claro, amable y útil. 

Las Altas Capacidades no son un destino, sino un proceso en continuo desarrollo. El potencial

necesita condiciones para convertirse en bienestar, creatividad y dirección vital. 

Si al leer estas páginas te descubres asintiendo, quizá sea porque por fin has encontrado un

mapa que encaja. 

Te damos la bienvenida al mundo de Cientoymucho. 

II. Comprender
evalúan 

las AACC: qué son, qué no son y cómo se 
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Para entender realmente qué son las AACC, primero debemos derribar las ideas prefijadas que
generan confusión en la sociedad y aislamiento en la persona. 

«Un desarrollo asíncrono en el que las avanzadas habilidades cognitivas y la elevada intensidad
se combinan para crear experiencias internas y una conciencia que son cualitativamente
diferentes de la norma. Esta asincronía se incrementa cuanto mayor es la capacidad intelectual».

Durante mucho tiempo se redujeron las AACC a una cifra fija: tener un Cociente Intelectual
superior a 130. Hoy sabemos que este criterio aislado es insuficiente y excluyente. Como
subrayamos a menudo en medios de comunicación y RRSS: 

«El 80% de las personas con altas capacidades tiene un cociente intelectual inferior a 130». 

El CI no es un número arbitrario; es una medida comparativa basada en la campana de Gauss.
La media es 100 y la desviación típica de 15 puntos. Un CI de 130 representa dos desviaciones
típicas por encima de la media (el 2,2% superior), un límite muy usado en investigación. Pero
las AACC son un espectro heterogéneo que no empieza ni acaba en una cifra. 

Además, es falso que la OMS estableciera el umbral de 130 para la superdotación. Como
organismo de salud pública, la OMS jamás ha legislado sobre constructos psicopedagógicos.
Esta confusión histórica proviene del uso estadístico de la campana de Gauss y de la
clasificación de la discapacidad intelectual en sus manuales (como el CIE), pero no del
ámbito del alto potencial.

Esta configuración neurobiológica se sostiene sobre tres ejes fundamentales que explican por
qué a veces sientes que habitas un mapa mental distinto al de la mayoría: 

• Hiperconectividad y pensamiento arborescente: Tu cerebro no piensa de forma
estrictamente lineal (en realidad ningún cerebro lo hace, pero nos tomamos esta licencia
para explicar la idea). Tu procesamiento es arborescente: una idea ramifica en muchas
más en cuestión de segundos. Esta eficiencia neuronal superior permite a tu cerebro
resolver problemas complejos con menor consumo energético al inhibir lo irrelevante.
Sin embargo, también hace que la rutina vacía de significado te deje mentalmente
exhausto. 
Intensidad emocional y Sobreexcitabilidades (OEs): No solo piensas más: sientes a un
volumen mucho más alto que la media. La alegría, la frustración o la injusticia te
atraviesan. Esta intensidad no es un fallo, sino la manifestación de tus
sobreexcitabilidades (partes fundamentales del potencial de desarrollo según la teoría
de Dabrowski) que te permiten vivir la realidad con más caras y matices. 
Pensamiento crítico y curiosidad insaciable: Necesitas entender el porqué profundo de
las cosas. Posees elevados estándares en conceptos como la justicia, la verdad, la
amistad, el amor o la lealtad, lo que a menudo genera una "sed de sentido" que el
entorno convencional no siempre puede saciar. 

• 

• 

Los tres pilares de tu arquitectura cognitiva 

Mitos y realidades: desmontando falsas creencias 

1. El mito del CI y el umbral de los 130 puntos 
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2. Prejuicios frecuentes en la práctica profesional 

"Tienen
rendimiento
académico
excelente."

 

un 

"No  necesitan
ayuda porque
son listos."

 

Prejuicio
Frecuente

o Mito 

 

"La	
es 

superdotación	
de cosa 

hombres."

 

"Si eres	 AACC,	 todo
te	 irá	 bien	 en	 la
vida."

 

"Están al borde de la 
la locura o 
inestabilidad."

 

"La alta	 capacidad
se	 nota	 a	 simple
vista."

 

"Solo se da en clases
sociales altas."

 

Realidad Científica	y	Clínica

 

El potencial innato se distribuye por igual en todos los
estratos socioeconó micos; el entorno solo determina si ese
potencial llega a desarrollarse o se queda oculto. 

Es una realidad invisible. Muchas personas (especialmente 
mujeres) recurren al masking (camuflaje social) para encajar 
y evitar el rechazo. No obstante, las personas que tienen
AACC detectan fá cilmente a otros iguales, como si
tuvieran una especie de “radar de AACC”. 

El alto potencial no es un escudo bioló gico. Un cerebro de
alta capacidad sin herramientas de gestió n puede
cronificar la ansiedad y la sobrecarga mental. 

Muchos adultos y jó venes sufren fracaso escolar o laboral
debido al aburrimiento cró nico, la falta de estímulo
adaptado o la asincronía. 

Existe un sesgo histó rico de género en la detecció n temprana.
En la edad adulta, la consulta se equilibra al 50%,
visibilizando a mujeres que vivieron camufladas durante
décadas. 

Igual que un atleta de é lite necesita entrenadores, un cerebro
de alta capacidad requiere guía especializada para gestionar
el perfeccionismo clínico o la sobreestimulació n, entre otros. 

La inteligencia superior actú a como un factor protector. Lo
que suele confundirse con patología son las
sobreexcitabilidades (OEs) y la intensidad neurobioló gica,
sin serlo. Aunque ciertamente, las AACC no atendidas si
suponen un factor de riesgo. 
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Dentro del marco de las AACC existen distintas configuraciones. En España, el modelo de
Castelló y Batlle (1998) es el referente principal para diferenciarlas entre sí: 

 
Superdotación y talento: los perfiles dentro del espectro 

Perfil

 

Talento
Complejo

 

Superdotación

 

Talento Simple

 

Múltiple y 
Conglomerado

 

Perfil
Global

 

Categoría

 

Perfil
Específico

 

Perfil
Específico

 

Perfil
Específico

 

Criterio
Psicométrico

 

Percentil ≥ 95 en
una aptitud
concreta 

Varía segú n la
combinació n 
(Pc 80 o Pc 95) 

Percentil ≥ 80 en
las aptitudes
implicadas 

Percentil ≥ 75 en
todas las á reas
cognitivas 

•Figurativo: Ló gico + Espacial.

•Artístico: Gestió n perceptual +
Espacial + Ló gica + Creatividad. 

 

Combinación e	 interacción	 de
varias	aptitudes:

Combinaciones avanzadas:

•Verbal 
•Ló gico 
•Matemá tico 
•Espacial

 
•Académico: Ló gico + Verbal + 
Memoria (el más	fácil	de	detectar
en	elámbito	educativo)

. 

•Conglomerado: Cruce de un
talento complejo con una o má s
aptitudes adicionales. 

•Múltiple: Varios talentos simples
aislados e inconexos entre sí. 

Características
Subtipos

Principales y 

 Disponibilidad equilibrada y
global de todos los recursos
(ló gica, verbal, matemá tica,
espacial, memoria, percepció n y
creatividad). No es un "talento
acumulado", sino una diferencia
cualitativa para combinar recursos
frente a problemas complejos.

Especificidad alta en una sola
área:
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Errores diagnósticos frecuentes y señales de alarma 
Un mismo comportamiento puede responder a causas muy distintas. Por ejemplo: hablar
rápido puede ser energía psicomotora o ansiedad; la impulsividad puede ser búsqueda
de estímulo o TDAH; el aislamiento puede ser aburrimiento o depresión. Por eso, una
evaluación profunda debe diferenciar la alta capacidad de otras condiciones (o identificar
su coexistencia en casos de Doble o Triple Excepcionalidad). 

 
Las AACC no son una patología: de la crisis a la Desintegración
Positiva 
Poseer una arquitectura cognitiva singular no es una enfermedad ni una "rareza" que
deba ser curada. La evidencia demuestra que un CI elevado se correlaciona con un
buen ajuste psicológico cuando el entorno acompaña. 

El sufrimiento del adulto con AACC no emana de su capacidad, sino del desajuste entre
su intensidad y un entorno que no la comprende o atiende. 

Esta asincronía entre tu capacidad intelectual, tu vivencia emocional y tu contexto social
es lo que a menudo alimenta esa corazonada constante de ser "de otro planeta". Sin
embargo, en esta guía entendemos lo que otros etiquetan erróneamente como
inestabilidad bajo el marco de la Desintegración Positiva (Dabrowski): 

•
• 

No estás sufriendo un colapso. 
Estás en un proceso transformador necesario para desmoronar estructuras
antiguas, abandonar el masking (camuflaje social) y evolucionar hacia tu
verdadero ideal de personalidad. 

Recuerda: No estás roto/a, no necesitas que te reparen. El objetivo es darte
herramientas técnicas para dejar de ser una víctima de tu intensidad y preclaridad y
convertirte en arquitecto de tu propia neuroplasticidad. 

Aunque enfatizamos que esta neurodivergencia no es una patología, "no estar roto" no
significa "no necesitar ayuda". Es crucial acudir a profesionales especialistas si
experimentas: 

•
•
•
•
• 

Pérdida marcada de placer o energía vital durante semanas. 
Alteraciones graves del sueño o del apetito. 
Ataques de pánico o ansiedad incapacitante. 
Ideas de autolesión o desesperanza persistente. 
Deterioro claro en tu ámbito laboral, académico o relacional. 

Guía esencial de AACC en la edad adulta 
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A menudo existe un rechazo infundado hacia el uso de la palabra "diagnóstico" en este campo.
Sin embargo, en honor a la verdad, emplear este término no solamente es correcto sino que es
el apropiado y carece de connotaciones médicas o negativas. Según la RAE, diagnosticar es
«evaluar una serie de parámetros para tomar una decisión técnica o fundamentada». 

«Al igual que un cardiólogo emite un diagnóstico de "corazón de atleta" para confirmar un
estado de rendimiento superior y no una enfermedad, el psicólogo especialista emite un
diagnóstico de Altas Capacidades para delimitar el mapa neurobiológico del individuo de alto
potencial, permitiéndole dejar de sentirse como un "bicho raro" para tomar las riendas de su
vida». 

Para garantizar un proceso riguroso, el camino se divide en tres etapas: 

1. Detección cualitativa y Cribado (Screening): La detección cualitativa es una primera 
aproximación; el Screening funciona como un filtro cuantitativo inicial para detectar
indicios claros que indiquen si tiene sentido avanzar hacia una evaluación completa. 

2. Evaluación: Fase de recogida profunda de datos. Combina la parte cuantitativa (baterías 
psicométricas completas que miden el rendimiento real) con la parte cualitativa (historia
de vida, análisis de sobreexcitabilidades y cribado de posibles interferencias o dobles
excepcionalidades como TDAH o TEA). 

3. Diagnóstico: Es la etapa final y la decisión experta. Consiste en integrar todos los datos 
cuantitativos y cualitativos para confirmar el perfil específico dentro del espectro
(superdotación, talento simple, complejo o conglomerado) y dar validez clínica a la
identidad de la persona. 

El CI y las métricas obtenidas en el diagnóstico no deben verse como una sentencia, sino como
un mapa de fortalezas y vulnerabilidades para responder a la única pregunta que
verdaderamente importa: «¿Cómo puedo vivir con sentido y bienestar con el cerebro que
tengo?» 

Las personas con altas capacidades suelen mostrar una gran eficiencia para detectar patrones,
focalizar recursos cognitivos e inhibir información irrelevante. Esa rapidez puede convivir con
una disincronía entre el desarrollo intelectual, el mundo emocional y el ajuste social. Por eso no 

Diagnóstico de AACC: una decisión técnica, no una etiqueta médica 

III. La experiencia interna: señales cognitivas,
emocionales y sensoriales 

El cerebro de 
innecesarios 

alto potencial explicado sin tecnicismos 
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es raro sentir que una parte de ti va varios pasos por delante mientras otra todavía está
intentando encontrar su ritmo. 

Una buena forma de entender las AACC es pensar en eficiencia. Muchas personas con alto
potencial resuelven problemas complejos con menos “coste” mental: encuentran patrones
rápido, anticipan consecuencias y crean atajos cognitivos. Esa eficiencia permite un
pensamiento potente, pero también hace que se detecten incoherencias, errores o
injusticias con facilidad. 

A nivel práctico, esto puede verse como: 
• 
• 
• 
• 

capacidad para aprender muy rápido cuando hay interés real; 
pensamiento abstracto y visión de conjunto; 
curiosidad intensa (a veces inagotable); 
capacidad para conectar y dominar hábilmente distintas disciplinas (multipotencialidad). 

Pero hay una cara B: si tu mente va a alta velocidad, el aburrimiento puede sentirse como vacío;
la rutina puede doler; y la falta de sentido puede traducirse en apatía, irritabilidad o tristeza. En
clínica, esto se confunde a veces con “pereza” o hasta con depresión, cuando en realidad es falta
de una estimulación significativa. 

Hoy entendemos las altas capacidades como una configuración vital: una forma
cualitativamente distinta de experimentar el mundo en alta definición, donde la lucidez de
procesamiento y la intensidad emocional coexisten y se retroalimentan dentro de un mismo
sistema. 

¿Te resuenan algunas de estas señales cotidianas? 

• Masking: Has camuflado tus características durante años para encajar, para no ser
señalado, para no sobresalir, para que no se fijen en ti y pasar desapercibido/a. 

El síndrome del impostor crónico: A pesar de tus logros, sientes que en cualquier
momento se darán cuenta de que "no sabes tanto". 

Aburrimiento extremo y rápido: Cuando dominas una tarea, un trabajo o un hobby,
pierdes el interés de golpe. Necesitas novedad constante. 

Sobreexcitabilidad intelectual: Tienes una curiosidad insaciable, un pensamiento
profundamente analítico y una mente que nunca se apaga. Esto te lleva a buscar
siempre el porqué de las cosas y a concentrarte al máximo en temas complejos, aunque
a veces te cueste desconectar. 

Sentido de la Justicia inquebrantable: Te rebelas ante las normas sociales que no tienen
lógica o las dinámicas de poder injustas, percibes con total claridad “lo que debería ser”,
y esto a veces te genera conflictos con los demás, o incluso contigo mismo/a, hasta
cuando resulta perjudicial para ti. 

Sentirte un "alien": Estar en una reunión social rodeado de gente y, aun así, sentir una
profunda soledad porque las conversaciones te resultan superficiales. 

• 

• 

• 

• 

• 

Señales frecuentes en la vida cotidiana 
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El psicólogo Kazimierz Dabrowski describió las sobreexcitabilidades como una respuesta

intensificada al mundo. En divulgación, podemos entenderlas como “canales” que están más

abiertos: entra más información y se vive con más intensidad. 

Las cinco Sobreexcitabilidades (OE): 

• Psicomotora: energía, necesidad de movimiento, habla rápida, impulso de hacer. 
Página 12 

La disincronía es uno de los conceptos más liberadores para muchas personas con AACC.
Significa que tu desarrollo no avanza de forma uniforme: puedes ser muy maduro/a
intelectualmente y, al mismo tiempo, sentirte vulnerable en lo social o emocional. No porque
“falles”, sino porque son sistemas distintos. 

En jóvenes, la disincronía puede verse como: vocabulario adulto, intereses complejos y, a la vez,
dificultad para encajar con iguales en edad. En adultos, puede verse como una carrera brillante
con una vida emocional agotada, o relaciones intensas con dificultad para sostener la rutina. 

La clave no es exigir sincronía. Es diseñar apoyo: habilidades sociales realistas, autocompasión,
trabajo con límites, y entornos donde la complejidad sea valorada. 

Chequeo rápido: tu tipo de disincronía 

•
•
•
• 

Cognición > Emoción: entiendo mucho, pero me desbordo. 
Cognición > Social: pienso distinto y me siento fuera de lugar. 
Emoción > Entorno: siento tanto que el mundo “se queda pequeño”. 
Multipotencialidad > Identidad: sé hacer muchas cosas y me cuesta elegir. 

Muchas personas con AACC no solo piensan rápido: sienten fuerte. Esto no es “drama”. Es
sensibilidad. La emoción aparece con más fuerza, dura más y deja más huella. En psicología
hablamos de regulación emocional: no se trata de sentir menos, sino de aprender a
sostener lo que sientes sin que te arrastre. 

En psiquiatría, una parte importante del trabajo es diferenciar: ¿es una sensibilidad propia
del perfil o un trastorno del estado de ánimo?, ¿es una respuesta adaptativa a un entorno
hostil? , o ¿es un cuadro clínico que requiere intervención específica? Por eso, el contexto
lo es todo. Señales típicas de alta emocionalidad (no patológicas por sí mismas): 

•
•
•
•
• 

empatía intensa (te afecta mucho el sufrimiento ajeno); 
sentido de la justicia muy activo; 
reacciones fuertes ante la incoherencia o la mentira; 
vínculos profundos: cuando quieres, quieres de verdad; 
efecto wow: júbilo ante la belleza, lo verdadero o lo significativo. 

Intensidad y sensibilidad: el sistema nervioso amplificado 

Sobreexcitabilidades: cinco canales por los que se cuela el mundo 

Disincronía evolutiva: cuando las partes de ti van a ritmos distintos 
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•Sensitiva: sensibilidad a ruidos, luces, texturas; placer estético intenso.
•Intelectual: curiosidad, necesidad de comprender, preguntas constantes.
•Imaginativa: fantasía, simbolismo, creatividad; mente que “no se apaga”.
•Emocional: afecto profundo, empatía, vínculos fuertes y memoria intensa. 

Para entender tu mente, hay que ver cómo se comporta en los tres escenarios principales de tu
vida: 
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El lado brillante: Eres excelente resolviendo problemas complejos, ves patrones donde
otros ven caos y eres muy autodidacta. 

El desafío: La burocracia, el “siempre se ha hecho así” sin fundamento, la lentitud de los
procesos y la falta de retos te aburren de manera extrema (boreout). Puedes tener roces
con superiores si cuestionas métodos obsoletos. 

El lado brillante: Posees una capacidad de metacognición y autorreflexión muy superior
a la media, lo que te permite ser el arquitecto de tu propia neuroplasticidad al entender
cómo funciona tu mente. Tu Factor Autónomo —esa fuerza interna de autogobierno—
te impulsa hacia una búsqueda constante de integridad y autenticidad, permitiéndote
transformar las crisis en motores de Desintegración Positiva y crecimiento personal.
Además, esa misma intensidad que a veces te agota es la que te 

Identificar tus sobreexcitabilidades no es ponerte una etiqueta nueva. Es descubrir por qué te
saturas, por qué te cuesta dormir, por qué algunas conversaciones te aburren o por qué ciertas
injusticias te atraviesan como un rayo. Con ese mapa, puedes diseñar tu vida con más precisión. 

El lado brillante: Eres un amigo o pareja sumamente empático, leal y con el que se
pueden tener conversaciones fascinantes. 

El desafío: Puedes resultar "abrumador" o "intenso" para los demás. A veces exiges el
mismo nivel de profundidad que tú das y te decepcionas cuando no lo recibes. 

IV. Impacto en
bienestar 

la vida adulta: trabajo, relaciones y 

Relaciones: profundidad, intensidad y límites 

Bienestar emocional: rumiación y descanso mental 

•

•

•

•

•
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regala una capacidad de asombro, éxtasis y conexión profunda con la belleza o la
verdad; tienes el privilegio de colorear la vida con matices y "dimensiones" que
otros difícilmente pueden percibir 

El desafío: Tu peor enemigo vive contigo: la rumiación mental. Tu cerebro no tiene
interruptor de apagado, lo que suele derivar en insomnio, ansiedad por sobrepensar
o un cansancio mental extremo al final del día. 

Para habitar tu mente con libertad y ser tu propio maestro interior, necesitas conocer las tres
herramientas de "serie" que vienen con tu arquitectura cognitiva y que te permiten pasar de
ser un náufrago de tu intensidad a ser el artífice de tu bienestar: 

1. Metacognición (Tu "observador" interno): A diferencia de la media, tu capacidad de
"pensar sobre lo que piensas" es excepcionalmente aguda. El adulto y el joven con AACC
no solo tiene pensamientos, sino que puede observar cómo estos se forman. Esta es tu
herramienta terapéutica más potente: te permite analizar tus propios procesos de
rumiación o ansiedad en tiempo real y "hackearlos", aplicando estrategias conscientes
para regular tu funcionamiento cognitivo. 

2. La Intensidad como privilegio (Sentir en 16K): Es fundamental validar que tu
capacidad de sentir "al máximo volumen" no es una patología. En Cientoymucho
defendemos que esa misma Sobreexcitabilidad (OE) emocional que a veces te lleva al
pozo de la tristeza, es la que te otorga el privilegio de experimentar niveles de asombro,
éxtasis, empatía y conexión con la belleza, con las personas, con los animales y la
Naturaleza que son inalcanzables para la mayoría. Sentir en “mega ultra alta definición"
no es una enfermedad, es la facultad de colorear la vida con matices extraordinarios. 

3. El Factor Autónomo (Tu voluntad de ser): Según la teoría de Dabrowski, posees un
dinamismo llamado Factor Autónomo. Es esa fuerza interna de autogobierno que te
impulsa a buscar la integridad y la autenticidad por encima de lo que dicten la genética o
las presiones sociales. Es lo que te hace resiliente: la capacidad de decidir quién quieres
ser —tu Ideal de Personalidad— incluso en mitad de una crisis vital. 

El equilibrio entre el "alto voltaje" (el desafío de rumiar y sobrepensar) y esta "maestría interior"
(tus herramientas de autogobierno) es lo que te permite dejar de verte como un paciente que
necesita ser arreglado y empezar a vivir como un individuo con un alto potencial de desarrollo. 

•

V. Pasar a la acción: Tu maestro interior 
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Si has llegado hasta aquí con la sensación de “por fin alguien explica lo que me pasa” y, a la vez,
con dudas, es completamente normal. Muchas personas tardan años en poner nombre a su
experiencia: pensar rápido, sentir profundo y no reconocerse del todo en lo que le funciona a la
mayoría. 

Descubrir esto no es una meta; es el punto de partida. Aquí tienes la hoja de ruta esencial para
empezar a aplicarla hoy mismo: 

[ Autoconocimiento ] ➔ [ Autoaceptación ] ➔ [ Filtro de Estímulos ] ➔ [ Tribu ] 

1. Ante la más mínima sospecha de AACC, evalúate: Una cosa es que intuyas que tu caso
podría ser de AACC y otra muy distinta que un equipo de profesionales te evalúe y te lo
confirmen; si incluso cuando se tiene confirmación profesional de AACC a veces se pone en
duda en etapas tempranas tras el diagnóstico, no haberte hecho las pruebas siempre te
mantendrá con un importante conflicto interior hasta que test profesionales lo despejen.
Saberse con AACC con total certeza no es algo baladí, pues formará por siempre parte de tu
autoconcepto, creando unos cimientos firmes. 

2. Reconcíliate con tu intensidad: Deja de pedir perdón por ser como eres. No eres
"demasiado" nada; simplemente eres tú. Entender que tu cerebro funciona diferente te
permite perdonarte por el pasado. 

3. Gestiona tu energía, no solo tu tiempo: Al procesar más estímulos o más profundamente
que la mayoría de la población, te saturas antes. Introduce "pausas de silencio cognitivo" en
tu día (10 minutos sin pantallas, sin música, sin inputs). 

4. Busca tu "tribu": Conectar con otros adultos de altas capacidades reduce aislamiento y
normaliza experiencias. Ver que a otros les pasa lo mismo, aunque todos seamos 

te ayuda a validar tu propia vivencia. Si te cuesta encontrar 
entorno, explora comunidades específicas de AACC donde se priorice la conversación 

con tus pares. 

diferentes y valiosos, 

Las altas capacidades no son una meta de llegada ni un trofeo que colgar en la pared; son un
proceso continuo de adaptación y descubrimiento. Elige tu dirección, sé amable con tu ritmo y
empieza a caminar, incluso si el plan actual todavía te parece un borrador. 

En personas con AACC, las crisis suelen ser intensas porque el pensamiento lo analiza todo y la
emoción lo vive todo. A veces la crisis llega con un “no sé quién soy”, “no soporto la
mediocridad”, “me siento fuera de lugar” o “nada tiene sentido”. 

La Teoría de la Desintegración Positiva o TPD propone una idea esperanzadora: algunas crisis no
son fallos, sino procesos de reorganización de esquemas, de redes neuronales al fin y al cabo. Se
cae una forma antigua de entenderte y aparece otra más coherente con tus valores. 

Primeros pasos prácticos 

Crisis, sentido y crecimiento: cuando el derrumbe es un paso 
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Nutrir la curiosidad 

•
•
• 

Cursos abiertos y aprendizaje autodirigido. 
Proyectos con reto real: crear, investigar, resolver. 
Mentoría: alguien que piense a tu altura y te guíe. 

Higiene de activación 
• 
• 
• 

Movimiento diario (aunque sean 20 minutos). 
Pantallas con horario: especialmente por la noche. 
Rituales de cierre: luz baja, lectura suave, respiración lenta. 

Tres preguntas guía 

•
•
• 

¿Qué me importa de verdad? 
¿Qué problema quiero ayudar a resolver? 
¿Qué estoy dispuesto/a a practicar incluso cuando no apetece? 
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Aquí tienes recursos para convertir las altas capacidades en vida habitable. Elige pocos y
repítelos: la constancia es la verdadera intervención. 

Tres claves para atravesar una crisis con más seguridad 

• 

•
• 

Bajar activación: higiene del sueño, alimentación adecuada, ejercicio, respiración adecuada. Sin
base corporal, la mente se incendia. 
Nombrar el conflicto: ¿qué valor está chocando con qué realidad? 
Acompañamiento: una persona o profesional que no te minimice y te ayude a ordenar. 

Si sientes que tu crisis se está convirtiendo en desesperanza persistente, no lo lleves solo/a.
Pedir ayuda no te resta autonomía: la protege. 

Herramientas prácticas: caja de herramientas para
mentes cognitivamente complejas 

Identidad y propósito 

Regulación: cuerpo primero 

Enriquecimiento cognitivo: alimento de calidad 

Guía esencial de AACC en la edad adulta 
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En Cientoymucho no solo evaluamos; ofrecemos un ecosistema especializado diseñado para
acompañar el alto potencial en la adultez desde una mirada que une la psiquiatría y la
psicología clínica con la dimensión humana. Entendemos que tu mente requiere un abordaje
técnico que respete tu arquitectura cognitiva singular. 

Psicoterapia y Counselling Especializado en AACC: Apoyo clínico centrado en la
identidad, regulación emocional y procesos de Desintegración Positiva. Aquí no te
"curamos", sino que te ayudamos a despojarte del masking y a gestionar tu alta
capacidad para que deje de ser una carga y se convierta en bienestar. Pero si has
desarrollado algún problema de salud mental, también proporcionamos Psicoterapia
desde la perspectiva de la Psicología Clínica. 

Psiquiatría Especializada en AACC: Soporte médico-clínico diseñado para modular la
activación de tu sistema nervioso cuando la intensidad desborda tus recursos de
afrontamiento. Nos especializamos en realizar un diagnóstico diferencial riguroso para
discernir si tu sensibilidad es un rasgo natural de tu perfil o requiere intervención. En
caso de requerir apoyo farmacológico, integramos el estudio psicofarmacogenético
para identificar con precisión científica los tratamientos y dosis óptimas que mejor se
adaptan a tu mapa genético y neurobiología singular, minimizando efectos
secundarios.  
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Screening Profesional AACC: Es nuestra puerta de entrada. No es un autocuestionario
de esos que pululan por Internet, sino una batería psicométrica profesional (BAT-7)
validada en más de 19.000 personas y editada en su versión online por una prestigiosa
empresa de elaboración de pruebas de evaluación psicológica. Proporciona una
aproximación fiable a tu CI y detecta tus sobreexcitabilidades, incluyendo un cribado
inicial de TDAH para evitar que el "ruido" atencional sesgue los resultados y también un
cribado inicial de TEA. 
Evaluación Cognitiva AACC: Con estas pruebas estamos realizamos el diagnóstico de
Altas Capacidades. Es el proceso de máxima excelencia técnica y son la puerta a que
descubras tu identidad como adulto con AACC. Realizamos un análisis multidimensional
mediante pruebas de mayor profundidad (EFAI + factor g-R) para delimitar si tu perfil
es de superdotación o talento (simple, complejo o conglomerado). Incluye una
entrevista clínica de devolución donde integramos tu historia de vida, otorgando al
informe validez clínica y legal. 
Estudio Completo AACC: Para quienes buscan un mapa total de su psique, añadimos
entrevista inicial y final, la evaluación de la personalidad y el cribado profundo de
psicopatología, permitiendo diferenciar rasgos de alta intensidad de posibles
trastornos. Además, proporcionamos unas recomendaciones a tu medida. Con este
estudio tienes el formato premium para profundizar en tu autoconocimiento. 

VI. Diagnosticar la identidad AACC /
Ecosistema Cientoymucho 

2. Acompañamiento y Soporte Especializado 

1. Servicios de Diagnóstico y Valoración 

•

•

•

•

•
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Sabemos que el descubrimiento de las AACC suele venir acompañado de un proceso de duelo y
la necesidad de encontrar a iguales. Por eso, al obtener un resultado positivo en nuestras
evaluaciones, accedes a GIFTEDS' (gifteds.net), la primera red social del planeta exclusiva para
adultos con altas capacidades. Un espacio de networking y conexión real donde podrás dejar de
sentirte "de otro planeta" y compartir intereses con personas que procesan el mundo con tu
misma intensidad. 

 
Entender las Altas Capacidades es como recibir el manual de instrucciones de tu propio cerebro
acaso con diez, veinte o treinta años de retraso. Da vértigo, pero también aporta una libertad
increíble al permitirte, por fin, habitar tu verdadera naturaleza. 

En Cientoymucho queremos acompañarte en este proceso de redescubrimiento. Si quieres
dejar de sospechar y empezar a saber con certeza, si necesitas realizar una valoración formal
o aprender estrategias personalizadas para que tu mente sea un territorio de libertad y no
de aislamiento, te invitamos a dar el siguiente paso con nosotros. Puedes empezar con
nuestro test orientativo cualitativo gratuito de AACC, que se realiza en 2 minutos, o
contratar directamente el screening profesional o hasta nuestro Estudio Completo AACC
para obtener respuestas fundamentadas. 

No estásroto/a. Simplemente eres… Cientoymucho. 

Autoconocerte no te limita, te libera. Durante décadas, es probable que hayas intentado encajar
en un molde que no fue diseñado para tu “voltaje” mental, utilizando el masking o camuflaje
social como una estrategia de supervivencia para no ser expulsado de la "manada". Sin embargo,
entender tu arquitectura cognitiva singular es el primer paso para dejar de disculparte por tu
existencia y empezar a habitar tu propia piel. Al igual que un cardiólogo emite un diagnóstico de
"corazón de atleta" para confirmar un estado de rendimiento superior y no una enfermedad,
este viaje no es para etiquetarte; es para delimitar tu mapa neurobiológico y permitirte dejar de
sentirte como un "bicho raro" para, por fin, tomar las riendas de tu vida. 

Soporte Integral en Doble Excepcionalidad (TDAH y TEA): Somos especialistas en
distinguir la hipersensibilidad, la inquietud intelectual y en ocasiones física y también
las  características propias de las AACC de cuadros de TDAH o TEA de alto
funcionamiento. Ofrecemos valoración, diagnóstico diferencial, retest en TDAH y, si es
necesario, farmacoterapia para TDAH y psicología especializada en ambas
neurodivergencias para que esas condiciones jueguen a tu favor y no se enmascaren
entre sí. 

3. Tu Tribu: Red Social GIFTEDS' 

El siguiente paso en Cientoymucho 

VII. Epílogo: tu mente como territorio de libertad 

•
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De la intensidad al propósito 

Cuando comprendes tu forma de pensar y sentir, dejas de pelearte con tu intensidad y tu
intelecto y empiezas a usarla con dirección. Esa corazonada de “ser de otro planeta” no era
un delirio, lógicamente, sino la percepción real de un desarrollo asíncrono donde tu gran
capacidad intelectual y tu elevada intensidad emocional se combinan para crear una
conciencia cualitativamente diferente de la norma. 

Tus Sobreexcitabilidades (OEs) - ese motor que te hace sentir las injusticias como verdaderos
tsunamis emocionales - no son síntomas de inestabilidad o de un trastorno mental, sino
potenciales de desarrollo. No se trata de "curar" tu sensibilidad, sino de reconocer que es la
herramienta, el condimento, el aditivo natural que te permite colorear la vida con matices y
“dimensiones” que otros difícilmente perciben o ni siquiera imaginan. 

Un lugar habitable y hermoso 

Tu mente es compleja, hiperconectada y arborescente. Y esa complejidad, cuando se cuida con
las herramientas adecuadas y se despoja de la carga silenciosa de los informes erróneos o los
diagnósticos patologizadores, se convierte en un lugar habitable y hermoso. 

Como expertos en este campo, nuestro mensaje para ti es claro: deja de intentar ser una versión
diluida de ti mismo/a para que el entorno no se sienta incómodo. El mundo necesita tu sed de
verdad, tu curiosidad insaciable y tu capacidad de entrega. Estás en pleno proceso de
autoactualización, aprendiendo a ser el arquitecto de tu propia neuroplasticidad. 

No necesitas que te arreglen porque nunca estuviste estropeado/a. Simplemente perteneces a
ese diez por ciento de la población que tiene esa característica que denominamos altas
capacidades. 

Recuerda que no estás solo/a y que estamos aquí para acompañarte en al apasionante viaje con
destino a una vida habitable. ¡Te damos la bienvenida al mundo de Cientoymucho! 

La meta es el sentido, no la norma 

La meta no es encajar a cualquier precio a un entorno que te limita. Como bien señaló
Dabrowski, lo que la sociedad llama "ajuste" es a menudo una integración primaria basada en
valores externos, rígidos y automáticos. Tu camino es otro: es el de la Desintegración Positiva.
Tus crisis vitales, tu insatisfacción con "lo que es" frente a "lo que debería ser", no son
retrocesos; son en realidad los dinamismos y las tensiones neuronales necesarias que te
empujan a desmoronar estructuras antiguas para ayudarte a alcanzar tu ideal de personalidad. 

Vivir con sentido significa construir vínculos reales con tu "tribu" de iguales, establecer un ritmo
que tu sistema nervioso pueda sostener y permitir que tu Factor Autónomo tome el mando de tu
propio desarrollo, para dejar de ser un espectador de tu vida y convertirte en dueño de tus
decisiones. 
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	I.
	Introducción: ¿Te sientes distinto/a?
	Si has llegado hasta aquí, es probable que lleves tiempo sintiéndote "como de otro planeta". Quizás te hayan dicho que eres una persona demasiado intensa, demasiado sensible o que le das demasiadas vueltas a las cosas.
	A menudo se asocia la superdotación con una niña que saca excelentes notas en matemáticas o con un niño que es un crack redactando o dibujando comics. Pero la realidad es que, aunque esto también se da en ocasiones, sin el ambiente adecuado no siempre se alcanza un alto rendimiento académico. Y ¿qué pasa cuando esos niños crecen? Ser un adulto con Altas Capacidades (AACC) no significa saberlo todo y tener la vida resuelta, ni estar libre de fracaso, ansiedad o aburrimiento, ni mucho menos. Significa tener un cerebro que funciona con otra amplitud y profundidad y que siente con otra intensidad.
	Muchas personas con Altas Capacidades os pasáis años, incluso toda la vida, intentando encajar sin comprender del todo qué es lo que no encaja o cuál es la pieza que no encontráis. No es falta de habilidades ni inmadurez: suele tratarse de una forma cuantitativa y cualitativamente distinta, intensa, amplia y profunda de procesar la información, de observar la realidad, de sentir la emoción. A menudo percibes en ti mucha velocidad para conectar ideas, mucha profundidad
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	para sentir, y una tendencia natural a preguntarte por el porqué de todo. Eso puede ser una ventaja enorme… o un peso si te toca vivirlo sin lenguaje, sin tribu y sin herramientas.
	Esta guía es una herramienta práctica para entender qué significa realmente ser superdotado o talentoso en la edad adulta, reconocer esas señales que siempre has justificado como "manías" y saber qué comenzar a hacer con toda esa información a partir de ahora. Está escrita como cuando en consulta hay que explicar algo complejo sin perder calidez: con claridad, con rigor y con ejemplos cotidianos. No pretende reducirte a una etiqueta, sino ofrecerte un marco claro para comprenderte mejor y orientarte con más criterio.
	Esta publicación integra el corpus de conocimiento existente en el ámbito de las AACC con la cercanía al joven y adulto con AACC bajo el sello de innovación de Cientoymucho, y está pensada para ti si:
	Te sientes diferente (o “demasiado”), más intenso, más raro por escasez de iguales.
	Te cuesta apagar la mente o te aburres con facilidad cuando no hay reto o sentido.
	Has aprendido a adaptarte, pero a costa de cansancio, soledad o autoexigencia.
	Tienes la sensación de “pensar demasiado”, “sentir demasiado” o “vivir con la mente siempre en modo on”;
	Te han dicho que eres intenso/a, perfeccionista o “difícil de encajar”;
	Te sospechas con AACC (o lo sabes con certeza porque ya te han evaluado) y necesitas un marco claro, amable y útil.
	Las Altas Capacidades no son un destino, sino un proceso en continuo desarrollo. El potencial necesita condiciones para convertirse en bienestar, creatividad y dirección vital.
	Si al leer estas páginas te descubres asintiendo, quizá sea porque por fin has encontrado un mapa que encaja.
	Te damos la bienvenida al mundo de Cientoymucho.

	II. Comprender evalúan
	las AACC: qué son, qué no son y cómo se
	Olvídate de los mitos cinematográficos y literarios del "genio excéntrico" o del “científico despeinado y despistado”. En la vida real, las Altas Capacidades (AACC) en adultos no se definen por el éxito académico, la popularidad o por proezas y heroicidades de película.
	Las AACC son una forma distinta de procesar el mundo; una arquitectura cognitiva singular que se expresa a lo largo de toda la vida y que no se extingue al dejar el mundo académico. Hoy entendemos que ser superdotado o tener un talento implica un perfil cualitativamente distinto en la forma y profundidad con la que se procesa la realidad.
	Para dotar de rigor científico a esta experiencia interna, nos apoyamos en la definición de AACC del Grupo Columbus (1991):
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	«Un desarrollo asíncrono en el que las avanzadas habilidades cognitivas y la elevada intensidad se combinan para crear experiencias internas y una conciencia que son cualitativamente diferentes de la norma. Esta asincronía se incrementa cuanto mayor es la capacidad intelectual».

	Los tres pilares de tu arquitectura cognitiva
	Esta configuración neurobiológica se sostiene sobre tres ejes fundamentales que explican por qué a veces sientes que habitas un mapa mental distinto al de la mayoría:
	Hiperconectividad y pensamiento arborescente: Tu cerebro no piensa de forma estrictamente lineal (en realidad ningún cerebro lo hace, pero nos tomamos esta licencia para explicar la idea). Tu procesamiento es arborescente: una idea ramifica en muchas más en cuestión de segundos. Esta eficiencia neuronal superior permite a tu cerebro resolver problemas complejos con menor consumo energético al inhibir lo irrelevante. Sin embargo, también hace que la rutina vacía de significado te deje mentalmente exhausto.
	Intensidad emocional y Sobreexcitabilidades (OEs): No solo piensas más: sientes a un volumen mucho más alto que la media. La alegría, la frustración o la injusticia te atraviesan. Esta intensidad no es un fallo, sino la manifestación de tus sobreexcitabilidades (partes fundamentales del potencial de desarrollo según la teoría de Dabrowski) que te permiten vivir la realidad con más caras y matices.
	Pensamiento crítico y curiosidad insaciable: Necesitas entender el porqué profundo de las cosas. Posees elevados estándares en conceptos como la justicia, la verdad, la amistad, el amor o la lealtad, lo que a menudo genera una "sed de sentido" que el entorno convencional no siempre puede saciar.

	Mitos y realidades: desmontando falsas creencias
	Para entender realmente qué son las AACC, primero debemos derribar las ideas prefijadas que generan confusión en la sociedad y aislamiento en la persona.

	1. El mito del CI y el umbral de los 130 puntos
	Durante mucho tiempo se redujeron las AACC a una cifra fija: tener un Cociente Intelectual superior a 130. Hoy sabemos que este criterio aislado es insuficiente y excluyente. Como subrayamos a menudo en medios de comunicación y RRSS:
	«El 80% de las personas con altas capacidades tiene un cociente intelectual inferior a 130».
	El CI no es un número arbitrario; es una medida comparativa basada en la campana de Gauss. La media es 100 y la desviación típica de 15 puntos. Un CI de 130 representa dos desviaciones típicas por encima de la media (el 2,2% superior), un límite muy usado en investigación. Pero las AACC son un espectro heterogéneo que no empieza ni acaba en una cifra.
	Además, es falso que la OMS estableciera el umbral de 130 para la superdotación. Como organismo de salud pública, la OMS jamás ha legislado sobre constructos psicopedagógicos. Esta confusión histórica proviene del uso estadístico de la campana de Gauss y de la clasificación de la discapacidad intelectual en sus manuales (como el CIE), pero no del ámbito del alto potencial.
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	2. Prejuicios frecuentes en la práctica profesional
	Prejuicio Frecuente
	Mito
	"Si eres AACC, todo te irá bien en la vida."
	"Tienen rendimiento académico excelente."
	un
	Realidad Científica y Clínica
	El alto potencial no es un escudo biológico. Un cerebro de alta capacidad sin herramientas de gestión puede cronificar la ansiedad y la sobrecarga mental.
	Muchos adultos y jóvenes sufren fracaso escolar o laboral debido al aburrimiento crónico, la falta de estímulo adaptado o la asincronía.

	"La alta capacidad se nota a simple vista."
	Es una realidad invisible. Muchas personas (especialmente
	mujeres) recurren al masking (camuflaje social) para encajar
	y evitar el rechazo. No obstante, las personas que tienen AACC detectan fácilmente a otros iguales, como si tuvieran una especie de “radar de AACC”.

	"La
	es
	superdotación
	de
	cosa
	hombres."
	Existe un sesgo histórico de género en la detección temprana. En la edad adulta, la consulta se equilibra al 50%, visibilizando a mujeres que vivieron camufladas durante décadas.

	"Están al borde de la
	la
	locura
	inestabilidad."
	La inteligencia superior actúa como un factor protector. Lo que suele confundirse con patología son las sobreexcitabilidades (OEs) y la intensidad neurobiológica, sin serlo. Aunque ciertamente, las AACC no atendidas si suponen un factor de riesgo.

	"No  necesitan ayuda porque son listos."
	"Solo se da en clases sociales altas."
	Igual que un atleta de élite necesita entrenadores, un cerebro de alta capacidad requiere guía especializada para gestionar el perfeccionismo clínico o la sobreestimulación, entre otros.
	El potencial innato se distribuye por igual en todos los estratos socioeconómicos; el entorno solo determina si ese potencial llega a desarrollarse o se queda oculto.
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	Superdotación y talento: los perfiles dentro del espectro
	Dentro del marco de las AACC existen distintas configuraciones. En España, el modelo de Castelló y Batlle (1998) es el referente principal para diferenciarlas entre sí:
	Perfil
	Superdotación
	Categoría
	Perfil Global
	Criterio Psicométrico
	Percentil ≥ 75 en todas las áreas cognitivas

	Características Subtipos
	Principales
	Disponibilidad equilibrada y global de todos los recursos (lógica, verbal, matemática, espacial, memoria, percepción y creatividad). No es un "talento acumulado", sino una diferencia cualitativa para combinar recursos frente a problemas complejos.

	Talento Simple
	Perfil Específico
	Percentil ≥ 95 en una aptitud concreta

	Especificidad alta en una sola área:
	•Verbal
	•Lógico
	•Matemático
	•Espacial

	Talento Complejo
	Perfil Específico
	Combinación e interacción de varias aptitudes:
	Percentil ≥ 80 en las aptitudes implicadas
	•Académico: Lógico + Verbal +
	Memoria (el más fácil de detectar en elámbito educativo)
	•Figurativo: Lógico + Espacial.
	•Artístico: Gestión perceptual + Espacial + Lógica + Creatividad.

	Múltiple
	Conglomerado
	Perfil Específico
	Varía según la combinación
	(Pc 80 o Pc 95)

	Combinaciones avanzadas:
	•Múltiple: Varios talentos simples aislados e inconexos entre sí.
	•Conglomerado: Cruce de un talento complejo con una o más aptitudes adicionales.
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	Las AACC no son una patología: de la crisis a la Desintegración Positiva
	Poseer una arquitectura cognitiva singular no es una enfermedad ni una "rareza" que deba ser curada. La evidencia demuestra que un CI elevado se correlaciona con un buen ajuste psicológico cuando el entorno acompaña.
	El sufrimiento del adulto con AACC no emana de su capacidad, sino del desajuste entre su intensidad y un entorno que no la comprende o atiende.
	Esta asincronía entre tu capacidad intelectual, tu vivencia emocional y tu contexto social es lo que a menudo alimenta esa corazonada constante de ser "de otro planeta". Sin embargo, en esta guía entendemos lo que otros etiquetan erróneamente como inestabilidad bajo el marco de la Desintegración Positiva (Dabrowski):
	No estás sufriendo un colapso.
	Estás en un proceso transformador necesario para desmoronar estructuras antiguas, abandonar el masking (camuflaje social) y evolucionar hacia tu verdadero ideal de personalidad.
	Recuerda: No estás roto/a, no necesitas que te reparen. El objetivo es darte herramientas técnicas para dejar de ser una víctima de tu intensidad y preclaridad y convertirte en arquitecto de tu propia neuroplasticidad.

	Errores diagnósticos frecuentes y señales de alarma
	Un mismo comportamiento puede responder a causas muy distintas. Por ejemplo: hablar rápido puede ser energía psicomotora o ansiedad; la impulsividad puede ser búsqueda de estímulo o TDAH; el aislamiento puede ser aburrimiento o depresión. Por eso, una evaluación profunda debe diferenciar la alta capacidad de otras condiciones (o identificar su coexistencia en casos de Doble o Triple Excepcionalidad).
	Aunque enfatizamos que esta neurodivergencia no es una patología, "no estar roto" no significa "no necesitar ayuda". Es crucial acudir a profesionales especialistas si experimentas:
	Pérdida marcada de placer o energía vital durante semanas.
	Alteraciones graves del sueño o del apetito.
	Ataques de pánico o ansiedad incapacitante.
	Ideas de autolesión o desesperanza persistente.
	Deterioro claro en tu ámbito laboral, académico o relacional.
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	Diagnóstico de AACC: una decisión técnica, no una etiqueta médica
	A menudo existe un rechazo infundado hacia el uso de la palabra "diagnóstico" en este campo. Sin embargo, en honor a la verdad, emplear este término no solamente es correcto sino que es el apropiado y carece de connotaciones médicas o negativas. Según la RAE, diagnosticar es «evaluar una serie de parámetros para tomar una decisión técnica o fundamentada».
	«Al igual que un cardiólogo emite un diagnóstico de "corazón de atleta" para confirmar un estado de rendimiento superior y no una enfermedad, el psicólogo especialista emite un diagnóstico de Altas Capacidades para delimitar el mapa neurobiológico del individuo de alto potencial, permitiéndole dejar de sentirse como un "bicho raro" para tomar las riendas de su vida».
	Para garantizar un proceso riguroso, el camino se divide en tres etapas:
	1. Detección cualitativa y Cribado (Screening): La detección cualitativa es una primera
	aproximación; el Screening funciona como un filtro cuantitativo inicial para detectar indicios claros que indiquen si tiene sentido avanzar hacia una evaluación completa.
	2. Evaluación: Fase de recogida profunda de datos. Combina la parte cuantitativa (baterías
	psicométricas completas que miden el rendimiento real) con la parte cualitativa (historia de vida, análisis de sobreexcitabilidades y cribado de posibles interferencias o dobles excepcionalidades como TDAH o TEA).
	3. Diagnóstico: Es la etapa final y la decisión experta. Consiste en integrar todos los datos
	cuantitativos y cualitativos para confirmar el perfil específico dentro del espectro (superdotación, talento simple, complejo o conglomerado) y dar validez clínica a la identidad de la persona.
	El CI y las métricas obtenidas en el diagnóstico no deben verse como una sentencia, sino como un mapa de fortalezas y vulnerabilidades para responder a la única pregunta que verdaderamente importa: «¿Cómo puedo vivir con sentido y bienestar con el cerebro que tengo?»



	III. La experiencia interna: señales cognitivas, emocionales y sensoriales
	El
	cerebro
	innecesarios
	de
	alto
	potencial
	explicado
	sin
	tecnicismos
	Las personas con altas capacidades suelen mostrar una gran eficiencia para detectar patrones, focalizar recursos cognitivos e inhibir información irrelevante. Esa rapidez puede convivir con una disincronía entre el desarrollo intelectual, el mundo emocional y el ajuste social. Por eso no
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	es raro sentir que una parte de ti va varios pasos por delante mientras otra todavía está intentando encontrar su ritmo.
	Una buena forma de entender las AACC es pensar en eficiencia. Muchas personas con alto potencial resuelven problemas complejos con menos “coste” mental: encuentran patrones rápido, anticipan consecuencias y crean atajos cognitivos. Esa eficiencia permite un pensamiento potente, pero también hace que se detecten incoherencias, errores o injusticias con facilidad.
	A nivel práctico, esto puede verse como:
	•
	•
	•
	•
	capacidad para aprender muy rápido cuando hay interés real;
	pensamiento abstracto y visión de conjunto;
	curiosidad intensa (a veces inagotable);
	capacidad para conectar y dominar hábilmente distintas disciplinas (multipotencialidad).
	Pero hay una cara B: si tu mente va a alta velocidad, el aburrimiento puede sentirse como vacío; la rutina puede doler; y la falta de sentido puede traducirse en apatía, irritabilidad o tristeza. En clínica, esto se confunde a veces con “pereza” o hasta con depresión, cuando en realidad es falta de una estimulación significativa.

	Hoy entendemos las altas capacidades como una configuración vital: una forma cualitativamente distinta de experimentar el mundo en alta definición, donde la lucidez de procesamiento y la intensidad emocional coexisten y se retroalimentan dentro de un mismo sistema.

	Señales frecuentes en la vida cotidiana
	¿Te resuenan algunas de estas señales cotidianas?
	Masking: Has camuflado tus características durante años para encajar, para no ser señalado, para no sobresalir, para que no se fijen en ti y pasar desapercibido/a.
	El síndrome del impostor crónico: A pesar de tus logros, sientes que en cualquier momento se darán cuenta de que "no sabes tanto".
	Aburrimiento extremo y rápido: Cuando dominas una tarea, un trabajo o un hobby, pierdes el interés de golpe. Necesitas novedad constante.
	Sobreexcitabilidad intelectual: Tienes una curiosidad insaciable, un pensamiento profundamente analítico y una mente que nunca se apaga. Esto te lleva a buscar siempre el porqué de las cosas y a concentrarte al máximo en temas complejos, aunque a veces te cueste desconectar.
	Sentido de la Justicia inquebrantable: Te rebelas ante las normas sociales que no tienen lógica o las dinámicas de poder injustas, percibes con total claridad “lo que debería ser”, y esto a veces te genera conflictos con los demás, o incluso contigo mismo/a, hasta cuando resulta perjudicial para ti.
	Sentirte un "alien": Estar en una reunión social rodeado de gente y, aun así, sentir una profunda soledad porque las conversaciones te resultan superficiales.
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	Intensidad y sensibilidad: el sistema nervioso amplificado
	Muchas personas con AACC no solo piensan rápido: sienten fuerte. Esto no es “drama”. Es sensibilidad. La emoción aparece con más fuerza, dura más y deja más huella. En psicología hablamos de regulación emocional: no se trata de sentir menos, sino de aprender a sostener lo que sientes sin que te arrastre.
	En psiquiatría, una parte importante del trabajo es diferenciar: ¿es una sensibilidad propia del perfil o un trastorno del estado de ánimo?, ¿es una respuesta adaptativa a un entorno hostil? , o ¿es un cuadro clínico que requiere intervención específica? Por eso, el contexto lo es todo. Señales típicas de alta emocionalidad (no patológicas por sí mismas):
	empatía intensa (te afecta mucho el sufrimiento ajeno);
	sentido de la justicia muy activo;
	reacciones fuertes ante la incoherencia o la mentira;
	vínculos profundos: cuando quieres, quieres de verdad;
	efecto wow: júbilo ante la belleza, lo verdadero o lo significativo.

	Disincronía evolutiva: cuando las partes de ti van a ritmos distintos
	La disincronía es uno de los conceptos más liberadores para muchas personas con AACC. Significa que tu desarrollo no avanza de forma uniforme: puedes ser muy maduro/a intelectualmente y, al mismo tiempo, sentirte vulnerable en lo social o emocional. No porque “falles”, sino porque son sistemas distintos.
	En jóvenes, la disincronía puede verse como: vocabulario adulto, intereses complejos y, a la vez, dificultad para encajar con iguales en edad. En adultos, puede verse como una carrera brillante con una vida emocional agotada, o relaciones intensas con dificultad para sostener la rutina.
	La clave no es exigir sincronía. Es diseñar apoyo: habilidades sociales realistas, autocompasión, trabajo con límites, y entornos donde la complejidad sea valorada.
	Chequeo rápido: tu tipo de disincronía
	Cognición > Emoción: entiendo mucho, pero me desbordo.
	Cognición > Social: pienso distinto y me siento fuera de lugar.
	Emoción > Entorno: siento tanto que el mundo “se queda pequeño”.
	Multipotencialidad > Identidad: sé hacer muchas cosas y me cuesta elegir.


	Sobreexcitabilidades: cinco canales por los que se cuela el mundo
	El psicólogo Kazimierz Dabrowski describió las sobreexcitabilidades como una respuesta intensificada al mundo. En divulgación, podemos entenderlas como “canales” que están más abiertos: entra más información y se vive con más intensidad.
	Las cinco Sobreexcitabilidades (OE):
	• Psicomotora: energía, necesidad de movimiento, habla rápida, impulso de hacer.
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	•Sensitiva: sensibilidad a ruidos, luces, texturas; placer estético intenso. •Intelectual: curiosidad, necesidad de comprender, preguntas constantes. •Imaginativa: fantasía, simbolismo, creatividad; mente que “no se apaga”. •Emocional: afecto profundo, empatía, vínculos fuertes y memoria intensa.
	Identificar tus sobreexcitabilidades no es ponerte una etiqueta nueva. Es descubrir por qué te saturas, por qué te cuesta dormir, por qué algunas conversaciones te aburren o por qué ciertas injusticias te atraviesan como un rayo. Con ese mapa, puedes diseñar tu vida con más precisión.


	IV. Impacto en bienestar
	la vida adulta:
	trabajo,
	relaciones y
	Para entender tu mente, hay que ver cómo se comporta en los tres escenarios principales de tu vida:
	Trabajo: potencial, fricción y boreout
	El lado brillante: Eres excelente resolviendo problemas complejos, ves patrones donde otros ven caos y eres muy autodidacta.
	El desafío: La burocracia, el “siempre se ha hecho así” sin fundamento, la lentitud de los procesos y la falta de retos te aburren de manera extrema (boreout). Puedes tener roces con superiores si cuestionas métodos obsoletos.

	Relaciones: profundidad, intensidad y límites
	El lado brillante: Eres un amigo o pareja sumamente empático, leal y con el que se pueden tener conversaciones fascinantes.
	El desafío: Puedes resultar "abrumador" o "intenso" para los demás. A veces exiges el mismo nivel de profundidad que tú das y te decepcionas cuando no lo recibes.

	Bienestar emocional: rumiación y descanso mental
	El lado brillante: Posees una capacidad de metacognición y autorreflexión muy superior a la media, lo que te permite ser el arquitecto de tu propia neuroplasticidad al entender cómo funciona tu mente. Tu Factor Autónomo —esa fuerza interna de autogobierno— te impulsa hacia una búsqueda constante de integridad y autenticidad, permitiéndote transformar las crisis en motores de Desintegración Positiva y crecimiento personal. Además, esa misma intensidad que a veces te agota es la que te
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	regala una capacidad de asombro, éxtasis y conexión profunda con la belleza o la verdad; tienes el privilegio de colorear la vida con matices y "dimensiones" que otros difícilmente pueden percibir
	El desafío: Tu peor enemigo vive contigo: la rumiación mental. Tu cerebro no tiene interruptor de apagado, lo que suele derivar en insomnio, ansiedad por sobrepensar o un cansancio mental extremo al final del día.

	V. Pasar a la acción: Tu maestro interior
	Para habitar tu mente con libertad y ser tu propio maestro interior, necesitas conocer las tres herramientas de "serie" que vienen con tu arquitectura cognitiva y que te permiten pasar de ser un náufrago de tu intensidad a ser el artífice de tu bienestar:
	1. Metacognición (Tu "observador" interno): A diferencia de la media, tu capacidad de "pensar sobre lo que piensas" es excepcionalmente aguda. El adulto y el joven con AACC no solo tiene pensamientos, sino que puede observar cómo estos se forman. Esta es tu herramienta terapéutica más potente: te permite analizar tus propios procesos de rumiación o ansiedad en tiempo real y "hackearlos", aplicando estrategias conscientes para regular tu funcionamiento cognitivo.
	2. La Intensidad como privilegio (Sentir en 16K): Es fundamental validar que tu capacidad de sentir "al máximo volumen" no es una patología. En Cientoymucho defendemos que esa misma Sobreexcitabilidad (OE) emocional que a veces te lleva al pozo de la tristeza, es la que te otorga el privilegio de experimentar niveles de asombro, éxtasis, empatía y conexión con la belleza, con las personas, con los animales y la Naturaleza que son inalcanzables para la mayoría. Sentir en “mega ultra alta definición" no es una enfermedad, es la facultad de colorear la vida con matices extraordinarios.
	3. El Factor Autónomo (Tu voluntad de ser): Según la teoría de Dabrowski, posees un dinamismo llamado Factor Autónomo. Es esa fuerza interna de autogobierno que te impulsa a buscar la integridad y la autenticidad por encima de lo que dicten la genética o las presiones sociales. Es lo que te hace resiliente: la capacidad de decidir quién quieres ser —tu Ideal de Personalidad— incluso en mitad de una crisis vital.
	El equilibrio entre el "alto voltaje" (el desafío de rumiar y sobrepensar) y esta "maestría interior" (tus herramientas de autogobierno) es lo que te permite dejar de verte como un paciente que necesita ser arreglado y empezar a vivir como un individuo con un alto potencial de desarrollo.
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	Primeros pasos prácticos
	Si has llegado hasta aquí con la sensación de “por fin alguien explica lo que me pasa” y, a la vez, con dudas, es completamente normal. Muchas personas tardan años en poner nombre a su experiencia: pensar rápido, sentir profundo y no reconocerse del todo en lo que le funciona a la mayoría.
	Descubrir esto no es una meta; es el punto de partida. Aquí tienes la hoja de ruta esencial para empezar a aplicarla hoy mismo:
	[ Autoconocimiento ]
	➔ [ Autoaceptación ] ➔ [ Filtro de Estímulos ] ➔ [ Tribu ]
	1. Ante la más mínima sospecha de AACC, evalúate: Una cosa es que intuyas que tu caso podría ser de AACC y otra muy distinta que un equipo de profesionales te evalúe y te lo confirmen; si incluso cuando se tiene confirmación profesional de AACC a veces se pone en duda en etapas tempranas tras el diagnóstico, no haberte hecho las pruebas siempre te mantendrá con un importante conflicto interior hasta que test profesionales lo despejen. Saberse con AACC con total certeza no es algo baladí, pues formará por siempre parte de tu autoconcepto, creando unos cimientos firmes.
	2. Reconcíliate con tu intensidad: Deja de pedir perdón por ser como eres. No eres "demasiado" nada; simplemente eres tú. Entender que tu cerebro funciona diferente te permite perdonarte por el pasado.
	3. Gestiona tu energía, no solo tu tiempo: Al procesar más estímulos o más profundamente que la mayoría de la población, te saturas antes. Introduce "pausas de silencio cognitivo" en tu día (10 minutos sin pantallas, sin música, sin inputs).
	4. Busca tu "tribu": Conectar con otros adultos de altas capacidades reduce aislamiento y normaliza experiencias. Ver que a otros les pasa lo mismo, aunque todos seamos
	te ayuda a validar tu propia vivencia. Si te cuesta encontrar
	entorno, explora comunidades específicas de AACC donde se priorice la conversación
	con tus pares.
	diferentes y valiosos,
	Las altas capacidades no son una meta de llegada ni un trofeo que colgar en la pared; son un proceso continuo de adaptación y descubrimiento. Elige tu dirección, sé amable con tu ritmo y empieza a caminar, incluso si el plan actual todavía te parece un borrador.

	Crisis, sentido y crecimiento: cuando el derrumbe es un paso
	En personas con AACC, las crisis suelen ser intensas porque el pensamiento lo analiza todo y la emoción lo vive todo. A veces la crisis llega con un “no sé quién soy”, “no soporto la mediocridad”, “me siento fuera de lugar” o “nada tiene sentido”.
	La Teoría de la Desintegración Positiva o TPD propone una idea esperanzadora: algunas crisis no son fallos, sino procesos de reorganización de esquemas, de redes neuronales al fin y al cabo. Se cae una forma antigua de entenderte y aparece otra más coherente con tus valores.
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	Tres claves para atravesar una crisis con más seguridad
	Bajar activación: higiene del sueño, alimentación adecuada, ejercicio, respiración adecuada. Sin base corporal, la mente se incendia.
	Nombrar el conflicto: ¿qué valor está chocando con qué realidad?
	Acompañamiento: una persona o profesional que no te minimice y te ayude a ordenar.
	Si sientes que tu crisis se está convirtiendo en desesperanza persistente, no lo lleves solo/a. Pedir ayuda no te resta autonomía: la protege.



	Herramientas prácticas: caja de herramientas para mentes cognitivamente complejas
	Aquí tienes recursos para convertir las altas capacidades en vida habitable. Elige pocos y repítelos: la constancia es la verdadera intervención.
	Regulación: cuerpo primero
	Higiene de activación
	•
	•
	•
	Movimiento diario (aunque sean 20 minutos).
	Pantallas con horario: especialmente por la noche.
	Rituales de cierre: luz baja, lectura suave, respiración lenta.


	Enriquecimiento cognitivo: alimento de calidad
	Nutrir la curiosidad
	Cursos abiertos y aprendizaje autodirigido.
	Proyectos con reto real: crear, investigar, resolver.
	Mentoría: alguien que piense a tu altura y te guíe.


	Identidad y propósito
	Tres preguntas guía
	¿Qué me importa de verdad?
	¿Qué problema quiero ayudar a resolver?
	¿Qué estoy dispuesto/a a practicar incluso cuando no apetece?
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	VI. Diagnosticar la identidad AACC / Ecosistema Cientoymucho
	En Cientoymucho no solo evaluamos; ofrecemos un ecosistema especializado diseñado para acompañar el alto potencial en la adultez desde una mirada que une la psiquiatría y la psicología clínica con la dimensión humana. Entendemos que tu mente requiere un abordaje técnico que respete tu arquitectura cognitiva singular.
	1. Servicios de Diagnóstico y Valoración
	Screening Profesional AACC: Es nuestra puerta de entrada. No es un autocuestionario de esos que pululan por Internet, sino una batería psicométrica profesional (BAT-7) validada en más de 19.000 personas y editada en su versión online por una prestigiosa empresa de elaboración de pruebas de evaluación psicológica. Proporciona una aproximación fiable a tu CI y detecta tus sobreexcitabilidades, incluyendo un cribado inicial de TDAH para evitar que el "ruido" atencional sesgue los resultados y también un cribado inicial de TEA.
	Evaluación Cognitiva AACC: Con estas pruebas estamos realizamos el diagnóstico de Altas Capacidades. Es el proceso de máxima excelencia técnica y son la puerta a que descubras tu identidad como adulto con AACC. Realizamos un análisis multidimensional mediante pruebas de mayor profundidad (EFAI + factor g-R) para delimitar si tu perfil es de superdotación o talento (simple, complejo o conglomerado). Incluye una entrevista clínica de devolución donde integramos tu historia de vida, otorgando al informe validez clínica y legal.
	Estudio Completo AACC: Para quienes buscan un mapa total de su psique, añadimos entrevista inicial y final, la evaluación de la personalidad y el cribado profundo de psicopatología, permitiendo diferenciar rasgos de alta intensidad de posibles trastornos. Además, proporcionamos unas recomendaciones a tu medida. Con este estudio tienes el formato premium para profundizar en tu autoconocimiento.

	2. Acompañamiento y Soporte Especializado
	Psicoterapia y Counselling Especializado en AACC: Apoyo clínico centrado en la identidad, regulación emocional y procesos de Desintegración Positiva. Aquí no te "curamos", sino que te ayudamos a despojarte del masking y a gestionar tu alta capacidad para que deje de ser una carga y se convierta en bienestar. Pero si has desarrollado algún problema de salud mental, también proporcionamos Psicoterapia desde la perspectiva de la Psicología Clínica.
	Psiquiatría Especializada en AACC: Soporte médico-clínico diseñado para modular la activación de tu sistema nervioso cuando la intensidad desborda tus recursos de afrontamiento. Nos especializamos en realizar un diagnóstico diferencial riguroso para discernir si tu sensibilidad es un rasgo natural de tu perfil o requiere intervención. En caso de requerir apoyo farmacológico, integramos el estudio psicofarmacogenético para identificar con precisión científica los tratamientos y dosis óptimas que mejor se adaptan a tu mapa genético y neurobiología singular, minimizando efectos secundarios.
	Guía esencial de AACC en la edad adulta
	Cientoymucho · Edición 2026
	Soporte Integral en Doble Excepcionalidad (TDAH y TEA): Somos especialistas en distinguir la hipersensibilidad, la inquietud intelectual y en ocasiones física y también las  características propias de las AACC de cuadros de TDAH o TEA de alto funcionamiento. Ofrecemos valoración, diagnóstico diferencial, retest en TDAH y, si es necesario, farmacoterapia para TDAH y psicología especializada en ambas neurodivergencias para que esas condiciones jueguen a tu favor y no se enmascaren entre sí.

	3. Tu Tribu: Red Social GIFTEDS'
	Sabemos que el descubrimiento de las AACC suele venir acompañado de un proceso de duelo y la necesidad de encontrar a iguales. Por eso, al obtener un resultado positivo en nuestras evaluaciones, accedes a GIFTEDS' (gifteds.net), la primera red social del planeta exclusiva para adultos con altas capacidades. Un espacio de networking y conexión real donde podrás dejar de sentirte "de otro planeta" y compartir intereses con personas que procesan el mundo con tu misma intensidad.

	El siguiente paso en Cientoymucho
	Entender las Altas Capacidades es como recibir el manual de instrucciones de tu propio cerebro acaso con diez, veinte o treinta años de retraso. Da vértigo, pero también aporta una libertad increíble al permitirte, por fin, habitar tu verdadera naturaleza.
	En Cientoymucho queremos acompañarte en este proceso de redescubrimiento. Si quieres dejar de sospechar y empezar a saber con certeza, si necesitas realizar una valoración formal o aprender estrategias personalizadas para que tu mente sea un territorio de libertad y no de aislamiento, te invitamos a dar el siguiente paso con nosotros. Puedes empezar con nuestro test orientativo cualitativo gratuito de AACC, que se realiza en 2 minutos, o contratar directamente el screening profesional o hasta nuestro Estudio Completo AACC para obtener respuestas fundamentadas.
	No estásroto/a. Simplemente eres… Cientoymucho.


	VII. Epílogo: tu mente como territorio de libertad
	Autoconocerte no te limita, te libera. Durante décadas, es probable que hayas intentado encajar en un molde que no fue diseñado para tu “voltaje” mental, utilizando el masking o camuflaje social como una estrategia de supervivencia para no ser expulsado de la "manada". Sin embargo, entender tu arquitectura cognitiva singular es el primer paso para dejar de disculparte por tu existencia y empezar a habitar tu propia piel. Al igual que un cardiólogo emite un diagnóstico de "corazón de atleta" para confirmar un estado de rendimiento superior y no una enfermedad, este viaje no es para etiquetarte; es para delimitar tu mapa neurobiológico y permitirte dejar de sentirte como un "bicho raro" para, por fin, tomar las riendas de tu vida.
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	De la intensidad al propósito
	Cuando comprendes tu forma de pensar y sentir, dejas de pelearte con tu intensidad y tu intelecto y empiezas a usarla con dirección. Esa corazonada de “ser de otro planeta” no era un delirio, lógicamente, sino la percepción real de un desarrollo asíncrono donde tu gran capacidad intelectual y tu elevada intensidad emocional se combinan para crear una conciencia cualitativamente diferente de la norma.
	Tus Sobreexcitabilidades (OEs) - ese motor que te hace sentir las injusticias como verdaderos tsunamis emocionales - no son síntomas de inestabilidad o de un trastorno mental, sino potenciales de desarrollo. No se trata de "curar" tu sensibilidad, sino de reconocer que es la herramienta, el condimento, el aditivo natural que te permite colorear la vida con matices y “dimensiones” que otros difícilmente perciben o ni siquiera imaginan.

	La meta es el sentido, no la norma
	La meta no es encajar a cualquier precio a un entorno que te limita. Como bien señaló Dabrowski, lo que la sociedad llama "ajuste" es a menudo una integración primaria basada en valores externos, rígidos y automáticos. Tu camino es otro: es el de la Desintegración Positiva. Tus crisis vitales, tu insatisfacción con "lo que es" frente a "lo que debería ser", no son retrocesos; son en realidad los dinamismos y las tensiones neuronales necesarias que te empujan a desmoronar estructuras antiguas para ayudarte a alcanzar tu ideal de personalidad.
	Vivir con sentido significa construir vínculos reales con tu "tribu" de iguales, establecer un ritmo que tu sistema nervioso pueda sostener y permitir que tu Factor Autónomo tome el mando de tu propio desarrollo, para dejar de ser un espectador de tu vida y convertirte en dueño de tus decisiones.

	Un lugar habitable y hermoso
	Tu mente es compleja, hiperconectada y arborescente. Y esa complejidad, cuando se cuida con las herramientas adecuadas y se despoja de la carga silenciosa de los informes erróneos o los diagnósticos patologizadores, se convierte en un lugar habitable y hermoso.
	Como expertos en este campo, nuestro mensaje para ti es claro: deja de intentar ser una versión diluida de ti mismo/a para que el entorno no se sienta incómodo. El mundo necesita tu sed de verdad, tu curiosidad insaciable y tu capacidad de entrega. Estás en pleno proceso de autoactualización, aprendiendo a ser el arquitecto de tu propia neuroplasticidad.
	No necesitas que te arreglen porque nunca estuviste estropeado/a. Simplemente perteneces a ese diez por ciento de la población que tiene esa característica que denominamos altas capacidades.
	Recuerda que no estás solo/a y que estamos aquí para acompañarte en al apasionante viaje con destino a una vida habitable. ¡Te damos la bienvenida al mundo de Cientoymucho!


