Cum sa aveti o parere buna despre voi daca
sunteti hipersensibili fizic si emotional.
Acceptati-va daca sunteti retrasi, sensibili la
stimulatie, reactionati repede emotional

,,NU poate exista nicio transformare a intunericului in lumina,
a apatiei in miscare,fara emotie” — Carl Jung

Va afecteaza stimulatia intensa? Sunetele repetitive sau lumina intensa va impiedica
sd va concentrati, va epuizeaza? Felul in care se simt ceilalti va schimba dispozitia repede?
Va tineti deoparte de confruntari, certuri? Suntefi sensibili la remarci §i critici?

Sunt semne care spun ca suntefi probabil, hipersensibili.

Hipersensibilitatea este o trasaturd care se reflectd in fiziologia si in psihologia
indivizilor si care apare la un procent de 15-20 la suta din populatic. Ambele sexe o
mostenesc.

Acest eseu se concentreazd pe.

o Inclinatiile/predispozitiile psihologice ale sensibilitatii crescute;

e Baza fiziologica a trasaturii si ce pretinde aceasta de la stilul de viata al celor sensibili;

e Statutul celor sensibili in societate si atitudinea fata de trasatura lor;

e Care sunt sursele care pot sa le confere celor hipersensibili o buna stima de sine si o
usurare a stresului din viata lor;

Scriind despre trasaturi psihologice, S-au facut generalizari si s-au folosit etichete —
hipersensibil, HSP,introvertit,extrovertit, etc.Orice descriere care asociaza indivizii cu un set
de caracteristici percepute, aluneca spre stereotipizare.Realitatea este ca suntem cu totii
indivizi unici al cdror comportament este modelat de o serie intreagd de alte influente si
experiente de mediu,in afara celor genetice.Cititorii sunt rugati sa nu se cantoneze prea mult
n etichete.

Daca esti hipersensibil(d) esti sensibil(a) emotional.Esti fragil(a) la prea multe presiuni
si emotii, suferi mai mult si mai des (André,2010). Mai mult, esti epuizat(a) mai repede de
mediile supra-stimulante,cu zgomote repetitive, lumini puternice, inghesuiald.Hipersensibilii
au nevoie des de pauze ca sa stea singuri in liniste, pentru a se reenergiza.

Elaine Aron este un psiholog-cercetitor american care a inceput sa studieze
sensibilitatea crescutd in 1991. Ea i-a numit pe hipersensibili ,,Highly Sensitive Persons”
prescurtat ,,HSP”. Denumirea Tnseamna ,,persoand cu sensibilitate crescutd”. Ea insasi o HSP,
Aron este una dintre cele mai mari influente asupra felului in care este privitd sensibilitatea in
prezent. Autoarea a scris o carte care a devenit bestseller, pe care a numit-o ,,The Highly
Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you” sau ,Persoana
Hipersensibila — Cum sa prosperi cAnd lumea te copleseste”.
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Elaine arata ca hipersensibilii reprezinta 15-20% din populatie —unul din cinci oameni-
care se nasc cu un sistem nervos hiper-senzitiv. Sistemul lor nervos este ca un burete
absorbant de stimuli.In cuvintele lui Elaine Aron:

,,Ceea ce este moderat de stimulant pentru majoritatea oamenilor, este foarte stimulant
pentru HSP. Ceea ce este foarte stimulant pentru majoritatea oamenilor il face pe un HSP sa
devind realmente agitat. !

Din punct de vedere biologic, hipersensibilii mostenesc o aleld? mai scurtd a genei
care codifica transportul neurotransmitatorului serotonindg, in sistemul nervos (Aron,1996).
Aceasta 1i face sa aiba amigdale cerebrale mai activate in timpul situatiilor cu incarcatura
emotionald. Prin aceasta excitabilitate ei simt mai mult, se gandeasc mai mult la ceea ce
experimenteaza si sunt inclinati sa fie mai vigilenti la lucruri.

La nivel de emisfere cerebrale,ei au o predispozitie biologica de a avea o participare a
emisferei drepte ,mai mare decat in mod obisnuit, la functii aflate in mod normal sub
competenta emisferei stingi (Ritchey,2003). Aceasta ii impulsioneazd in multe circumstante
sa adopte un stil de gandire concentrat pe imaginea de ansamblu, provocandu-i sa exploreze

Urmeaza cateva caracteristici cu care HSP-ii se identifica - puse impreuna din
informatii de la psihologi, autori si site-uri dedicate celor cu sensibilitate crescuta.Foarte utile
daca doriti sa vedeti cat impartasiti din aceasta trasatura:

o HSP-ii sunt sensibili emotional. Au un temperament afectiv si ,, simt emotii exceptional de
puternice — cdteodata runde acute de bucurie, dar si tristete, melancolie si frica” — E.
Aron?;

o ,,ASP-ii [HSP-ii] sunt foarte sensibili la zgomote puternice, lumini intense, temperaturad,
umiditate, texturi, gusturi si mirosuri »45

o HSP-ii sunt afectati de starile emotionale ale celorlalti. Sunt sensibili la cele mai mici
schimbari de dispozitie ale celor din jur;

o HSP-ii simt nevoia sa ia pauze in zilele agitate si sa petreaca timp intr-o camera cu draperii
trase sau alt loc 1n care pot sa se fereasca de stimulatie — E. Aron;8

o HSP-ii proceseaza informatia din mediul lor, atat fizic cat si emotional, la un nivel
neobisnuit de profund. Au tendinta sa observe subtilitati pe care altii le trec cu vederea —
schimbarea de dispozitie a unei persoane — sau poate un bec care arde o idee prea puternic.
(Aron,2003);

'Aron, N. Elaine, The Highly Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you, Ed. Element,
Londra ,2003, p.7

2QOricare din formele alternative ale unei gene care poate apirea intr-un punct dat.Ref: http://www.merriam-
webster.com/dictionary/allele

3 Citatul apare n cartea autoarei Susan Cain, a cirei munci in legitura cu sensibilitatea va fi abordatd mai tarziu
in eseu —Cain, Susan, Quiet — The Power of Introverts in a world that can’t stop talking, Ed. Penguin
Books,Londra, 2012, p. 136;

4 Informatii oferite de David Ritchey, psiholog independent si autor care a cercetat cu atentie sensibilitatea
crescutd. Ritchey si-a adunat concluziile intr-o carte unica prin cuprinderea ei. Perspectiva aceasta profunda
procesele cognitive. A numit-o ,,The HISS of the ASP —Understanding the Anomalous Sensitive Person”.
SRitchey, David, The HISS of the ASP — Understanding the Anomalous Sensitive Person, Ed. Headline Books,
Terra Alta,2003, p. 106

®Ref: Aron,Elaine, http://hsperson.com/test/highly-sensitive-test/
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o Hipersensibilii ,, au sentimentul exacerbat de a fi vulnerabili si de a trebui sa fie atenti la
tot, dinainte si tot timpul””’. Le place si reflecteze si si cantireasca totul mai mult;

o HSP-iilor , le este greu sa se suporte in permanentd in situatii de grup si au nevoie sd
ramana in mod obisnuit singuri ca sa meargd sa se plimbe sau ca sa citeasca linistiti in
coltisorul lor” -C. André;®

o Cei deosebit de sensibili cauta relatii apropiate si de intimitate cu prietenii lor. Au nevoie
de oameni in viata lor cu care simt ca pot sa stabileasca legaturi emotionale de profunzime.
Sunt loiali si buni ascultatori;

o HSP-iilor le displace conversatia marunta. Ei preferd de multe ori linistea sau subiectele cu
insemnatate pentru ei;

o HSP-ii ascultd si gdndesc inainte sa vorbeasca. Deseori simt cd pot sd se exprime mai bine
in scris decat in conversatie;

o HSP-ii au firi empatice. Daca simt ca cineva sufera au impulsul sa-l ajute si sa-I consoleze.
i intereseazid cum se simt ceilalfi si felul in care ii afecteazd situatiile si
circumstantele”,, Se straduiesc sd trateze tofi oamenii cu respect si demnitate”. °

o Hipersensibilii au nevoie sa stie ca actiunile lor sunt constructive si cd nu dauneaza
nimanui. Ei se feresc sa actioneze riscant sau neplanificat (HSPHealth.com,2014);

o Cei foarte sensibili cauta ca actiunile lor sa fie in armonie cu propriile valori. ,,Pentru
ei,ceea ce fac nu este la fel de important ca respectarea propriilor valori si principii -
D.Dunning®

o HSP-ii se simt coplesiti cand trebuie sa rezolve multe lucruri intr-un timp scurt —
(Aron,2003);

o Hipersensibilii evita filmele cu scene violente sau emisiunile cu denigrari ale oamenilor.

o ,,Abuzul si adversitatea sunt mai greu de vindecat de catre cei hipersensibili’-
HSPHealth.com®*

o HSP-ii au o fire foarte constiincioasa: ,, incearca din greu sa nu faca greseli sau sa nu uite
lucruri”*?;

o Hipersensibilii se simt neconfortabil 1n preajma cuiva nerabdator (HSPHealth.com,2012)

o Cei cu sensibilitate crescutd au prbleme in a-si mentine concentrarea dacd sunt sub
presiune, fiind evaluati in timp ce fac un lucru;

"Observatie excelenti din cartea lui Cristophe André, Starile Sufletesti — Invatarea seninatatii , Ed. Trei
,Bucuresti,2010.Cartea expune un intreg capitol despre sensibilitate. Textul arata avantaje pe care le prezinta
trasdtura: cum ne impinge ea s fim lucizi, sa ,,ramanem aproape de ceea ce este esential” pentru noi. Cristophe
scrie si despre compromisuri pe care le impune sensibilitatea — cu ,,mediile suprastimulante, instabile,
competitive, supraemotionale”.Citatul se gaseste la pagina 293.

8André, Cristophe, ,,Starile Sufletesti — Invitarea senindtdatii”, Ed. Trei,Bucuresti 2012, p. 299

°Citat din cartea Donnei Dunning, ,,Ce tip de carierd ti se potriveste?”Cartea, aparuti in 2013 la editura Trei,
oferd o descriere a temperamentelor indivizilor, bazata pe indicatorul tipurilor de personalitate ,,Myers — Briggs”.
Descrierea aceasta este de mare folos pentru hipersensibilii care vor sa isi gaseasca nisa de munca in care
inclinatiile lor sunt valorificate — in special in cazul autoangajarii.Dupa cum va fi exprimat mai departe in
eseu,HSP-ii au putine optiuni de munca in slujba alor angajatori, care si le respecte trasitura si capacitatile -
majoritatea rolurilor de munca traditionale conducandu-i la epuizare fizica si emotionald mai devreme sau mai
tarziu.Doua preferinte de a lucra ale celor sensibili, conform Donei Dunning: a) ei nu sunt productivi cand li se
impune un ritm grabit de a lucra aceasta fiind in antitezd cu dorinta lor de a-si forma o imagine de ansamblu
asupra sarcinii ;b) ei tind sa-si infuzeze munca si sarcinile cu respect pentru bundstarea altora si a mediului.Ed
Trei,2012,p 420.

10 Dunning,Dona,Ce tip de Carierd ti se potriveste,Ed Trei, Bucuresti,2012,p 421

11 Ref :http://www.hsphealth.com/telltale-signs-of-highly-sensitive-person/

12Ref: Aron,Elaine, http://hsperson.com/test/highly-sensitive-test/
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ege vy

testeze diferite variante, punand pret pe insipratie, speculatie. Tn general, ei doresc sa
amane concluziile pana ce aduna mai multe informatii; ,,Ceea ce aducem noi /...] este
tendinta de a ne gandi la toate efectele posibile ale unei idei”-E.Aron®3

HSP-ii au un spirit iconoclastic impreuna cu abilitatea de a vedea o imagine de ansamblu a
proceselor si a trendurilor sociale, observand punctele de cotitura si deci cand este nevoie
de o schimbare (HSPHealth.com,2014);

Hipersensibilii simt ca trebuie sa-si faca simtita prezenta in lume (Dunning,2013). Sunt
preocupati sa imbunatateasca calitatea vietii celorlalti.Ei simt o relatie apropiata cu situatia
celor dezavantajati, cu starea ecologiei sau cu felul in care sunt tratate animalele. ,, Vietile
lor sunt organizate in jurul valorilor,integritatii,contributiei si auto-actualizarii, arata
David Ritchey.Tn cuvintele lui Elaine Aron, ., Noi suntem
scriitorii,istoricii, filozofii,judecatorii,artistii,Cercetatorii, teologii, terapeutii,profesorii,
parintii si simpli cetdteni constiinciogi”** Printre cei recunoscuti in istorie pentru munca
lor, au fost Ghandi, Maica Tereza,Margaret Sanger, Lincoln, Viktor Frankl,Carl Jung;
HSP-ii sunt extrem de sensibili la frumusetile acute ale vietii - muzica subtila, peisaje din
naturd, fraze compuse cu pricepere (Cain,2012). Din sfera creatorilor de arta fac parte
Mozart, Rembrandt, Chopin, Marcel Proust;

Cei cu sensibilitate crescuta iubesc natura si animalele. Pentru asa 0 persoand, o plimbare
prin naturd este unul din cele mai vitalizante lucruri pe care poate sa le faca. Este ceva
obignuit pentru ei sd se participe in activitafi sau organizatii pentru protectia si ocrotirea
animalelor;

HSP-ii,in conditii de stres negativ prelungit, pot sia fie afectati in sensul sistemului
imunitar,fiind pasibili de disfunctii, explici David Ritchey®®. Sistemul lor imunitar poate si
fie atat hiperactiv cat si hipoactiv fatd de antigeni'®.Ei sunt pasibili de alergii si intolerante
alimentare (in special la gluten) si trebuie sa fie selectivi cu ce consuma, In multe cazuri
fiind nevoiti sa evite explicit unele medicamente, aditivii,conservantii -ca glutamatul
monosodic.Aceste chimicale pot sd le deregleze starea fizica dar si dispozitia in multe
feluri, cauzandu-le oboseald,depresic si iritabilitate (Zeff,2009).In afard de
alergiile/intolerantele alimentare, ei sunt de multe ori alergici la praf, polen, iarba,au
méancarimi de la tesaturi aspre. Afectiuni care necesita masuri de de precautie din partea lor
sunt diabetul, anemia pernicioasa, lupus, scleroza multipla, artritd reumatoidala, tiroidie
Hashimoto (Ritchey,2003).Ei sunt agitati puternic de cofeind (dacad nu sunt obisnuiti cu
ea). Corpul lor este mai sensibil la foame si la frig.

Caracteristicile de sensibilitate de aici sunt doar un punct de plecare care sa va ajute sa
explorati mai departe cum se manifesteaza sensibilitatea la voi.Sunt doar cateva din

.....

Hipersensibilitatea este o trasatura normala. Conform lui Elaine Aron,

13 Aron, N. Elaine, The Highly Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you, Ed.
Element,Londra, 2003, pag 18

14 |dem,p.18

BRitchey, David, The HISS of the ASP — Understanding the Anomalous Sensitive Person, Ed. Headline Books,
2003, p. 108

8Un antigen este orice substantd de origine endogena sau exogend, care, odatd ajunsi in organism, nu este
recunoscuta ca proprie si determind aparitia unui raspuns imun ce vizeaza neutralizarea si eliminarea ei.Ref:
https://ro.wikipedia.org/wiki/Antigen
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., Oamenii difera considerabil cu privire la cdt de mult sistemul lor nervos este excitat in
aceiasi situatie §i sub aceiasi stimulatie. Diferenta este in mare parte mostenitd §i este foarte
reala si normala. De faptea este observata la toate animalele superioare: soareci, PiSicCi,
cdini, maimute §i oameni. Procentul de indivizi dintr-0 specie care sunt foarte sensibili la
stimulatie este in mare parte acelagi -cam 15-20 la suta. Asa cum unii indivizi sunt putin mai

voluminosi ca altii, unii sunt mai sensibili .}

Aici este un link la site-ul lui Elaine Aron pentru chestionarul creat de aceasta, care va
indica daca aveti probabil trasatura de sensibilitate crescuta:

http://hsperson.com/test/highly-sensitive-test/

Societatea noastra lasa putin loc pentru sensibilitate
si introversie

Statisticile arata ca 70 la suta din hipersensibili sunt introvertiti
(Aron,2003).Introvertitii tind sd proceseze informatiile in interior, prin reflectie si
introspectie. Ei se concentreazd pe sensul evenimentelor din jurul lor. Acestia prefera doze
mai mici de stimulatie sociala si in viata lor printre ceilalti isi petrec timpul in cadre mai
restranse cu doi sau trei prieteni pe care 1i cunosc bine. Se simt optim energizati cand lucreaza
n biroul lor, cu jaluzelele acoperind o parte din lumina, cu zgomot mai putin.Ei lucreaza cel
mai bine de unii singuri. Sunt dedicati sarcinilor si se pot concentra usor ( Myers-Briggs,
1962).

Extrovertitii impartasesc informatiile usor cu ceilalti, se bucura de contactele sociale
dese, se simt bine fiind joviali. Ei se plictisesc repede in singuratate. Ei Se concentreaza pe
lumea exterioard, vorbesc, actioneaza, raspund repede. Acestia preferd doze mai Inalte de
stimulatie, care 1i energizeaza (Cain,2012).

Introversia si extroversia sunt doud tipuri fundamentale de temperament existente, care
ne influenteaza personalitatea pe ansamblu, comportamentele, actiunile si stilul de viata
(Cain,2012).

Intre o treime si o jumitate din populatie sunt introvertiti — unul din trei sau unul din
doi oameni. ,,Daca aceste statistici va surprind, asta se intampla probabil pentru ca mulfi se
prefac ca sunt extrovertiti”*e, explica autoarea Susan Cain, in cartea ei revolutionara, ,,Quiet —
The power of introverts in a world that can’t stop talking”.

Quiet este o carte care a creat o adevarata cotitura culturala. Lucrarea aduce unul din
cele mai pure mesaje privind relevanta introvertitilor pentru societate,inclusiv modul in care
sunt cu adevarat talentafi in pozitii de lideri, oameni ai inovarii,parin{i,profesori,
transformandu-le perceptia de sine®®.

17Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you, Ed. Element,
Londra,2003, p. 6

18Cain, Susan, Quiet — The Power of Introverts in a world that can’'t stop talking, Ed. Penguin Books,
Londra,2012, p. 4

Spre deosebire de majoritatea carilor precizate in eseu, Quiet a fost tradusd in romana si se numeste: Liniste —
Puterea introvertitilor intr-0 lume asurzitoare,Ed. Paralela 45,Bucuresti,2013.
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Autoarea explica faptul ca societatile vestice/occidentale au adoptat un sistem de
valori pe care ea 1l descrie ca fiind idealul de extroversie:

,,Are sens faptul ca mulyi introvertiti se ascund chiar i de ei ingigi.Traim cu un sistem
de valori pe care eu il numesc Idealul de extroversie -convingerea omniprezenta ca sinele
ideal este indraznet social, alfa si comfortabil in lumina reflectorului”.

[...]

,,Ne place sa credem ca punem pret pe individualitate dar admiram cu precddere un
singur tip de individ — genul cdruia ii este comfortabil sa se expuna in faga tuturor. 72

Existd presupunerea ca toatd creativitatea si productivitatea se nasc din
extroversie,ceea ce modifica insasi infrastructura societatii:

., Multe din institutiile vietii actuale sunt create pentru cei care apreciaza proiectele de
grup si nivelele inalte de stimulatie.[...] Cercetarile sugereaza ca cei mai multi profesori
cred ca studentul ideal este extrovertit. [...]

Ca adulti, mulfi dintre noi lucram pentru organizatii care insista sa lucram in echipe,
in birouri deschise si pentru manageri care pun pret pe ,, abilitdtile sociale” mai intdi de
toate. "%,

Individual,suntem considerati cu atat mai inteligenti si mai creativi, cu cat suntem mai
extrovertiti si vorbareti - cu toate cd nu existd vreo corelatie intre abilitatea de a face
conversatie si numarul de idei de calitate ale unui individ (Cain 2012).

Temeinic cercetatd, Quiet prezinta o puternica perspectiva alternativa, iluminand
contributia introvertitilor intr-o multitudine responsabilitati si acte umane naturale:

., Oamenii retrasi si introvertifi pot sa aleaga sa-si petreaca timpul cu activitati din
« spatele scenei » ca inovarea, cercetarea; tindndu-i de mana pe cei grav bolnavi, ori in
pozitii de leadership pe care le executd cu o competentd calmd.” %

O scurta analiza a progresului din trecut in stiinta,arta,egalitate si echilibru social,
prezenta 1n carte, aratd ca 0Oameni tacuti, modesti si introspectivi, care au contribuit substantial
in  aceste  domenii, au  fost Issac  Newton,Charles  Darwin, Marie
Curie,Einstein,Ghandi,Lincoln,Steve  Wozniak (co-fondatorul companiei Apple),Van
Gogh,Frédéric Chopin,George Orwell s.a

Un lucru de mentionat, pe care Susan il explicd cu profunzime, este faptul ca
introvertitii nu sunt ,,anti-sociali”’,cum sugereaza o convingere comuna.Ei sunt sociabili in
mod diferit. Preferinta lor pentru nivele mai pufin mari de stimulatie i1 face sd aprecieze
socializarea in grupuri de oameni, la petreceri etc., dar curand ei au nevoie de pauze in care sa
se linisteasca si sa se reincarce.Cel mai mult le place sa 1si concentreze energia pe doi sau trei
prieteni pe care ii cunosc bine si sd lege relatii durabile cu ei.

Este suficient sa ne gandim la Lincoln sau la Marie Curie care, prin actiunile lor, au
fost foarte departe de eticheta de ,,antisociali”.

Susan Cain este de parere ca atunci cand extrovertitii si introvertitii lucreaza impreund
la problemele complexe, obtinem cele mai productive rezultate. Exemple sunt realizari ca cele
produse de cuplul Martin Luther King (extrovertit) si Rosa Parks (introvertitd), ca luptatori

2Cain, Susan, Quiet — The Power of Introverts in a world that can’t stop talking, Ed. Penguin Books,
Londra,2012, p.4

2dem, p.6

21dem, p.12
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pentru drepturile civile ale afro-americanilor din Statele Unite, sau de cuplul Steve Wozniak
(retras,timid, tacut) si Steve Jobs (confortabil social), care au inventat computerul Apple.

Tntorcandu-ne la expunerea provocirilor cu care se confruntd introvertitii in climatul
actual,asadar cum a aparut perceptia culturii asupra celor calmi si retrasi?

Pe scurt, Cain mentioneaza ca, odata cu intrarea in secolul X1X, societatile vestice s-au
orientat spre afaceri la scard largd, marketing si publicitate. Tnainte, oamenii triiau in
comunitdfi mici care se sustineau prin agriculturd si in care indivizii se cunosteau intre ei.
Indivizii se apreciau dupa munca pe care erau capabili sa o faca si dupa contributia pe care o
aduceau comunitatii. Nimeni nu avea nevoie sd impresioneze pe altcineva prin abilitati
sociale, expresivitate sau personalitate indrazneatd. Oamenii erau apreciati dupa caracterul si
camaraderia lor, dupa dorinta de a-i asista pe altii (Cain,2012).

Odata cu trecerea la societatea industrializata, bazata pe afaceri, mul{i sunt nevoifi sa
se distingd la interviuri de angajare, sd lucreze In companii cu altii pe care nu 1i cunosc,
trebuind sa faca o primd impresie adaptatd. Tot mai multi se pregatesc sa fie vanzatori
persuasivi si captivanti.

Daca inainte oamenii se comparau cu vecinii din comunitatea lor apropiatd, acum
televizoarele si radiourile 1i fac sd se compare cu cele mai ,,efervescente” si magnetice vedete
sau actori. Astfel s-au creat conditiile pentru ca extroversia sa treaca in prim plan, rimanand
idealul cultural pana in prezent (Cain 2012).

Autoarea lui Quiet afirma ca,

,, Aceasta este urmatoarea mare chestiune de diversitate a timpul nostru.Putefi sa va
asteptati sa auziti mult mai multe despre asta in urmatorii zece ani.Cunoastem cu tofii
pledoaria pentru diversitate rasiald,a sexelor,a etniilor, [acum chestiunea de vizat
este]diversitatea personalitatilor.Avem nevoie presanta de talentele oamenilor indrdznefi si
afabili dar si de talentele celor care gandesc in liniste §i atent”.

S-a mentionat la inceputul acestei sectiuni ca 70 la suta dintre HSP,conform studiilor
sunt introvertifi.Cu alte cuvinte 30 la sutd dintre ei sunt extrovertiti.Elaine Aron tine sa faca
aceastd precizare,pentru a clarifica faptul ca hipersensibilitatea nu este echivalenta cu
introversia. HSP-ii pot sa fie atat extrovertiti cat si introvertiti:

,,Ca HSP extrovertit, ai cercuri largi de prieteni si tinzi sa te bucuri de grupuri si de
straini.Poate ai fost crescut intr-o familie mare,iubitoare,sociabild ori intr-un cartier sigur §i
ai invatat sa vezi oamenii ca pe surse de siguranta mai degraba decat ca pe motive sa fii in
garda.

Totusi, inca gasesti celelalte surse de excitatie ca fiind dificile,cum ar fi o zi lunga la

muncd ori a fi in oras prea mult”.Cdnd te simti supra-stimulat eviti sa socializezi.**

23 |dei expuse de autoare Tntr-o conferintd care se poate vedea aici:
https://www.youtube.com/watch?v=cA_5GDKv_5U

24 Ref : Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you, Ed.
Element, Londra,2003, p.98
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Probleme importante in viata de zi cu zi a celor
sensibili:perspectiva fata de temperamentul
lor,dificultatile cu locurile de munca si condifia in
sistemul economic

Dincolo de viziunea culturii asupra introversiei, sa ne concentram acum pe stilul de
viatd al celor sensibili. Vom viza probleme aici dar asta nu Tnhseamna ca HSP-ii trebuie sa aiba
obligatoriu parte de acestea in viata lor. Oamenii care alcatuiesc acest subset pot sa fie
stereotipizati,alienati, dar si vazuti ca reprezentanti ai autenticitatii,ai libertatii,ai adevaratei
naturi umane.De exemplu,multi presupun ca Michael Jackson a fost hipersensibil, de
asemenea ganditi-va la statutul lui Ghandi,Lincoln,Maica Tereza.

Unii pot sd creasca Intr-o familie,comunitate, subcultura in care sunt incurajati in
interesele lor, fie ca sunt artistice,intelectuale,umanitare etc, in care trasatura este onorata si
este vdzuta ca o sursd de talent,ca un semn al gusturilor alese,avand un statut recunoscut.

Se vor prezenta pe scurt urmatoarele teme: receptia psiho-culturald a temperamentului
lor,dificultatile lor de a stabili limite personale,relatia cu locurile de munca,conditia in
sistemul economic.

» Receptia temperamentului lor.

Un hipersensibil traieste de regula cu sentimente intense si cu nevoia de a se exprima
profund emotional.Acest stil este descurajat in climatul dominant de astazi:

Dupa cum precizeaza un articol de pe site-ul Psychologies.ro,

“Apologia propriului control persista [in societatea actuald]: e nepotrivit sa te dai in

spectacol, sa-ti lagi mdnia, teama, dezgustul, tristetea sa iasa la suprafata.”. 25

Sa descriem pe scurt, doud motive pentru care simpatia,intelegerea profunda pentru
sensibilitate §i vulnerabilitate nu sunt furnizate in societate.Ele se adauga de altfel, unul
celuilalt:

a) Un motiv este psihologic la origine,si anume ne indepartam din ce in ce mai mult de
propria autenticitate si pierdem curajul de a ne exprima vulnerabilitatea,care este Tnlocuitd cu
o0 apdrare narcisista de genul ,,sunt in regula de unul singur ,nu am nevoie de niciun ajutor”.
Gabor Maté ,doctorul canadian specializat in tratementul dependentei si consilierea
parintilor,sugereaza ca acestia sunt deseori prea stresati si deprimati ca sa fie prezenti
emotional cu noi §i sa ne permita sa fim vulnerabili.Multi copii, cand sunt sensibili si autentici
nu primesc atentia necesara i sunt invalidati de parinti sau de cei de care se ataseaza.Asa ca
nu isi vor mai da voie sa fie vulnerabili, pentru a rimane atasati de cei care conteaza pentru ei:

%5 Atentie totusi la acest articol, care se limiteazi la a observa provocirile celor hipersensibili si indemans la o
adaptare pasiva a lor la normele culturale actuale. In plus, in lumina a ce s-a discutat pana acum, se poate
observa ca titlul sugereaza eronat ca HSP-ii sunt “inhibati”.Ref: http://www.psychologies.ro/cunoaste-te-
2/sfaturi-pentru-inhibati-si-hipersensibili-1617795/1
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,, Copilul in mod automat dar nu consgtient, isi va suprima autenticitatea.

[.]

«Asta inseamnd cd nu mai am contact cu sentimentele §i emotiile mele»”.

Dupa cum observa Elaine Aron, cand invatam sa ne negam sentimentele de frica si
nevoie (fiind respinsi din cauza lor in copilarie — Tn structura de familie,grup de prieteni, scoli)
aceasta,

,» he obligd sda ne asiguram cd aceste sentimente ramdn uitate, evitand, de asemenea

,constientizarea nevoilor si temerilor celorlalfi’.?®

Apararea narcisista ne impiedica sa ne punem 1in locul celor sensibili si sd avem
intelegere pentru afectivitatea lor si felul n care se simt.

In functie de natura experientelor timpurii, putem si pastream o antipatie inconstient
pentru cei vulnerabili.Este cazul celor care ajung in pozitii de putere -cum sunt politicienii cu
o istorie personala de abuz si suferinta — care ii marginalizeaza pe cei mai expusi la risc si fara
aparare din societate pentru ci acestia le aduc aminte de propria durere. in cuvintele lui Gabor
Maté, aceasta tendinta a lor poate sa ia forma unei ,,dependente de putere”:

,,Puterea pe care o obtin este menita sa-i protejeze de la a mai fi vulnerabili.Ceea ce
urdsc cel mai mult este vulnerabilitatea.De aceea ii atacd pe cei mai vulnerabili.In acest fel
avem politicieni care ii priveazda pe oameni de Servicii sociale,care retrag sprijinul pentru
familiile cele mai vulnerabile si care insista in a-l pedepsi pe asa-numitul ,,drogat”.Acestia
sunt oamenii carora le eSte frica de propria vulnerabilitate i care incearca sa se apere n
fata ei manevrand puterea.”?’

Putem sid ne conectam la suferinta personald si a celorlalti daca,atunci cand trecem
prin adversitate si suferim, parintele sdu ingrijitorul este disponibil emotional si empatizeaza
Cu noi:

,Cand primim acest fel de atentie, aceasta ne permite sa invatam ca ,da,viata aduce
durere,dar putem sa trecem prin ea.Foarte putini oameni primesc acest fel de atentie in
societatea noastrd, pentru ca parintii sunt asa de stresati §i asa de distrasi si prinsi in
propriile lor probleme.Ca rezultat, chiar si copiii care nu sunt tramatizafi ei insigi,nu isi
dezvolta acea incredere ca pot navigheze suferinta.Ca rezultat, am construit o intreaga
societate care e menitd sa ne distragd de la suferinta -prin televiziune,prin filme,prin junk-
food,prin tot ce e sub soare./.../Pentru ca nu stim cum sa avem de-a face cu propria durere,
nu suntem confortabili in fata durerii altora si deci nu avem empatie si intelegere pentru cei
care au suferit,pentru ca ne este frica de propria noastra durere.[...] Ce s-ar intampla daca
societatea le-ar da atentie acestor oameni?Daca profesorii ar face asta?Daca doctorii ar
putea?Dacd psihologii ar putea? Dacd am putea sd ne oferim aceastd atentie unul altuia?”?®

Avem nevoie de o abordare macro,la nivel comunitar, care sa transforme relatiile
sociale Tn unele autentice, facandu-ne capabili sa ne acceptam neconditionat si sa ne vedem
asa cum suntem cu adevarat.Este o cerintd esentiala pentru ca autenticitatea HSP-iilor sa poata
fi onorata.

% Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person in Love,Ed Broadway Books,New Y ork,2000,p.55
27 Un interviu prin Skype n care Dr. Maté discuta acest fenomen, se poate vedea aici:
https://www.youtube.com/watch?v=Ac-7d02g6D8

28 Ref: https://www.youtube.com/watch?v=Ac-7d02q6D8
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b) Cultural, lipsesc factorii contextuali care ar face ca aceasta trasatura sa fie vazuta ca
fiind neutra si normala.

Barbatii sunt in special constransi de status-quo. De mici, lor li se transmite ca nu ar
trebui sa fie sensibili ci sa adereze la un ,,cod al baietilor” - de a nu ardta emotii ca fricd,rugine
sau remuscare (Aron,2000).Psihologul Ted Zeff Phd, autorul cartii The Strong Sensitive Boy -
Help your son become a happy, confident man 2°,explica faptul ci, in copilirie,

,,Sunt mult mai multe provocari pentru bdietii hipersensibili decat pentru fetele cu
sensibilitate crescuta,datorita valorilor sociale conform carora sexul masculin trebuie sa fie
agresiv,cu pielea durd,si cu autocontrol emotional, ceea ce este in antiteza [cu maniera de a
fi a unui] baiat hipersensibil.

[...]

Baietii hipersensibili invdta sa isi nege sinele real pentru a fi acceptati §i aprobati de

semenii lor.Aceastd negare poate produce fricd,anxietate si stimd de sine scizutd.”>°

Pentru fetele hipersensibile nu exista aceasta presiune.Aron noteaza ca :

,Spre deosebire de bdieti daca ele arata supra-stimulare si preaplin de emotii,
manifesteaza ceea ce este agsteptat de la ele.Aceasta le poate ajuta chiar sa fie acceptate de
celelalte fete.

Totusi,partea negativa a acestei permisiuni de a fi emotional, este ca o fata sensibila
nu este fortatda niciodata sa imbrace armura pe care bdietii hipersensibili trebuie sa o aiba
pentru a supravietui.Fetele pot sa aiba putin exercitiu de control emotional si sa se simta
neajutorate in fata supraexcitatiei emotionale”. >

Conform lui Elaine Aron,in functie de gen,HSP-ii au interese,reactii si comportamente
care nu sunt considerate ideale, pentru ca sunt diferite de ce pretind stereotipurile culturale:

,[In atmosfera actuala,]bdrbatii, se presupune cd ar trebui sd fie stoici,decisivi, logici
si sa evite sa fie sensibili.Femeile se presupune ca au nevoie sa fie afabile,bune cu copiii,abile

in a exprima sentimente §i profund sensibile .

Aceste coduri nu se mentin insd In toate societdtile din lume.Comparativ, cartile
dedicate hipersensibilitatii, arata ca exista diferente culturale clare in atitudinile mai multor
societati fata de cei cu maniere emotionale si atenti la subtilitagi.

Existd societdti in care sensibilitatea, introspectia, cantarirea atentd a ideilor, sunt
apreciate si sunt echivalate cu autocontrol, cumpatare, intelepciune. In India sau in Tailanda,
oamenii vad actori sensibili la televizor care isi exprima emotiile Th mod deschis si sunt iubiti
(cum este Amir Khan). In scoli, copiii hipersensibili tind sa fie alesi lideri ai clasei. Ceilalti

copii au incredere cd abilitdtile celor sensibili pot sd ajute grupul s isi atingd obiectivele mai

2Cartea aceasta receptivi si validanti este indispensabili barbatilor hipersensibili care au fost dezaprobati si
facuti sd se rusineze pentru inclinatiile lor naturale de mici,cu ea ei putdnd sd-sgi vindece imaginea de
sine.Printre altele,Ted Zeff demitizeaza ideea produsd de televiziuni si media 1in societatile
vestice/occidentale,conform careia un barbat “adevdrat” este un analfabet emotional ,ignorant fatd de
sentimentele altcuiva.

30Zeff, Ted, The strong Sensitive Boy — Help your son become a happy, confident man. Ed. Prana
Publishment,San Ramon CA, 2010, p.9

31 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you, Ed.
Element,Londra 2003, p.82

32 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person in Love,Ed Broadway Books,New York,2000,p.41
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usor. Oamenii care vorbesc mai putin sunt respectati. Cuvintele sunt considerate arme
»tdioase” care pot sd ii creeze probleme emitatorului sau sa-i faca pe altii sa sufere
(Cain,2012).

Elaine Aron citeazd un studiu al cercetatorilor de la Universitatea Waterloo din
Ontario, Canada, impreuna cu cei de la Universitatea Teachers din Shanghai, care au
comparat 408 de copii elevi din Shanghai cu 280 din Canada, pentru a vedea ce trasaturi ii fac
pe copii valorizati si populari.in China, copiii ,,timizi” si ,,sensibili” erau printre cel mai alesi
pentru a fi prieteni sau colegi de joaca.In Canada, copiii timizi si sensibili erau printre cei cel
mai putin alesi.®

Revenind la societatea noastra,aici, cei hipersensibili nu sunt idealul filozofiilor
culturale si In general 1i se spune ca este ceva in neregula cu ei.Conform lui Elaine Aron:

, Multi HSP stiu ce inseamna prejudecata.Cand nu am fost simplu ignorati,am fost
priviti cu mild sau denigrati ca avand stimd de sine scizutd sau ca fiind nevrotici .

HSP-ii sunt familiarizati cu marginalizarea.In multe cazuri sunt tratati ca si cum ,, nu
ar avea acelasi drept ca si ceilalti sa existe pe planeta” dupd cum remarcd cei de la
HSPHealth.com®.

Problema este ca se considera valide miturile, prejudecatile legate de sensibilitate, doar
pentru ca au persistat cultural mult timp si au creat atasamente emotionale. Aici se vede cat de
important este sa chestionam emotiile pe care ni se transmite ca ar trebui sa le simtim fatd de
caracteristicile diferite ale unui anumit grup de oameni.

Traversam o perioada propice pentru ca dispunem de cercetarile prin care sa dizolvam
miturile si stereotipurile cu care se confruntd hipersensibilii si putem sa schimbam naratiunea
sociala in ce 1i priveste. Responsabilitatile pentru aceasta sunt larg impartite, dar Tn principal,
trebuie sa-i informdm pe ceilalfi si sd-i pregdtim emotional pentru aceastd schimbare in
perceptie. Trebuie s raspandim aceste constientizari stiingifice la cel mai larg nivel posibil si
prin toate formele de comunicare disponibile acum.

Am dat dovada ca avem o plasticitate mare la nivel cultural de-a lungul timpului.
Privind sumar trecutul, se poate vedea un trend de comportamente mereu updatate pe masura
ce noi constientizari care duc la rezolvarea problemelor, apar.Schimbarile culturale de
amploare se pot produce in ritm accelerat atunci cand ne folosim ingeniozitatea mostenita si
facem loc pentru diversitatea in conduita noastra.

> Dificultatile de a stabili limite personale.

Celor sensibili le este dificil sd& impunad cu hotarare limite personale in relatiile cu
ceilalti.Ei sunt binevoitori si evita sa dezamageasca si astfel pot sa se implice in proiecte si
planuri ale altora in ciuda nevoilor lor. Ei au nevoie sa impuna limite clare in cazul relatiilor
toxice de la locul de munca sau in familie, in care au de-a face cu energia negativa si cu
criticile celorlalti.Aceste interactiuni sunt un chin interior,mai ales pentru ca prin firea lor,ei
merg din cale afarda si evite conflictele (HSPhealth.com,2013).Aron observa dinamica
limitelor in cazul multor HSP:

33 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you, Ed. Element,
2003, pag 15

34 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person in Love,Ed Broadway Books,2000,pag 6

% Ref: http://www.hsphealth.com/highly-sensitive-person-shadows/
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., In afara cazului in care ai fost incurajat sau invdtat sa ifi dezvolti limite personale
bune,ele sunt probabil orice altceva.Esti supra-muncit.Constiinciozitatea ta este exploatatd.In
mod constant spui da si ai resentimente mai tdarziu.Ori mergi la cealalta extrema —din cand in
cand, sau aproape intotdeauna -stabilind limite care resping totul si pe toatd lumea.In fine,ii
lasi pe ceilali sa ifi spund cd esti slab,ca nu te afirmi,ca esti co-dependent —ori
altfel,insensibil,rigid si arogant —mai de graba decdt sa decizi pentru tine ce fel de persoand

esti sau ce limite vrei sa ai”.%®

Din punct de vedere fizic, HSP-ii au nevoie de repaos mai des de la stimulii sub forma
de zgomot,lumina,chimicale,clectronice,temperaturi inalte sau scazute, discomfort.Sistemul
lor nervos proceseazd o cantitate mare din acesti stimuli si deseori nu in mod constient
(HSPhealth.com,2014) asa ca este necesar sa invete sa stabileasca limite in expunerea la €i.0
detaliere mult mai comprehensiva a surselor de stres si epuizare pentru HSP si deci metode de
a le reduce, se poate gasi Tn acest articol excelent de pe site-ul HSPhealth.com:
http://www.hsphealth.com/how-to-prevent-burnout.

» Relatia cu locurile de munca.

Pentru cei hipersensibili,de obicei, ce conteaza in munca lor, este sa faca ceva pentru
ca respecta valorile lor, este interesant si provocator.Ei se simt cel mai bine muncind in
scopuri care necesita creativitate si in care pot sa isi foloseasca orientarea umanitara,in care
recompensa este activitatea in sine.

Capacitatea tehnicd a evoluat enorm in ultimii 0 suta de ani, n societatea
noastrd. Acum putem sa automatizam marea majoritate a locurilor de munca actuale, eliberand
oamenii de ocupatii monotone,repetitive si care nu contribuie la evolutia unei persoane in
vreun fel. Aceasta puternica realitate are multe implicatii pentru felul Tn care ne traim vietile,
aducem o contributie si accesam resursele pentru trai.

In alta ordine de idei,folosirea mecanizarii si a automatizirii este o fortd pozitiva in
cautarea profitului de catre industrii, care permite productivitate mult crescutd si risc de
folosire redus (lipsa accidentelor de munca).Acest subiect este dezvoltat de universitati de
profil, observatori ai tehnologiei si autori notabili ca economistul Jeremy Rifkin —in cartea sa
The End of Work®, futuristul/ public speaker-ul Federico Pistono, in lucrarea Robosts will
steal your job,But that’s ok®si multi altii.

Estimarile arata cd din ce in ce mai multi angajati vor fi inlocuiti de aplicatii
tehnologice.Un raport al cercetatorilor de la Oxford sugereaza ca 45 la suta din ocupatiile din
America vor fi automatizate in urmitorii 20 de ani*®.Concluzia este ca,in prezent, robotizarea
a depasit cu mult in productivitate capacitatea fizica a oamenilor cat i pe cea a gandului, prin
capacitatea de calcul. Folosirea automatizarii intr-o perspectiva sinergistica asupra industriei,
focusatd pe eficienta materiala si a muncii, impreund cu o strategie pentru sustenabilitate
poate creea o abundentd de bunuri care ne sustin existenta ,elimindnd corvoada muncii
repetitive si fard un scop, care ne ocupa mare parte din vieti (The Zeitgeist Movement,2013).

3 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person in Love,Ed Broadway Books,New York,2000,pag 57.

37 Rifkin,Jeremy, The End of Work: The Decline of the Global Labor Force and the Dawn of the Post-Market
Era,Ed Putnam Publishing Group,New York,1995.

38 Pistono,Federico,Robosts will steal your job,But that’s ok, (n.p.),2012.

3 Ref: http://www.technologyreview.com/view/519241/report-suggests-nearly-half-of-us-jobs-are-vulnerable-to-
computerization/
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Etica “muncii pentru venit” este o valoare culturala dominanta astazi.Dar ea este
mentinuta iresponsabil si devine nimic altceva decat o structura impusa arbitrar, anacronica in
contextul starii actuale a tehnologiei, care este capabila sa asigure nevoile a suta la suta din
populatia globala (si peste). *°

Tn multe feluri, avem o societate avansati din punct de vedere tehnologic si
informational, dar peste aceste realitati se suprapun valori foarte vechi si traditii
incapatanate.O caracteristica coroziva a sistemului de munca pentru venit este aceea ca, in
logica acestuia, nu conteaza ce fel de ocupatii sunt platite ori daca ele au vreo contributie
socialad reala, atata timp cat ele existd pentru a sustine consumul si profitul (The Zeitgeist
Movement,2014). De exemplu, Tn teorie, ai putea fi platit ca sa testezi guma de mestecat, opt
ore pe zi, ori prestand altda munca lipsitd de orice sens.Din punct de vedere al sistemului
actual, este absolut viabil.

Tn modelul socio-economic actual, multi HSP sunt fortati si accepte posturi care nu
numai cd nu au Vreo tangentd cu vocatiile lor, dar care sunt si ireverentioase fata de
aptitudinile si potentialul lor. Deseori, ei nu au respect pentru conventiile si structura de la
locurile de munca.Mai mult, lor le displace atat sa-i conduca pe altii, cat si sa fie condusi. Ted
Zeff,intr-un interviu la un post de radio american arata ca:

Wtresul de la locurile de muncad ii pune la mare ncercare pe mult HSP [...] Este foarte
greu pentru ei sa fie intr-un mediu de lucru zgomotos,inalt stimulant,cu sefi rigizi care nu
inteleg cum este sa fii o persoand cu sensibilitate crescutd.Este foarte dificil pentru HSP-ii

care au un sef dur care ii judeca in permanenta —vor reactiona mult mai profund decadt alfi

oameni care pot sd spund « asta e.. » si pe care nu ii deranjeazd”.**

Site-ul HSPHealth abordeaza problema comuna a epuizarii pe care hipersensibilii 0
sufera la locurile de munca:

»~Extenuarea la locul de munca poate sa apara inclusiv:

Cand munca pe care o facem nu se potriveste cu abilitatile sau cu interesele noastre
Cand stim ca nu suntem interesafi de o anumita sarcina sau indatorire §i ne fortam sa
o facem prea des

3. Cand mediul nostru de lucru este bazat pe frica si este foarte politizat
Cand avem prea multe urgente,atat la serviciu dar §i acasa

Cand suntem bolnavi sau un membru de familie este bolnav, determinandu-ne sa
ardem luméanarea la ambele capete

Munca[pentru venit] prezinta provocari particulare pentru persoanele cu sensibilitate
crescutd intrucdt avem nevoie de o activitate cu insemndtate, realizata in ritmul personal si

care este chemarea noastra”.*2

Automatizarea rolurilor relevante Tn munca si asigurarea nevoilor oamenilor direct,
prin stiinta si tehnologie, ar opri risipa energiei si creativitatii noastre crednd conditiile ca

40 Vedeti: https://www.youtube.com/watch?v=K9FDIne7M90

41 Un transcript al interviului se poate gasi aici :www.shrinkrapradio.com/213.pdf ;paragraful citat se giseste la
paginile 6-7

42 Ref : http://www.hsphealth.com/how-to-prevent-burnout/
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fiecare sa putem si ne urmarim succesul Tn termenii personali.ln felul acesta ar fi posibil si ne
intoarcem 1in scoli si sa studiem ce preferam noi sa studiem, pentru o contributie care face
diferenta (Fresco,2011).

» Conditia in sistemul economic.

Sistemul economic folosit Tn societate este o influentd majora asupra calitatii vietilor
noastre prin faptul ca ne determind accesul la resursele pentru insasi supravietuire dar si in
mare parte, imaginea statutului si a succesului personal — in sens larg, evolutia bio-psiho-
sociala**. Multi HSP se zbat si supravietuiasci in modelul economic actual
(HSPHealth.com,2014).

Sistemul economic pe care il folosim astdzi este arena unor acte extreme de
competitie. Mai exact,regulile lui produc o stratificare economica /o divizare a populatiei in
clase sau grupuri superioare si inferioare pe baza de statut socio-economic.

Aceasta tendinta inerentd market capitalismului, dupa cum s-a constatat in studiile
asupra sanatatii publice, are o legaturd directd cu prevalenta patologiilor fiziologice si
psihologice, mai ales in randurile celor aflati in esaloanele defavorizate ale societitii**.

Tntr-un sistem social global in care peste 50 la sutd din populatia lumii triieste cu mai
putin de 2.5 dolari pe zi*®,in care directorii de companii au salarii de pani la sute de ori mai
mari decét lucratorii obisnuiti,in care 40 la suta din averea planetei este detinuta de 1 la sutad
din populatie®® si in care peste 1 miliard de oameni global traiesc cu foamete cronica*' multi
sunt limitati la un trai cu lipsa banilor pentru o nutritie mai bund,servicii medicale sau
educatie.

Este important de subliniat cd un sistem economic este mai mult decat o structurd de
suport pentru supravietuire si satisfacerea nevoilor, fiind si un modelator al valorilor,al
relatiilor sociale si al felului in care ne raportam la mediul fizic.Din acest punct de
vedere,etosul actual motiveza lacomia, urmarirea interesului personal si castigul de pe urma
altora si a habitatului.Toate acestea sunt necesare de adoptat in zbuciumul constant pentru
venit si supravietuire. (The Zeitgeist Movement,2013).Stilul promovat este unul pe care un
HSP il asimileaza foarte greu, daca nu deloc.Site-ul HSPHealth.com precizeaza:

,, Aviditatea nu functioneaza ca strategie de viata pentru cei mai mulfi hipersensibili.O
parte din cauza este fizica, fiind nevoie de multa energie[din partea lor] directionata spre

43 Termen care subliniazi interdependeta dintre aceste trei componente care joacd un rol in modelarea conditiei
fiintei umane.Biologia noastra este afectatd de psihologia noastrd si de relatia cu mediul social.Ca exemplu,s-a
constatat Tn studii, cum copiii ai caror parinti se declara stresati sau anxiosi, au cu 50 la sutd mai multe sanse sa
aibd astm. Cu alte cuvinte, stirile emotionale ale parintilor programeaza profund fiziologia copiilor (Maté,2014).
Ref: http://content.time.com/time/health/article/0,8599,1912184,00.html

“Termenul de violenta structurala este folosit de oficialititi din studiul epidemiologic si al sdnatitii publice
pentru a cuprinde aceste efecte. Fostul sef al Centrului de Cercetare a Violentei al Harvard Medical
School,James Gilligan a definit violenta structurala ca fiind ,,rata marita de moarte si incapacitate suferite de
cei care ocupd un loc in esaloanele inferioare ale societatii” - Gilligan,James,Violence,Ed Grosset/Putnam,New
York,1992 . Daca luam ca exemplu boala de inima - una din principalele afectiuni cauzatoare de moarte pe plan
mondial conform OMS -un studiu al epidemiologului Ralph R. Frerichs, focusat pe disparitatea socioeconomica
din Los Angeles, California, USA ,a constatat ci rata mortii cauzate de boli cardio-vasculare era cu 40 la sutd
mai mare pentru oamenii sdraci decat pentru cei mai instarifi. Ref :Heart Disease Tied to Poverty, New York
Times, 1985 http://www.nytimes.com/1985/02/24/us/heart-disease-tied-topoverty.html

4 Studiu produs de Banca Mondiala in 2005;

4 Ref: One percent holds 39 percent of global wealth [http://www.rawstory.com/rs/2011/05/31/one-percent-
holds-39- percent-of-global-wealth/]

4"Ref:http://www.news-medical .net/news/20090623/102-billion-starving-people-worldwide-UN-says.aspx
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cdstig personal. Alt motiv este natura noastra.Vedem partea dezumanizantda a ldcomiei,
distrugerea animalelor si a resurselor naturale, necesard pentru a sustine lacomia.Al trei-lea
motiv este natura noastrd de a reflecta inainte de a actiona.”*®

Recompensele acestui sistem sunt alocate disproportionat, celor care stiu sa exploateze
mecanismele pietei, cum sunt de exemplu, managerii de fonduri speculative *°.In
contrast,ocupatiile blande, tipice pentru HSP, sunt aproape constant marginalizate si rasplatite
cu niveluri reduse de venit -ca in cazul, de exemplu,al profesorilor care inca mai merg cu
tramvaiul la serviciu dupa o viatd de munca.

Multi HSP se zbat cu un standard de viatd precar si circumstante in care se
imbolnavesc din cauza datoriilor,somajului,riscurilor in crestere asupra sanatatii, atdt mentale
cat si fiziologice inclusiv a problemelor din copilarie generate de structura economica actuala.

De exemplu, in Romania, maltratarea copiilor isi gaseste una din cauzele principale in
privatiunile economice din zonele dezorganizate social.Rata maltratarii copiilor este mai
ridicata in mediul urban, in zonele caracterizate de status economic redus care conduce la
oportunitati de educatie scadzute,acces limitat la grija medicald, schimbarea frecventa a
rezidentei, care impiedicd sedimentarea relatiilor sociale intre membrii comunitatii si
disponibilitate redusi pentru cresterea si supravegherea copiilor datoriti monoparentalitatii®
(lovu, 2010).

Legand aceste realitdti de conditia celor hipersensibili, S-a constatat ca ei sunt chiar
mai afectati decat cei mai putin sensibili de abuzul
fizic,emotional,izolarea,pedepsirea,neglijarea alimentatiei,a imbracamintei - méanate de
frustrare din partea parintilor sau celor care au grija de ei.Elaine Aron afirma:

,, Cdand mi-am inceput cercetarea am descoperit ,doua tipuri’ de HSP.Unii au descris
ca au dificultati cu depresia si anxietatea,alfii au relatat foarte putin din aceste
sentimente.Separatia dintre cele doud grupuri a fost destul de clara.Mai tarziu am descoperit
ca HSP-ii deprimati si anxiosi, aproape toti au avut copilarii problematice.Copiii non-
hipersensibili cu copilarii problematice nu arata nici pe departe atdta depresie §i
anxietate. !

Deviind de la subiectul eseului, observatia este ca traim intr-un sistem
monetar/competitiv/bazat pe proprietate,care ne-a inscris pe o panta de declin accelerat din
punct de vedere al sustenabilitatii sociale si a habitatului. Anvergura detrimentelor perpetuate
de acest sistem include faptul ci influenta si mobilitatea sociala® sunt limitate drastic de
puterea de cumparare;politicile monetare sunt folosite pentru consolidarea avantajelor claselor
superioare economic;sanatatea mentala este pe un trend clar descendent;in termeni de
sustenabilitate ecologica, prin nevoia de consum ciclic al resurselor planetei necesara pentru

“8 Ref: http://www.hsphealth.com/ambition-greed/

4SAcestia nu fac decat si mute bani dintr-un loc in altul fird nicio contributie la creatie sau inovare si care detin
printre cele mai mari averi ale planetei. Vedeti : “The 40 Highest-Earning Hedge Fund Managers”, Nathan
Vardi,Forbes[http://www.forbes.com/sites/nathanvardi/2012/03/01/the-40-highest-earning-hedge-fund-
managers-3/]

0Vedeti:
https://www.google.ro/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=3&cad=rja&uact=8&ved=0CDcQFjACah
UKEwWjCsvPR6PDGAhRWSB9sKHVNaDbQ&url=http%3A%2F%2Fdoctorat.ubbcluj.ro%2Fsustinerea_publica
%2Frezumate%2F2010%2Fsociologie%2FIOVU_MIHAI_BOGDAN_RO.pdf&ei=dqOwVcKfFpKP7AbTtLW(g
Cw&usg=AFQjCNExqld4rEIn_kOMUzdFZ6ZugCWz69&sig2=y-_Sir7tUnqOFc1DS5jnvQ

51 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you, Ed. Element,
Londra,2003, p.66

S2Mobilitatea sociald reprezintd usurinta cu care poti sd urci in esaloanele sociale, pornind de la cel in care te-ai
nascut.
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functionarea economicd, consumam Intr-un an ceea ce Pamantul regenereaza intr-un an si sase
luni®s,

Totusi, cand ne gandim la aceste probleme,trebuie sa retinem ca nu sunt imuabile.Ele
pot fi rezolvate.Din punctul de vedere al organizatiilor de sustenabilitate si stabilitate sociala
si ecologicd, pentru aceasta este nevoie de o reorientare economica si industriald, care
paraseste economia de piata/capitalista (Joseph,2014).

Este unul din scopurile pentru care pledeaza miscarea non-politica pentru
sustenabilitate globala Zeitgeist Movement,fondata in 2009.Cercetarile miscarii arata ca prin
avansul 1n stiin{d si tehnologie pe care 1-am avut n ultimii 100 de ani avem capacitatea de a
creea o abundentd materiald care ar putea si catapulteze lumea intr-o era post-penurie -
transcendenti a penuriei resurselor®,

Dispunem de resursele si metodele industriale pentru a hrani,imbraca si construi
locuinte pentru sutd la sutd din populatia planetei.® Prin progresul din stiintele sociale si
comportamentale putem sa asiguram pentru tofi o educatie relevanta, perfectionand un nivel
de sanatate mentald mult peste ce am cunoscut pand acum.

Avem nevoie de o reintoarcere la un set de valori care ne-ar permite sa supravietuim
(Fresco,2012).1n acest context, avem posibilitatea unei revolutii constiente social, pentru un
nou sistem socio-economic care lasd in urma problemele regenerate ciclic de institutiile
sociale actuale statornicite.

,Intr-o lume in care nicio faptd bund nu trece nepedepsitd,este usor de vizut cum cei
mai sensibili ai conditiei umane nu POt evita sa sufere un fel de trauma a spiritului, cand
bunavointa sincera ca de copil,curiozitatea si dezvoltarea ratiunii, sunt calcate,suprimate §i
distruse de traditionalism incapatanat,forjat de presupusa ,virtute’ a elitismului arogant.”

-Peter Joseph,fondatorul Miscarii Zeitgeist.

Aflati orientarea Miscarii Zeitgeist pe http://thezeitgeistmovement.com/ .

Putem sa avem respect pentru individualitatea
noastra cu ajutorul informatiilor din cartile si site-
urile dedicate HSP-iilor

.....

predispozitiilor ~ trasaturii  asupra  factorilor de temperament,psihologici,cognitivi,
fiziologici.Ele permit acumularea de abilitati esentiale pentru calitatea vietilor oamenilor.

Cartile si site-urile care se concentreaza pe hipersensibilitate explica de ce gandesc si
se simt diferit HSP-ii si le dau sansa sa observe ca nu este nimic in neregula cu felul lor de a fi

53 Ref: http://www.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/footprint_basics_overview

%4n cercurile stiintifice si tehnologice se foloseste termenul “post-scarcity”.

5In ce priveste hrana de exemplu,organizatii internationale majore au afirmat ci in mod statistic exista suficiente
alimente pentru a hrani toata lumea si ca foametea —cum este cea cronica a peste 1 miliard de oameni in prezent -
nu este cauzata de lipsa resureselorRef: [http://www.wfp.org/hunger/causes]. Global se estimeaza ca intre 30 si
50 la suta (1.2-2 miliarde de tone) din toatd mancarea produsa nu ajunge vreodata in stomacul unui om —este
irosita.

Ref : http://www.imeche.org/knowledge/themes/environment/global-food
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sau cu felul Tn care aleg ei sa petreaca timpul.Astfel,cei ce se invinuiesc pentru firea,
preferintele interesele lor diferite, pot sa lase in urma atitudinea aceasta.

Carti ca cele ale lui Elaine Aron, Susan Cain, David Ritchey, Ted Zeff si altele
importante, includ informatii despre:

» Predispozitiile de temperament si psihologice care se mostenesc de la sensibilitatea
crescuta,

Biologia trasaturii si cum pot HSP-ii sa aiba grija de sanatatea lor, respectand nevoile
sistemului nervos cu sensibilitate crescuta;

Cum pot HSP-ii sa-si creeze si sa-si men{ind sanatatea fizica si emotionald;

Deosebirea dintre stima de sine scizuti si hipersensibilitate®®;

Unelte pentru reducerea stresului si a anxietatii in situatiile sociale, menite special pentru
hipersensibili;

Cum pot fi organizate munca, hobby-urile si viata sociala asa incat sa aduca motivatie si
placere, evitand epuizarea sau anxietatea;

VV V VVV V

Cum sa ne crestem copiii nostri cu sensibilitate crescutd ca sa ajungd destepti,
constiinciosi si creativi, valorizandu-se pentru stilul lor de a fi.>’

Site-uri importante pentru HSP sunt:
o Site-ul HSPHealth.com.

Acest site distileaza informatii unice asupra sensibilitattii crescute.Articolele
inteligente si subtile postate sunt presarate cu o multime de observatii profunde despre cum se
manifesteaza hipersensibilitatea la indivizi. Sunt unele care aratd cum sia ne dezvoltam
potentialul de creativitate spre care suntem inclinati, altele care au solutii pentru anxietatea
sociald, epuizarea fizicd sau mentala produsa de suprastimulare ;exista coaching pentru
intdrirea limitelor personale fragile si multe alte resurse de interes pentru HSP.

Sunt recomandate cel putin urmatoarele articole de pe site:

HSP traits -ca sa-1 cititi trebuie sa deveniti membru al site-ului,gratuit. Apoi mergeti la
sectiunea Library. http://www.hsphealth.com/library/

La fel pentru urmatoarele:

e Introverts and social stress;
e Cultural anxiety and HSPs;
e What is sensory defensivness?;

Urmatoarele se gasesc pe blog-ul site-ului- http://www.hsphealth.com/blog/ -fara sa fie
nevoie de membership:

%6Stima de sine scizuti poate fi considerati teama de judecata altora si se capiti din feedback negativ primit in
structura de famile,din partea anturajului,sugestiilor invalidante din filme, carti, reviste, emisiuni televizate,cu
alte cuvinte de la mediul in care persoana exista. Introversia si sensibilitatea sunt inndascute si aduc exclusiv o
preferinta pentru medii cu stimulatie mai redusa (Aron,1996).

S"Carti de referintd sunt The Highly Sensitive Child,Helping our children Thrive when the world overwhelms
them Ed.The Rivers Press,New York,2002 ,scrisd de Elaine Aron si The strong Sensitive Boy — Help your son
become a happy, confident man. Ed. Prana Publishment,San Ramon CA, 2010 ,scrisa de Ted Zeff.
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e Telltale signs you are a Highly Sensitive Person; http://www.hsphealth.com/telltale-
signs-of-highly-sensitive-person/

e HSP identity - a plant in the right place; http://www.hsphealth.com/hsp-identity-a-plant-
in-the-right-place/

e The lonliness problem; http://www.hsphealth.com/the-loneliness-problem/

e How the creative process helps Highly Sensitive People; http://www.hsphealth.com/how-
the-creative-process-helps-highly-sensitive-people/

e The emergence of the outsider; http://www.hsphealth.com/emergence-outsiders/

e How Highly sensitive people can prevent burnout. http://www.hsphealth.com/how-to-
prevent-burnout/

Continuand lista site-urilor utile,avem:

o HSPerson.com. Este vorba de site-ul lui Elaine Aron. Aici gasiti informatii de la cea care
pus bazele acestui cAmp de cercetare si de asemnea ,,self test-ul” care va arata daca sunteti
probabil HSP.

o HighlySensitive.org

Site-ul pentru barbati hipersensibili al lui Ted Zeff —www.drtedzeff.com

o Site-ul de vindecare emotionala al lui Judith Orloff —-www.drjudithorloff.com

O

Elaine Aron lucreaza in prezent la un documentar numit Sensitive- The Untold Storry,
cu scopul de a raspandi informatiile despre trasatura de sensibilitate crescutd la nivel
,mainstream”. Filmul acesta este o ocazie importantd pentru ca milioane de oameni sd se
familiarizeze cu trasatura de hipersensibilitate,din multiple unghiuri. Vedeti trailer-ul aici:

https://www.youtube.com/watch?v=LIxSUgiLoOM

Congtientizarea felurilor in care se manifesteazd aceasta trasatura— capacitatile
personale, nevoile, motivatiile, toleranta diferita la stimulatie, poate sa imbunatateasca viata
unui hipersensibil, considerabil.
ale vietii. Ele sunt o permisiune de a avea un respect de sine real.Ele pot sa adauge
entuziasm,placere in viata noastra. Validarea profunda a felului nostru de a fi pe care ne-o dau
este sprijinul cheie pentru a ne putea aduce contributia noastra relevanta in lume.

Mihai Popa,
Student psihologie,
Bucuresti

iulie 2015

mpopa.adr@gmail.com
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