Cum sa ai o parere buna despre tine daca esti
hipersensibil(a) fizic si emotional. Respecta-te
daca esti retras(a), sensibil(a) la stimulatie,
reactionezi repede emotional

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

Te afecteaza stimulatia intensa? Sunetele repetitive sau lumind intensa te impiedica sa
te concentrezi, te epuizeaza mai repede? Felul in care se simt ceilalti ifi schimba dispozitia?
Te ti deoparte de confruntari, certuri? Esti sensibil la remarci si critici?

Sunt sanse mari sa ai trasdatura de hipersensibilitate.

Hipersensibilitatea este o trasatura care modeleaza relatia psihologica si fiziologica a
individului, pe ansamblu cu mediul.Ea apare la un procent de 15-20 la suta din populatie si
este mostenita de ambele sexe.

Acest eseu se concentreazd pe:

e Inclinatiile/predispozitiile psihologice ale sensibilitatii crescute;

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

e Locul in societate, nivelul de satisfacere a nevoilor si standardul de viata al celor sensibili;

e Surse care pot sa 1i ajute pe hipersensibili sa isi construiasca o bund stima de sine si sa
obtina o usurare a stresului din viata lor;

Mai intdi se cere precizarea cd scriind despre trasdturi psihologice, s-au facut
generalizari si s-au folosit etichete —hipersensibil, HSP,fragil, etc.Orice descriere care asociaza
indivizii cu un set de caracteristici percepute, aluneca spre stereotipizare.Realitatea este ca
suntem cu totii indivizi unici a caror expresie si definitie sunt modelate de o varietate de alte
influente si experiente de mediu,in afara celor genetice.Acest fapt este mentionat aici pentru a
focusa cititorul pe a vedea dincolo de etichete. Acestea fiind spuse, sa incepem.

Hipersensibilii sunt de obicei sensibili emotional.Ei sunt fragili la prea multe presiuni
si emotii, suferind mai mult si mai des (André, 2010). Mai mult, ei sunt epuizati mai repede
de mediile supra-stimulante, cu zgomote repetitive, lumini puternice, inghesuiala.Acestia au
nevoie des de pauze ca sa stea singuri in liniste, pentru a se reenergiza.

Elaine Aron este un psiholog-cercetator american care a inceput sa studieze
sensibilitatea crescuta in 1991. Ea i-a numit pe hipersensibili ,,Highly Sensitive Persons”
prescurtat ,,HSP”.Denumirea inseamna ,,persoana cu sensibilitate crescuta”.Ea insdsi o HSP,
Aron este una dintre cele mai mari influente asupra felului in care este privita 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
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Hipersensibila — Cum sa prosperi cand lumea te copleseste”.De aici inainte, ne vom referi si
noi la hipersensibili prin abrevierea HSP.
Elaine sugereaza ca HSP-ii au un temperament afectiv si ,,simt emotii exceptional de
puternice — cdteodata runde acute de bucurie, dar si tristete, melancolie i frica 1

Ea aratd ca acestia sunt intre 15-20 la sutd indivizi (de ambele sexe) din populatie —
unul din cinci oameni- care se nasc cu un sistem nervos hiper-senzitiv.Sistemul lor nervos are
particularitatea de a procesa cantitdfi mai mari de stimuli.De aceea, 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.”

HSP-ii proceseaza informatia din mediul lor, atat fizic cat si emotional, la un nivel
neobisnuit de profund. Au tendinta sd 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);

Din punct de vedere biologic, a avea trasatura de hipersensibilitate implicd a mosteni
o aleld® mai scurtid a genei care codificd transportul neurotransmititorului serotonind, in
sistemul nervos (Aron, 1996). Aceasta se traduce in a avea amigdale cerebrale mai activate in
timpul situatiilor cu incarcatura emotionald. Prin aceasta excitabilitate hipersensibilii simt mai
mult, se gandeasc mai mult la ceea ce experimenteaza si sunt inclinati sa fie mai vigilenti la
lucruri si detalii.

La nivel de emisfere cerebrale, trasitura este asociatd cu a avea o participare mai mare
decat in mod obisnuit, a emisferei drepte, la functii aflate in mod normal sub competenta
emisferei stangi (Ritchey,2003).Caracteristica este asociata cu un stil cognitiv concentrat pe
relatiile dintre concepte. Hipersensibilitatea este o trasaturd normald. Conform lui Elaine
Aron,

,,Oamenii difera considerabil cu privire la cdt de mult sistemul lor nervos este excitat in
aceiagi situatie si sub aceiagi stimulatie. Diferenta este in mare parte mogtenita §i este foarte
reala si normala. De fapt, ea este observata la toate animalele superioare: soareci, pisici,
cdini, maimute §i oameni. Procentul de indivizi dintr-o 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”.*

n continuare sunt prezentate predispozitii fiziologice

.....

le impartasesc. Informatiile au ca surse cercetdtori, autori si site-uri dedicate.Ele sunt utile
celor care doresc sa exploreze cat impartasesc din aceasta trasatura:

! Cain, Susan, Quiet — The Power of Introverts in a world that can’t stop talking, Ed. Penguin Books,Londra,
2012, p. 136;

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

3Oricare din formele alternative ale unei gene care poate aparea intr-un punct dat.Ref: http://www.merriam-
webster.com/dictionary/allele

“Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person — How to thrive when the world overwhelms you, Ed. Element,
Londra,2003, p. 6
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o ,,ASP-ii [HSP-ii] sunt foarte sensibili la zgomote puternice, lumini intense, temperaturd,
umiditate, texturi, gusturi si mirosuri ».5 6

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 s ia pauze in zilele agitate si sd petreaca timp Intr-o camera cu draperii
trase sau alt loc in care pot sa se fereasca de stimulatie — E. Aron:’

o Hipersensibilii ,, au sentimentul exacerbat de a fi vulnerabili si de a trebui sa fie atenti la
tot, dinainte si tot timpul 8. Le place si reflecteze si sa 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 asculta si gandesc Tnainte sa vorbeasca. Deseori simt ca 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 §i
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 sd actioneze riscant sau neplanificat (HSPHealth.com,2014);

o Cei foarte sensibili cautd 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.

5 Informatii oferite de David Ritchey, psiholog independent si autor care a cercetat cu atentie sensibilitatea
crescutd. Ritchey si-a adunat concluziile intr-o carte unicd prin cuprinderea ei. Perspectiva aceasta profunda
procesele cognitive. A numit-o ,,The HISS of the ASP —Understanding the Anomalous Sensitive Person”.
®Ritchey, 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/

80bservatie excelentia din cartea lui Cristophe André, Stirile Sufletesti — Invitarea senindtatii, Ed. Trei,
Bucuresti, 2010.Cartea expune un intreg capitol despre sensibilitate. Textul aratd 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.

9André, Cristophe, ,,Starile Sufletesti — Invitarea senindtatii”, Ed. Trei, Bucuresti 2012, p. 299

OCitat din cartea Donnei Dunning, ,,Ce tip de carierd i 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 n slujba alor angajatori, care si le respecte trasdtura si capacitatile -
Doua preferinte de a lucra ale celor sensibili, conform Donei Dunning: par sa fie acelea ca a) ei nu sunt
productivi cand li se impune un ritm grabit de a lucra, aceasta fiind in antiteza cu impulsul lor de a cauta sa-si
formeze o imagine de ansamblu asupra problemei si ramificatiilor ei filozofice, morale ;si b) ei tind sa-si
infuzeze obiectivele de munca cu respect pentru bunastarea altora si a mediului.Ed Trei,2012,p 420.

1 Dunning,Dona,Ce tip de Carierd ti se potriveste,Ed Trei, Bucuresti,2012,p 421
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,,Abuzul si adversitatea sunt mai greu de vindecat de catre cei hipersensibili”-
HSPHealth.com??

HSP-ii au o fire foarte constiincioasa: ,, incearca din greu sa nu faca greseli sau sa nu uite
lucruri '3

Hipersensibilii se simt neconfortabil in preajma cuiva nerdbdator (HSPHealth.com,2012)
Cei cu sensibilitate crescuta au probleme in a-si mentine concentrarea daca sunt sub
presiune, fiind evaluati in timp ce fac un lucru;

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**

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 §i auto-actualizarii, arata
David Ritchey.In cuvintele lui Elaine Aron, . Noi suntem
scriitorii,istoricii filozofii,judecatorii,artistii,cercetatorii, teologii, terapeutii,profesorii,
parintii si simpli cetdteni congtiinciogi”*® 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 subtild, 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 persoana, 0 plimbare
prin naturd este unul din cele mai vitalizante lucruri pe care poate sa le faca. Este ceva
obisnuit pentru ei sd se participe in activitdfi sau organizatii pentru protectia si ocrotirea
animalelor;

HSP-ii,in conditii de stres negativ prelungit, pot si fie afectati Tn sensul sistemului
imunitar,fiind pasibili de disfunctii, explicid David Ritchey'®. Sistemul lor imunitar poate si
fie atat hiperactiv cat si hipoactiv fatd de antigenil’.Ei sunt pasibili de alergii si intolerante
alimentare (in special la gluten) si trebuie sd fie selectivi cu ce consuma, in multe cazuri
fiind nevoiti sa evite explicit unele medicamente, aditivii,conservantii -ca glutamatul
monosodic.Aceste chimicale pot sa le deregleze starea fizica dar si dispozitia in multe
feluri, cauzandu-le oboseald,depresie si iritabilitate (Zeff,2009).In afara de
alergiile/intolerantele alimentare, ei sunt de multe ori alergici la praf, polen, iarba,au
mancarimi de la tesaturi aspre. Afectiuni care necesitd 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 cofeina (daca nu sunt obisnuifi cu
ea). Corpul lor este mai sensibil la foame si la frig.

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

13Ref: Aron,Elaine, http://hsperson.com/test/highly-sensitive-test/

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

15 |dem,p.18

8Ritchey, David, The HISS of the ASP — Understanding the Anomalous Sensitive Person, Ed. Headline Books,
2003, p. 108

17Un 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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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

Aici este un link la site-ul lui Elaine Aron pentru chestionarul /auto-testul pentru
trasaturii de sensibilitate crescuta:

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

Probleme importante in viata de zi cu zi a celor
sensibili:perspectiva fata de temperamentul lor,
dificultatile cu locurile de munca si conditia in
sistemul economic

Sa ne concentram acum pe aspecte ale stilului de viata al celor sensibili.Vom viza
probleme aici dar asta nu inseamna ca cei sensibili trebuie sa aiba obligatoriu parte de acestea
in viata lor. Acestia pot sa creasca intr-o familie,comunitate, subcultura de relativ privilegiu,in
care sunt incurajati in interesele lor, fie ca sunt artistice,intelectuale,umanitare etc, in care
trasatura este onoratd si este vazutd ca o sursd de talent,ca un semn al gusturilor alese.Mai
mult,oamenii care alcatuiesc acest subset pot sa fie stereotipizati, alienati, dar si vazuti ca
reprezentanti ai autenticitatii, ai libertatii, ai adevaratei naturi umane.Acesta a fost cazul lui
Michael Jackson, care a fost evident deosebit de sensibil.O primire similara au avut Ghandi,
Lincoln si Maica Tereza.

Asadar ne vom referi in continuare la cei care se zbat dintr-un motiv sau altul Tn etosul
actual si vom prezenta pe scurt urmatoarele teme: receptia in general a temperamentului lor,
dificultatile lor de a stabili limite personale, Incercarile de la locurile de munca si conditia in
sistemul economic.

» Receptia temperamentului lor, in general.

Cultura si sociologia actuala fac dificil ca hipersensibilii sa-si mentina sanatatea, sa se
dezvolte neimpiedicati, sau sa se bucure de o conexiune sociald reald si sa-si gaseasca un loc
printre ceilalti.Ei nu gasesc satisfactie in rolurile pe care le adopta si deseori simt ca nu au un
spatiu in care sd isi exprime sinele autentic.

Sunt mai multe motive pentru care simpatia si intelegerea profunda pentru sensibilitate
nu sunt furnizate in societate ori pentru care cei fragili sunt marginalizati in general .Ele se
adauga de altfel, unul altuia:

a) Un prim motiv are legatura cu lipsa de instructie personald si educatie care sa permita
acceptarea fara greutate a diferentelor si a variabilitatii dintre oameni. O problema centrala
aici este aceea ca traim intr-o societate in care ne bazam pe opiniile oamenilor —fie ale celor n
general fie ale celor aflati in pozitii de putere—mai de graba decat dupa constatarile stiintifice
rapid emergente (McLeish, 2014) — cum sunt cercetdrile din psihologie, sociologie si
disciplinele umane .Ele nu sunt adoptate suficient de repede. Astfel ca persista probleme de
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intelegere si educatie privind variatiile normale in temperament, ceea ce ne face sd nu le
respectam si sa le descurajam.HSP-ii au senzatia deseori ca sunt altfel, si primesc mesajul ca
sunt cumva ireductibil diferiti.

b) Multi hipersensibili au probleme mari in a se sustine financiar in climatul economic
actual.Ei nu sunt orientati spre acumulare sau materialism, reducandu-si astfel sansele de a-si
satisface nevoile de supravietuire.Economia de piatd capitalistd este discutabil cea mai
relevantd caracteristica a societatii in prezent, permeand fiecare aspect al traiului si al felului
in care sunt organizate institutiile noastre.Prezenta acesteia este cea a unui modelator de
valori.Sistemul economic actual orienteaza toti jucatorii spre o mentalitate competitiva si
convingeri care produc un etos de tipul , fiecare pentru el”.Sapand mai adanc vedem ca
aceasta implica o ingnorare sau chiar o desconsiderare a sprijinului si a bunastarii altora,o
realitate cu atdt mai caustici pentru vulnerabili.in zbuciumul constant pentru venit si
supravietuire actual -alimentat de presupuneri de penurie- cei sensibili se gasesc de multe ori
in conditii dezumanizante in care le sunt negate resursele pentru o dezvoltare echilibrata si
sanatoasa. Mai multe despre relatia HSP-iilor cu structura economica actuala, in
sectiunea Conditia in sistemul economic.

¢) Tn al trei-lea rand avem de a face cu o epidemie de stres si indisponibilitate emotionald a
unuia pentru celdlalt.Multi ne confruntam cu invalidarea si excluderea incepand din copilarie
— 1n structura de familie,grup de prieteni, scoli — ceea ce ne face sa ne inchidem emotional din
ce in ce mai mult.Atitudinea adopatata este de genul “sunt in regula de unul singur ,nu am
nevoie de niciun ajutor”.Existd un efect de bumerang aici,in sensul ca atunci cand emotiile si
sentimentele sunt receptate prost, in schimb, exprimareca de sine si sensibilitatea in
ceilalti,ajung de multe ori sa fie urate.

Gabor Maté ,doctorul canadian specializat in tratementul dependentei si consilierea
parintilor,sugereaza ca 1n prezent acestia sunt deseori prea stresati si deprimati ca sa fie
prezenti emotional cu noi §i s ne Incurajeze sa fim deschisi si vulnerabili.Multi copii, cand
sunt sensibili §i autentici nu primesc atentia necesara si sunt invalidati de parinti sau de cei de
care se atageazd.Asa cd nu isi vor mai da voie sa fie vulnerabili, pentru a rdmane atasati de cei
care conteaza pentru ei:

,, Copilul in mod automat dar nu congtient, isi va suprima autenticitatea.

[.]

«Asta inseamna ca nu mai am contact cu sentimentele §i emotiile mele»”.

Dupa cum observa Elaine Aron, cand invatam sid ne negam sentimentele de frica si
nevoie (fiind dezaprobati sau respinsi din cauza lor) aceasta,

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

,constientizarea nevoilor si temerilor celorlalti”.*®

Aceasta ‘apdrare narcisista’, cum este numita de psihologi,ne impiedica sa ne punem
in locul celor sensibili si sa avem intelegere pentru felul n care se simt ei.in functie de natura
experientelor timpurii, multi pot sa pastreze o antipatie inconstienta 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

18 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person in Love,Ed Broadway Books,New York,2000,p.55
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pentru ci acestia le aduc aminte de propria durere. In cuvintele lui Gabor Maté, aceastd
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 priveaza 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 si care incearcd sa se apere in
fata ei manevrand puterea.”*®

Putem sa ne conectam la suferinta personald si a celorlalti daca,atunci cand trecem
prin adversitate si suferim, parintele sau ingrijitorul este disponibil emotional si empatizeaza
Ccu 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 §i copiii care nu sunt tramatizati ei insigi,nu isi
dezvolta acea incredere ca pot navigheze suferinta.Ca rezultat, am construit o intreagd
Societate care e menita sa ne distragad 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 §i intelegere pentru cei
care au suferit,pentru cd ne este frica de propria noastra durere.[...] Ce s-ar intdmpla 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?”?°

d) Tn fine, oamenii au identitatile asociate cu convingerile dominante si stereoptipurile legate
de feminitate si masculinitate care persista n societate. Sunt presupuneri despre
comportamentele ideale masculine si feminine, care fac prea putin loc pentru stilul celor
sensibili.

De mici,barbatilor 1i se transmite ca nu ar trebui sa fie sensibili ci sa adereze la un
»cod al Dbaietilor” - de a nu ardta emotfii ca frica,rusinea sau remuscarea
(Aron,2000).Psihologul Ted Zeff Phd, autorul cartii The Strong Sensitive Boy -Help your son
become a happy, confident man,explica faptul ca in copilarie,

., Sunt mult mai multe provocari pentru bdietii hipersensibili decdt 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 invata sa isi nege sinele real pentru a fi acceptati §i aprobati de

semenii lor.Aceastd negare poate produce fricd,anxietate i stimd de sine scazutd.” >

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

19 Un interviu prin Skype in care Dr. Maté discuta acest fenomen, se poate vedea aici:
https://www.youtube.com/watch?v=Ac-7d02g6D8

20 Ref: https://www.youtube.com/watch?v=Ac-7d02q6D8

2A7eff, Ted, The strong Sensitive Boy — Help your son become a happy, confident man. Ed. Prana
Publishment,San Ramon CA, 2010, p.9
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,Spre deosebire de bdieti daca ele arata supra-stimulare si preaplin de emotii,
manifesteaza ceea ce este asteptat 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 fortatd 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,hipersensiblii se simt alienati pentru cd se
pliazad mai putin pe stereotipurile privind rolurile sexelor,vechi dar care mai ies la suprafata
din cand n cand:

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

in a exprima sentimente si profund sensibile .3

Aceste tipare nu sunt prezente insa in toate societatile din lume.Comparativ, studiile
fata de cei cu maniere emotionale si atenti la subtilitati.

Existd societati in care sensibilitatea, introspectia, cantarirea atentd a ideilor, sunt
apreciate si sunt echivalate cu autocontrol, cumpitare, 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 ca abilitdtile celor sensibili pot sd ajute grupul sa 1si atingd obiectivele mai
usor. Oamenii care vorbesc mai putin sunt respectati. Cuvintele sunt considerate arme
»tdloase” care pot sd 1i creeze probleme emitatorului sau sd-i faca pe altii sd 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 1i 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, celor hipersensibili li se spune deseori ca este ceva
in neregula cu ei.Conform lui Elaine Aron:

., HSP-ii stiu ce inseamna prejudecata.Cand nu am fost simplu ignorati,am fost priviti

cu mild sau denigrati ca avdnd 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 §i ceilalti sa existe pe planeta” dupa cum remarcad site-ul
HSPHealth.com?®.

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

2 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person in Love,Ed Broadway Books,New York,2000,p.41

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

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

26 Ref: http://www.hsphealth.com/highly-sensitive-person-shadows/
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In concluzie, daci obiectivul este sia schimbim naratiunea sociald in ce priveste
sensibilitatea , constientizarile stiintifice din domeniu trebuie raspandite la cel mai larg nivel
posibil si prin toate formele de comunicare disponibile acum.

Oamenii trebuie informati si pregatiti emotional pentru aceasta schimbare in perceptie.
La fel ca in istoria altor idei statornicite, presupunerile false trebuie dizolvate prin educatie
constantd si prin expunerea la materiale, imagini si reprezentari sociale care valorizeaza si
arata rolul social pozitiv al trisiturii in cauza —in cazul nostru, sensibilitatea.?’Stereotipurile
trebuiesc inlocuite cu ratiune, simt critic si a o eticd de a chestiona emotiile pe care ni se
transmite ca ar trebui sa le simtim fatd de diferentele celor sensibili.

Parintii au nevoie sd se deprindd cu metode de educatie care exclud pedepsirea
(aceasta determinandu-i pe copii sd se inchida in ei ingisi si sd se instraineze emotional de
ceilalti, cum a fost explicat) si in care se pliaza cu atentic pe trairile si starile sufletesti ale
copiilor.

De asemenea,avem nevoie de o abordare macro, prin care si modificam logica de
functionare a institutiilor noastre,astfel incat, pe langa functiile pe care le indeplinesc acum,
ele trebuic sa devina locuri de conexiune emotionala si de acceptare neconditionata.
Societatea trebuie sa faca tranzitia de la una care,in cuvintele lui Gabor Maté, "pedepseste si
ostracizeazd §i Injoseste si rusineaza’ la una care , recunoaste §i sprijind exprimarea
suferintei [si a starilor sufletesti]”.

» Dificultatile de a stabili limite personale.

Cei sensibili au 0 natura binevoitoare si deseori le este dificil sa impuna cu hotarare
limite personale.Fiind sensibili la perspectiva celorlalti, ei sunt extra-constienti cand acestia
pot sa nu aiba nevoile satisfacute.Ei au tendinta deseori de a accepta aranjamente care au de-a
face mai mult cu interesul celorlalti decat cu a fi echitabile. Aron observa felurile in care cei
sensibili se zbat sa impuna limite Tn viata de zi cu zi:

., In afara cazului In care ai fost incurajat(d) sau invdtat(d) sa iti dezvolti limite
personale bune,ele sunt probabil orice altceva.Esti supra-muncit(a). Constiinciozitatea ta este
exploatatd.In mod constant spui da si ai resentimente mai tarziu.Ori mergi la cealaltd
extrema —din cand in cand, sau aproape ntotdeauna -stabilind limite care resping totul si pe
toatd lumea.In fine,ii lasi pe ceilalfi sd iti spund cd esti slab(d),ca nu te afirmi,cd esti co-
dependent(a) —ori altfel,insensibil(a),rigid(a) si arogant(a) ,mai de graba decdt sa decizi
pentru tine ce fel de persoand esti sau ce limite vrei si ai”. %

Hipersensibilii au nevoie sa stea departe de mediile competitive,in care se practicd des
critica.Exista cazuri raportate de HSP care la locurile de munca au avut de-a face cu conflicte
cu colegii, fiind criticati des,care apoi s-au imbolnavit fizic,dezvoltand afectiuni digestive
(ulcere) sau imunitare (Zeff,2010).

Din punct de vedere fizic, ei au nevoie de repaos mai des de la stimulii sub forma de
zgomot,lumina,chimicale,electronice,temperaturi inalte sau scazute, discomfort.Sistemul lor
nervos proceseaza o cantitate mare din acesti stimuli si deseori in mod Subconstient
(HSPhealth.com,2014) asa ca este necesar sa invete sa stabileasca limite in expunerea la €i.0

27 Ca exemplu, egalitatea in drepturi si libertifi a femeilor a fost obfinutd in acest stilprin educatie
constanta,prezentdnd in media si alte forme de comunicare femei in roluri valorizante —conducand
masini,utilaje,findnd discursuri publice,abordénd chestiuni de politica, etc.Aceste expresii au erodat cu timpul
stereotipurile privind femeile, au facut loc pentru noi valori si au elevat statutul acestora in societate.
28 Aron, N.Elaine, The Highly Sensitive Person in Love,Ed Broadway Books,New York,2000,pag 57.
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detaliere mult mai comprehensiva a surselor de stres si epuizare pentru cei sensibili si deci
metode de a le reduce, se poate gasi in acest articol excelent de pe site-ul HSPhealth.com:
http://www.hsphealth.com/how-to-prevent-burnout.

» Incercarile de la locurile de munca.

Pentru multi din cei sensibili munca lor este satisfacitoare cand le angajeaza
orientarea umanitara , aduce o contributie in lume si este in ton cu valorile lor pe care le
pretuiesc.HSP-ii simt cel mai bine in activitatile care necesita creativitate,care permit
flexibilitate si expresie individuala.

Din pacate, sistemul locurilor de munca prezinta unele provocari unice pentru acestia.
Multe din mediile locurilor de munca sunt antitetice nevoii lor de a lucra in ritmul lor si
procesa problemele pe indelete.Acestia nu se simt bine la locurile de munca foarte structurate
si prefera atat sa nu fie condusi cat si sa-i nu conduca pe altii.
Psihologul Ted Zeff,intr-un interviu la un post de radio american aratd de ce este
greu pentru HSP sa facd fatd la un loc de munca in care cineva mai putin sensibil s-ar putea
adapta:

Wtresul de la locurile de munca ii pune la mare incercare pe mulfi 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 deranjeazdi”.*®

Site-ul HSPHealth abordeaza problema comuna a epuizarii atat fizice cat si emotionale
pe care cei sensibili o 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 sarcind sau indatorire §i ne fortam sa
o facem prea des

Cdnd mediul nostru de lucru este bazat pe frica §i este foarte politizat

Cand avem prea multe urgente,atdt la serviciu dar si acasa

5. Cand suntem bolnavi sau un membru de familie este bolnav, determinadndu-ne sa
ardem luménarea la ambele capete

Munca [pentru venit] prezinta provocari particulare pentru persoanele cu

sensibilitate crescuta Intrucdt avem nevoie de o activitate cu insemndtate, realizata in ritmul

personal si care este chemarea noastra™ .

29 Un transcript al interviului se poate gdsi aici : www.shrinkrapradio.com/213.pdf ; paragraful citat se giseste la
paginile 6-7
30 Ref : http://www.hsphealth.com/how-to-prevent-burnout/
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Auto-angajarea este o optiune buna pentru hipersensibili, pe care multi o aleg datoritd
dificultatilor de a se adapta la stresul locurilor de munca si multumita autonomiei in a alege
domeniul in care doresc sd lucreze, genul de oameni cu care se inconjoara si timpul alocat
lucrului.

» Conditia in sistemul economic

Multi HSP se zbat sa supravietuiasca in modelul economic actual (HSPHealth.com,
2014).

Sistemul economic inculca nevoia de a concura pe toate fronturile pentru a «iesi in
fata » si a mentine un standard de viata viabil. Perpetuam un sistem monetar-competitiv-bazat
pe proprietate Tn care motivatia principala este castigul detasat si diferentierea competitiva.
Valorile sociale admirabile, pe care le privim cu exaltare si in care credem ca investim cel mai
mult, cum au fost cele pastrate de Ghandi, Martin Luther King, Maica Tereza si de altii de
calibrul lor, sunt in opozitie cu atitudinile recompensate si intarite de sistemul economic
actual (Joseph,2013).Supravietuirea si felul in care ne identificam In prezent sunt orientate
dupa notiunea de competitie. ,, Toate elementele vietilor noastre sunt vazute din perspectiva a
«ce am de cdstigat personal ?» ”in cuvintele miscarii de activism pentru sustenabilitate
globala, Zeitgeist Movement.

Din pacate, vulnerabilii si cei cu suficientd inocenta incat sa nu caute sa exploateze
mecanismele profitului primesc batul scurt in acest sistem.Ei sunt inadaptati din start pentru a
o duce bine in conditiile competitiei economice datoritd naturii lor empatice.Insisi natura
competitiei presupune a cauta un avantaj asupra celorlalti. HSP-ii nu rezoneaza cu urmarirea
interesului propriu ori cu ldcomia care te propulseaza economic.Site-ul HSPHealth.com
precizeaza ca:

., Lacomia 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 castig
personal. Alt motiv este natura noastra.Vedem partea dezumanizanta a lacomiei, distrugerea
animalelor §i a resurselor naturale, necesara pentru a sustine aviditatea.Al trei-lea motiv este
natura noastrd de a reflecta inainte de a actiona. !

Problema este ca dacd nu esti capabil sa concurezi suficient pentru un stil de viata
viabil, sistemul actual nu oferd garantii de supravietuire.La nivel de functionare, in sistemul
curent deciziile sunt orientate in jurul facilitarii consumului ciclic, a profitului si a cresterii
economice.In aceastd ecuatie nevoile umane si sinitatea publici sunt marginalizate (The
Zeitgeist Movement,2013), ceea ce se traduce in privatiuni §i riscuri asupra sanatatii fizice si
fiziologice pentru cei vulnerabili economic, asociate cu traiul in sardcie.Mai mult,cei fara bani
si putere se confruntd cu bariere structurale serioase in fata obtinerii securitatii financiare si a
ascensiunii sociale.Bogatii devin mai bogati,saracii riman la fel in principiu.in prezent multi
HSP se chinuie sa supravietuiasca si sa-si meng{ind o stare mentala si fizica sdnatoasa.

Ca 1incheiere este important de subliniat faptul cd din punct de vedere tehnic, nu
suntem condamnati sa trdim cu efectele caustice ale activitatii economice actuale. Privind
global,o noud perioada de gandire este la orizont,cu formularea unor alternative mult mai
eficiente la modul in care sistemul economic poate fi organizat si administrat. In cercurile
stiintifice si de sustenabilitatea globala se pledeza pentru un sistem socioeconomic derivat

31 Ref: http://www.hsphealth.com/ambition-greed/
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tehnic, in care constientizarile stiintifice asupra sanatatii publice si sustenabilitatii,impreuna
cu capacitatea tehnologica actuala ne-ar permite sa venim in intampinarea nevoilor noastre
direct, sa rezolvam problemele sociale si sa conservam habitatul mult mai bine. Acest curent
de gandire isi propune sda uneascd oamenii cu un set de valori care ne-ar permite sa
transcendem insuficientele sistemului actual, construind un nou model economic cu focusul
pe maximizarea bunastarii umane mai degraba decat a profitului (Fresco,2012). Termenul
care a capatat popularitate in comunitatile stiintifice si tehnice este cel de Economie a Legilor
Naturale Bazatd pe Resurse.

Cei sensibili pot sa se simta comfortabil in pielea lor
cu ajutorul informatiilor stiintifice despre trasatura
lor

predispozitiilor ~ trasaturii  asupra factorilor de temperament,psihologici,cognitivi,
fiziologici.Ele le permit celor sensibili sa acumuleze de abilitati esentiale pentru calitatea
vietilor lor.Cartile si site-urile care se concentreaza pe hipersensibilitate le dau indicii celor
sensibili legate de motivele pentru care gandesc si se simt diferit.Ele le valideaza felul de a fi
sau modurile in care aleg sa petreaca timpul.

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

Predispozitiile de temperament 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 crescutd;

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

Deosebirea dintre stima de sine scazuta si hipersensibilitate33;

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;

.....

YV V. VVV VYV

» Cum sd 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:

32 Urmatorul clip video ilustreaza acest concept: https://www.youtube.com/watch?v=K9FDIne7M90

33Stima 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).

34Carti 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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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 aratdi cum sid ne dezvoltam
potentialul de creativitate spre care suntem inclinati, altele care au solutii pentru anxietatea
sociala, epuizarea fizicd sau mentala produsa de suprastimulare ; existd coaching pentru
intdrirea limitelor personale fragile si multe alte resurse de interes pentru HSP.

Sunt recomandate cel putin urmatoarele articole de pe site:

e HSP traits —pentru a fi citit este nevoie de memership gratuit. Apoi se merge 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:

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

(@]

Un nou documentar produs de Elaine Aron este acum disponibil, numit Sensitive- The
Untold Storry.Acest film are scopul de a raspandi informatiile despre sensibilitatea crescuta la
nivel ,,mainstream” si este o ocazie importantd pentru ca milioane de oameni sa se scoleasca
in trasatura lor. Sensitive - The Movie este disponibil din 10 septembrie (2015) si se gaseste pe
Livestream.Se poate merge pe site-ul filmului pentru a achizitiona vizionarea
Livestream.Trailer-ul se poate vedea aici:
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https://www.youtube.com/watch?v=LIxSUgiLoOM

Constientizand felurile In care se manifesteazd aceastd trasaturd pe plan personal—
capacitatile, nevoile, motivatiile personale- cei sensibili pot sd capete un nou simt al
controlului si al posibilitatii in viata lor.Acestia traiesc intr-o societate in care obiceiurile si
psihologia lor le submineazi santatea,demnitatea si conexiunea cu ceilalti.in cuvintele
fondatorului miscarii pledante pentru sustenabilitate globald Zeitgeist Movement,Peter
Joseph,

,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 §i dezvoltarea ratiunii, sunt calcate,suprimate §i
distruse de traditionalism incdpdtanat,forjat de presupusa "virtute’ a elitismului arogant.” >

Hipersensibilii au nevoie de tot ajutorul pe care pot sd il acceseze pentru a a fi
increzatori in felul lor de a fi si a acumula abilitatile necesare pentru a supravietui in etosul
actual.A fi constienti de trasatura lor le da o permisiune de a avea un respect de sine
real.Studiile privind sensibilitatea adauga stabilitate,entuziasm si placere in viata lor.

Mihai Popa,

autoeducat Tn psihologie,
Bucuresti

Septembrie 2015

mpopa.adr@gmail.com

% Vizionare recomandata: https://www.youtube.com/watch?v=tYX4D50Zm-A
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