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Principalele aspecte ale suprasensibilitatii

Oamenii suprasensibili (HSP = Highly Sensitive Person) percep, in virtutea unor particularitati
neurologice, impresiile externe si interne Intr-un mod mai intens. Expresii folosite des in aceasta
privinta sunt ,sistem nervos sensibil” sau ,supardcios”. Practic, pe unitate de timp, sunt acumulate
mai multe informatii decat in mod obisnuit.

Acest lucru are un potential

e Dezavantaj, respectiv o usoara suprastimulare, motiv pentru care sunt necesare perioade de
retragere, in care HSP se poate regenera. Exemple de situatii nefavorabile acute ar putea fi
multimile de oameni sau muzica la volum ridicat intr-o discoteca.

e Avantaj, acela al experientelor mai intense si al reflectarii profunde, ceea ce duce adesea la o
atentie si o vigilenta sporite. Chiar unele mici bucurii, pe de alta parte, pot avea efecte
implinitoare Intr-o masura semnificativa.

Suprasensibilii se simt adesea nelalocul lor, pentru ca, aparent, ceilalti au alte unitati de masura cu
privire la ce Inseamna ,sanatos’ si ,corect’. Expresii cunoscute in acest context: ,Ma simt de parca as fi
un extraterestru®; ,,... ca de pe o alta planeta.”

Dupa un prim contact cu termenul de Suprasensibilitate este marturista deseori o importanta stare de
usurare; constientizarea faptului de a nu fi bolnav este o stare noud, ca si aceea in care persoana
realizeaza ca nu e singur, ca sunt si altii ca el. [ata o zicala relevanta: ,Mi-a picat o imensa piatra de pe
inima...“.

O alta consecinta a confruntarii cu termenul la care facem referire este posibilitatea acceptarii
propriilor criterii cu privire la ceea ce iti face bine si a exersarii unui stil de viata adaptat propriei
particularitati.

Constructul Suprasensibilitate exista de la postulatul acestuia realizat de psihologul american Elaine
Aron intr-o publicatie stiintifica din anul 1997. Intre timp au aparut mai multe publicatii stiintifice si
popular-stiintifice.



EDITORIAL

Doamnelor si domnilor,

Asociatia de Informare si Cercetare Hochsensibilitdt e.V. (IFHS) si-a propus sa faca cunoscut la modul
general conceptul psihologic de suprasensibilitate. Teritoriul de baza in care suntem activi este
Republica Federala Germania; in tarile Europei occidentale exista organizatii si asociatii similare.

In tiri din Europa de est, subiectul pare insi s nu fie nici pe departe familiar. Din acest motiv, dorim
sa facilitam vorbitorilor de limbi apartinand acestor state ale noii Europe (care nu beneficiaza de
oferte in germana si engleza) accesul la informatii de baza despre suprasensbilitate. De aceea, este
importanta pentru noi traducerea succesiva a versiunii internationale a brosurii informative generale
cu principalele informatii pe tema suprasensibilitatii - versiune adaptata misiunii noastre - in limbile
statelor est-europene.

Puteti da mai departe aceasta brosurd, cu placere. Rugamintea noastra este Insa sa ne contactati daca
se va pune problema unor activitati comerciale. Pentru intrebari pe tema suprasensibilitatii va stam,
de asemenea, la dispozitie. Va rugam sa aveti intelegere fata de faptul ca putem comunica doar in
limbile germana sau engleza. Se poate lua legatura cu noi prin intermediul postei clasice, la adresa pe
care o gasiti In informatiile de contact, sau prin e-mail: info@hochsensibel.org.

Semnat, Dr. Michael Jack

- Presedinte IFHS e.V. -
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TEXT INFORMATIV

Suprasensibilitatea — Ce presupune, de fapt?

Fiecare om acumuleaza informatii din mediul sau
inconjurator si le prelucreaza. La majoritatea
dintre noi, multe dintre aceste informatii sunt
filtrate prin propria perceptie.

Putem observa acest lucru, spre exemplu, in
situatia In care ne obisnuim cu un anumit
zgomot: cineva care locuieste pe o strada cu un
zgomot pe care il aude, dar care nu il deranjeaza
in mod deosebit, nu va mai percepe acele sunete
dupa o anumita perioada, desi, din punct de
vedere obiectiv, ele sunt Inca prezente. Daca vin
oaspeti in vizita, care le atrag atentia locatarilor
asupra zgomotului strazii, acestia din urma il vor
constientiza pentru un timp, din nou - chiar daca
fara sa fie suprinsi - pentru ca mai apoi sa se
intoarca rapid la vechile obisnuinte si sa elimine
zgomotul din perceptia lor senzoriala. ,Cantecul”
strazii este, cu alte cuvinte, filtrat prin propria
perceptie.

Acest filtru nu este atat de puternic la HSP
(=Highly Sensitive Person) - date fiind
particularitatile neurologice ale acestora - in
comparatie cu cei mai putin sensibili. Primii
acumuleaza mult mai multe informatii, din
mediul inconjurator si, pana la urma, de la ei
insisi. Percep detaliile fine Intr-un spectru mai
larg.

Ceea ce constientizeaza suprasensibilii in cazuri
particulare este diferentiabil, dat fiind si ca
perceptia se extinde asupra interiorului si a
exteriorului. Unii HSP percep, de pild3,
mirosurile, impresiile acustice si vizuale, intr-un
mod mai intens sau avand multiple fatete, altii
observa nuante fine in relatiile interpersonale -
nu Isi dau seama, spre exemplu, cand o persoana
minte.

Care sunt concecintele?

Suprasensibilitatea are avantaje si dezavantaje.
Pentru cd ultimele pot ingreuna semnificativ viata
suprasensibililor in societatea modernd, sunt
abordate intens in discutii si in literaturd. Cauzele
nu le putem intelege, insd, decit constientizdnd
urmdrile perceptiilor intensificate.

Perceptia este solicitanta. Cine a stat cateva ore la
operd, nu va introduce si acasa CD-ul in combina
muzicald, pentru a mai asculta cateva piese. Cine
a ascultat concentrat o prezentare timp de 90 de
minute are nevoie de o pauza. Oricat de frumos
te-ai simfti la discotecd, la un moment dat muzica
te oboseste si ti-ai dori sa te Indrepti spre casa.

Pentru ca perceptia este obositoare, oamenii au
doar capacitati limitate de
acumulare/inregistrare. De aceea existd recreatii
intre orele de la scoala, piesele de teatru nu se
joaca de obicei fara pauza, iar filmele de lunga
durata sunt intrerupte, de asemenea, pe alocuri.
Oricat de placuta ar fi o anumita experientd, la un
moment dat ne este de ajuns, avem nevoie de un
timp 1n afara ei.

Fiecare om are nevoie de pauze dupa anumite
experiente perceptive, pentru a prelucra
informatiile, dar si pentru relaxarea nervilor.
Acumularea informatiilor o suportam pentru o
anumita perioada de timp, dupa care devine prea
mult. Am putea exprima ideea si in felul urmator:
doar o anumita cantitate de informatii poate fi
asimilata dintr-odata, pentru ca apoi rezervoarele
interne sa se umple, iar bateriile sa se descarce.

Daca, asadar, suprasensibilii inregistreaza
semnificativ mai multe informatii decat cei cu
sensibilitate fireascd, este In natura lucrurilor ca
rezervoarele sa se umple, iar bateriile sa isi
piarda energia mai repede. Cantitatea mare de
informatii acumulate se cere prelucrata
(,digerata”). Nervii au nevoie de o faza de
regenerare mai devreme, dupa anumite perioade
de stimulare intensa.

Capacitatatile de inregistrare nu reflecta insa
doar durata perceptiilor suportabile, ci limiteaza
si continutul si intensitatea informatiilor care pot
fi asimilate in acelasi timp, respectiv la un
moment dat.

Daca ne sunt aratate prea multe fotografii intr-un
ritm alert, nu ne simtim confortabil, ne dorim sa
mearga totul mai incet. Sau: o serie de persoane
se simt suprasolicitate atunci cand mai multi li se
adreseaza 1n acelasi timp.



Suprasensibilii se lovesc mai devreme de
propriile limite: pentru ca intensitatea acumularii
informatiilor este mai ridicata decat la alte
persoane, ajung mai repede la ,capatul puterilor”,
sau la ,limita durerii”. Expresia se potriveste cu
adevarat: suprastimularea poate cauza dureri. La
HSP, circuitele sunt mai rapid supraincarcate -
corpul tinde atunci sa se apere.

Ca urmare a limitelor proprii, priviti din afarj,
suprasensibilii sunt mai putin rezistenti la
presiuni - muzica la volum ridicat, pe care altii o
pot asculta fara probleme, le cauzeaza o stare de
disconfort, chiar dureri. Grupuri de oameni, de
pilda la petreceri cu zgomote in culise, persoane
care stau aproape una de cealaltd, mirosurile din
aer nu reprezeinta pentru oamenii normali o
provocare deosebita. Pentru suprasensibili,
dimpotriva, dau adesea nastere unui flux de
informatii care ii preseaza pana la a nu mai face
fata situatiei. Daca se retrag, sunt vazuti deseori
ca nesociabili, snobi, nepoliticosi sau dand
dovadi de sentimente elitiste. In realitate, este
vorba de o evadare - din calea suprastimularii,
care Incarca sistemul nervos al HSP pana la
limita.

Atunci cand, in timpul studiilor, autorul si-a
vizitat prietenii, iar acestia au lasat muzica sa
cante in fundal, au putut discuta ore in sir.
Autorul n-a reusit sa faca asta - din cauza
volumului, a trebuit sa paraseasca acel loc mai
repede decat altii. Inci in timpul petrecut in
compania prietenilor, a trebuit sa plateasca un
pret pentru acele clipe de socializare: nu s-a
simtit bine, a fost permanent tensionat, nervos
din cauza suprastimularii.

Prietenii care nu erau suprasensibili au inteles
prea pufin aceasta situatie. Nu realizau ce il
deranja la muzica din incdpere.

Pe cat de individual pot fi privite diferentele de
perceptie la HSP, pe atat de diferite sunt
intamplarile cauzate de suprastimulare. Unii HSP
pot asculta muzica la volum ridicat fara
probleme, in schimb supararea usoara (pentru
altii, aproape insesizabila) a
partenerului/partenerei sau a superiorului din
relatiile de munca 1i deranjeaza pana la a le
provoca o criza majora.

Daca se comporta consecvent, suprasensibilul va
evita situatiile in care sa se confruntate cu stimuli
suprasolicitanti. Aici ne referim cu precadere la
locurile cu muzica la volum ridicat sau mult{imi de

oameni; individual, lucrurile pot arata insa foarte
diferit, cum am expus mai devreme. Aceste
persoane vor avea tendinta sa se retragd, sa
devina temporar solitari, oferindu-si ragazul de a
prelucra multiplele informatii acumulate.

Este oare groaznic ce se intampla?

HSP care nu fisi cunosc inca predispozitia, cred
frecvent ca ceva nu e in ordine cu ei, ca ar fi
bolnavi si cd au nevoie de tratament. Impresia din
exterior pare sa confirme asta: toti ceilalti pot
face lucruri care pentru HSP sunt insuportabile.
Cu convingerea ca felul diferit de a fi {ine de o
latura patologicd a personalitatii, incearca sa
lupte Impotriva acesteia, ceea ce duce la crearea
unor cercuri vicioase, pana intr-acolo incat ajung
sa se urasca pe ei Insisi.

Daca 1si cunosc aceasta particularitate, se pot
bucura insa de sensibilitatea lor, chiar pot profita
de pe urma ei. O cantitate mai mare de informatii
necesita a fi prelucrata, iar acest lucru duce la un
efort suplimentar. Suna oarecum banal, urmarea
este Tnsa cd mulfi suprasensibili se preocupa
permanent de prelucrarea informatiilor, adica de
analiza propriilor impresii. inzestrarile lor sunt
angrenate, de asemenea, In acest proces, astfel
incat, cu intensificarea diversitatii si a nuantelor
perceptive, creste in diversitate si culoare si
interpretarea lumii. HSP se feresc de modelele
de gandire simple, falsificate, si se apropie de
intelegerea lumii complexe si complicate, mult
mai adanc decat cei cu sensibilitatea normala.

Un spatiu extins in constiinta lor 1l ocupa, asadar,
reflexia, asupra lumii exterioare, dar si asupra
sinelui. Chiar inaintea gandirii ca fenomen,
propria reflexie asupra lucrurilor nu se opreste.
Dialogurile interioare pe meta-planuri diverse si
intrepatrunse dezvolta 0 abordare
ultradiferentiatd a lumii inconjurdtoare, cu
pozitionarea Eului in interior, ducand astfel la
metafizica.

Poate parea mult spus, desprins de realitate. Dar
consecinta sunt crizele elementare, atunci cand,
din cauza reflexiei de sine inexorabile, existenta
se prabuseste brusc sub greutatea intelegerii si a
justificarilor. Punerea sub semnul intrebarii a
fundamentelor considerate de la sine intelese ale
propriei fiintari poate duce la abisuri. Episoadele
depresive reprezintd, de altfel, pentru o parte
dintre suprasensibili, companioni cunoscuti.



Daca insa s-a trecut deja prin fundul vaii si a fost
dezvoltat un sistem filosofic pentru sine, care
pune capat reflexiilor netarmurite, fundamentul
spiritual al vietii devine mai stabil decat multe
altele pe care le ofera aceasta lume ca dogme si
ideologii.

Complexitatea aceasta a trdirii interioare este
descrisa de multi HSP ca o comoara. Experientele
lor intense, datorate chiar unor lucruri marunte
ale vietii de zi cu zi, oferd o calitate aparte
fiintarii, care duce la dorinta de a nu mai renunta
la predispozitiile suprasensibilului; in ciuda
dificultatilor in relationarea cu ceilalti. $i aici
intalnim, bineinteles, o serie de pozitii diferite,
insa majoritatea HSP pare sa sus{ina acest punct
de vedere, chiar daca uneori cu retinere.

In relatia cu lumea, cele prezentate pot duce, in
orice caz, si la noi dureri. Reflexia intensa cu
diferentieri adanci da nastere atentiei si retinerii
in luarea deciziilor. Teza poate fi, astfel, de regula
la fel de bine sustinuta ca si antiteza.

Tristete. Dezamagire. Sunt stari emotionale care
apar atunci cand atentia despre care vorbeam nu
se observa si la cei din jur. Revoltdtoare par
vehementa Incdrcata emotional si convingerile
care prin prisma HSP nu au fost suficient
verificate si puse sub semnul intrebarii. Totul
este atat de complicat, iar cei din jur par sa nu
priceapa, ci sa gandeasca unidimensional,
superficial, sa nu arunce priviri si dincolo de
culise; sa nu aiba intelegere fata de faptul ca
diferentierea, discernerea rezervata este clar
superioara lipsei - superficiale - de griji.

Urmarea: o anume insingurare a spiritului
suprasensibil, care accentueaza tendinta si
aspiratiile provocate de acel instinct de evadare
in fata suprastimularii.

Suprasensibilii - estimativ, cca 15-20% din totalul
populatiei - se consoleaza cu literatura lor si cu
forumurile de pe internet, pentru perioade
lungi de timp. Aici gdsesc pozitii sociale
influente si apreciate, care li se potrivesc -
precum preoti sau consilieri regali. Societatea
modernd, se plang ei, este pe pozifii de
adversitate cu suprasensibilitatea. In timpurile
moderne conteaza puterea, forta si viteza.
Meditatia, reflexia si actiunea cu motorul
subturat sunt semne de slabiciune in ziua de azi.
Ca atare, HSP sunt exclusi treptat din meseriile
clasice si 1si gasesc anumite nise doar in ultimele

domenii pe care le asociem in mod spontan cu
suprasensbilitatea, cum ar fi psihoterapia.

Intuitia nu da gres In acest caz: suprasensibilii
pretuiesc mult intimitatea; adesea sunt apreciati
ca buni ascultatori, pentru ca au un simt fin al
starilor emotionale si al mesajelor subtile. Isi fac
sim{ita capacitatea deosebita de a aborda cu
blandete vulnerabilitatea. Pentru suprasensibili,
intimitatea care aduce cu sine o anumita atentie
si tandrete este modalitatea de relationare pe
care o asteapta cu speranta de la Intreaga
societate. Exact cu persoanele care au fost lovite
de soarta si care pastreaza urmele acestor
lovituri apare acea ,potrivire chimica” - dat fiind
ca acesti oameni, aflafi pe marginea prapastiei,
tind de asemenea spre reflexie si tandrete
sporita.

Accentuam faptul ca atat suprasensbilii, cat si cei
mai putin sensibili trebuie sa indeplineasca
sarcini importante in societate; daca HSP vor fi
lasati la o parte, societatea va trebui sa plateasca
la un moment dat pretul cuvenit.

Plauzibil este ceea ce am relatat mai sus in
conditiile Tn care ne gandim la capacitatile unor
persoane suprasensibile de a privi in viitor: ceea
ce poate parea o ghicire a viitorului este de fapt
recunoasterea, partial inconstienta, a lanturilor
complexe de cauzalitate si a conexiunilor
supraordonate. Acestea ofera premisa unor
prognoze ce dau nastere uimirii in randul
celorlalti. HSP recunosc consecintele unor
anumite actiuni in avans, astfel ca avertizeaza
asupra necesitatii precautiilor adecvate.

Suprasensibilitatea poate duce, dincolo de aceste
aspecte, data fiind activitatea nervoasa ridicata, la
inzestrari deosebite. Multi HSP sunt deosebit de
creativi; altii sunt din cale afara de eficienti,
remarcandu-se prin rapiditate, prezenta de spirit
si o constiinciozitate aproape pedanta la locul de
munca.

Cum se supravietuieste, in ciuda problemelor
din societate?

Cum am aratat, exista destule motive de suferinta
in randul persoanelor despre care vorbim, in
contextul modernitatii actuale. Daca nu renunta
la stilul modern de viata, au adesea parte de
suprastimuldri nervoase, ceea ce poate duce la
stari de anxietate si depresie. Rationalizarea
anxietatii imbraca multiple forme, spre exemplu
griji nejustificate cu privire la pozitia sociala, sau



ipohondrie. Daca insa se sustrag de la stilul
modern de viatda, apare sentimentul de a fi
pierdut ceva. Persoana cade in capcana izolarii
sociale, iar, In cel mai rau caz, ajunge sa isi
desconsidere semenii, care la randul lor vad in
tendinta de retragere o expresie a arogantei sau
chiar Insusiri patologice.

Pentru si de catre suprasensibili - avand in
vedere multiplele probleme de dezbatut - sunt
descrise frecvent in literatura strategii si tactici
cu ajutorul carora nevoile speciale ale acestor
persoane pot fi intr-o oarecare masura aduse in
consonantd cu realitatea zilelor noastre. In
principiu, am putea rezuma aici lucrurile de
maniera in care sa spunem ca trebuie sa 1ti
constientizezi propria particularitate si sa fii
intotdeauna putin atent la ea, atunci cand ai de
luat deciziile de zi cu zi despre ce este de facut si
cum trebuie traita viata.

Sunt, asadar, suprasensibil?

Cu suprasensibilitatea nu 1iti poti ,cumpara”
nimic. Termenul poate insa ajuta persoana
respectiva sa isi ,construiasca” viata ceva mai
adaptat propriei predispozitii. Cine vrea sa
inceapa ceva cu conceptul de suprasensibilitate,
cui 1i spune ceva, sa exploreze asadar mai
departe, spre propriul avantaj.



FAQ (& A)

Intrebiri adresate frecvent

1. De unde stiu, daca sunt cu adevarat suprasensibil?

Nu exista un ,proces de diagnosticare” sau ceva asemanadtor pentru suprasensibilitate. Avem Insa la
dispozitie diferite chestionare, care ridica mai mult sau mai putin o pretentie ridicata de oferire a unui
rezultat relevant. IFHS este totusi In aceasta privinta ceva mai sceptic; recomandam sa se ,poarte cu
sine”, o perioada, ideea de a fi HSP, sub forma de test, si sa se verifice dupa un timp, daca s-a
imbunatatit calitatea vietii, sau trebuie cautate alte explicatii pentru sentimentele speciale cu care se
confrunta persoana in cauza.

In orice caz, nu se poate ,cumpara” nimic cu suprasensibilitatea, de aceea nici un ,diagnostic” credibil
nu va avea consecinte nemijlocite. Termenul poate insa ajuta la construirea unei vieti, de catre cel
afectat, mai potrivita predispozitiilor, si la incercarea de a profita de pe urma laturilor pozitive.

2. Ce am de castigat, daca sunt suprasensibil?

Daca nu suferiti din cauza suprasensibilitatii dvs., cu atat mai bine. Atunci, in principiu, nici nu e
nevoie sa va mai ganditi la subiectul acesta. Constiinta propriei suprasensibilitati ajuta, In orice caz,
multora, sa-si {ina viata ,In frau”: sa si-o plasmuiasca mai bine, cu luciditatea propriei particularitati.
Multi HSP sufera din cauza instalarii unei masive presiuni de adaptare: ei cred ca propriile criterii cu
privire la ceea ce le face bine sau ce sunt capabili sa suporte, sunt false, si incearca cu putere sa fie la
fel ca ,toti ceilalti”. Constientizand termenul, adesea aceasta presiune a adaptarii dispare; se instaleaza
o stare de usurare profunda. Nu doar o piatrd, ci intregi ,lanfuri muntoase” cad de pe inima.
Experienta acestui efect al lanturilor muntoase a fost motivul crearii IFHS.

3. Unde gasesc specialisti pe tema suprasensibilitatii?

Ar trebui mai Intai sa incercati, in virtutea cunostiintei nou-dobandite asupara particularaitatii dvs., sa
va adresati medicului, terapeutului sau consilierului educational. Mai bine - faceti referire, la modul
general, despre faptul ci dvs., respectiv copilul dvs. este ceva mai sensibil. In sprijinul discutiilor de
acest fel, IFHS a realizat un material informativ pentru cadrele medicale, pe care il gasiti spre finalul
acestei brosuri. Va rugam sa cititi insa cu atentie si informatiile prezentate pe pagina anterioarg,
inainte de a utiliza acest text!

4. Este totul recunoscut stiintific?

Constatarea ca unii oameni sunt mai sensibili decat media ar trebui sa corespunda perceptiei generale
si, astfel, sa fie una banala. Premisa muncii IFHS este ca, la modul adecvat si In context terapeutic (in
sens larg), sa se porneasca de la existenfa fenomenului (validitatea constructului) numit
suprasensibilitate. Aici se pune intrebarea daca termenul este ,recunoscut stiingific”.

Acestei intrebari i sta la baza ideea ca se poate delimita cu claritate ce este ,recunoscut stiintific”, ca si
cum ar exista un fel de institutie centrald, care ar decide asupra acestei chestiuni si ar concluziona-o.

Stiinta ,functioneaza”, insa, diferit: idei si teorii noi sunt mai intdi publicate de autorii lor in presa de
spcialitate. In decursul timpului - si asta poate dura foarte mult - noile teze sunt confirmate, negate sau
elaborate prin cercetari suplimentare. Pana sa se ajunga insa la o pozitie gen ,parere dominanta” sau
chiar ,punct de vedere general”, este adesea cale lunga.



Expresia suprasensibilitate ca termen stiintific exista de la publicarea sa, primordiala, in (distinsul)
Journal of Personality and Social Psychology, in anul 1997. Ulterior, expresia a fost folosita in diverse
studii individuale; o serie de cercetari inainte si dupa acel moment par sa aduca la lumina rezultate
asemanatoare cu cele obtinute sub titulatura ,suprasensibilitate”, desi fusesera alese conexiuni
diferite.

Putem spune, cel putin, ca abordarea conceptului din punct de vedere stiintific nu este inadmisibila;
IFHS se pozitioneaza drept urmare pe o latura pragmatica si considera legitima folosirea acestuia, cata
vreme ne aflam in slujba ajutorarii altora.

5. Nu sunt toti oamenii sensibili?

O serie de persoane au un puternic sentiment de usurare datorita informatiilor de genul celor
prezentate in aceasta brosura; un indiciu al diferentierii clare fata de ceilalfi. Spectrul activitatilor
placute si al starilor emotionale, urmare a propriilor perceptii, este atat de diferit intre HSP si non-
HSP, Incat cu siguranta ,.e ceva la mijloc”.

Daca am ales corect termenul de ,suprasensibil” in sine, sau daca ceea ce noi descriem ca
»suprasensibilitate” nu este de fapt o categorie subordonata unui alt fenomen psihologic, ramane de
vazut. Faptul ca o parte din populatie este pur si simplu altfel nu va putea fi insa contestat.

6. Ce legatura are suprasensibilitatea cu alte fenomene psihologice sau chiar cu bolile?

Suprasensibilitatea In sine nu este vazuta de IFHS ca o boala, ci ca un fenomen, care aduce cu sine
avantaje si dezavantaje. Printre dezavantaje se afla si predispozitia pentru boli psihice (nu in sensul de
deregliri organice ale creierului). In spet, existd indicii cd persoanele suprasensibile, care s-au
confruntat in copildrie si/sau adolescenta cu un mediu neprielnic, dezvolta asa-numita tulburare de
personalitate anxioasd (evitantd) (ICD-10 F60.6). Aceasta se manifesta prin sentimente puternice de
lipsa de satisfactie, care pot influenta considerabil viata sociala a celor afectati.

Aparent, intrebarile legate de limitele suprasensibilitatii si deficitul de atentie sau hiperactivitate
(AD(H)D) isi gasesc o oarecare relevanta. Empiric, se poate afirma ca simtomatologia care duce cu
gandul la AD(H)D ar trebui sa dispara cu totul la cei ,doar” suprasensibili, cata vreme acesti oameni
sunt supusi unui nivel de stimuli care le este confortabil.

Un mod de viatda neadaptat propriei suprasensibilitati reprezinta in orice caz un risc pentru sanatate.
Acest lucru este cu siguranta valabil nu doar pentru imbolnaviri de natura psihica, ci si psihosomatica.

7. Ce legatura are suprasensibilitatea cu inzestrarile deosebite?

Buna Intrebare. Psihologul Andreas Brackmann, din Frankfurt, sustine teoria ca aproape fiecare dintre
cei inzestrati cu calitati deosebite este automat suprasensibil (pare ca nu cunoaste insa termenul in
sine de ,suprasensibilitate”). Intr-adevir, descrierile suprainzestrarii si ale suprasensibilititii sunt
aproape similare.

Aceasta relatie nu ar trebui fnsa in nici un caz sa fie echivalenta: pur matematic, este imposibil ca
fiecare suprasensibil sa fie automat Inzestrat cu calitati deosebite (supradotat), in sensul inteligentei
net superioare mediei (vezi testele 1Q), dat fiind ca 15 pana la 20% din oameni sunt suprasensibili, in
timp ce doar doua procente sunt considerati supradotati. Georg Parlow, autorul cartii ,Suprasensibil”
si presedintele asociatiei similare din Austria a [FHS, afirma cu prudenta ca fiecare suprasensibil are
»calitati deosebite”.

La modul general, putem spune ca expresia ,supradotat” se refera mai degraba la o constitutie
intelectuala deosebitd, iar cea de suprasensibilitate, pe de alta parte, la particularitatile general-
neurologice.



8. Acum, ca ,,om normal”, sunt insensibil?

Cine spune despre sine ca este suprasensibil, nu contra-argumenteaza in acelasi timp ca toti ceilal{i ar
fi ,insensibili”. Aceasta eroare de intelegere poate apadrea pentru ca expresia de specialitate, precis3,
din limba engleza, sensory-processing sensitivity, este tradusa insuficient in limba germana prin
y2hochsensibel” (,suprasensibil”). Starea In sine la care facem referire este o particularitate
neurologica, si nu denota Inzestrari emotionale deosebite.

Asa ca... si autorul a avut la un moment dat ocazia sa-si auda din partea unei reprezentante a sexului
frumos: ,Esti atat de insensibil!”
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ODRASLELE

Viata cu copii suprasensibili
Provocare, dar si noroc

Desigur ca nu ne sta In putin{d sa dam sfaturi celor care au copii suprasensibilil. Fiecare este unic in
felul sau, si e bine sa fie asa. Cu toate acestea, putem face cateva sugestii, care pornesc din experienta
proprie, schimburile de informatii si relatiile cu alti HSP, si din observatii Intinse pe ani Indelungati.

Fiinta iubita de pe o alta planeta

Presupunerea in legatura cu suprasensibilitatea copilului dvs. v-a condus aici si acum doriti cu
sigurantd sa stiti si dacd este valabild. In afara de clasicul chestionar al lui E. Aron, existd modele
adaptate copiilor, pe baza carora parintii isi pot face o prima imagine potrivitd. Am extras pentru dvs.
in cele ce urmeaza principalele informatii.

In principiu, pentru copiii suprasensibili sunt valabile aceleasi ,politici” ca si pentru adultii HSP. Totusi
- date fiind orizontul lor limitat de experienta, constitutia corporald (inaltime, greutate, putere
s.a.m.d.), si pozitia socialda - copiii se regasesc mult mai repede intr-o situatie dificila. La acestea se
adauga stimulii proveniti din mijloacele de informare sau din greutatile familiale (de ex. cauzate de
problemele financiare), gradinitd, scoala si grupuri din afara acestor sisteme, PLUS suprasensibilitatea
lor; toate acestea formeaza un ,pachet” consistent, care se cere in primul rand transportat cu sine.
Dumneavoastra ca persoana de referinta puteti oferi copilului sprijin si stabilitate, printr-o Ingradire
sanatoasa, pe de o parte, si sustinere In mediul familial, pe de alta parte. Acestea vor fi surse de putere
pentru fiecare copil, iar pentru cel suprasensibil in mod deosebit. Fiecare influenta din afara familiei
va putea fi abordata mai usor avand la baza un asemenea fundament.

... doar putin diferit!

Viata de zi cu zi impreuna cu copilul dvs. suprasensibil poate parea in majoritatea timpului cu totul
»,normald”. Rar veti ajunge in situatia de a fi descurajat si a nu mai gasi vreo iesire. Daca dvs. insiva
sunteti suprasensibil, veti empatiza cu ceea ce face copilul, identificind solutii in comoara de
experiente proprii2. Chiar daca adesea intelegeti cu greutate care a fost momentul de eliberare, faceti,
instinctiv, exact ceea ce trebuie. In orice caz, poate fi util si aveti in vedere particularititile fine ale
copiilor suprasensibili, pe care le-ati remarcat deja. Este important sa retineti: copilul dvs. nu este nici
bolnav, si nici nu e ceva in neregula cu el. E pur si simplu altfel!

Veti fi observat desigur si ca aceste diferente se transforma in lucruri pozitive. Empatia caracteristica
fiecarui HSP se poate manifesta printr-o compasiune plina de dragoste si atentie fata de frati sau
parinti. Protejati deci acest dar, pana cand va sti sa o faca si copilul dumneavoastra!

1 Se face vorbire 1n continuare de copii cu varsta aproximativa de 2 pana la 10 ani. Atat pentru sugari, cat si pentru
adolescenti, este necesara o alta abordare.
2 Desi aceasta configuratie nu se arata, desigur - cel putin uneori - ca ideala.
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Copiii suprasensibili sunt adesea:

- mai degraba introvertiti/retrasi (cca 30% sunt extrovertifi)

- prea putin legati prin prietenii de alti copii

- entuziasmati de calculator

- din cale afara de insetati de cunoastere si foarte concentrati la teme care le susscita interesul, in
rest mai degraba nemotivati

- cu precadere buni la materii care permit fantezie si invatare vizuala (muzica, arta, literatura,
eventual biologie sau fizica - cu imaginile aferente, religie s.a.m.d.)

- fara inclinatii deosebite spre sport, intrucat in special educatia fizica In scoli presupune
rapiditate, solicitare, spirit de competitie si 0 anumita presiune

- ganditori sau visatori (practic, de fiecare data, lucrurile sunt interpretate mai mult decat in mod
firesc)

- din cauza ,visarii”, dau dovada de lipsa de punctualitate si uitare; in anumite situatii, devin apoi
frustrati pentru ca defectele acestea contrazic pretentiile proprii (sau ale altora) cu privire la ei
insisi

- mai degraba inceti (de multe ori din cauza constiinciozitatii!)

- stresati cand este vorba de teste in clasd, notari sau examene

- stresati/suprastimulati la ocazii ,frumoase” din punct de vedere obiectiv, precum sarbatorirea
zilelor de nastere, Craciunul

- (pentru cei din afara, brusc) tristi sau depresivi

- tentati spre retragere si suprasolicitati de activitati familiale

- posesori ai asa-numitelor intarzieri in dezvoltare

- concentrati pe contactul corporal cu cei care le ofera siguranta

- solitari, tentati sa isi petreaca timpul singuri

- ganditori sofisticati (pentru varsta lor), isi pun intrebari

- tematori In situatii de conflict (cu reactii frecvente precum plansul, fuga, pasivitatea)

- dependenti de ajutor din exterior, spre protejarea sistemului lor de alerta sensibil si hiperactiv

Nu comparati - bucurati-va!

Pentru a veni in ajutorul si, poate, pentru usurarea celor in cauza, dorim sa exprimam, odata ajunsi
aici, cateva idei importante, care isi pot gasi aprecierea In randul parintilor, in cazul multora dintre
»problemele” enumerate mai sus.

1. Cu precadere asupra parintilor care se afla la primul copil, se abat o serie de sfaturi (de cele mai
multe ori nesolicitate). Acordati-va timp pentru a va cunoaste propriul copil. Ii va fi cu
siguranta posibil sa va faca sa intelegeti cand e prea mult pentru el. Si ce e prea putin3.

2. In natura! Orice miscare a copiilor suprasensibili in spatiul natural contribuie la ,destresarea”
acestora. Practic pe orice vreme te poti bucura de placerile pe care ti le ofera un parc, lacul sau
marea, campurile de la marginea orasului, pentru ca natura are intotdeauna ceva de oferit, fie si
,doar” linistea!

3. Ca parinti, aveti dreptul unui anumit ,control” asupra copilului, orientat asupra acestuia. Daca
flebetea dvs. se dedica doar lumii virtuale fantastice si nu vrea sa mai iasa de acolo, asta poate
avea drept cauza fie alternativele (care 1i stau la dispozitie), fie pierderea contactului cu
realitatea. Ajutati-l, prin indrumarea - bine dozata si cu un anumit scop - spre diverse activitati,
insa nu-l obligati sa participe la un anumit lucru.

3 Sugarii suprasensibili au nevoie in primul rand de mult contact corporal data fiind competenta scazuta de a-si construi o
,cochilie“ proprie, fatd de un copilas cu sensibilitate normala. Incercati s le oferiti acest lucru. Insi si aici e valabild
urmatoarea idee: un parinte suprasolicitat il va contamina practic intotdeauna pe copil cu starea tensionatd in care se
gaseste. De aceea, solicitati si acceptati cat de des posibil ajutor din afara.
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4. Fiecare om are dreptul de a-si dori sa fie singur. In ce masura, ar trebui sa aleaga fiecare pentru
el. Niciun copil, care are permanent tendinta de a-i fi cineva in preajma, nu trebuie sa se
justifice. Iar invers ar trebui sa fie exact la fel!

Situatii reale de viata

In final, vd vom ilustra spectrul larg al formelor de manifestare a suprasensibilitatii la copii, cu doua
exemple:

Lena (4 ani) este o fetita suprasensibila. La gradinita, se arata foarte interesata si este usor de
entuziasmat. Se bucurd in special de clovnul care urmeazi si viziteze astizi gradinita. In timpul
reprezentatiei, eduactoarea observa ca, deja dupa trei numere ale clovnului, Lena se detaseaza de
spectacol. Corpul ei nu se mai misca in ritmul dinainte, mainile si le {ine linistita In poale, iar capul se
inclind usor in fatd. In final, maxilarele fi coboars, iar saliva incepe si ii curgd din gurd. Educatoarea fsi
croieste drum prin multimea entuziasmata, o ia pe Lena in brate si o duce intr-o camera intunecoasa.
Ceilalti copii n-au observat nimic si se bucura in continuare din plin de spectacol. La sfarsit, clovnul
lasa cate un balon pentru fiecare copil si isi ia la revedere. O jumatate de ora mai tarziu, Lena fsi
revine, bea un pahar cu apa si alearga fericita, cu educatoarea de mana, spre colegii ei din curte,
strigdnd: ,Ce clovn minunat!”. Daca ceilalti copii vor putea sa o perceapa din nou pe Lena ,normal” si
sa se bucure Impreuna cu ea de show-ul clovnului, are legatura si cu competenta pedagogica (pana
acum, convingatoare) a educatoarei. In orice caz, putem retine, In principiu, ca Lena nu este nici
bolnava, si nu are nici probleme comportamentale. Pur si simplu a ajuns mai repede decat ceilalti copii
sla limitd”. Asta nu 1i intrerupe Insa placerea si bucuria din ziua respectiva. Asadar, copiii
suprasensibili au nevoie de un sprijin emotional intens si mai de durata: sanatatea lor psihica nu este
insa pusa in pericol!

Dupa acest exemplu elocvent, ne vom concentra atentia asupra lui Sebastian (6 ani). In timpul unei
eimisiuni la televizor, pe care o urmareste impreuna cu tatal sau, pe ecran este prezentat cazul unui
copil bolnav de cancer, intr-un context de Intrajutorare. Telespectatoriii sunt rugati sa doneze sume de
bani, iar la finalul emisiunii apare primarul orasului, care le inmaneaza parintilor copilului bolnav un
cec cu o suma considerabilad. Tatal il intreaba pe Sebastian de ce nu se bucurd; totusi, copilului i se
ofera sansa unei ingrijiri de specialitate, mult mai potrivite pentru el. Insa Sebastian isi priveste tatil
mirat si il intreaba: ,Baiatul este bolnav de atata vreme, de ce nu i-a dat primarul banii mai devreme?
Acum vrea doar ca oamenii sa il aplaude. Cred ca baietelul i este total indiferent!” Cu asta, se ridica si
se duce linistit in camera lui. Dincolo de adevarul (din pacate) gol-golut reflectat de gura copilului, aici
este vorba si de un simt al dreptitii (de altfel, tipic) al copiilor suprasensibili. In timp ce un adult
suprasensibil mai are la dispozitie in astfel de situatii scrierea unei epistole cu nota de indignare, o
oarecare detasare (exersata) in fata notiunii de ,politician” sau pur si simplu schimbarea canalului la
televizor, copiii se gasesc adesea fara aparare in fata absurditatilor mediatice. Prin urmare, oferirea
de programe adecvate si Insotirea copilului in fata televizorului ar trebui sa fie de la sine infelese.

Sa ai voie sd fii asa cum esti

Un element observabil din mai multe puncte de vedere, atunci cand avem de-a face cu copii
suprasensibili, 1l regasim in diferenta de nuanta intre sentimentalism (emotionalitate) si sensibilitate:
nimeni nu are nimic impotriva cand copilul da dovada de compasiune, este receptiv si deosebit de
empatic la emotii din afara. Acesti copii sunt recunoscuti ca potriviti pentru babysitting sau pentru
insotirea animalelor, chiar pentru imbunatatirea starii de spirit, cateodata trista sau nelinistita, a
parintilor. E greu 1nsa cand isi arata cealalta fata, cea de autocompatimitori, incep sa planga, fsi
schimba repede starea emotionald, sunt visatori si nu te mai poti baza pe ei. Si atunci, nimeni nu mai
doreste sa-si aloce timp pentru ,Hans cel cu capul in nori*.

Este important de stiut: aceste expresii ale sentimentelor sunt doua laturi ale aceleiasi medalii. Copiii
suprasensibili ,pot fi” si sunt atat sentimentali, cat si sensibili. Sau sunt sentimentali, pentru ca sunt
sensibili.
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Principiul de baza ar trebui sa fie asadar intotdeauna acelasi: inarmati-va cu rabdare! Multe lucruri
pur si simplu dureaza mai mult cu un copil suprasensibil. Simte bucuria (si doreste sa o
impartaseasca) mai adanc si pentru o durata mai indelungata. Sufera mai puternic, suporta mai greu
conflictele si despartirile, i e dificil sa faca fata greutatilor de zi cu zi si are nevoie de o perioada mai
lunga de acomodare pentru a lega prietenii. Lectura unei carti dureaza, date fiind multiplele Intrebari
de pe parcurs, probabil de doua ori mai mult decat la un copil-cititor cu sensibilitate normala. Iar
evenimentele iesite din tipar necesita sprijin adecvat (vezi mai sus).

Important este intotdeauna urmatorul lucru: a se Invata exprimarea sentimentelor. Copiii
suprasensibili percep lumea lor permanent crescanda atat de intens, incat (adesea) ajung repede la
limita suportabilitatii. Dacd, insd, intamplarilor permanent actuale li se atribuie nume si cuvinte,
acestea isi pierd, cel putin pentru o vreme, caracterul infricosator de incomprehensibilitate.

Si ,inducerea” optimismului si a increderii este o sarcina importanta. Copiii suprasensibili au tendinta
de a-si asuma grijile si nevoile tuturor si e nevoie de semnalarea limitelor responsabilitatii lor (,De
asta ne ocupam noi, adultii, nu e sarcina ta”). Cu toate acestea, sau chiar de aceea, grijile pe care le simt
acesti copii trebuie sa-si gaseasca loc de exprimare, de ex. in rugaciuni comune (nu neaparat ca
formulare religioasa).

De un ajutor deosebit pentru copiii cu sensibilitate ridicata este si ramane (la orice varsta)
regularitatea ritualurilor experimentabile senzorial. Orice forma ar imbraca acestea (povestea de
noapte-bung, excursiile de la sfarsit de saptamana, ajutorul dat la teme, plimbarile, mersul la inot
impreuna, impletirea/pieptanarea parului, rugaciunea, cantecele etc.): e cel mai sigur drum pentru ei
catre siguranta si stabilitate interioara.

Fanteziei trebuie si i se puni si ei anumite limite din cand in cand. Ins3, daci prietenul imaginar sau
animalul domestic umanizat nu produc pagube, trebuie lasat loc si imaginatiei. Apoi, animalele de casa
(de la soarecele de camp pana la porcul domestic) au adesea pentru copiii suprasensibili un rol mult
mai important de companion, decat pentru cei mici in general. Ritmul propriu de joacd, somn, hranire
si participare al animalelor ofera un spectru binefacator, ,incalzitor” si rar apar surprize neplacute,
iritante (si facem abstractie de importanta marimii corporale aproape identice, percepute de copii).

Va dorim dumneavoastra si copiilor dvs. o convietuire sigura, captivanta si iubitoare.
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LoQui cuM MEDICIS

Suprasensibilitatea — Scurte informatii pentru terapeuti si cadre
medicale (somato-patologie)

- Elemente introductive -

IFHS se confruntad tot mai des cu solicitari de materiale informative pentru cadrele medicale si din
domeniul terapeutic, care diagnosticheaza si abordeaza prin diferite terapii bolile organice. Din
pacate, nu putem da curs unor astfel de solicitdri, Intrucat, practic, pana In prezent nu au aparut
publicatii stiintifice pe tema suprasensibilitafii in contextul diagnosticarii si terapiei bolilor fizice
(corporale).

Acest lucru poate fi explicat prin faptul ca suprasensibilitatea a fost pana in prezent in primul rand un
obiect al psihologiei diferentiale sau al psihologiei personalitdtii: fenomenul este cercetat prin prisma
interogatiei, sub ce forma si In ce masura aceasta trasatura formeazd, respectiv influenteaza
personalitatea, formele de comportament si capacitatile celui in cauza; abordarea fenomenului din
perspectiva terapeutica are loc, daca are loc, numai sub spectru psihopatologic. HSP au adus in
discutie suprasensibilitatea la durere, reactii mai puternice la medicamente si, faira notiunea de
suprasensibilitate, o simptomatologie psihosomatici greu de explicat. Insi, o cercetare
sistematica a perceptiilor individuale de aceasta naturd, folosind metode stiintifico-medicale, nu a avut
loc pana acum; prin urmare, afirmatiile pe aceasta tematica au la ora actuala din punct de vedere
stiintific, doar un asa-zis caracter anecdotic.

Medicul care lucreaza dupa legile artei vindecarii (lege artis) trebuie - nu in ultimul rand pentru a
evita greselile In meseria sa - sa lase scepticismul sa prevaleze in constiinta sa profesionald, atunci
cand este vorba de concepte noi, a caror validitate (valabilitate) nu este dovedita din punct de vedere
al stiintei medicale. Aceasta are legatura si cu faptul ca, in practica terapeutica, fenomene precum
agnosognozia (negarea bolii) si ipohondria (inchipuirea bolii) sunt elemente cotidiene.

In ciuda lipsei bazelor empirice care si ofere siguranti afirmatiilor noastre si, deci, a slibiciunii
argumentative, nu dorim sa lasam fara raspuns intrebdrile mentionate la Inceput; ca atare, am realizat
o brosurd informativd pentru reprezentanti ai sistemului medical si terapeutic. IFHS este Insa mai
degraba sceptica cu privire la capacitatea de convingere a acesteia, intrucat terapeutii fie se vor
concentra de la sine pe nevoile particulare ale pacientilor, fie vor tine cont cu strictete de limitele
datelor recunoscute din punct de vedere stiintifico-medical. Prin urmare, un material informativ al
unei oarecare asociatii nu are pretentia sa schimbe multe lucruri. Cu toate acestea, o incercare nu
poate sa faca rau; recomandam insa ca, in cazul aparitiei unor greutati aparent surmontabile, sa va
adresati cadrelor medicale unde se face mai degraba simtita acea ,potrivire chimica”.
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Suprasensibilitatea - Scurte informatii pentru terapeuti si
cadre medicale (somato-patologie)

Doamnelor si domnilor,

Pacientul dvs. se prezinta ca persoana suprasensibila si va roaga sa luati in considerare aceasta
situatie, In contextul diagnosticului si al terapiei. Pentru cazul in care va confruntati prima oara cu
acest termen, iata mai jos o scurta descriere a tematicii.

Constatarea ca unii oameni sunt mai sensibili decat media ar trebui sa fie una banald. Exista cu
siguranta indicii ca, in cadrul activitatilor terapeutice, In anumite situatii trebuie avuta in vedere o
constitutie neurologica corespunzatoare (se vorbeste despre o ,afectabilitate talamica speciald”),
pentru a putea pune in practica interventiile adecvate.

Mai precis, s-a raportat existenfa suprasensibilitatii la durere, reactiilor mai puternice la
medicatie si a simptomatologiei psihosomatice altfel inexplicabile. In context psihiatric, indiciile
vorbesc despre predispozitia accentuata spre tulburarea de personalitate anxioasd (evitantd) (ICD-10
F60.6)

Recent, suprasensibilitatea a fost tematizata in psihologia diferentiala academica in contextul unei
puternice conexiuni cu termenul de sensory-processing sensitivity. Ocazional este postulat faptul ca
expresia din limba germana ,Hochsensibilitait® (suprasensibilitate) se refera la o constitutie
neurologica distincta, cu un caracter nepatologic In sine si care afecteaza 15 pana la 20% din populatia
umana; pacientul dvs. va folosi probabil acest termen pentru a se autodescrie.

In rezumat, recomandim investigarea sensibilititii neobisnuite declarate de pacient - si care necesiti
punerea in concordanta a diagnosticului si terapiei - a priori, nu in context patologic si nici ca simptom
al unei psihopatologii (endogene), cata vreme nu s-a realizat o diagnoza diferentiala care sa confirme
ambele elemente.

Cu salutari cordiale si sincere multumiri,

Semnat, Dr. Michael Jack
- Presedintele Asociatiei de Informare si Cercetare Hochsensibilitdt e.V. -
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INFORMATII PENTRU DOCTORII DE SUFLETE

Review: ELAINE N. ARON, Psychotherapy and the Highly Sensitive
Person

The subtitle of ARON’s new book - Improving Outcomes for That Minority of People Who Are the
Majority of Clients - already indicates why Psychotherapists in her opinion should acquire knowledge
about Sensory Processing Sensitivity: ARON says in her Preface that she assumes that about half of all
clients are likely to be HSPs; their major problems tend to be depression, anxiety and shyness, which
are probably caused by bad childhood experiences. Although many HSPs believe to be suffering from a
disorder, sps itself is said not to be one - ARON’s most important argument is the extraordinary benefit
HSPs receive from good childhoods. Her major experience as a professional therapist is that therapies
take longer due to the fact that building trust requires more time.

In her first chapter ARON provides some basic points of orientation as to what to make of sps. Well
known definitions and descriptions are given; although men are less ready to admit being highly
sensitive, or to openly discuss it, there are as many male as female HSPs. ARON gives a rough idea of
how to distinguish sps from pathologies and also stresses that any treatment with medication should
best start with low dosages. Sps is a “package deal” with advantages and disadvantages; a highly-
sensitive child’s education needs to be specially adapted for their requirements.

The second chapter describes particularities to be considered during anamnesis and diagnostics. The
classical ‘test’ is no exclusive basis for diagnosis, as it was developed for the purpose of research.
Criteria as how to determine sps are (1) a great depth of processing - leading to intensive intellectual
reflection - (2) a tendency towards overarousal — HSPs often show greater nervousness which may
lead to chronic symptoms of fear and lack of sleep (which appear like the results of an overdose of
cortisol) - and (3) strong emotional intensity, which might also manifest itself in the clients’ ability to
feel other people’s feelings with great intensity. However, therapists will, (amongst a variety of other
perceived symptoms), also see fear and anxiety without a cause, sensitivity towards stimuli, and lack
of self-esteem as a result of emotional stress.

Two direct consequences of these properties and how to deal with them in a therapeutic context are
the subject of the third chapter. Overarousalhas many facets, requiring a broad spectrum of coping-
strategies. The key skill is a creative reduction of input; HSPs need to learn to say no. Meditation and a
quiet lifestyle might be recommendable. Stronger emotional reactions can be dealt with by
sophisticated self-management, which includes anticipation and proper interpretation of emotional
responses.

Three indirect consequences are presented in chapter four. Many HSPs will have felt flawed since
their childhoods and developed low self-esteem, which can be fought by stressing positive sides of the
trait. Attempts at being “normal” might result in a wrong lifestyle; shame could be an issue, too.
Overreaction to criticism, involving an excessive fear of negative feedback, leads some HSPs to
perfectionism. The therapist might intervene by encouraging the development of “a distancing from
criticism” - everybody makes mistakes.
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In chapter five it is shown how to adjust common forms of treatment to suit the need of the highly
sensitive client. A non-HSP therapist will more likely be calmer than an HSP one, thereby presenting a
role model, but could also be in danger of not really accepting the trait, which could cause him/her (e.
g.) to use too much ‘volume’. The HSP therapist should avoid drawing premature conclusions from
himself. Overarousal should be recognised and avoided.

HSPs do not necessarily have difficulties at establishing relationships, ARON says in chapter six.
However, in case of insufficient social training, HSPs may be easily bored and annoyed with ordinary
everyday contacts. Reactions to overstimulation, (which needs to be avoided), should not be confused
with shyness, which is treatable. When analyzing longer relationships, as dealt with in chapter seven,
power structures should be investigated: HSPs could turn out to be either submissive or misusing
their trait to gain power. Proper general communication and arguing need to be learned; some HSPs
might be unwilling to leave unhealthy relationships. Sex will often be a more mystical experience with
less variations.

HSPs are potentially good at every job, if they can work - the subject of chapter eight - their way.
Problems will often have an interpersonal character; it might be necessary for HSPs to learn to
increase their ‘volume’. The possibility of changes in the work-environment depends on the social
status of the HSP in the firm - a lot of entrepreneurs will (therefore) be HSP.

In the ninth and final chapter the author describes how other known personality variations might
show in HSPs, and stresses that those variations need to be properly distinguished from sps.
Extroverts can indeed be HSPs as well; ARON claims she never met any unintelligent HSPs.

The Appendix discusses in detail how sps can be distinguished from DSM disorders and how the latter
may display in HSPs. Two shall be mentioned here: A healthy HSP will not show any symptoms of an
Attention Deficit/Hyperactivity Disorder without over-stimulation, and patients actually suffering
from an Avoidant Personality Disorderwill continually be afraid of a negative evaluation, even when
with people who are close to them.

The book ends with a research literature review on the subject of sps. Throughout the book
ARoNprovides case examples and short summaries at the end of each paragraph and chapter, which
are very helpful, especially for the non-professional reader.
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STIINTA

Suprasensibilitatea in psihologia empirica

(Alex Bertrams, Universitatea Erlangen-Niirnberg, Catedra de psihologie pedagogicd)

Teza de bazi cu privire la conceptul de suprasensibilitate a fost publicati de Aron si Aron (1997). In
aceasta lucrare, autorii leaga termenul de rezultatele unor cercetari anterioare. Printre altele, fac
referire la o lucrare potrivit careia 15-25% dintre indivizii membri ai unei populatii reactioneaza
diferit in confruntarea cu stimulii, fata de restul persoanelor (Kagan, 1994) si argumenteaza ca acest
lucru se datoreaza unei perceptii mai deschise si mai subtile, privita comparativ, precum si unei
prelucrari mai intense a stimulilor interni si externi de catre sistemul nervos central. Aceasta
deschidere la stimuli este asociatd, In plus, cu o iritabilitate mai accentuata, care in situatii excesiv
stimulatorii duce cu usurinta la supraexcitare. Aron si Aron (1997) fac referire la o caracteristica
temperamentala aflata la baza si numita "sensory-processing sensitivity", si vorbesc si de "highly
sensitive persons".

Legat de cercetdrile anterioare, Aron si Aron (1997) formuleaza critici cu privire la confuzia intre
caracteristicile suprasensibilitatii si alte trasaturi psihologice cum sunt introversia sociala,
emotionalitatea negativa, timiditatea sau inhibitia. Cei doi autori aduc ei insisi primele dovezi empirice
legate de necesitatea diferentierii conceptuale a suprasensibilitatii, de introversia sociala si
emotionalitatea negativa. Mai departe, Aron, Aron si Davies (2005), indica faptul ca timiditatea si
emotionalitatea negativa, corelate cu suprasensibilitatea, se regasesc cu precadere la persoanele
suprasensibile care relateaza probleme in mediul familial in timpul copilariei. Prin urmare, putem
interpreta aceste rezultate ale cercetdrii prin aceea ca suprasensibilitatea reprezinta o dispozitie
fundamentald, asupra careia influentele negative ale mediului de dezvoltare isi pot pune amprenta cu
0 mai mare usurinta (vezi si Liss, Timmel, Baxley&Killingsworth, 2005). Datele vorbesc despre
diferentierea conceptuala intre suprasensibilitate, pe de o parte, si timiditate si emotionalitate
negativa, pe cealalta parte.

Masurarea suprasensibilitatii se realizeaza cu ajutorul Highly Sensitiv Person Scale (HSPS), dezvoltate
de Aron si Aron (1997) - o gradatie psihometricd formatd din 27 de intrebiri. In timp ce autorii
mentionati construiesc o structura unidimensionald a scalei, respectiv a conceptului de
suprasensibilitate, Smolewska, McCabe si Woody (2006) descopera cei trei factori slab corelati,
sensibilitatea esteticd, limita inferioarda de stimulare si iritabilitatea. Intrebarea, daci
suprasensibilitatea este un construct omogen sau format din mai multe componente, care nu se
manifestd neaparat simultan, nu este, din punctul meu de vedere, abordata concluziv. In ceea ce
priveste masurarea suprasensibilitatii, ar fi de dorit introducerea pe viitor a unor metode
suplimentare (de ex. masuratorile fiziologice).
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Numarul studiilor care au avut pana acum la baza lucrarea esentiald a lui Aron si Aron (1997) este
limitat. Aceasta nu contrazice Insa calitatea stiintifica a scrierii mentionate, care a fost publicata intr-o
revista prestigioasa de psihologie stiintificd, cu un pronuntat caracter critic in procesul de evaluare.
Studiile pe aceasta tematica - cu referire directa la Aron si Aron (1997) - au luat in considerare mai
ales aspectele negative ale suprasensibilitatii, cum sunt legaturile cu temerile si depresiile (vezi lista
literaturii empirice la rubrica ,Bibliografie” pe pagina de internet a IFHS). Cred ca aceasta abordare nu
satisface standardele problematicii. Ne putem, spre exemplu, pune intrebarea daca si stimulii pozitivi
sunt prelucrati Intr-un mod mai intens de catre persoanele suprasensibile (un mic pas in aceasta
directie l-au facut Aron si Aron, 1997, in Studiul cu nr. 5). Ramane asadar sa constatam ca exista inca
multe Intrebari deschise pe tema suprasensibilitatii. La fel, unele afirmatii despre persoane
suprasensibile, din literatura popular-stiintifica, necesita inca o confirmare experimentala.
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Sensitive Person Scale: The components of sensory-processing sensitivity and their relation to the
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O bibliografie stiintificd pe marginea subiectului se afld pe internet, la rubrica ,Wissenschaftliches
Netzwerk”, pe pagina web a IFHS: www.hochsensibel.org.
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ASOCIATIA

Informatii despre asociatie / Impressum

Asociatia de Informare si Cercetare Hochsensibilitdt e.V. a fost infiintata In 1997, pentru activitati de
relatii publice pe tema suprasensibilitdtii, crearea de legaturi Intre cercetatori/oameni de stiint3,
informarea legata de acest subiect a celor care nu au acces la internet si sprijinirea activitatilor
specifice tematicii de pe plan local. La data de 05.11.2007, organizatia a fost Inscrisa in Registrul
asociatiilor, al Judecatoriei Bochum, la pagina (VR) 3880 si de atunci poarta si insemnele ,e.V.“
Administratia financiara Bochum-Siid - nr. de identificare fiscala 350/5704/4681 - a recunoscut
(ultima oara), prin Adeverinta din data de 13.08.2012, asociatia ca non-profit. Toti reprezentantii
acesteia desfasoara o munca voluntara.

Competenta judiciara a Asociatiei este In Bochum; conducerea, in sensul Codului Civil (drept la
reprezentare individuala) este formata din Presedinte Dr. Michael Jack (Dortmund) si Trezorier
Joachim Weifs (Hagen). Coordonator al retelei stiintifice IFHS este Prof. Dr. Alexander Bertrams
(psiholog).

Informatii bancare: IBAN: DE59 4305 0001 0001 5019 49, SWIFT-BIC: WELADED1BOC.

Impressum: Informations- und Forschungsverbund Hochsensibilitédt e.V., Presedinte: Dr. Michael Jack
(V.i.S.d.P.), Universitatsstrafde 31, 44789 Bochum, Republica Federala Germania
Traducere: Adrian Schiffbeck, Universitatea Passau, Republica Federala Germania
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