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BAKTEPPET

Det du trener & vite
M NQySensicivitet

Omtrent hvert femte menneske i landet vart har
karaktertrekket heysensitivitet. De mater livet
og hverdagen med utgangspunkt i falelsene.
Dette er en naturlig konsekvens av at de er fodt
med en hjerne som er mer sensitiv enn andres.
Hjernen tar til seg og registrerer flere inntrykk
og stimuli, og pa en sterkere mate enn hos
ikke-hgysensitive. Den handterer dessuten de
mange inntrykkene 09 det materialet den har
fatt, pa en dypere og grundigere mate. Denne
omfattende bearbeidingsprosessen forer til at
empati, omsorg, klokskap 0g verdiorientering er
noen av de gode egenskapene som i utgangs-
punktet karakteriserer hgysensitivitet. Men dersom
det hgysensitive mennesket skal fungere optimalt
og veere den ressursen det har forutsetninger
for & vaere, trenger bade de hgysensitive selv og
vi andre mer kunnskap om karaktertrekket.
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Det ukjente karaktertrekket

Det er vel ti &r siden jeg begynte & oppdage og forstd at mange av dem som er
best utrustet og har spesielle forutsetninger for a forsta mye av det underliggende
i det mellommenneskelige samspillet, deler denne ressursen gjennom et felles
karaktertrekk: hoysensitivitet. Etter hvert som kunnskapen og erfaringene mine
gkte, oppdaget jeg lettere og lettere de menneskene rundt meg som var hgysensitive.
Det som forundret meg mest, var imidlertid hvor totalt ukjent denne kunnskapen
var i befolkningen generelt, ikke minst blant oss fagfolk, som skal ha kunnskap
om hva som er vesentlig for at mennesker skal kunne leve et godt og menings-
fullt liv alene og sammen med andre.

Alle kjenner til det & veere musikalsk som motstykke til det & vaere grader av
umusikalsk. De fleste forstar forskjellen pd & vaere utadvendt og & veere
innadvendt. Noen er det ene, og andre er det andre, og det er greit. Vi ser disse
karaktertrekkene som noe vi er fadt med, og som kan utvikles og forsterkes eller
svekkes gjennom ulik stimulering. Men hvor mye vet det moderne mennesket
om karaktertrekket hgysensitivitet? Min erfaring er altsa at bade fagfolk og folk
flest vet veldig lite. Det innebzerer at ca. en million nordmenn vandrer rundt med
et karaktertrekk som utgjer en stor ressurs - dersom det oppdages, stimuleres
riktig og brukes. Det er ikke rett eller galt & vaere musikalsk eller utadvendt eller
svartharet. Det er bare noe vi er. Slik er det ogsé med & veere heysensitiv. Det er
bare noe folk er, i stgrre eller mindre grad. Hvert femte menneske har alts3
dette karaktertrekket, og man finner dem overalt: i speilet, pa nabobordet i
lunsjen, blant sine naermeste familiemedlemmer eller rett foran seg = om man
bare vet hva man skal se etter.

Du

Er du et menneske som s& lenge du kan huske, har fglt deg litt

annerledes? Har du merket at du reagerer sterkere pa ting, er
| mer falsom for og mer lar deg pavirke av stemninger og atmos-
feere rundt deg? Oppfatter du mer av det som skjer i situasjoner,
for eksempel hva folk «faler», og hvordan de har det? Er du
opptatt av rettferdighet? Ser du forbi og bak ordene og smilene og
har en indre fornemmelse av at det ikke er dette som menes?
Har du knyttet deg spesielt sterkt til en person som du falte s
deg, forsto deg og ville deg godt, enten det var en av foreldrene
dine, en venn, en leerer eller en nabo?
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Er du fantasirik, og har du et rikt indre liv? Har du brukt tid, falelser og tanker pa
a forsta, se sammenhenger eller bare vurdere, og pa & analysere pa et dypere
plan? Er du mer verdiorientert og i utgangspunktet mer ordentlig enn de fleste,
og derfor bekymret og fortvilet over all urettferdighet og uordentlighet i verden?

Har du tenkt at det har vaert noe galt med deg, og at de andre er «normale»? Blir
du lett «vippet av pinnen»? Reagerer du kraftigere folelsesmessig enn andre i
enkelte situasjoner og ser etterpa at din opplevelse var riktig, men at styrken og
kraften i din reaksjon var noe i overkant og du dermed ble sarbar og lei deg?

Da er du sannsynligvis haysensitiv.

Barnet ditt

Har du et barn som alltid har veert litt mer felsomt og mottakelig for ytre stimuli
enn andre barn? Et barn som er mer fglsomt for nyanser i stemmen din. Et barn
som reagerer sterkere pa kroppsspraket og humeret ditt? Et barn som lettere
falt til ro nar du var rolig, trygg og harmonisk, men som ble urolig nar du var
stresset og ikke helt pa plass i deg selv? Et barn som kunne veksle mellom & leke
med andre barn og & veere tilskuer? Og som nér det vokste til og ble eldre, kunne
falle utenfor leken? Et barn som hadde sa mange spersmal, og som undret seg
over s& mange ting, gjerne pa et nivd og med en dybde som | over den fysiske
alderen? Et barn som kunne se hvem i omgivelsene som trengte trgst, og som
tok vare p& de svake? Og som kunne avslgre deg ved & spgrre om du var lei deg,
fgr du selv var klar over det? Et barn som trengte alenetid i perioder, mye narhet
og voksenkontakt, og som var skvetten nar det var mye lys, lyder, hgye stemmer
og tekstiler mot huden? Og som kunne bli veldig fortvilet og utrestelig nar det
ble for mye - press, krav og forventninger forte til at det gikk helt i vranglas, men
som ellers i skolehverdagen var skoleflink, kreativ og med en «kunstnersjel»
inni seg?

Da er det sveert sannsynlig at barnet ditt er hoysensitivt.
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Bror eller spster

Har du en bror eller sgster som du som oftest kunne leke
godt og ivrig med, som du var pa lag med og du visste var
glad i deg?

Som var veldig opptatt av rettferdighet og derfor ikke talte
urettferdighet, slik at selv brusmengden til sendagsmidda-
gen matte males helt ngyaktig?

Har du et sasken som vanligvis er snill og kjeerlig, men taler lite? Som plutselig
kunne veere veldig lei seg eller veldig sint? Og som ogsa kunne lyse opp som en
sol for den minste ting?

Har du et sasken som fikk vondt i magen nar det var stort tempo, utfordringer og
ulike former for krav, press og stress? Har du hatt sgsken som ikke likte at ting
gikk for fort om morgenen? Som vaknet litt hudles og sarbar og pa et vis matte
fa pa plass «pleksi- glasset» rundt seq for & kunne fungere? Og som nar mye
skjedde og det var mange inntrykk og opplevelser & fordeye, trengte & trekke seg
tilbake i sin egen boble og hadde nok med seg selv?

Hendte det da din sester eller bror vokste til og ble tenaring, at vedkommende
kunne si: «Jeg skulle gnske jeg kunne tulle og veere ubekymret som alle andre,
men jeg far det ikke til. Jeg er ikke sann.»?

Kjenner du igjen din bror eller sgster, kan du vaere ganske sikker pa at ved-
kommende er hgysensitiv.

Kjresten din

Har du en kjeereste, livsledsager eller ektemake som alltid
har veert falsom, inntrykksvar og lett & pavirke i enkelte
situasjoner? Som lett preges av stemninger og andres
humer og kroppssprak?

Har du en kjaereste som ofte har villet trekke seg ut av
sosiale situasjoner dersom det er blitt for mye eller de har
vart for lenge? En som ser menneskene rundt dere pa et
dypere plan? Som blir glad lettere enn andre, men ogsa fortere lei seg, saret og
fortvilet? Og som har en samvittighet som er sveert godt utviklet? Det du anser
som enkle og uproblematiske avgjerelser og hendelser, oppleves ikke slik av
kjeeresten din.

Har du en kjaereste som fort merker hvordan du har det fglelsesmessig? Og som
du ikke kan lure nar det gjelder hvordan du virkelig har det? Som merker under-
liggende, uuttalte «stemninger»? Som bryr seg, gleder seg, bekymrer seg, og
som er mer opptatt av omsorg, empati og det a veere snille med hverandre enn
andre tilsynelatende gjgr? Da er du sa heldig & ha en kjaereste som mest sannsynlig
er hgysensitiv. Det er en fantastisk gave i seg selv- men en gave som kan gi deg store
folelsesmessige utfordringer, fortvilede situasjoner og mye tankevirksomhet om
du mangler kunnskap om og forstaelse for dette karaktertrekket.

Vennen din

Har du en venn som er litt dypere og mer felsom enn andre? Som du erfarer er til
a stole pa? Som mener det han sier, og stiller opp? En som du kan ha dype,
erlige og fortrolige samtaler med, og som du forstar virkelig bryr seg om deg,
men som kan vegre seq for opplevelser og situasjoner med mye stay og sterre
folkemengder?

Har du en venn som kan bli stille og ettertenksom i perioder? Som trenger tid
alene og kanskje er den farste til & ga hjem?

Har du en venn som husker ting, gjerne ned i minste detalj, men som ikke er
demmende og opptatt av syndebukker? Vennen din er opptatt av a forstd sammen-
henger, & se ting fra flere sider og derfor kanskje er litt skeptisk til enkel moro,
tull og tays og overflatiske aktiviteter.

Vennen din vil ikke sare noen og kan derfor ha vanskelig for a veere direkte.

Har du en slik venn, er han eller hun mest sannsynlig heysensitiv.
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Eleven din

Du har helt sikkert en h&ndfull elever i klasserommet ditt som lettere pavirkes
av atmosfaeren og stemningen i klassen. Som er veldig mottakelige for ditt
kroppssprak og din stemme, og som blir veldig glade nar du ser dem, gir dem tid,
stotte og oppmerksomhet. Tilsvarende blir de lei seg, ukonsentrerte og sarbare
om du irettesetter dem. De blir altsa gladere enn de fleste, men ogsa mer lei
seg enn andre. Nar de er lei seg, er de gjerne mentalt «ute» en lang stund. De
fungerer ikke, taler ingenting og leverer darlig arbeid og darlige prestasjoner.
Da kan de bli urolige og brakete og selv forsterke din irritasjon over dem.

Dersom du en dag er veldig til stede i hodet, fokusert og konsentrert om oppgaver
og frister, vil heysensitive barn reagere pa din manglende falelsesmessige tilste-
devaerelse. De kan tro at du ikke liker dem, at de har gjort noe galt, og derved fa
bekreftet mange sma episoder og opplevelser fra tidligere. De kan ogsa utvikle
seg til en som presterer langt under det verdiene tilsier. De har vist at de er bra
utviklet intellektuelt, og er gjerne mer kreative og skapende enn gjennomsnittet.
| tillegg har de en sterk rettferdighetssans og er opptatt av alles velbefinnende.
Denne felsomheten og sarbarheten gjer imidlertid ogsa at mange av dem lettere
kan falle utenfor det sosiale fellesskapet i klassen og pa skolen. Det er som om
de ikke behersker den overflatiske dialogen og «fjasingen» som kan kjenneteg-
ne barn og unge i en konkurranse- og selvhevdelsesorientert skolesituasjon.
Denne forstyrrede samhandlingen kan forsterkes gradvis, slik at de ender
ganske alene og ensomme eller med et fatall venner.

Noen elever kan ha en annen rolle. De lar seg ogsa svaert lett pavirke av klasse-
rommets psykologiske klima og stemninger. Der andre blir stille og passive,
reagerer disse barna imidlertid med & bli urolige, aktive og brakete. De vandrer
rundt i rommet uten egenkontroll og kan preve a ta styring i situasjoner om de
foler det ngdvendig. Dette skjer automatisk, noe som gjer at barnet er sarbart og
kan reagere sveert sterkt pa irettesettelser og kritikk, enten ved a bli stille og
skamfull eller ved & svare frekt eller bli fysisk utagerende.

Uansett kan du regne med at du har hgysensitive barn
i klasserommet ditt. Disse beskrives ofte som «orkidé-
barn». De er sarbare og trenger litt ekstra stell og
oppmerksomhet, men nar de forst blomstrer, blir de
de vakreste blomstene av alle!

Kollegaen din

Har du en kollega som du opplever som ekstra falsom
for de psykiske faktorene i arbeidslivet? Som er sveert
samvittighetsfull, verdiorientert og innstilt pd & gjore
sitt beste? Som nar du snakker med vedkommende, gir
deg en felelse av at han har tenkt negye gjennom ting, og derfor ogsa kan gi deg
en opplevelse av at han har et rikt indre liv?

Vedkommende kan reagere negativt pa heyt tempo og sterk konkurranseorien-
tering. | pressede situasjoner kan mye av motivasjonen forsvinne og arbeidet blir
mindre effektivt. Dersom det er mye stgy og mas i kantinen eller pauserommet,
unngar kollegaen din helst disse stedene eller oppholder seg der minst mulig.

Kollegaen din kan gi inntrykk av stor sosial forstdelse og har mye empati og
omsorg.

| en travel jobbhverdag er kollegaen din samvittighetsfull og lojal, og gjer alt for
& leve opp til omgivelsenes forventninger. Det kan imidlertid koste mye. Spesielt
dersom arbeidsmiljget mangler rom for sosiale luftlommer og forstaelse for at
press ma avlgses av hvile. Da kan din kollega bli demotivert og reagere med
sosial tilbaketrekning og reservasjon, og vedkommende kan i verste fall bli syke-
meldt. En viktig arsak til at kollegaen din kan reagere slik p& denne typen forhold,
er at vedkommende er hgysensitiv.

Klignten, pasienten eller brukeren din

Er du helsepersonell eller NAV-ansatt og har klienter, pasienter
eller brukere som du opplever burde ha alle forutsetninger for
a fungere godt i hverdagen?

De er samvittighetsfulle, lojale og har god selvinnsikt og sosial
kompetanse. Likevel er de samtidig sarbare for arbeidsmiljg,
krav, press og stress pa arbeidsplassen. De har gjerne erfaringer
med & std pd og 3 gjare sitt beste s lenge de klarer, men s& blir
det bare for mye for dem. De blir felelsesmessig overveldet.
Etter hvert har de mistet troen pa at de kan mestre og holde
ut pa den arbeidsplassen. Det er omtrent som en angst for &
oppleve det samme pa nytt.
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Din opplevelse av situasjonen kan vaere at dette dreier seg om ressurspersoner
som kommer til kort. Dette kan vaere hoysensitive personer, «det menneskelige
porselenet» som i en verden av stgy, krav og forventninger opplever at de myke
verdiene ikke holder mal. Det gar rett og slett for fort! Og den langsomme
faktoren hos mennesket, felelsene, blir hengende lenger og lenger etter. Da disse
personene hele tiden har naer kontakt med falelsene, ender denne onde sirkelen
gjerne med at de kaster inn handkleet, og det ofte uten selv a forsta hvorfor,

«Det menneskelige porselenet» opplever det som at en flokk elefanter kommer
brasende inn i porselensbutikken. De faler seq utrygge, truet og sérbare.

Skal du som helsearbeider eller NAV-ansatt gjgre en best mulig jobb for hgy-
sensitive personer, trenger du kunnskap om dette karaktertrekket. Fearst da kan
du tilpasse din kemmunikasjon, og mete dem der de befinner seg, bade tanke-
og felelsesmessig.

Naboen din

Har du en hyggelig, haflig og sosialt veloppdragen nabo som er opptatt av a hilse
og oppfere seg ordentlig? Som tydeligvis foretrekker rolige mater heller enn
stressende og travle treff over hekken? Som nar dere snakker sammen, viser at
vedkommende har perspektiver pa og tanker om hvordan mennesker skal
samhandle, og hvordan et nabolag skal fungere? Som kanskje er var for ditt
kroppssprak og derfor overrasker deg nar dagens mete blir s& kort, da dere i gar
snakket sa godt og lenge sammen? En nabo som i utgangspunktet er sosialt
orientert, men som kan vegre seg litt for a forplikte seg til en avtale eller aktivitet?
Likevel yter vedkommende 100 prosent nar han stiller pa dugnad, general-
forsamling og andre aktiviteter - de hgysensitive er samvittighetsfulle.

Har naboen anledning til det, viser vedkommende
omsorg, kreativitet, skaperevne og andre talenter.

Du er veldig heldig om du har en haysensitiv nabo.
Dersom du forstar dette, verdsetter det og mater
vedkommende pa en god méte, s3 vil vedkommende
kunne berike din hverdag.

Det glemte karaktertrekket

Som alt nevnt: Forskning og underspgkelser over flere tidr gjor at vi i dag kan
ansla at omtrent hver femte nordmann, ca. 20 prosent av oss, noe som utgjer en
gruppe pa narmere en million mennesker i dette landet, er fadt med et karakter-
trekk som gjer dem ekstra sensitive og mottakelige overfor lyd, lys, lukter,
stemninger, psykologisk klimatiske forhold, andres humer og kroppssprék. De er
heysensitive personer, betegnet internasjonalt som HSP [highly sensitive person].

Hos de fleste heyerestdende dyrearter finnes den samme gruppen individer. Med
sine ekstra utviklede sanser, folsomhet og evner har de som oppgave & varsle
nar farlige situasjoner kan oppsta, og nér fellesskapet er truet.

Dette er i utgangspunktet de mest felsomme og sensitive individene av menneske-
arten. Det er estetikerne, de som er mest opptatt av sanseinntrykk, og som har
en naturlig evne til omsorg og empati. Spesielt nar omgivelsene verdsetter dem,
gir dem handlingsrom, plass og tid.

Det moderne samfunnets hverdagskultur er imidlertid preget av heyt tempo,
krav og effektivitet, og vi mangler etter mitt syn mye av det jeg betegner som
«menneskekunnskap». Slik kan de hgysensitive som gruppe sta i fare for a bli en
belastning for samfunnet i stedet for & veere vare varslere og rollemodeller med et
potensial til & veere en enorm ressurs. Med dette mener jeg at et menneske nar det
far bruke og nyttiggjere seg sine signaturkvaliteter og viktige ressurser, vil
blomstre og bli en positiv bidragsyter. Om man, nar man viser sin karakter og sin
personlighet, opplever motstand og skepsis, vil man lett oppleve at man havner
litt i skyggen. Om man i tillegg mangler kunnskap om seg selv ag har begrenset
forstielse av det man opplever, og samtidig har et darlig selvbilde, vil skygge-
tilvaerelsen fort kunne utvikle seg til en skammekrok, med de konsekvensene
dette vil kunne f&. | en ideell verden hvor alle har et hayt kunnskapsniva, og hvor
alle har stor selvinnsikt og et godt selvbilde, vil selvrespekten var utgjere en
grunnmur for tilvaerelsen. Selvrespekt er utgangspunktet for 8 kunne respektere
andre mennesker. | et slikt samfunn hvor det ytre, konkurranseorienterte
stresset naermest er fravaerende, vil ingenting regnes som normalt og ingenting
som vanlig. | stedet er alle gode nok - akkurat slik vi er. Uansett kjgnn, alder,
nasjonalitet, religion, roller eller verdier. Eller hvilket karaktertrekk vi har, for
den saks skyld.
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