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Saerlig sensitiv...?!

PSYKOLOGI. Uden en grad af sensitivitet kunne vi
slet ikke fungere, hverken hver for sig eller sammen.

AF METTE DEGN LARSEN

Fysio- og kropsterapeut, Psykotera-
peut IGP, Djurs Fysioterapi

KLUMME: Alle mennesker har
en grad af sensitivitet i sig.

Ellers kunne vi slet ikke fun-
gere, hverken hver for sig el-
ler sammen. Vi er nedt til at
veere sensitive for at kunne
leve sammen, kommunikere,
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udvikle samfundet mv. Sensi-
tivitet er maden, vi oplever og
bearbejder indtryk pa, og vi er
alle sensitive - blot i hagjere el-
ler mindre grad.

Den amerikanske psykolog
Elaine Aron er ophavskvinde
til begrebet seerlig sensitiv, og
hun anslér at 15-20 pct. af al-
le mennesker har hgj sensiti-
vitet/er sarlig sensitive. Li-
geledes mener hun, at ca. en
femtedel af alle mennesker er
seerlig lidt sensitive - og resten
- det store flertal, har en mid-
del grad af sensitivitet.

Ikke en diagnose

At vaere seerlig sensitiv er ikke
en diagnose, der skal behand-
les eller helbredes. At veere
seerlig sensitiv defineres af
Elaine Aron (og andre) som at
have et nervesystem der bear-
bejder alle informationer dybe-
re, tager informationer dybere
ind og bearbejder og lagrer in-
formationerne i meget hgjere
grad end et ikke seerlig sensi-
tivt nervesystem.

Ulla Hinge Thomsen, forfat-
ter til bogen »Seerlig sensitiv-
en guide til det gode liv, be-
skriver seerlig sensitive, »som
evigt arbejdende processorer,
hvilket stiller store krav til

nedkelingssystemet, hvis ik-
ke vore indre computer skal
blive varm og breende helt
sammenc.

Oplevelser kan veere:

Hun inddeler sensitiviteten i
at veere fysisk sensitiv, social
eller personlig sensitiv. Som
fysisk sensitiv kan du méaske
opleve at du:

- hader tgj der kradser, er for
stor eller for smat, hvilket be-
tyder at du ikke kan have det
pa, eller ma have det af.

- har det umadeligt sveert med
rod, snavs, grimme mgbler,
skaeve billeder... Men elsker
orden, smukt indrettede rum,
peene billeder, nyvaskede gul-
Ve 0OSV.

- er super sukkerfglsom.
Far du ikke mad, nar du er
sulten (eller helst lidt for),
bliver du svimmel og pirre-
lig og/eller far du for meget
sukker, bliver du opkert og
overgearet.

- foler dine sanser er skeer-
pet i forhold til andres. Du
opfanger dufte, lyde og syn,
som andre ikke kan.

- har en lav smerteteerskel
- maske ikke kun overfor dig
selv, men kan ogsa maerke
andres smerte naesten fysisk.

Som social sensitiv handler
det typisk om at du:

- er meget empatisk og kan i
den grad leve dig ind i hvordan
andre mennesker foler, oplever
og teenker.

- kan fornemme en stemning i
et rum, selvom der ikke bliver
sagt noget. Er der optreek til
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Med mere

viden kan det maske vaere nemmere at

forsta de udfordringer et sarlig sensitivt barn kan
have en almindelig skoledag. Pressebillede

konflikt opfanger du det.

- har en udpraeget retfeerdig-
hedssans. Sladder og mobning
pavirker dig dybt.

- har det sveert med konkur-
rencer, lege og spil hvor det
handler om at vinde. Dels fordi
du ikke bryder dig om at tabe,
men heller ikke kan lide nar
andre gor det.

Og er du folelsesmaessigt/
personligt sensitiv, vil du sik-
kert opleve, at du:

- er i stand til at knytte dig
dybt. Du glaedes over dine for-
hold og serger voldsomt, nar
de gar i stykker. Du elsker dit
kaeledyr naesten lige sa hajt
som et menneske.

- har en formidabel intuiti-
on. Ved ofte hvad andre men-
nesker vil sige, forend det er
sagt.

- ofte overvaeldet af dine egne
folelser - og der er sandsynlig-
vis meget grad, men ogsa me-
get grin i dit liv.

- har sveert ved at tale histori-
er om ded og ulykke. Du foler
med ofrene, og foler naesten du
er ofrene.

- ikke slipper dine falelser sa
nemt. En lille konflikt, en en-
kelt kritisk bemarkning, en

pinlig ting ... bliver ved med
at nage laenge efter..

At forsta udfordringen

Med ovenstaende viden kan
det maske veere nemmere at
forsta de udfordringer et seer-
lig sensitivt barn kan have en
almindelig skoledag. Maske
har det regnet, og sideman-
dens tgj lugter fugtigt, haret
er vadt, stolen foles hard, re-
sterne af madpakken kan
stadig smages, den ene sok er
skredet ned i stgvlen osv. Al-
le informationerne tager no-
get af barnets opmeaerksom-
hed, og dermed oges risikoen
for »nedsmeltning« betydeligt.
Nedsmeltningen kan vise sig
som frustration og konflikt
eller hvor barnet treekker sig
veaek. Ligeledes kan arbejds-
pladsen med det abne kon-
tormiljo veere en belastning
for den serlig sensitive med-
arbejder, idet vedkommende
konstant vil vaere udsat for at
have andre mennesker taet pa
sig (hore dem, se dem, lugte
dem, fornemme dem osv), og
kan ikke skaerme sig mod be-
vidst eller ubevidst at forholde
sig til dem.
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