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De saerligt sensitive
Af Louise Winther, erhvervspsykologisk konsulent og psykoterapeut

PSYKOLOGI. Hen ved en femtedel af os reagerer i scerlig hoj grad pd vores omgivelser, pa andre
menneskers sindstilstand og ikke mindst pda en usund situation pd arbejdspladsen. De er som
kanariefuglen i kulminen, der kan advare om fare

Tusindvis af mennesker sygemeldes i disse ar pa grund af stress, angst og/eller depression — ofte
med langtidssygemeldinger pa halve til hele ar, og omkostningerne er hgje, sdvel menneskeligt som
okonomisk. Jeg har et bud. Jeg tror, at en vigtig del af drsagen til denne sorgelige udvikling er, at vi
glemmer at tage hensyn til, at mennesker er forskellige: Nogle af os er simpelthen mere folsomme
end andre. Ja, faktisk er 15-20% af befolkningen - altsd alene 1 dette land omtrent en million
mennesker - ligefrem at betegne som scerligt sensitive.

Nér man er sarligt sensitiv, bearbejder ens nervesystem alle stimuli mere dybt end tilfaeldet er hos
ikke-serligt sensitive personer. Dertil kommer sterk folelses- og sansefelsomhed samt hyppig
overstimulering. De fleste mennesker bliver overstimuleret en gang imellem. For den sarligt
sensitive sker det dagligt.

Det er den amerikanske professor og forskningspsykolog Elaine Aron, der har navngivet
personlighedstraekket “serlig sensitivitet”. Hun forteller, at sensitiviteten nedarves, at den er
indlejret i immun- og nervesystem, og at den ikke kan fjernes. Serligt sensitive er naermest at
betragte som en serlig art af menneskeracen, og kensfordelingen er fifty-fifty.

Serlig sensitivitet kan ytre sig som stor felsomhed over for andres trivsel og forventninger; man
marker andres folelser sa staerkt, som var det ens egne, og det kan vare svert at marke, hvordan
man selv har det. Nogle lader sig let farve af andre menneskers holdninger, og nogle kan meget let
fole sig sarede eller misforstdede, hvis andre mennesker ikke deler deres holdninger.

Serligt sensitive reagerer ogsa kraftigere pé f.eks. tempo, milje, stemning, stej, lugt, konflikter og
kritik. Men mange — og maske sarligt 1 disse ar med ekonomisk krise og deraf folgende pres pé alle
fronter - lader sig rive med til at leve, som om de ikke var sensitive. Og da man som sarligt sensitiv
jo oven i kebet er toptunet til at merke, hvad omverdenen forventer af én og til at nedprioritere
egne behov, ja, sa kan det let gé galt med stress, angst og/eller depression til folge.

I og med at den serligt sensitive er yderst samvittighedsfuld, loyal, drvagen over for kvalitet,
fokuseret pé detaljer, kreativ, fuld af omtanke for andres behov og har en god indflydelse pa
arbejdspladsens sociale klima — ja, sa er han eller hun faktisk en ideel medarbejder, som enhver
arbejdsplads kan have stor glaede af.

Men hvis man ikke er opmarksom pa, at ens medarbejder er sarligt sensitiv, kommer man ofte til at
gore det modsatte af, hvad han eller hun har brug for. Et dagligdags eksempel kan vere frokost-
pausen pd jobbet: Mens kollegerne nyder at smisnakke om problemer, krig og katastrofer, kan det
vare en stressfaktor for et sensitivt menneske.

Krav ikke, at de sensitive holder op med at vare folsomme; det kan ikke lade sig gore. Og da
serligt sensitive sa let bliver overstimulerede, ber de have mere fred og ro end andre. Hvis de ikke
far mulighed for at tage en time-out, bliver de ukoncentrerede, lunten bliver kort, og de bliver den
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vaerste udgave af sig selv. Pausen hjelper dem tilbage pa banen — nu som den bedste udgave af sig
selv.

Serligt sensitive praesterer ikke lige s godt, ndr de bliver iagttaget med det formal at blive vurderet,
og de kan ikke lide at fore sig frem og haber ofte at blive bemaerket for deres @rlige, harde arbejde.
Sidst, men ikke mindst: Serligt sensitive er tit de forste til at blive generet af en usund situation pé
arbejdspladsen.

Kanariefuglen blev i 1900-tallet brugt i kulminer mange steder i verden til at advare om, hvornar
der var fare pd ferde. Serligt sensitive mennesker er som kanariefuglene 1 minerne. Lad os lytte

efter!
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