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o Av MARIE M?EN KINGSR@D
Far du vondt i magen nar andre ikke har det hra?
Da kan du vaere hgysensitiv, mener psykologer.

«Mer sensitiv, folsom, var og mot-
tagelig for ulike typer inntrykk.
Nervesystemet er mer fintfolende
og mottagelig for sanseinntrykk,
stemninger og stimuli».

Dette er definisjonen pa hay-
sensitivitet. Mennesker som foler
mer enn andre - og derfor tren-
ger mer tid til & fordaye alle inn-
trykk.

- Hvert femte menneske som
fodes er utstyrt med et sanseap-
parat som er finere innstilt. Litt
finere kalibrert. De er hgysensi-
tive, og har en intuitiv evne til
medfelelse og sosial forstaelse,
sier psykolog Trond Edvard Hau-
kedal. Han har skrevet en bok
om hgysensitivitet.

11991 begynte den amerikan-
ske psykologen Elaine Aron & for-
ske pa hgysensitivitet. Hun hev-
der at rundt 20 prosent av befolk-
ningen har dette personlighets-
trekket. Det tilsvarer én million
nordmenn. Andre studier, blant
annet utfert av forskere ved Sto-
ny Brook University, viser det
samme.

ME og overvekt

Desiste arene har antall personer
som mener & kjenne seg igjen i
dette skutt i veeret. I 2009 fikk
personlighetstrekket en egen
forening: Foreningen for hgysen-
sitive (FFH).

- Vifar flere henvendelser fra
mennesker som er hgysensitive.
Trykket gker. Vifar brev fra folk
190-arene, som endelig fant ut at
de er hgysensitive, og sier at «na
kan jeg endelig forsta livet mitt»,
sier Vigdis Alice Angell,i FFH.

Psykolog Trond Edvard Hau-
kedal mener det ikke er slik at
stadig fler blir hgysensitive, men
atdetidag finnes mer kunnskap
om feltet slik at flere kan kjenne
segigjen.

- Mange hoysensitive far diag-
nosen ME, og sliter med overvekt.
Det er mine kliniske erfaringer.
De kan bli rammet av slike til-
stander fordi de blir overstimu-
lert og overveldet i hverdagen,
sier han, og fortsetter:

- Motefenomener

- Som hgysensitiv blir alle folel-
ser tre til fem ganger sterkere.
Hvis du ikke da vet at du er ek-
stra sensitiv, forstar du ikke at
du trenger avbrekk for a fordeye
alle inntrykk. Du kan fa darlig
selvtillit, fordi du tror det er deg
selv det er noe galt med. Da kan
du for eksempel overspise, fordi
du ikke forstar

sensitivitet eridag. Det er ulike
hypoteser, men ikke nok og god
forskning. Det man ikke eritvil
om er at vi har ulike nervesys-
tem - og det er derfor grunn til
atroat det er mennesker som er
mer vare for for eksempel 1ys og
lyd, sier han.

Han mener at det er mennes-
kelig 4 prove & forsta hva som
skjer med oss. Vihar et behov for
a sette navn pa det som plager
0sS.

— Det kan veere gode grunner
tilat viopplever ulike fysiske og
psykiske plager. Hvis viblir eng-
stelige av plagene og fokuserer
pa dem kan de bli betydelig for-
sterket. Dette er antageligvis noe
av grunnlaget for «motelidelser».
Defleste har hert om placebo. At
en ikke virksom medisin kan gjo-
re ossfriske. Egentlig at vimen-
nesker har store evner til selvhel-
bredelse. Men vihar ogsa nocebo.
Det at en negativ forventning (of-
te kombiner med angst) kan gjo-
re oss sykere.

Skuterud presiserer at fagfolk
ma vaere apne for at det er fysis-
ke og psykiske lidelser og sykdom-
mer som detikke er funnet kunn-
skapsgrunnlaget for.

- Vima ha respekt for den en-
kelte som lider, sier han.

Den store utfordringen blir uan-
sett hvordan man skal forholde
seg tildet dersom man observe-
rer sakalte hoysensitive trekk hos
seg selv, mener psykologen.

- En del av disse fenomenene
finnes det ikke en helbredelse for,
og da ma man bare forholde seg
tildet, sier psykologen.

- Helsefarlig

Psykolog Trond Haukedal mener
Psykologforeningens meninger
er helsefarlige.

- Holdningen til Psykologfore-
ningen, og den delen av hjelpeap-
paratet, er direkte helsefarlig. Det
er fordi deres egne behov er vik-
tigere enn pasientens. De opptrer
som intellektuelle spersmalsstil-
lere, som ikke er til stede folelses-
messig. Mange ydmykes. Nar
heysensitive mgter mennesker
som bortforklarer det, slik som
Psykologforeningen, tror de at det
er dem selv det er noe galt med -
og far darlig selvtillit, sier han.

At for fa psykologer har lite
kunnskap om hoysensitivitet far
konsekvenser for den norske be-
folkningen, mener han.

Foreningen for hgysensitive
(FFH) er av samme oppfatning.

- De som er skeptiske til hoy-

sensitivitet har

folelser. ikke sett pa fors-
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tvil om at men-

arene. Det er se-

nesker reagerer B Mange studier konkluderer med rigs, god fors-
ulikt og feler @at20 prosent av befolkningen er  yning pa uni-
ulikt. Psykolog hoysensitive. Hvorvidthaysensiti- - yersitetsniva i

vitet eksisterer eller ikke, er likevel

og seniorradgi-
ver i Den norske
psykologfore-
ning Anders
Skuterud er li-
kevel usikker
pa om hgysensi-
tive utgjoer en
egen gruppe
mennesker.
Han stiller seg
sterkt tvilende
til statistikken
Foreningen for
hgysensitive
benytter, som
viser at 20 pro-
sent av 0ss er
hgysensitive.

- Man forstar
ikke hva hoy-

noe omdiskutert.

M Basert pa definisjonen til Wiki-
pedia og Foreningen for haysen-
sitive, er de mennesker med etmer
fintfelende nervesystem. Dette gjor
dem mer mottagelige for inntrykk.
Hjernen arbeider forskjellig fra an-
dre ved at de behandler informa-
sjonende sanser pa et dypere niva.
Det skal derfor mindre til for de
begynner & produsere stresshor-
moner.

M Det & veere hoysensitiv er et
medfadt personlighetstrekk, og
ikke en sykdom eller en diag-
nose.

Kilder: Wikipedia, Foreningen for

haysensitive og psykolog Trond
Edvard Haukedal

USA og utlan-
det som beviser
hgysensitivitet
bade pa biolo-
gisk og psykisk
niva. 15-20 pro-
sent av bade
mennesker og
pattedyr er mer
sensitive enn
andre. Leser
man kun det
som star iuke-
bladene, er det
ikke rart at
man begynner
a tenke pa
motefenome-
ner, sier Vigdis
Alice Angell i
FFH.

ykologforeningen svart skeptisk
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EKSTRA VAR:
Sissel Stoltenberg
mener hoysensitivtet
kan veere en fordel.
— Barna mine sier «vi
kan ikke lyve til
mamma, hun far med
seg alt og vet
sannheten uansett»,
sier hun.

Foto: FRODE HANSEN

Har et

stort behov
for a trekke
meqg tilbake

Farst i voksen alder fant
Sissel Stoltenberg (53) ut at
hun er hoysensitiv.

Sissel jobber idag som coach og kursholder
—ogsa for heysensitive.

— Jeg tenkte allerede tidlig i tendrene at jeg
var sensitiv. Jeg fikk med meg s& mye av stem-
ninger og andres folelser. Hadde vondti magen
nar andre ikke hadde det bra. Det foles som &
haen stor radar ute, somfangeropp veldigmye.
Jeg folte meg nok litt szer til tider. Men det eren

gave fordi jeg lever meg sa inn i mennesker,
natur, dyr og stemninger, sier 53-aringen.

Pa et tidspunkt kom Sissel over haysensitivi-
tet pa sosiale medier. Hun kjente seg igjen, og
tok deretter en selvtest der hun fikk hay score.

- En lettelse
—Detvar en lettelse & ha funnet svar pa mye av
det jeg har grublet pa og ikke forstatt med meg
selv.Jegidentifiserermegklarti denne gruppen,
men er en av de 30 prosentene som er littmer
ekstrovert. For meg oppleves karaktertrekket

ikk natte-
sovhen
tilbake

Midt i livet falt endelig pus-
lespill-brikkene pa plass for
Runar Heggen (53). Han for-
sto at han var haysensitiv.

Allerede som bam kunne Runar merke athan
varannerledes. | stedet for & veere med & leke,
likte han best & sta utenfor og observere. Han
satt seg alltid bakerst iklasserommet — gjerne
bak en stolpe.

— Det var slitsomt for meg & involvere meg
formye. Detsom skjeddei meg, tankenemine,
var sa spennende i seg selv.

Da hanvar syv ar fikk han en dagbok av
bestefaren sin. Det ble Runars mate & be-
arbeide tankene pa.

Skrev fulle sider
— Hver eneste dag i mange ar skrev jeg fulle
sideriden. Ubevisstklartejeg pa enellerannen
mate & finne en viss balanse, sierhan.

Runar beskriver at han alltid har vasrt mer
sensttiv for altfra skarpt lys, haye lydertil sam-
spillmellom mennesker. Selv om han ikke har
vaertklar over athan harvaert hoysensitiv, for-
sto han athan trengte meditasjon, rolige stun-
der og skogsturer. 2013 leste Runartilfeldigvis
en artikkel om hoysensitivitet. Forhan var det
som & lese om seg selv.

—Jeg tok ogsa testen til Foreningen for hay-
sensitive, og fikk hayt utslag. Det var utrolig fint
a fa vite hvorfor jeg hele livet har folt meg litt
annerledes. Jeg forsto at det er en styrke, hvis
man handterer det riktig, sier Runar.

Slitt med sovnen
Ihele sitt voksne liv har Runar slitt med sevn-
problemer. | dagtrorhan det il dels er fordi han
harvaert overstimulert.

- Dajeg forsto atjeg var heysensitiv, fikk
jeg nattesgvnen tilbake. Jeg lerte meg ata
forholdsregler. For eksempel trengerjeg a
roe meg ned, legge fra meg alle digitale
duppeditter, for jeg legger meg. Hvis jeg er
overstimulert er det helt haplest. Det kunne
gatt galt med meg hvis jeg ikke fant min
balanse.

Han forklarer athan kanfa vondt ibade ma-
gen og hodet hvis hanblir overstimulert. Krop-
pen reagerer fysisk. For Runar har detvaert en
befrielse a fa sette ord pa senstiviteten. Sam-
spilletmed familie, venner og kollegaer funge-
rer bedre med bevisstheten om athantrenger

positivt. Hun forklarer at hun til tider kan bruke
formye energi pa folelser, inntrykk og innlevelse.
Hun mé planlegge for ikke & bli overstimulert.

— Jeg ma ha fokus pa og ikke overforbruke
mininnlevelse ogbehov for a hjelpe. Av ogtil ma
radaren skrues av. Det erviktig & prioritere riktig,
og legge gode planer for hverdagen, sierhun.

Da hun forsto athun erekstra sensitiv, har hun
fatt en bredere forstaelse for sitt eget behov for
& veere alene.

—Jeg har innsett at jeg har et stort behov for
a trekke meg tilbake med jevne mellomrom.

tid til & bearbeide inntrykk.

Hytte pa fiellet uten tv, stillhet og refleksjon er
godt for meg. Jeg mediterer,maler, garturer og
serger for jevnlig trening og en sunn livsstil. Sis-
sel er opptatt av at man ikke skal fa et stereoty-
pisk bilde av heysensitive. Hunmener deimedia
ofte blir fremstilt med bilder av gratende kvinner.

— Viernormale og har etmedfodt karaktertrekk.
Det erikke noe ovematurlig, ogingen svakhet. Vi
er oppmerksomme pa ting som andre ikke farmed
seg ellerregistrerer, ogvi bearbeiderinntrykk mer
nyansert. Brukervi oss selv riktig er karaktertrek-
ketenbegavelse imange ulike yrkerogiledelse.



