Psycholdgia
v dennom
Zivote

Hypersenzitivita je termin objavujuci sa
ostatné roky, spdja sa nam s precitlivelos-
tou, ktord sme zvyknuti vnimat' skdr nega-
tivne. Hypersenzitivita je vSak vrodena a
znamena, ze takito ludia vnimaju viac pod-
netov z okolia a tieto vnimaju intenzivnej-
Sie. Navyse informacie spracuvaju hibsie a
starostlivejsie, Co spbsobuije, ze su rychlej-
Sie ,prestimulovani”. Takisto maju vacsiu
emocionalnu odozvu na podnety a vyzna-
Cuju sa zvySenou empatiou. Maju bohaty
vnutorny Zivot, hibsie na nich pdsobi ume-
nie a krasa. Pretoze si radi overia pod-
mienky, do ktorych idd, okolie ich Casto
chybne poklada za plachych. Ich reagova-
nie sa tak vo vysledku podoba na sprava-
nie introvertov, (tento rys sa ¢asto oznacu-
je aj ako bojazlivost alebo neuroticizmus)
vyskumy vSak ukazali, Ze 30 % hypersen-
zibilov su extroverti a pocet je rovnaky
u oboch pohlavi. Typicka je pre nich citli-
vost na svetlo, hluk, hmatové vnemy; ked'
je podnetov privela, mbzu reagovat pod-
razdene. LLahko sa nechaju vyviest z miery.

PsychologiCka E. Aronova je prva vo
vedeckom Studiu ,,vysoko senzitivnych ludi
(HSP — highly sensitive person), o ktorych
si mysli, Ze su odliSnym typom osobnosti,
zalozeny na niecom, ¢o nazyva ,senzitivita
zmyslového spracovavania“ (sensory pro-
cessing sensitivity). Tato sa da identifikovat
nielen u ludi, ale aj u vySe 100 réznych dru-
hov zvierat. Podla réznych vyskumov 15
— 20 % populacie reaguje senzitivnejSie.
Aronova v roku 1996 vytvorila 27 polozko-
vy zoznam, aby sa zistilo, &i spadate do
tejto kategorie, napr.: ,Nalada inych ludf
ma ovplyvnuje®, ,Vyhybam sa nasilnym fil-
mom a seridlom®, ,Viem postrehnut vela
detailov vo svojom okoli“, ,Hlasné zvuky
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ma uvadzaju do nepohody”, ,Som svedo-
mity*, ,Snazim sa vyhybat znepokojujucim
a zahlcujucim situaciam® (https://hsperson.
com/test/).

Podobnou diagnézou je ,SPD* (poru-
cha zmyslového spracovavania — sensory
processing disorder). Zatial je to sporna
diagndza, ktord v roku 1960 identifikovala
psychologicka J. Ayresova. Jej nasledov-
nicka Dr. L. M. Millerova vyvinula posudzo-
vaciu Skalu na diagnostiku a Siri povedo-
mie o SPD; a bojuje o zapis do zoznamu
diagndz (DSM). Najnovsie prebrala Stafetu
Dr. E. Marcova, ktora spolupracovala na
vyskumoch mozgu pomocou magnetickej
rezonancie. Vyskumy objavili rozdiely v ob-
lastiach spracuvajucich zmyslové informa-
cie. Potvrdila sa tiez rozdielnost mozgov
[udi s SPD v porovnani s autistickymi je-
dincami, ktorych 90 % tiez vykazuje hyper-
senzitivitu na zmyslové podnety. Podsta-
tou poruchy je to, ze zatial Co zmyslové
organy takto postihnutych pracuju normal-
ne, ich mozgy neodpovedaju normalne na
data, ktoré im tieto organy posielaju. Niek-
tori fudia s SPD su ,pod-responzivni® ( tu-
Zia po vacsej stimulacii jedného alebo via-
cerych zmyslov), zatial’ ¢o mnohi su ,nad
— responzivni“ v jednom alebo viac zmys-
loch. Extrémny pripad je dieta, ktoré ako
6 rocné vyslovilo zelanie umriet, lebo ne-
zvlada naroky tohto sveta — od detstva re-
agovalo na hlucnejSie prostredie krikom,
nezvladalo Skolské prostredie, akykolvek
naznak nesuhlasu. Tak nasleduje logicka
otazka — ¢o s tym?

V kultdrach, kde senzitivita nie je oce-
fnovany osobnostny rys, je posudzovana
skor ako slabost a hypersenzitivni ludia si
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Nez

nad
nluk?

Neznasate nadmerny hluk, ostré svetlo,
drsné tkaniny, konflikty v okoli, nemate
radi, ked" sa musite rychlo rozhodovat,
lahko vas nieCo dojme?

nasate
merny

vypestuju nizke sebavedomie, snazia sa
potladit svoje prejavy, nebyt taky precitlive-
ni, ako im to Casto hovori okolie. Klu¢
k pozitivnemu u vyuzivaniu ich jedinec¢né-
ho potencidlu ale spociva prave v opac-
nom spravani — priznani a uvedomeni si
svojej odliSnosti. Ked hypersenzibil svoje
prejavy berie ako uréujuce, nehladiac na
nazory ostatnych, méze si riadit svoj Zivot
tak, ako on sam potrebuje — kolko a kedy
potrebuje odpodivat, reguluje si intenzitu
zmyslovych vnemoyv, uruje si spdsob, ako
a kedy zvlada povinnosti. Odporuca sa
dostatok odpocinku — cez den aspori 1-2 ho-
diny v nie rusivom prostredi, takisto dosta-
tok spanku, dovolenky skér viackrat v roku
ako jedna dlha.

Precitlivelost ziskana, napr. nejakou trau-
matickou udalostou alebo ochorenim, mdze
zvonka pbsobit ako hypersenzitivita, pri-
znaky precitlivelosti, ale po dobrom prelie-
¢eni zmiznu alebo sa zmiernia.

Hypersenzitivni  ludia vedia zachytit

jemné naznaky toho, ze nieCo nie je v po-
riadku — predtym nez to zachytia vsetci
ostatni — a nielen v tomto spodiva mozné
vyuzitie ich daru. V ich prirodzenosti je, ze
chcu spravodlivejsi svet a su ochotni preto
aj nieCo spravit.
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