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Se constituie intr-un veritabil paradox faptul, cd desi — asa cum aratd Haslam si
colaboratorii (2013) — insusi modul in care concepem fiinta umand ca fiind caracterizata prin
atribute ce implicd emotionalitatea (atat pozitiva, cat si negativd), vitalitatea, flexibilitatea si
caldura, in contrast evident cu lipsa de afectivitate, raceala, inertia, pasivitatea si rigiditatea
atribuite robotilor, sugereaza o legatura deloc intdmplatoare intre sensibilitate si natura umana in
chiar esenta ei, multi dintre persoanele care solicitd sprijinul psihoterapiei acuza tocmai
sensibilitatea accentuata, rezultatd din posesia acestor caracteristici definitorii ale speciei umane,
exprimandu-si, pe de o parte, regretul, cd reactivitatea lor nu este asemandtoare mai degraba cu
cea a robotilor, iar pe de alta dorinta, ca rezultatele interventiei terapeutice sa se materializeze
prin lepddarea de sensibilitatea experientiatd ca exageratd. Atunci cand condifia umana ne
confruntd cu o multitudine de dificultati si incurcaturi, rezultate din impredictibilitatea existentei
si din neputinta de a exercita control, nu doar asupra durerii §i a suferintei, dar chiar si asupra
starilor si trdirilor generatoare de disconfort, tentatia de a impregna viata noastrd de
predictibilitate si control este una aproape irezistibila. $i in conditiile In care predictibilitatea si
controlul sunt atribute ale lumii masinilor, ale robotilor, ,,mecanizarea sinelui”, promite a fi — cel
putin pe moment — o solutie viabila, aratd Bess (2016).

Avand in vedere importanta obiectivelor terapeutice in construirea strategiei terapeutice
si imperativul stabilirii acestor obiective de comun acord cu beneficiarul serviciilor, apreciem ca

este necesar sa clarificim, cat de justificate sunt aceste expectante exprimate de catre client §i In
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specialitate, debutul ei consemnindu-se in 1996, in momentul publicarii cartii ,,The Highly

Sensitive Person. How to Thrive When the World Overwhelms You”, semnata de Elaine N. Aron,



recunoscuti de atunci ca autoritatea numarul unu in domeniu. In conditiile in care persoana care
se confruntad cu sensibilitate crescuta este prezenta in literatura de specialitate atat ca ,,persoana
cu sensibilitate accentuatd” (Aron, 1996; 2010; Zeff, 2004)), cat si ca ,persoana sensibild
emotional” (Hall, 2014), vom utiliza in cadrul prezentei lucrari, acesti termeni, ca sinonimi. La
fel vom proceda si cu termenii care desemneazd trasdtura propriu zisd: ,sensibilitate”,
,sensibilitate accentuatd”, ,,sensibilitate emotionald crescuta” etc.

Sensibilitatea accentuatd este definitd de catre Aron (2010), ca o trasaturd
temperamentala Tnnascuta, ce se exprima sub forma ludrii la cunostinta a subtilitatii stimulilor, ce
apare ca rezultat nu al unei calitati a organelor de simt, cdt mai degraba al unei inclinatii a
creierului acestor persoane de a procesa informatiile la modul profund. Pe de alta parte, tot ca
rezultat al acestei procesari laborioase a informatiilor, persoanele cu sensibilitate crescuta (HSP)
prezintd un potential ridicat de a se lasa coplesite atunci, cand se confrunta cu excesul de
stimulari. Acest lucru nu inseamna insa, atrage atentia autoarea, cd sensibilitatea accentuatd ar
reprezenta o categorie diagnostica, chiar daca cercetarile arata ca persoanele sensibile ar fi mai
predispuse la anxietate, depresie si timiditate, mai ales in conditiile in care au avut parte de o
copildrie dificila

Chiar daca persoanele care pot fi caracterizate prin sensibilitate emotionald crescutd sunt
minoritare Tn populatia generald, intre 15 si 20% dintre oameni pot fi incadrati in aceasta
categorie. Mai mult chiar, se pare cd proportia este pastratd si in cazul majoritatii speciilor
(Acvedo si colaboratorii, 2010; Aron, 2010)

Manifestarile comportamentale caracteristice pentru HSP, folosite de altfel in
diagnostizarea acestor persoane, includ: constientizarea elementelor subtile ale mediului
inconjurdtor, inclinatie catre retragere, afectarea de catre dispozitia celor din jur, viata interioara
bogatd si complexa, receptivitatea fatd de artd si muzica, constiinciozitatea, preocuparea intensa
de evitarea greselilor, savurarea gusturilor, aromelor si sunetelor delicate. Pe de altd parte,
persoanele HSP sunt deranjate de stimulii puternici, de zgomotele intense, de situatie in care sunt

nevoite sd actioneze fiind observate de cétre altii, ori in situatii de competitie. Totodatd, suporta



greu durerea, schimbadrile majore din viata, filmele si emisiunile TV care contin scene violente

etc. (Aron, op cit.)

Abordand  sensibilitatea  emotionala  accentuatd din  perspectiva  terapiilor
comportamentale dialectice, Hall (2014) identifica, la randul ei, urmatoarele caracteristici ale

persoanelor HSP:

e O perspectiva profund sensibild asupra naturii
e Sensibilitate fata de emotiile celorlalti

e Toleranta si intoleranta excesiva

e O relatie de iubire/ura cu propriile emotii
e Reactie sensibild fatd de respingere

e Incidentd frecventa a oboselii emotionale
¢ Dificultati intampinate in luarea deciziilor
e (Gandire intuitiva

e Creativitate

e Sentiment puternic al justitiei

e Identitate fluida

Sensibilitatea emotionala, aratd Hall (2014) se poate manifesta in doud moduri distincte:

reactivitatea emotionald si evitarea emotionala.

Datorita reactivitatii emotionale, persoana reactivd emotional Intdmpind dificultéti atunci,
cand se confrunta cu impulsurile ce insotesc emotiile puternice, fiind Inclinatd sa cedeze acestor
impulsuri, lasandu-se purtata de valul emotiilor si sa exprime necontrolat, pripit chiar, de multe
ori, emotiile de care este coplesit. Aron (2010) identifica, la rAndul ei, doud componente distincte
in cadrul reactivitatii emotionale sensibile. Hiperarousalul, cea dintai dintre ele, se bazeaza pe
potentialul persoanei de a deveni suprastimulat tocmai in acele situatii, pe care majoritatea
persoanelor le-ar considera ca fiind dintre cele mai importante pentru ele, adica de a raspunde la

confruntarea cu acestea prin hiperarousal. Definitoriu pentru hiperarousal este instalarea oboselii,



ca raspuns la stimularea excesiva. Aceasta, la randul ei, poate avea surse diferite: stimulii cu
intensitate excesiv crescutd, sau mult prea scazuta, de complexitate deosebita, caracterizati prin
noutate, sau aparitie brusca, cei de naturd sociala, stimuldrile ce vin din interiorul propriului corp,
sau cele reprezentate de situatiile in care persoana este fortata sa faca lucruri impotriva vointei
sale. Hiperarousalul este considerat responsabil pentru generarea disconfortului psihic §i a
performantelor slabe, fiind si una dintre principalele cauze ale problemelor de sanatate mentala
cu care persoanele HSP se confruntd. Pe termen lung, consecintele hiperarousalului includ
scaderea stimei de sine si abtinerea de la asumarea unor riscuri, ce ar putea fi considerate ca fiind
rezonabile. Am reprezentat in Fig. 1 relatia dintre potentialul pentru suprastimulare (trasatura de
personalitate) si consecintele hiperarousalului, expresia trasaturii sub forma excitarii crescute,
manifestatd in cele mai importante domenii ale vietii, §i consecintele acesteia (att pe termen
scurt, cat si pe termen lung). Cea de a doua, reprezentatd de reactiile emotionale intense,
diferentiaza persoanele HSP de ceilalti, in sensul ca, in comparatie cu acestia din urma, in situatii
identice, trdiesc emotiile, indiferent ca acestea sunt negative sau pozitive, la cote mult crescute
ale intensitdtii. Reactiile emotionale intense pot deveni problematice datorita faptului, cd acestea
tind sd eclipseze ,mintea Inteleaptd”, predispunand persoana sda dea ascultare mesajelor
evaluative si impulsive ale ,,mintii emotionale”, in condilliile in care trdie! 'te sentimentul, ca se
afla in imposibilitatea de a se opune impulsului spre aclliune cu care emolJia il confrunta, arata

Koons (2016).
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Fig. 1: Relatia dintre potentialul pentru suprastimulare si consecintele hiperarousalului

Cealaltda formd de exprimare a sensibilitdtii accentuate este reprezentatd de evitarea
emotionala, care Tmbraca forma inclinatiei spre refuzul confruntarii cu emotiile generatoare de

disconfort, respectiv cu situatiile care le-ar putea evoca. Strategiile ce pot fi mobilizate in
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vederea evitarii si ,,amortizarii” starilor emotionale nedorite, sunt numeroase; acestea includ,
printre altele, recursul la amortirea emotiilor, prin consumul excesiv de alimente, prin refugiul in
muncd, in exercitiile fizice etc. Cum toate aceste strategii consumd foarte multd energie,
frecventele stari de oboseald apar ca un corolar inevitabil al recursului la aportul lor. Nu
intamplator, asa cum subliniaza Hall (2014), instalarea brusca a senzatiei de oboseald poate fi un

semnal al evitarii emotiilor.

Cu toate dificultallile prezentate mai sus, cu care sensibilitatea accentuatd confrunta
persoana, aceasta nu poate fi consideratd un handicap. Motivul pentru care sensibilitatea evita

aceasta eticheta il constituie faptul, ca — pe langa greutallile inventariate — ofera Si 0 serie de

.....

indeména celor mai pullin sensibili. Inventarul acestora a fost intocmit de Aron (1996):

» Capacitate superioard de a detecta erori si de a evita greselile
» Foarte constiincioasa

» Capabila sa se concentreze profund, desi obtine cele mai bune rezultate atunci, cand nu
se confrunta cu stimuli perturbatori

» Buna mai ales la sarcinile care pretind vigilenta, acuratete, viteza, respectiv detectarea
unor diferente minore

» Capabila sa proceseze materiale la nivele mai profunde ale memoriei semantice
» Preocupata frecvent de propriile ganduri

» Capabila sa invete fard a fi constient(a) ca invata

» Profund afectata de dispozitia si emaotiile celorlali.

Tn aceeasi ordine de idei, acronimul SENSIBIL ne permite si cuprindem céteva dintre
aceste caracteristici pozitive ale persoanelor sensibile intr-un singur cuvant:

Sentimental
Emotional
Nestapanit

Sincer



Intens
Binevoitor
Tubitor
Loial

Sensibilitatea si neuroticismul

Dintre toate trasaturile incluse Tn cele mai des utilizate modele ale personalitatii, cea mai
apropiata de sensibilitate este neuroticismul. Neuroticismul este definit, in mod tipic, ca tendinta
spre experientierea frecventd si intensa a unor emotii negative, ca raspuns la confruntarea cu
variate surse ale stresului. Aceste emotii negative sunt dispuse pe un spectru larg, ce include
anxietatea, teama, iritabilitatea, mania, tristetea etc, desi de cea mai multa atentie s-au bucurat
dispozitia anxioasa si cea depresiva. (Barlow, Sauer-Zavala, Carl, Bullis si Ellard, 2014)
Neuroticismul, ca una dintre principalele componente incluse in modelul celor cinci factori ai
personalitatii elaborat de Costa si McCrae (numit si modelul Big Five; prescurtat FFM), se
caracterizeaza prin nivelul cronic al dificultatilor de adaptare emotionala si al instabilitatii.
Persoanele la care aceasta trasatura este prezenta la cote crescute, sunt predispuse la
experientierea distresului psihic, la adoptarea unor idei nerealiste, la confruntarea cu dorinte
impulsive excesive (excessive cravings), la ntdmpinarea unor dificultdti mari in tolerarea
frustrarilor (in special ca rezultat al neasumarii actionarii sub imperiul impulsurilor) si la recursul
la strategii de coping maladaptive. Manifestarile caracteristice ale neuroticismului includ
anxietatea, ostilitatea manioasa, depresia, constiinta de sine, impulsivitatea si vulnerabilitatea.

(Costa, Jr si Widiger, 2002) Se poate observa, cd multe dintre caracteristicile enumerate se

.....

Analizand relatia dintre structura dispozitiilor emotionale si personalitate, Reisenzein si Weber
(2009) apreciaza ca pot fi desprinse trei concluzii. Prima dintre acestea se refera la faptul cd se pot pune
in evidenta diferente inter-individuale moderat stabile si consistente Tn privinta propensiunii de a
experientia practic toate stdrile emotionale identificate Th mod curent (de exemplu teama, méania etc),
respectiv a a subtipurilor acestor emotii, orientate spre clase particulare ale obiectelor (de ex teama de
caini, ori de examene). Cea de a doua vizeaza faptul, cd se pot pune in evidentd corelatii semnificative
intre dispozitiile hedonic negative, respectiv intre cele hedonic pozitive, ceea ce inseamna ca persoanele
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predispuse spre a experientia, de exemplu, teama, prezinta predispozitie si spre a trdi tristetea, mania, sau

depresia, chiar daca acest lucru nu presupune neaparat, ca toate acestea si fie experientiate simultan. Tn

T E

sunt Tn mare masura independente una de cealaltd, astfel incat simplul fapt, ca cineva se lasa cuprins cu
multd usurinta de emotii negative, cum ar fi de exemplu furia, nu inseamna neaparat, ca nu ar putea fi luat

cu aceeasi usurinta si de valul entuziasmului. Altfel spus, exista difente foarte mari intre fiintele umane n

.....

diferentia o sensibilitate distincta fatd de emotiile pozitive si una fatd de cele negative, corelatia
nesemnificativa, usor inclinatd Tnspre negativa intre cele doud sugerand posibilitatea de a ntélni
combinatii practic infinite ale celor doua.

Se apreciaza ca neuroticismul ar reprezenta cea mai evidenta legatura dintre personalitate
si dispozitiile emotionale. Fiind de fapt o propensiune cétre experientierea emotiilor negative, cu
precadere a fricii, méaniei si a depresiei, neuroticismul poate fi considerat, inainte de toate, o
dispozitie emotionalda. Recunoasterea acestui fapt I-a determinat pe Tellegen sa propuna
Tnlocuirea termenului ,,neuroticism” cu cel de ,,emotionalitate negativa”. (Reisenzein si Weber,
2009)

Ca dispozitie, neuroticismul este conceptualizat ca un factor distal, de spectru larg,
capabil s& prognozeze o gama variata de simptome (de ex anxietatea si depresia), pozitia ei
permitandu-i totodatd sa explice comorbiditatea diferitelor simptome, sustine Hong (2015)
Dincolo insa de avantajul reprezentat de recursul la o perspectiva dispozitionald in explicarea
unor suprapuneri ale diferitelor forme Tmbracate de tulburarile psihopatologice, este la fel de
important — sustine autorul citat — s& deslusim cu precizie mecanismele ce intervin n relatia
dintre trasaturile dispozitionale si simptomele specifice. Modelele trasaturilor de personalitate
postuleaza Tn general, cd diferitele forme Tmbracate de patologiile personalitatii, reflecta
extremele trasaturilor de personalitate, ceea ce ar inseamna, ca diferentele dintre personalitatile
normale si anormale ar deriva din diferente cantitative si nu de naturd a acestora. Acest lucru ar
Tnsemna, totodata, ca aceste modele de personalitate ar putea furniza explicatii empirice pentru
patternurile diferentelor individuale dintre tulburarile de personalitate. Unul dintre cele mai
importante beneficii rezultate de pe urma recursului la abordari dimensionale (modele ale
trasaturilor) constd in faptul, cd masuratorile trasaturilor (adicd ale unor dimensiuni continue) s-

au dovedit a fi semnificativ mai acurate, decat cele care vizeaza categorii discrete, acestea din
7



urma asumandu-si pierderi importante de informatii relevante. Persoane aflate la foarte mica
distanta una de cealaltd, dar aflate de o parte si de alta a “barierei” care separa cele doua categorii
discrete vor fi etichetate in cadrul unei abordari de acest tip ca fiind diferite, in timp ce doua
persoane aflate la cele doua extreme ale uneia si aceleiasi categorii — si intre care diferentele de
ordin cantitativ pot fi foarte mari — se vor afla clasificate laolalta, deci ca fiind asemanatoare. Nu
este de mirare, ca pierderile inregistrate in termeni de validitate si consistentd pot fi importante in
cazul masuratorilor discrete (categoriale). (Markon si Jonas, 2015)

neuroticism, Aron (2010) apreciaza ca unul dintre principalele motive ale acestei asocieri trebuie
cautat Tn faptul, ca acele persoane HSP, care au avut o copildrie zbuciumata, sunt de regula mai
inclinate sa experientieze un numar sporit de emotii negative — un criteriu definitoriu pentru
trasatura neuroticismului — si cum n orice selectie aleatorie de persoane sensibile se vor gasi
destui care n copilarie s-au confruntat cu dificultati si traume, prezenta acestora va ridica nivelul
neuroticismului calculat pentru intregul subset. Mai mult chiar, cele doud ipostaze (sensibilitatea
fatd de pedeapsa si sensibilitatea fatd de recompensa) ale uneia dintre cele mai studiate forme
emotionald-neuroticism, din cadrul modelului bifactorial al personalitétii, propus de Eysenck,
dupa cum rezulta din Fig.2.

FFFS [BIS)
Sensibliitate fatd de ==
edeapsd  Anxistate” Meurotidam |

B s . Sensibliitate fatd de

recompenssd

Lrrpudivitate”

..........

spatiul factorial al personalitétii (dupa Corr, 2008, p 6)
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Numeroase date empirice, citate de Boldero si colaboratorii, atestd asocierea
neuroticismului de durata redusa a vietii, sanatatea mentala mai precara, confruntarea cu
simptome organice mai numeroase si evaluarile mai scazute ale starii de sanatate subiectiva
globald. Se afirma, ca orice asociere dintre neuroticism si starile de sandtate mai precare isi are
sursa, cel putin in parte, in faptul, cd persoanele, care inregistreaza scoruri crescute la scalele de
neuroticism, experientiazda mai multe emotii negative si percep ca s-ar confrunta cu cote
superioare ale stresului, ambele conditii amintite fiind cunoscute ca prezentand legaturi cu starile
de sanatate deficitare (cum ar fi nivelurile crescute ale cortisolului, ori ale citokinelor
inflamatorii). Pe de altd parte, tabloul este completat de inclinatia persoanelor cu neuroticism
crescut de a se angaja in comportamente care pot contribui la compromiterea starii de sanatate

(comportamente de risc). (Boldero, Haslam si Whelan, 2010)

. / Mindulness

Sz

Mivelul distresului
g -4
\;| !

Neuroticism

Fig. 3: Medierea de catre constiinta deplina (mindfulness) a relatiei dintre neuroticism si
nivelul distresului psihologic nespecific (dupa Drake si colaboratorii, 2017, p. 251)




Totusi, este important de subliniat faptul, ca asociera dintre neuroticism si starea de bine
a persoanei nu este una simplista. Astfel, un studiu recent, intreprins de Drake si colaboratorii
(2017), a pus in evidentd moderarea relatiei dintre neuroticism si nivelul distresului psihologic
nespecific de catre constiinta deplind (mindfulness). Tn consecintd, cresterea nivelului distresului,
odata cu cea a cresterii cotelor neuroticismului se poate observa doar in cazul persoanelor cu cote

scazute ale constiintei depline (Fig. 3)

Formele sensibilitatii

.....

.....

cand una, cand alta dintre aceste forme concrete poate aparea in prim plan.

Sensibilitatea fatd de contextul emotiilor (emotion context sensitivity) — este definita de
catre Davidson si Begley (2012) ca masura in care persoana reuseste sa-si regleze reactiile
emotionale, astfel Tncat acestea si tind cont de contextul in care se afld angrenatd. Tntr-o
acceptiune mai specificd acea capacitate, care 1i permite persoanei S& genereze raspunsuri
emotionale ce se dovedesc adaptive in contextul dat, respectiv sa comute reactiile in mod
flexibil, odatd cu acele schimbari ale contextului, care impun acest lucru. Altfel spus,
sensibilitatea fata de context Cercetérile din acest domeniu au pus in evidenta faptul, ca emotiile
negative, exprimate in contexte pozitive, sau neutre (raspunsuri emotionale insensibile la
context) si chiar raspunsurile emotionale negative caracterizate prin insuficienta sensibilitate fata
de context, s-au dovedit a fi predictori ale dezvoltarii si persistentei tulburarilor psihopatologice.
(Coifman si colab, 2016)

Conceptul de sensibilitate fata de intariri a fost introdus de Gray (1970) si se refera la
receptivitatea crescuta fata de stimulii relevanti din punct de vedere motivationali (recompense si
pedepse); astfel, poate Tmbraca doua forme distincte: sensibilitatea fata de recompense Si

sensibilitatea fata de pedepse, acestea pozitionandu-se diferit fatd de factorii modelului

.....

.....
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pedepse) sunt mai fundamentale decét cele ale extraversiunii si neuroticismului, factorii descrisi
de Eysenck putand fi considerati dimensiuni derivative, de ordinul doi. (Corr, 2008)
emotionale:

1. Sistemul Luptd — Scapare — Tnghetare (Fight-Flight—Freeze System; prescurtat FFFS) Tsi
asuma responsabilitatea pentru medierea reactiilor fatd de intreaga gama a stimulilor
aversivi (conditionati, sau neconditionati) si cu precadere a reactiilor de evitare si de
scapare din situatiile amenintatoare. FFFS este cuprins intr-o matrice ierarhica de
module, constituindu-se intr-un exemplu de sistem de feedback negativ, ce vizeaza
diminuarea discrepantei dintre amenintarea actuala si starea se siguranta dorita.

2. Sistemul comportamental de apropiere (Behavioural Approach System; prescurtat BAS)
mediaza reactiile fata de toti stimulii apetitivi (conditionati, sau neconditionati),
participdnd la generarea emotiei ,,placerii anticipatoare”. BAS reprezinta un sistem de
feedback pozitiv, care vizeaza deplasarea persoanei dinspre starile caracterizate prin
impulsul generat de trebuintele nesatisfacute, inspre obiectele ce promit satisfacerea
acestor trebuinte. La nivelul personalitatii, BAS se asociaza de optimism, orientarea spre
recompense si impulsivitate, trasaturi regasite la persoanele inclinate spre comportamente
adictive, respectiv comportamente impulsive ce comporta grade elevate de risc..

3. Sistemul comportamental inhibitor (Behavioural Inhibition System; prescurtat BAS)
constituie un alt sistem de feedback negativ, care indeplineste functia de rezolvare a
conflictelor legate de scopuri, in general (de ex, cele dintre tendinta de evitare, dictata de
FFFS si cea de apropiere, promovata de BAS, dar si cele de tipul BAS-BAS, respectiv
BIS-BIS). BIS vizeaza inlaturarea conflictelor rezultate di confruntarea cu scopuri
concurente, prin activarea anxietatii de tipul ,.fii vigilent pentru a detecta pericolele”, ceea
ce include secventele inhibarea comportamentelor concurente prepotente, angajarea
proceselor de evaluare a riscurilor, respectiv scanarea amintirilor si a contextului pentru a
gasi sprijin Tn vederea solutionarii conflictului dintre scopuri. BIS contribuie la rezolvarea
conflictelor intensificand — prin intermediul recursului la buclele recurente — valentele
negative ale stimulilor. Aceste manevre, care se constituie in stimuli potriviti pentru

FFFS, sunt repetate pana cand persoana isi poate asuma optiunea in favorea apropierii,
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sau a evitarii. Cum aceastad stare este experientiata pe plan subiectiv ca ingrijorare, ori

ruminare, pe planul personalitatii se asociaza de inclinatia spre ruminare si ruminarea

anxioasa, persoana fiind in mod constant preocupata de detectarea posibilelor semnale ale
unor pericole care ar putea pandi persoana, atitudini intalnite cu precadere in anxietatea
generalizata si In tulburarea obsesiv compulsiva..

Sensibilitatea fatd de anxietate (Anxiety Sensitivity — Taylor, 1998)., se referd la
diferentele interindividuale nregistrate in privinta tendintei de a experientia teama, ca raspuns la
perceperea simptomelor anxietatii, termenul fiind utilizat oarecum ca sinonim al conceptului de
~teama de teama”. (Lilienfeld, 1998). A fost definitd ca tendinta de a interpreta, ih mod eronat,
senzatiile corporale asociate de anxietate ca fiind indiciul unor vatamari grave. (Hong, 2013)

Sensibilitatea fatd de stres (Stress Sensitivity). — reprezinta o sensibilitate crescutd fatd de
stresurile sociale, intalnitd Tnh cazul persoanelor cu anxietate sociald, rezultatd din procesele cognitive
maladaptive (convingeri si ganduri disfunctionale legate de interactiunile cu alte persoane, de tipul
standardelor sociale imposibile de atins, ori a probabilitatii crescute a respingerii de cétre interlocutor),
utilizate in contextul unor interactiuni interpersonale cu care prezinta potential pentru evaludri negative.
Recursul la aceste cognitii antreneaza drept consecinta focusarea excesivda asupra minimalizarii

comportamentelor si reactiilor care ar putea provoca judecarea de cdtre partenerul de interactiune, iar

aceasta focalizare asupra sinelui sporeste nivelul arousalului (de ex secretia abundenta de transpiratie) si a
gandurilor legate de evaluarea sociald negativa. Astfel, ne putem astepta, sustin Farmer si Kashdan
(2015), ca situatiile sociale stresante sa sporeasca emotiile negative si sa diminuaze stima de sine, a
persoanelor cu anxietate sociala.

Sensibilitatea interpersonald este definitda de catre majoritatea cercetatorilor ca

identificarea si ntelegerea corectd a stimulilor sociali. Numerosii autori, care si-au adus

......

.....

percep emotiile experientiate de catre o altd persoana; (b) deduc ceea ce gandeste partenerul; (c)
decodifica ceea ce partenerul se straduieste s& comunice, indiferenz daca continutul exprimat de
catre interlocutor este adevarat, sau fals; (d) identificd natura reald a relatiei interactanti si a
modului in care reusesc sa se descurce impreund; (e) investigheaza contextul social in care

persoana pare a comunica; (f) pot cunoaste dispozitiile stabile, trasaturile si tendintele
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comportamentale ale unui target; si (g) pot face acest lucru chiar si in conditiile in care nu au
acces la o paletd larga de manifestari comportamentale ale persoanei vizate, ori cand
interactiunile cu persoana in cauza sunt limitate. Pe scurt, sensibilitatea interpersonald vizeaza

cunoasterea altuia, sau a unui grup de persoane. (Bernieri, 2001)

Chow si colaboratorii concep sensibilitatea interpersonala ca pe un concept cu spectru
larg, ce ar include senmsibilitatea fata de respingere si sensibilitatea fata de criticism. (Chow,

Berenbaum si Flores Jr., 2013)

Sensibilitatea fata de respingere a fost conceptualizata ca o atitudine caracterizata prin
predispozitia spre asteptarea anxioasa a simptomelor respingerii in comportamentul celorlalti,
prin perceperea imediata a acestora si reactia intensa data la manifestarealor. Se considera, ca
apare ca rezultat al unei combinatii intre predispozitii genetice si Tnvatarea sociald. La baza
ntretinute cu purtatorii de grija primari, care conduc la conturarea convingerii, ca ori de cate ori
persoana va cauta acceptarea persoanelor semnificative, exprimarea acestei dorinte va fi
intampinaté de refuzul celorlalti. Tn consecintd, persoanele caracterizate prin sensibilitatea fata de
respingere se vor dovedi predispuse spre perceperea potentialelor semnale ale respingerii i vor
manifesta Tnclinatie catre iterpretarea mesajelor ambigue ca fiind negative. Astfel, se expun
riscului de a detecta semne ale respingerii Th multe situatii, in care acestea lipsesc de fapt.
Amalgamul de cognitii negative si reactii emotionale negative poate genera manifestari
comportamentale de tipul agresiunii, ori evitarii contactelor sociale, ceea ce este posibil sa
cauzeze, intr-adevar, rejectul din partea celorlalti, cu implicatii importante asupra relatiilor
interpersonale si a sanatitii mentale. (De Rubeis, Lugo, Witth, Etterlin si colab., 2017) Alt
(Fig. 4) postuleaza participarea a trei secvente succesive la dinamica procesarii SR: (a)
anticiparea cu tenta anxioasa a respingerii, care precede exprimarea (reala sau doar imaginatad) a
rejectului de catre interlocutor, care dupa cum reiese din fig. 4 este alimentata de experientele
personale legate de experientierea respingerii in cadrul interactiunilor sociale; (b) perceperea
unor semnale ale respingerii de catre persoana sensibild la aceste semnale; si (c) reactii cognitive
si afective, manifestate ca raspuns la detectarea rejectului. Toate consecintele activarii acestui
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mecanism sunt declansate prin intermediul acestei a treia secvente. (Romero-Canyas, Downey,

Berenson, Ayduk si colab., 2010)
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Sensibilitatea fata de criticism a fost conceptualizata, aratd Natoli si colab. (2016) ca
implicand atat o componenta perceptuala (masura in care o situatie, ori o interactiune este perceputa ca
fiind impregnata de elemente de criticism), cét si una emotionald (intensitatea raspunsului emotional dat
laexprimarea reald, sau doar perceputd a unei atitudini critice, de cdtre interlocutor). Persoanele care
poseda aceastda formd a sensibilitatii interpersonale, se dovedesc extrem de reactive fata de
feedbackurile cu tenta critica, aratdndu-se ofensate cand se confruntd cu acestea si prezentand
tendinta de a reactiona disproportionat atunci, cand isi simt lezat orgoliul. (Chow, Berenbaum si
de personalitate depresiva, dar si Tn problemele interpersonale, in cadrul carora persoanele
hipersensibile furnizeaza raspunsuri maladaptive la reactiile celorlalti. (Natoli, Nelson, Lengu si
Huprich,op cit.)

Sensibilitatea fatid de procesarea senzoriald (Sensory processing sensitivity) este

descrisa de Aron si colab. (2010), ca o trasatura de personalitate temperamentald, caracterizata
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prin sensibilitatea crescuta atat fata de stimulii externi, cat si de cei din interior. Stimulii sociali i
la care aceasta trasatura este dezvoltata la nivel superior, se remarca prin imposibilitatea de a
reactiona la fel de repede, precum ceilalti, mai ales atunci, cand se confrunta cu stimulari intense.
Se presupune, ca la baza acestei particularitdti, ar sta o preferintd Tnnascuta pentru procesarea
mai elaboratd a stimulilor. Tn aceste conditii, sarcina de a procesa prea multe informatii,
genereaza niveluri excesive ale arousalului, iar procesul de prelucrare a datelor devine foarte
laborios. Tn general, este privitd ca o trisiturd neutrd, care in anumite situatii prezintd avantaje
din punctul de vedere al adaptarii, in altele Tnsé nu. (Aron, Ketay, Hedden, Aron si colaboratorii,
op cit). Intr-un studiu in care au investigat bazele neurofiziologice ale acestei forme a
Rezonanta Magnetica functionala (IRM) — faptul, ca sensibilitatea fata de procesarea senzoriala
se asociaza de activarea mai puternica a acelor zone cerebrale, care sunt implicate n
constientizare, Tn empatie si in procesarea informatiilor referitoare la relatiile cu ceilalti. Aceste
rezultate au fost interpretate de catre autori ca dovezi ale faptului, ca responsivitatea i
senzoriala (Acevedo, Aron, Aron, Sangster si colaboratorii, 2010).

Termenul ,,sensibilitate fatd de beneficii” (Vantage Sensitivity) a fost introdus de
Mamuck si colaboratorii. Tn acceptiunea lui Pluess si Belsky (2013), sensibilitatea fata de
beneficii se referad la acea calitate a anumitor persoane, care le permite sa fie mai receptive fata
de avantajele oferite de circumstantele cu care se confruntd, si de a raspunde pozitiv la intalnirea

cu ele.

.....

0 receptivitate sporita fata de orice oportunitate de a dobandi un beneficiu, fie ca este vorba de a
dezvolta un atasament sigur, profitind de pe urma parentingului empatic si compasionat, de
pe parcursul anilor de studiu, ori de profitul realizat de pe urma accesului la o retea de relatii de
prietenie, materializat sub forma dezvoltarii unor atitudini prosociale. Oricat de mult am continua

sa Tnsiram exemplele de posibile beneficii rezultate de pe urma sensibilitatii avantajoase, €a tot
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ar ramane foarte departe de a fi atotcuprinzatoare. Totusi, nu vom fincheia aceasta listd, fara a
mentiona, ca insasi beneficiile rezultate de pe urma unei interventii psihoterapeutice,
contabilizate Tn termenii sporirii sentimentului eficacitatii sinelui, sunt semnificativ superioare in
cazul acelor persoane, la care sensibilitate avantajoasa este prezentd Tn mai mare masura.
Aceastd constatare a autorilor invocati este in acord deplin cu observatia lui Aron (2010), care
remarca de asemenea, ca persoanele sensibile profitd Tn mai mare masura de pe urma
psihoterapiei, diferenta constand doar in faptul, ca Pluess si Belsky (op cit) precizeaza si care

.....

aceasta receptivitate superioara fata de efectele benefice ale psihoterapiei.

Figura 5 reprezinta plusul de castig, realizat Tn termenii cresterii nivelului functionarii, de
pe urma expunerii pozitive de catre participantii cu sensibilitate crescutd fata de beneficii, Tn
comparatie cu acei subiecti, care manifestau atitudine reticenta fata de posibilitatea de a obtine

un castig de pe urma expunerii pozitive.

EFEREL
Sensibilitate fatd de baneficll
=
wTl
5
= Rerlstentd t31d de banafiell
= i - A, - e~ - -
= |
o Feraans |
=
-
=
m
pozimivk |
srhrii -
Timp

.....

2013, p. 905)

16



Abordarea diferentiati a persoanelor cu sensibilitate crescuti in psihoterapie

Aron (2010) considerd, ca — desi sensibilitatea accentuatd nu reprezintd in sine o entitate
diagnostica, care ar necesita atentie clinica — este important, ca terapeutii sa recurga in cazul
clientilor care prezintd sensibilitate crescuta la o abordare diferita fata de cele la care aceasta
practica clinica este sustinutd prin argumentele prezentate mai jos:

1. Tn conditiile in care persoanele HSP sunt expuse unor critici venite din partea celorlalti,
care vizeaza faptul, ca sunt diferite de ceilalti, este important ca terapeutul sa le ofere
sprijin pentru a putea intelege care este cauza acestor diferente.
interventiei.

3. Contribuie la Tnregistrarea unor rezultate terapeutice superioare, ajutand terapeutul sa
evite capcana unnor asteptari nerealiste, cum ar fi ca persoana HSP sa devina insensibila,
neatinsa emotional, asertiva la modul zgomotos, sa intre rapid n situatii noi, sau sa

astepte feedbackurile relaxata.

de céte ori este nevoie ulterior, contribuie la fortificarea aliantei terapeutice, in conditiile

in care foarte probabil, clientul are la activ un lung sir de experiente ale neintelegerii

.....

.....

5. Se pot evita astfel impasurile si blocajele rezultate din sentimentul acut al clientului HSP
ca ar fi neinteles de cétre terapeut.

.....

.....

ridicarea nivelului stimei de sine a acestuia si implicit la sporirea sanselor de a se ridica
chiar deasupra celorlalti, cel putin Tn anumite domenii ale activitatii.

(Aron, op cit)
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Aron (1996) apreciaza ca persona cu sensibilitate accentuatd (HSP) poate beneficia de pe

urma unei interventii care cuprinde patru componente:

1.

2.

Cunoagsterea de sine vizeaza cu precadere intelegerea cat mai deplina a ce Tnseamna sa fii
0 persoand HSP, a legaturilor acestei calitati cu celelalte caracteristici personale si a
modului in care atitudinile negative ale celorlalti au afectat persoana. Nu in ultima
instantd, Tnseamna cunoasterea propriului corp, cu sensibilitatile sale si renuntarea la
raportarea critica, sau chiar ostila la acesta, ca raspuns la ,,slabiciunile”, sau la lipsa de
cooperare manifestate Tn anumite situatii.

Recadrarea — recunoasterea de catre persoana a calitatii sale de HSP si a faptului ca s-a
nascut cu aceasta caracteristica, impune recadrarea multora dintre evenimentele
importante ale vietii sale, care s-au constituit pana in prezent in surse ale unei stime de
sine scdzute. Percepute prin prisma apartenentei persoanei la grupul HSP, multe dintre
esecurile Tnregistrate de-a lungul existentei de pand acum, pot aparea ca inevitabile, daca
avem 1n vedere faptul, ca acestea s-au produs pe fondul neintelegerii particularitatilor ce
deriva din aceasta calitate a persoanei, atat de catre cei apropiati (incluzand aici parintii,
profesorii, partenerii/partenerele din relatiile de cuplu, prietenii, colegii etc.) cét si
persoana insasi. Recadrarea cu adevarat eficienta promite s aiba un impact cu adevarat
pozitiv asupra stimei de sine, iar acest lucru poate crea, la randul ei, premisele gestionarii
mai eficiente a situatiilor noi, prin reducerea arousalului excesiv cu care persoanele HSP
raspund Tn mod obisnuit la acest tip de provocari.

Pe de alta parte, atunci cand abordam persoanele HSP, este important sa fim
constienti de faptul, ca recadrarea nu se produce de la sine, ci este rezultatul unui proces
sustinut, Tn cadrul cdruia este important sa recurgem in mod sistenatic la recadrarea céat
mai multor episoade trdite de persoana ca negative si utilizate de catre aceasta pentru a
alimenta o stima de sine precard si pentru a submina Tncederea acesteia n propriile
capacitati de a face fata provocarilor cu care situatiile noi si solicitante o confrunta.
fost afectatd in copilarie Tn mult mai mare masura de problemele de familie si scolare, de

bolile copilariei si alte asemenea evenimente stresante, decat ceilalti copii, este foarte
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posibil, ca acestea sa fi lasat rani care nu au apucat sa se ,,cicatrizeze” odata cu trecerea

anilor. Mai mult chiar, ne putem astepta ca persoana HSP sa fie purtatoarea unor urme

lasate de descoperirea probabil dureroasa a faptului, ca este diferita fata de cei de o seama

Cu ea.

Trebuie, Tnsd, avut in vedere faptul, cd persoana HSP se poate arata foarte
rezervata, daca nu chiar rezistentd, fatd de o abordare, care — desi vizeaza vindecarea
ranilor incasate in trecut — din punctul ei de vedere poate comporta riscul rascolirii
extrem de dureroase a acestora. Acesta este motivul pentru care Aron (op cit) recomanda
0 atitudine prudenta si un ritm mai degraba lent al apropierii de ranile inca dureroase ale
persoanei, atragand Tnsa atentia si asupra efectelor contraproductive ale Tntarzierilor n
initierea acestui demers.

4. Suport pentru ca persoana sda se simta in reguld atunci cind se confruntd cu lumea

exterioard ei si pentru a invdta cdnd este util sd fie mai retras fatd de aceasta lume —
Pe de o parte, este foarte important sa recunoastem nevoia ca persoana HSP s& participe
la acele evenimente din lumea ce o inconjoara, care o privesc nemijlocit si sa se implice
n cat mai mare masura in desfasurarea acestora. Un obiectiv major este acela de a sprijini
persoana in descoperirea modalitatilor prin care poate Tsi poate permite aceasta
participare in conditiile sentimentului confortului si al increderii in valoarea contributiei
pe care o poate aduce la bunul mers al lucrurilor. Pe de altd parte, la fel de importanta,
precum evitarea neparticiparii, sau a participarii insuficiente, este si cea a implicarii
excesive si dezvoltarea abilitatii care permite dozarea cat mai judicioasa a nivelului
implicarii.

A transforma o persoana cu sensibilitate accentuata intr-una cu emotiile echilibrate si
reglate perfect constituie un demers imposibil de realizat, arata Aron (2010). Obiectivul realist,
pe care ni-l putem propune ca terapeuti angajati in psihoterapia persoanei HSP este sa-| ajutam sa
Tnvete ,,cum s& trdiasca cu aceasta trasaturd si sa inclindm balanta in asa fel, Tncat sa-si savureze
Tn mai mare masura decat a reusit pana acum, emotiile pozitive intense. Acestea vor iesi la iveala
chiar daca clientii ne-au cautat pentru ca resimt prea multa tristete, teama, regrete, sau deceptii...
A suprima, sau a disocia emotiile pana la punctul la care sa nu mai avem idee de ceea ce se

intdmpl& Tn interiorul nostru, nu reprezintd o victorie. Dimpotriva, clientii cu sensibilitate
19



accentuata trebuie sa devina experti ai emotiilor. Sensibilitatea lor le poate permite sa detecteze,
la fel de bine, ceea ce ei simt si ceea ce simt ceilalti. Pot deveni cu usurinta experti, cu conditia

sa-si fixeze acest lucru ca obiectiv. (op cit, p. 59)
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