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Introduktion

Denne bog kan ses som et spejl for særligt sensitive unge, så I genkender jer selv og opdager, at der er mange andre unge, der på forskellige områder har det ligesom I selv. I kan komme til at forstå jer selv bedre og måske i højere grad acceptere jer selv med de gaver og udfordringer, livet typisk indeholder for mennesker med det særligt sensitive personlighedstræk. Vi håber, at mange unge sensitive kommer til at føle sig bedre tilpas i verden og i det hele taget stå stærkere.

De unge selv, deres familier, deres omgangskreds og fagpersonerne omkring dem får også mulighed for at få en større forståelse af, hvordan de sensitive unge oplever livet. I kan få indsigt i, hvor dybt jeres kommunikation og reaktioner påvirker dem, og I får adgang til nye måder, I kan møde de unge på, og vigtige redskaber, I kan bruge til at støtte de unge. Denne forandring vil styrke de unges selvaccept, fordi det er vigtigt for dem at føle sig forstået og anerkendt. Vi ved, at mange af dem har savnet dette, fordi omgivelserne ofte kan komme til at misforstå dem.

Målgrupper

Vi skriver til sensitive unge i alderen 13-20 år og til de mennesker, der er omkring dem: Forældre, søskende og øvrige familie, venner og anden privat omgangskreds. Vi skriver også til fagpersoner af enhver art, fordi I har indflydelse på de unges velbefindende og muligheder i livet. Det gælder for eksempel lærere, pædagoger, uddannelsesvejledere og sundhedspersonale af alle slags.

Form og opbygning

Bogen er primært opbygget som en vekselvirkning mellem forfatterne og de unge.

De unge kommer til orde tidligt i bogen og fortæller om, hvordan de oplever det at være særligt sensitiv. Derefter kommer et spørgeskema, som kan være et pejlemærke for de unge selv og deres omgivelser i forhold til at forstå, hvordan den enkelte unges sensitivitet kommer til udtryk.

Bogen præsenterer en grundlæggende baggrundsviden om det særligt sensitive personlighedstræk og de forskellige hovedtyper af sensitive.

De efterfølgende dele af bogen er opbygget efter emner, så de unges beretninger indgår som mindre indlæg til at belyse de forskellige emner i samarbejde med forfatternes refleksioner og faglige bidrag. Bogen har også bidrag fra forældre og fagpersoner, og forfatterne giver ligeledes deres anbefalinger til disse.

Der er rundt omkring i bogen beskrevet teknikker og redskaber til brug for de unge. Vi har gjort noget ud af at se de unges udfordringer i lyset af, hvordan den menneskelige hjerne fungerer ifølge den nyeste hjerneforskning. Det er ikke viden, der specielt gælder for sensitive, men fordi sensitive reagerer stærkere, bliver det endnu vigtigere at forstå den biologiske baggrund for reaktionerne. Der findes mange redskaber, og vi har udvalgt nogle, som vi har haft gode erfaringer med.

I den sidste større del af bogen ser vi de unge i deres uddannelsesmæssige omgivelser: Hvordan trives de i de forskellige uddannelser, og hvad har de brug for her for at lykkes?

Vi afslutter med en perspektivering.

Vi anbefaler alle at læse hele bogen for at få den fulde forståelse.

DET SÆRLIGE VED UNGDOMMEN – OG DE SENSITIVE UNGE

Ungdomsperioden er præget af mange forandringer.

Kroppen forandrer sig, uden at den unge har ret meget indflydelse på hvordan. Hormonerne buldrer derudaf og påvirker også psyken markant. Seksualiteten er et stort område, der også bliver udforsket. Hvem er jeg egentlig nu, og hvem er det, jeg er på vej til at blive? Den identitet og kontinuitet, den unge tidligere har stolet på, bliver i høj grad draget i tvivl.

Ungdomsperioden indeholder mange kontraster fra en følelse af stor frihed til i højere grad at kunne bestemme over sit eget liv til en følelse af et tyngende ansvar og en ukendt fremtid.

De valg, de unge skal gøre her i livet, kan nogle gange føles som en næsten skæbnesvanger forpligtelse: Hvad vil jeg være, når jeg er færdig med skolen? Bruger jeg min tid i mit liv lige nu på en fornuftig måde, eller spilder jeg min tid? Burde jeg bruge mere tid på fysisk træning og sund kost? Er jeg for meget alene? Unge kan frygte, at de træffer valg, der viser sig at være helt forkerte. En del unge udtrykker også en frygt for at være ‘akavet’, og det indebærer, at man holder meget på sig selv for ikke at optræde på en måde, der er pinlig i egne eller andres øjne.

Nogle af de særligt sensitive unge har en god fornemmelse af, hvem de selv er. I ved, hvordan I føler og tænker, og har en fornemmelse af jeres værdier og holdninger. Men de værdier og holdninger er ikke altid gangbare i grupper af unge!

Hvad gør du, hvis du ikke bryder dig om platte jokes og bliver opfattet som arrogant, når du siger fra? Eller du ikke bryder dig om at gå i stramtsiddende tøj, og kammeraterne synes, at du er kedelig, når du går i dit behagelige tøj? Måske er du udmattet kl. 22, mens de andre kan fortsætte sammen til over midnat uden at se ud til at blive påvirket nævneværdigt. Det er for ubekvemt at bryde op kl. 22, men det er også ubehageligt at sidde og hænge uden at kunne bidrage med noget. Altså en umulig situation. Du kan komme til at konkludere: “Jeg er umulig,” eller “jeg lever et umuligt liv.” Det er måske ikke de ord, du sætter på, det er ofte mere en følelse indeni af at være forkert.

Der har været dansk tradition for, at unge mennesker slår sig løs – drikker store mængder af alkohol eller bruger det, der er stærkere. Fester kan være en udfordring for de sensitive unge. De bliver selv udmattede af at deltage, og den ‘bevidstløse’ tilstand, deres kammerater kommer i, siger dem intet. De føler sig ofte fremmede, akavede og har ingen glæde ved det.

Fordi de unge er i en livsfase med stor utryghed, er der generelt også et ekstra stort ønske om at høre til i fællesskabet og være ligesom de andre. Alle bliver mere trygge, når deres adfærd og værdier bliver bekræftet og spejlet af alle de andre.

Valget er enten at gå med kammeraterne eller være tro mod sig selv. Det er svære valg, hvis det har den konsekvens, at du enten ikke er rigtigt med i fællesskabet, eller du føler dig uægte og ikke føler dig tilpas. Mange sensitive unge står i disse valgsituationer.

Det optimale er, at den unge finder balancen mellem at tilgodese sine egne behov og at tilsidesætte dem for at bidrage til fællesskabet. Når den enkeltes og fællesskabets interesser går hånd i hånd, er tingene i harmoni! Men når der er sammenstød mellem de forskellige behov, skal den unge vælge i den enkelte situation, hvad der er vigtigst. Her er det af uvurderlig betydning, at den unge kan mærke sig selv og sine egne behov. Det er en færdighed, som er nødvendig både som ung og senere i livet. Når de unge bliver forstået og spejlet af deres omgivelser allerede som børn, bidrager det til, at de lærer sig selv og deres behov at kende.

Afsluttende vil vi sige, at selv om de unge bliver mere optaget af deres venner end af de voksne, er det vigtigt som voksen at være en respektfuld støtte for dem. De sensitive unge har brug for voksne til at spejle deres tanker og besvare deres spørgsmål, eller de har brug for, at de voksne stiller kloge spørgsmål, som de unge selv kan besvare.

Det har stor betydning for den unges identitetsdannelse at få status som en person, hvis gradvise vækst og forandring er meningsfulde og sunde processer. De mennesker, der er betydningsfulde for den unge, har en vigtig rolle i forhold til at give respekt og anerkendelse til udviklingsprocessen, så den unge føler, at han eller hun er på rette vej.

Sensitivitet eller pubertet

Forældre til særligt sensitive unge mennesker kan blive i tvivl, om de unges adfærd bare er almindelige pubertetsreaktioner, eller om der ligger noget andet bag, som det kunne være godt at se nærmere på. For alle unge er puberteten en periode, hvor de kan være svære at nå. Vi kan pege på spørgeskemaet som en hjælp til at skelne, hvad der måtte være pubertet, og hvad der kan handle om sensitivitet.

Det er meget sandsynligt, at et ungt, særligt sensitivt menneske vil reagere stærkere end mindre sensitive på de udfordringer, som puberteten medfører.

FORSKNING I DET SÆRLIGT SENSITIVE PERSONLIGHEDSTRÆK

Vi skriver om forskningen for at vise de sensitive unge, at beskrivelsen af personlighedstrækket er baseret på anerkendt forskning, selv om denne viden endnu ikke er generelt kendt i det danske samfund eller i resten af verden. Vi håber, I får mere sikkerhed ved at vide, at der er hold i jeres oplevelser af at være særligt sensitive. Vi håber også at inspirere jer voksne til at sætte jer grundigt ind i personlighedstrækket.

Kendskabet til det særligt sensitive eller højsensitive personlighedstræk er blevet udbredt med rekordfart. Den første litteratur på dansk kom i 2008. Vi tror, det er gået så hurtigt, fordi der er mange mennesker, der tydeligt genkender trækket, når de hører et foredrag eller læser en bog om emnet. Selv en artikel kan vække interessen: “Det der, det kender jeg!”

For alle dem, der ikke selv har det sensitive personlighedstræk, er det sværere at forstå. Det er naturligt, at nye ting mødes med sund skepsis. Man skal jo nødig kaste dyrebare ressourcer efter døgnfluer eller lade sig holde for nar.

Vi finder det derfor relevant at henvise til, at der allerede ligger mange års forskning bag den viden, vi har i dag. Den amerikanske psykolog og forsker Elaine N. Aron står som den, der formulerede begrebet, og hun har været involveret i en del af forskningen. Hendes forskning bygger videre på en anerkendt og veletableret forskningstradition i USA.

Stella Chess og Alexander Thomas er børnelæger og fremstående repræsentanter for en tradition, der arbejder med børns medfødte personlighedstræk. De benævner forskellige personlighedstræk som temperamenter. Gennem omfattende forskning arbejdes der med at afdække, hvordan børnenes udvikling tager udgangspunkt i deres konkrete gener og genernes indbyrdes samspil. Der forskes ligeledes i samspillet mellem barnets arv og miljø. Chess og Thomas arbejder med begreberne ‘goodness of fit’, en god overensstemmelse, og ‘poorness of fit’, en dårlig overensstemmelse. Forskningen studerer betydningen af, at der er en god overensstemmelse mellem barnet og dets omgivelser, således at barnet forstås og understøttes godt. Tilsvarende undersøges betydningen af, at barnet har et dårligere samspil med sine omgivelser.

Jan Kristal er børnepsykolog og bygger videre på Chess og Thomas’ forskning, og hendes bog The temperament Perspective indeholder en grundlæggende viden om, hvordan man som voksen kan tage højde for børnenes forskellige personlighedstræk og derigennem sikre deres trivsel og gode udvikling. Bogen gennemgår ni personlighedstræk, hvor det særligt sensitive personlighedstræk, eller temperament, er et af dem. Vi forfattere har med glæde konstateret, at hendes anvisninger i høj grad svarer til de erfaringer, vi selv har gjort.

Her er en liste over de ni temperamenter, der hver især beskriver en adfærd eller præference, hvor barnet eller den unge vil befinde sig et sted på pågældende skala. Begge ender på skalaerne kan typisk give et barn udfordringer, selv om der stadig er tale om en funktion inden for normalområdet. For hvert temperament gives et eksempel på lavt niveau henholdsvis højt niveau på den pågældende skala.

Sensitivitet: Høj tolerancegrænse for input – bliver nemt overstimuleret

Aktivitetsniveau: Foretrækker rolige aktiviteter – i konstant bevægelse

Intensitet: Udtrykker ikke følelser – stærke følelser, udtrykker dem højlydt

Forudsigelighed: Uregelmæssig livsrytme – regelmæssig, har svært ved at afvige fra det planlagte

Tilpasningsdygtighed: Ufleksibel – følger flowet

Stemningsleje: Negativt, mørkt – positivt, lyst

Åbenhed: Holder af det kendte – elsker nyt

Modstandsdygtighed: Bliver nemt frustreret, ønsker hjælp – stædig, selvstændig

Tilbøjelighed til at blive distraheret: God koncentration – bliver nemt forstyrret

Elaine Aron har bygget videre på de eksisterende forskningsresultater og har fokuseret sin egen forskning omkring det særligt sensitive personlighedstræk. Aron og Kristal er enige om, at særligt sensitive mennesker er vidt forskellige. De er fælles om at være særligt sensitive, men ud over det har de hver især kombinationer af temperamenter, der gør, at særligt sensitive er en mange-facetteret gruppe ligesom resten af befolkningen. De omtalte forskere arbejder i samspil med Elaine N. Aron og med stor respekt for hendes forskning.

International videnskabelig konference

Den 12. maj 2015 blev der i Bruxelles afholdt den første internationale videnskabelige konference om særlig sensitivitet eller modtagelighed for sanseindtryk: Evidens og vurdering af konceptets validitet (First International Scientific Congress on High Sensitivity or Sensory Processing Sensitivity: Evidence and Proof of Concept). Der deltog forskere fra USA, England og Belgien. Vi refererer kort fra nogle af konferencens emner.

Validitet af test

Der blev brugt en del tid på at forholde sig til validiteten af de foreliggende test, som Elaine Aron har udviklet, en test for voksne og en test for børn.

Elaine Aron pegede på, at det er vigtigt, at man i forskningsstudierne rent statistisk korrigerer for neuroticisme (om man er tilbøjelig til at bekymre sig – er rolig), introversion (om man er ekstrovert – introvert) samt depression. Forskerne har ofte fejlagtigt fortolket disse som udtryk for det sensitive personlighedstræk. Når man korrigerer for dem, står personlighedstrækket tilbage som et solidt og troværdigt statistisk resultat. I det hidtil eneste danske studie (Licht, Mortensen og Knudsen, 2011, om sensory processing sensitivity og 5-HTTLPR) har forskerne korrigeret for neuroticisme.

Arons test blev af forskerne ved konferencen betragtet som videnskabeligt valide, men der var en erkendelse af, at de eksisterende måleredskaber ikke er ideelle til at indfange det særligt sensitive træk.

Konferencen efterlyste et nyt begreb, hvor ordet sensitivitet ikke indgik, fordi der er så mange forudfattede holdninger til dette begreb. Elaine Aron hælder mod betegnelsen ‘responsive’ som udtryk for den store modtagelighed for sanseindtryk. ‘Responsive’ oversættes til modtagelig, men på engelsk har det en nuance mere, fordi et respons er et svar, så mere præcist burde det oversættes som ‘modtagelig og reagerende’.

Studie om styrkelse af sensitives resiliens (modstandskraft)

På konferencen præsenterede Michael Pluess sit studie fra London (2015). Formålet var at udvikle deltagernes evne til at modstå modgang og forhindre udvikling af depression og andre psykiske lidelser. Hans program, der forkortes SPARK, er baseret på positiv psykologi og kognitiv terapi.

I forsøget deltog skolebørn fra udsatte boligområder, og der var udvalgt børn, som enten allerede havde udviklet eller var i risikozonen for at udvikle depressioner, angst, lavt selvværd og kognitive problemer. Forsøget viste, at børn med lav grad af sensitivitet ikke fik det store udbytte af indholdet i programmet. Og hvis de fik udbytte, holdt effekten sig ikke længe. De særligt sensitive børn derimod havde et stort udbytte af programmet, og effekten holdt sig stadig et år efter. Pluess konkluderer, at særligt sensitive er mere udsatte for at blive traumatiserede, men til gengæld hurtigere kommer sig med den rette støtte.

Plasticitetsgener

Ovenstående studie er i overensstemmelse med resultaterne fra den nyere genforskning. Det tyder på, at det særligt sensitive kan knyttes til en eller flere specifikke genvarianter. Forskerne har tidligere ensidigt fokuseret på disse genvarianter som ‘sårbarhedsgener’ eller ‘depressionsgener’. Den nyere forskning har afdækket, at hjernen hos bærere af disse genvarianter reagerer stærkere både på gode og dårlige vilkår. Derfor kaldes de nu ofte for plasticitetsgener. Det er den engelske forsker Jay Belsky, der har introduceret begrebet plasticitetsgener.

Sensitivitetens positive sider

Der var enighed blandt forskerne om betydningen af at synliggøre de positive sider af sensitiviteten. Der har været mange historiske årsager til, at sensitiviteten er blevet koblet sammen med sårbarhed. Det bliver mere og mere forkert, efterhånden som vi i forskningen og samfundet finder ud af, hvordan vi kan forstå og tage højde for sensitiviteten, så vi i højere grad kan skabe et miljø, der passer til de sensitive.

Sensitiviteten har været opfattet som meget eftertragtelsesværdig i Kina og Japan, og de sensitive børn har længe været de mest populære elever der. Det er gradvist på retur, efter at disse kulturer efterhånden overtager Vestens mere individualistiske og konkurrenceprægede værdier.

Som det fremgår, har forskningen stået på i en del år, men den har virkelig taget fart i de seneste 5-10 år. Først nu ser forskerne så småt det store sammenhængende mønster mellem den ældre og den nye forskning. I dag er der solide både teoretiske og empiriske studier, som understøtter eksistensen af det sensitive personlighedstræk.

Universitetsuddannelse i særlig sensitivitet

Vi kan også fortælle, at der findes en etårig uddannelse, ‘HSP for professionelle’ på Vrije Universitet i Bruxelles. HSP står for Highly Sensitive Person. Den er fuldt anerkendt i det internationale uddannelsessystem. Uddannelsen retter sig mod læger, psykologer og andre, som arbejder professionelt med det sensitive træk.

Viden om det særligt sensitive personlighedstræk står således på en solid tradition og nyder anerkendelse ude i verden. Samtidig kan man også sige, at der stadig er meget, der skal afdækkes, og mange sammenhænge, der skal forstås.

Vi baserer denne bog på interview med unge og voksne kombineret med erfaringer fra vores praksis gennem mange år som henholdsvis psykolog og psykoterapeut. Litteratur og forskningsartikler har givet os relevante begreber og gode synsvinkler. Vi håber, at denne bog vil være en tilsvarende hjælp til jer som læsere, således at I hurtigere og klarere forstår det, som I selv oplever i jeres liv.


Sådan oplever unge deres sensitivitet

Nogle sensitive unge beskriver her, hvordan de oplever deres sensitivitet indefra. Der er både store forskelle og klare ligheder. Tilsammen viser de os, hvordan trækket kan udfolde sig. Nyd de unge stemmer; når de har talt, kommer vores korte opsummering.

I voksne omkring de unge må meget gerne tage til jer, hvor meget det betyder for de unge, at I lytter og giver udtryk for forståelse. Det er vigtigt, at vi som voksne øver os på at se tingene fra den unges perspektiv.

Sofie er 13 år

God til at høre efter

Fordelen for mig ved at være sensitiv er, at jeg er bedre til at høre efter end de fleste, fordi jeg hellere vil gøre det rigtigt end forkert. Jeg har også tit fået at vide, at det er godt at være god til at høre efter, hvis man gerne vil blive til noget, i stedet for at pjatte og bare tro, jeg kan det hele.

Jeg er bange for, at de andre skal grine af mig

Jeg har altid holdt af at være ude i naturen, og jeg havde det godt, da jeg gik i børnehave, fordi det var en udendørs børnehave. Jeg har tit ønsket, at jeg var lille igen og kunne gå i børnehave. I børnehaven river de ikke en eller anden op til tavlen, hvor man skal stå og være klog. Der kan man løbe og lege, som man vil. Det, jeg ikke kan lide ved skolen, er, hvis man skal fremlægge, og de andre så stiller et spørgsmål, som man skal svare på. Så jeg holder mig meget for mig selv i timerne og dykker ned i mine egne ting. Hvis jeg har spørgsmål, kommer jeg selv op til læreren. For jeg har ikke lyst til at spørge ud i klassen, for så har jeg det, som om jeg virker dum. Da vi gik i de mindre klasser, oplevede jeg, at jeg fik sagt et eller andet rigtig dumt, og så begyndte hele klassen at grine af mig. Og det var slet ikke meningen, at det, jeg sagde, skulle være sjovt. Så dengang blev jeg rigtig ked af det. Det eneste, jeg gjorde, da jeg kom hjem, var at lægge mig op på mit værelse, og så lå jeg og græd.

Mine forældre og jeg har selvfølgelig snakket meget om det. Jeg har hørt, at der er en gruppe i Slagelse, hvor sensitive børn kan komme og snakke med andre sensitive børn. Jeg vil gerne prøve at se, hvordan det er, så jeg går og tænker lidt over det.

Har nemt ved at græde

Jeg synes, det er rigtig træls at være sensitiv, når jeg kommer til at græde. Det er en ubehagelig følelse at stå og græde foran folk, jeg ikke kender så godt. Og jeg kan slet ikke styre det. På den anden side har jeg haft det sådan, siden jeg var lille, så det er noget, jeg er vokset op med. Begge mine forældre har haft det på samme måde som mig, så det ligger til familien. Mine brødre har det også, bare ikke lige så meget som mig, men de forstår godt, når jeg gør, som jeg gør.

Følsom i forhold til lyd- og smagsindtryk

Jeg er følsom i forhold til lyde. Hvis en gaffel skraber hen over en tallerken, hører jeg den lyd resten af dagen, og så kan jeg slet ikke være til. Jeg mærker det, som om lyden sætter sig i hovedet på mig lige foran ørene, og så bliver den siddende der. Jeg får det dårligt og skal faktisk kaste op. Lyden sidder der, og så sætter den sig ligesom også ned i maven og skubber det hele op. Jeg er meget sensitiv i forhold til smage. Så hvis jeg smager noget, jeg ikke kan lide, skal det bare ud, ellers kaster jeg op.

Magnus er 14 år

Det var godt at få at vide, at jeg er sensitiv. Jeg tror, det er to eller tre år siden, min mor fortalte mig det. Nogle gange blev jeg så ked af det, når jeg så noget i fjernsynet, for eksempel hvis nogen kom til skade. Det kunne jeg ikke forstå. Senere fandt jeg ud af, at det er, fordi jeg er sensitiv. Jeg kan se på andre mennesker, at de tænker: “Hvordan kan det være, at han græder over filmen?” Så er det vigtigt, at jeg kan forstå mig selv.

Jeg tror, at nogle sensitive føler, at de er udenfor eller anderledes. Måske føler de, at der er et eller andet galt med dem. Så er det godt, at de ved, at der er andre i verden ligesom dem. Der vil altid være folk, der er sensitive. Og nogle gange er det også godt at være det. Det er en fordel, når man taler med andre mennesker, fordi man kan mærke, hvordan de har det, selv om man ikke har været i den samme situation som dem. Jo ældre jeg er blevet, jo bedre er jeg blevet til at lukke de følelser ude, som jeg ikke ønsker at få ind. Selv om man er god til at mærke andre, kan man nogle gange tage fejl. Det sker ikke særlig tit, men det kan selvfølgelig ske.

Man skal huske at lære sin sensitivitet godt og grundigt at kende. Jeg tror, min mor har læst jeres første bog, og det var der, vi lærte, at jeg er sensitiv på den måde, som jeg er. Når man finder ud af, på hvilken måde man er sensitiv, kan man forstå sig selv og få ren styrke ud af det.

Nogle gange kommer jeg op at skændes med min mor. Jeg synes, det er træls at skændes, og jeg bliver ked af det bagefter. Så er det dejligt, at hun også har sin sensitivitet, så vi kan tale om det. Det er rigtig dejligt, at hun støtter mig, når jeg har brug for det.

Emil er 14 år

Jeg tænker mange tanker

Jeg vidste ikke, at jeg var sensitiv, før min lærer i skolen beskrev personlighedstrækket for mig. Det beskrev så præcist de ting, som jeg nogle gange har problemer med. Jeg tænker meget over de ting, der sker. Og jeg mærker også andres stemninger og humør. Jeg har ikke noget imod, at andre kommer fysisk tæt på, og i idræt synes jeg, at jeg er et godt holdmenneske.

Jeg kan blive irriteret, hvis noget ikke går efter mit hoved. Hvis jeg ser, at en bold går over stregen, og de andre siger, at den blev inden for stregen, vil jeg ikke give op på det, jeg så. Det kan være et problem, for så bliver jeg frustreret. Andre gange opgiver jeg hurtigt, for hvis en af pigerne bliver sur og råber, siger jeg bare: “Ok, så får I bare det point.” Jeg ved godt, at det er den nemme løsning. Det er fair nok at vælge nemme løsninger nogle gange.

Det er tit, hvis jeg har en samtale med min mor, at vi bliver uenige, og så bliver jeg rigtig ked af det. Det kan være virkelig små ting, vi bliver uenige om. Jeg har svært ved at glemme det, selv om min mor en time senere kan være fuldstændig ligeglad med det.

Når jeg selv bestemmer, føles det som en pause

Hvis jeg kan tage mig en pause, når jeg kommer hjem fra skole, og inden jeg skal i gang med det næste, føler jeg mig helt lettet. Og jeg tænker: “Nu er jeg klar!” Jeg har også en hund, som jeg går med. Der har jeg også noget tænketid. Det føles ikke som en pause, hvis jeg får besked på, at jeg skal ud at gå med hunden, så er det jo bare en pligt. Men når jeg selv bestemmer, at jeg skal ud at gå med hunden, er det en pause. De dage, hvor min mor har tidligt fri, har jeg ikke mulighed for at holde en pause, for så er der mange ting, jeg skal lave, og det er nogle hårde dage. Jeg nyder, når jeg har en pause.

Rosa er 15 år

Der er nogle ting, som jeg opfatter som typiske for mig, fordi jeg er sensitiv. Jeg er perfektionist. Det, jeg gør, det gør jeg virkelig fuldt ud. Jeg opfatter det som en stor styrke. Det er ikke så tit, det bliver så meget, at det er besværligt.

Medmenneskelighed fylder meget. Jeg interesserer mig for andre mennesker, og folk kommer og fortæller mig om noget, der er vigtigt og sommetider svært for dem. Så taler jeg med dem og hjælper, så godt jeg kan. Jeg er også meget glad for børn og dyr. Jeg kan lide at tage mig af dem, de skal have det godt. Jeg er meget ansvarsbevidst. Jeg vil gerne påtage mig min del til, at alting lykkes.

Det gør mig glad, hver eneste gang jeg oplever gode, kærlige gerninger. Når jeg ser, at nogen hjælper hinanden, bliver jeg glad. Jeg sætter pris på, når mennesker viser respekt over for hinanden og behandler hinanden høfligt. Jeg kan også lide, når de kan vise taknemmelighed. Man kan sige, at jeg kan lide, når andre har samme værdigrundlag som jeg selv. Når mennesker kan gøre noget for andre, uden at det handler om, at de selv skal have noget. Jeg kan ikke lide krævementalitet – eller nogen, der vil være kendt bare for at være kendt. Ellers gør det mig glad at danse og synge og at være sammen med mine nære venner. Jeg har det også rigtig godt, når jeg har haft en god snak med min mor.

Som regel har jeg det godt med mig selv og det, jeg laver. Men jeg har også nedture, hvor jeg oplever, at jeg ingenting kan. Jeg tror, jeg svinger mere følelsesmæssigt end de fleste. Jeg vil kalde mig optimist, men jeg kan også komme ned i kulkælderen, når jeg bliver træt og overstimuleret. Så kan ingenting lade sig gøre. Når jeg siger noget, som andre ikke bakker op om, kan jeg føle mig stemt ned. Så bliver jeg i tvivl, om det er mig, der er galt på den. Hvis jeg kan mærke i min mave, at jeg har ret, siger jeg det. Og føler straks: “Er jeg nu besværlig?!”

På grund af min sensitivitet har jeg meget brug for ‘alenetid’. Jeg skal have en dag om ugen, hvor jeg bare er mig. Sommetider er der noget, som jeg rigtig gerne vil, men som jeg ikke kan holde til. Jeg arbejder på at få sagt fra over for det.

For lidt tid siden var der nogen, der arrangerede en fest med 6O elever, hvor det bare gik ud på druk. Det havde jeg virkelig ikke lyst til. Der var en anden i klassen, der heller ikke havde lyst, hun er vist også sensitiv. Så kunne vi støtte os lidt til hinanden i vores afbud.

Lykke er 18 år

Jeg synes, jeg har en høj grad af integritet. Jeg gør mig meget umage for selv at leve op til de krav, jeg har til andre mennesker. Det er vildt vigtigt for mig, at ting bliver håndteret på den mest hensigtsmæssige måde i forhold til omstændighederne.

Jeg er omsorgsfuld. Det er vigtigt for mig, at mine kære har det godt. Jeg er god til at forstå, hvordan mine medmennesker har det.

Jeg er nærværende i de ting, jeg gør. Når jeg er glad for nogen eller noget, er jeg god til at vise det. Det samme, når jeg er ked af det eller sur. Jeg kan godt selv lide, at jeg har svært ved at skjule min utilfredshed, selv om det til tider ikke er det smarteste at være så letlæselig.

Jeg er ærlig. Ærlighed gør mig glad. Og når jeg ikke behøver at beskytte mig, gør det mig glad. For eksempel når jeg går en tur alene. Skoven er der bare. Den gør ikke noget for at hævde sig selv eller for at påvirke mig.

Jeg bliver helt mæt af kærlighed, når mennesker sætter sig selv til side for en kort stund for at hjælpe andre. Eller når man gør noget godt for hinanden, bare for at gøre det.

Jeg kan godt lide at bruge mine sanser. Jeg kan lide at svømme en tur, spise god mad eller høre dejlig musik.

Oliver er 19 år

Hvis folk ikke ved, hvad det vil sige at være særligt sensitiv, ser de os sensitive unge som svage. Det har været en stor lettelse for mig selv at lære personlighedstrækket at kende. Det er en hjælp til at forstå mig selv. Jeg føler ikke længere, at jeg er fortabt, eller at jeg er en ‘freak’!

Astrid er 2O år

Det er ikke synd for os!

Jeg vil ikke have, at det skal være synd for os, at vi er særligt sensitive. Og jeg bryder mig i det hele taget ikke om, at vi bliver omtalt som nogle små skravl. Der er mange, der oversætter ‘særligt sensitiv’ med, at vi er skrøbelige og sårbare. Og til det vil jeg sige: “Nej! Det er vi ikke bare. Vi er følsomme, og det er ok at være følsom! Vi er også robuste på nogle områder. Og så kender vi ofte os selv bedre end de fleste.” Det er bedst, hvis en sensitiv kender sig selv, for så kan hun nemmere håndtere sin sensitivitet. Ellers kan det meget nemt blive kaos. Så jeg vil sige: “Vi er skrøbelige og sårbare, hvis vi ikke har de rigtige rammer. Hvis vi har de rigtige rammer og tager hånd om vores sensitivitet, fungerer vi lige så godt som alle andre.”

De unge er gode til selv at fornemme deres adfærd og behov

Når vi læser de unges egne beskrivelser, ser vi, at de ved meget om, hvad de har det godt med, svært med, hvad der gør dem glade, og hvad der gør dem utilpasse. Det er også tydeligt, at de reflekterer meget over sig selv, andre og det, de oplever.

Opsummerende beskriver de unge sig på denne måde:

• De har svært ved at præstere i store grupper

• De har svært ved at opleve uretfærdighed

• De har svært ved at forlige sig med, at tingene ikke er perfekte

• De har svært ved at køre på i lang tid uden pauser

• De har nemt ved at leve sig ind i andres følelser

• De har nemt ved at tage ansvar, også nogle gange for meget

• De kan være følsomme i forhold til smerte, lyde og kulde/varme

• De er følsomme i forhold til stemninger i film og andre kunstformer

• De bliver påvirkede, hvis andre omkring dem ikke har det godt

• De bliver kede af det, når de har været uvenner med andre

• De oplever, at de har større følelsesmæssige udsving end andre

• De er følsomme i forhold til handlinger og oplevelser, der gør dem glade, for eksempel gode og kærlige gerninger og oplevelser i naturen

• De holder af at udtrykke sig kreativt

• De har det bedst, når de selv er ærlige

• De ønsker selv at leve op til de krav, de stiller til andre

I en travl hverdag vil meget af den viden, den sensitive unge har om sig selv og sit personlighedstræk, være temmelig utydelig for den unge selv og hans eller hendes omverden. Der kan være for lidt tid til at reflektere, og det kan være svært at skille de mange tanker og følelsesmæssige indtryk fra hinanden.

Hvordan kan vi voksne give den bedste støtte til de sensitive unge?

Voksne omkring de sensitive unge kan støtte dem ved at lytte, spørge ind til det, der bliver sagt, og reflektere sammen med de unge. På den måde kan de sensitive unge blive endnu mere klar over, hvem de er og hvad de har behov for. Vi kan også foreslå dem at anvende konkrete redskaber til at håndtere de udfordringer, de står i. Vores erfaring er, at det kan hjælpe den sensitive unge umådeligt meget at vide, at der altid er noget at gøre. Uanset hvilken situation, du står i, er der noget, du kan gøre, så du ikke føler dig fastlåst eller handlingslammet. Det vender vi tilbage til senere i bogen. Under en del af de enkelte afsnit vil vi komme med forslag til redskaber til at håndtere forskellige udfordringer eller foreslå nye måder at opfatte gammelkendte situationer på.

Spørgeskemaet i næste kapitel er en af mulighederne for, at den unge kan reflektere over sit sensitive træk. Det kan de voksne også – og spørgeskemaet kan være en god basis for en samtale.


Få øje på dine sensitive træk

Hvordan finder du ud af, om du er særligt sensitivt – og hvordan du er det? Hvem kan hjælpe med det? Det er spørgsmål, som vi har hørt mange gange.

På baggrund af vores erfaringer har vi lavet et spørgeskema med udsagn, der er karakteristiske for sensitive unge. Det er et arbejdsredskab, der sætter fokus på de sensitive træk og dermed belyser, om og hvordan den unge er særligt sensitivt.

Formålet med spørgeskemaet er først og fremmest at give den unge selv, forældre, pædagoger og lærere en mulighed for at få øje på de områder, hvor den unge har særligt sensitive træk. På den baggrund er det nemmere at vurdere, hvad der skal til, for at den unge kan trives.

Hvis du er en voksen, så læs ‘den unge’ alle steder, hvor skemaet har ‘jeg’.

Udfyldelse

Mange unge kan have de nævnte karakteristika i en vis udstrækning og i særlige situationer. Under besvarelsen skal du tænke over, om udsagnet er karakteristisk for den unge.

Hvis I som ung og forældre udfylder skemaet uafhængigt af hinanden og derefter taler sammen om baggrunden for jeres svar, kan I blive opmærksomme på nye nuancer hos den unge, og I kan som forældre få en dybere forståelse af, hvad der rører sig i den unge. Den unge får samtidig en mulighed for at høre, hvordan andre opfatter ham eller hende.

Hvis I skal bruge skemaet som baggrund for en samtale med skole eller ungdomsuddannelse, foreslår vi, at den unge, forældrene og de faglige personer, der skal støtte den unge, alle sætter sig ind i det særligt sensitive personlighedstræk ved for eksempel at læse denne bog. Hvis spørgsmålene derefter besvares af de involverede hver for sig, og I efterfølgende går spørgsmålene igennem sammen og drøfter baggrunden for jeres svar, vil resultatet sandsynligvis give et fyldestgørende billede.

I forbindelse med hvert spørgsmål vurderes den grad, som passer på den unge:

4 = I høj grad

3 = I nogen grad

2 = I mindre grad

1 = Slet ikke

Den unges situation

Der er stor forskel på sensitives væremåde, når de er i balance, og når de ikke er det. Det kan gælde fra dag til dag eller måske fra øjeblik til øjeblik. Tag det hele i betragtning, når I besvarer spørgsmålene.

Vi har set unge, der har mange symptomer på overstimulering, når de er i en anspændt situation. Når nogle grundlæggende problemstillinger bliver løst, kan de unges positive kvaliteter træde meget mere frem. De unge er stadig sensitive, men de stressrelaterede reaktioner er ikke mere så synlige.

SPØRGESKEMA
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QR Kode: Affotografer koden og udfyld skemaet online eller herunder i bogen.
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Resultatet

Hvis du kan svare ‘i høj grad’ på 15 spørgsmål eller mere, er du sandsynligvis særligt sensitiv. Du kan dog godt være særligt sensitiv, når der er svaret ‘i høj grad’ til et lidt lavere antal spørgsmål, hvis din sensitivitet dækker færre områder. På disse områder kan sensitiviteten være så markant, at du stadig kan betragtes som særligt sensitiv.

Brug primært spørgeskemaet til at lære dig selv og din sensitivitet nærmere at kende.

Diagnose

Vi gør opmærksom på, at du godt kan have en diagnose samtidig med, at spørgeskemaet viser, at du er særligt sensitiv. Vi henviser til Psykiatrifondens hjemmeside for oplysning om, hvad der karakteriserer de forskellige diagnoser.


Det særligt sensitive personlighedstræk

Ifølge forskningen er 15-20 % af alle mennesker født særligt sensitive. Der er lige mange piger og drenge, der er særligt sensitive. Sensitiviteten er baseret på, at man tager flere sanseindtryk ind, bearbejder dem dybere og reagerer stærkere på dem. Det er ikke en diagnose, men et temperament og dermed et vilkår, som de unge må lære at håndtere på en god måde.

Sensitiviteten kan være en rigdom og en styrke. Den indeholder forskellige typiske egenskaber, der forekommer i varierende grad. Herunder for eksempel menneskelig dybde, en stor empati, udpræget ansvarsfølelse, fantasirigdom, evnen til at nyde det smukke og harmoniske, glæde ved dyr, idealisme og en stor retfærdighedssans.

Det særligt sensitive personlighedstræk kommer også med en række udfordringer, der blandt andet kan vise sig som risiko for overstimulering, sårbarhed over for andres reaktioner, for høje krav til sig selv, lav selvværdsfølelse og negative tanker, og der kan på baggrund af personlighedstrækket udvikle sig angst og forskellige diagnoser, herunder spiseforstyrrelse og selvskade.

Overstimulering af nervesystemet

Når de sensitive unge tager flere indtryk ind og bearbejder dem dybere, betyder det, at de hyppigt er i risiko for at blive overstimulerede og ‘komme op i det røde felt’.

Nedenfor ses en forenklet tegning af vores nervesystem. Energien stiger til brug for aktivitet og falder efterfølgende til fordel for regenerering, fordøjelse og lignende. Alle mennesker har det bedst inden for komfortzonen, der findes mellem de to vandrette streger. Her har de deres tankemæssige og følelsesmæssige kvaliteter til rådighed – ‘er sig selv’.

Over stregen: Overstimuleret – ude af kontrol/kontakt – det røde felt
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Under stregen: Kollaps, flade batterier

Som sensitiv gælder det især om, at du kender dine grænser og får indrettet din hverdag, så du ikke bliver mere overstimuleret end nødvendigt. Det kan betyde, at du må vælge nogle af dine lektier fra i en given situation, eller at du må gå hjem fra en fest, før du bliver helt udmattet. Ved overstimulering er der forskellige typiske reaktioner: Nogle vil opgive at ‘fungere’ i situationen og måske trække sig væk, nogle vil have kort lunte og kunne reagere voldsomt, mens der er nogle, der holder sammen på sig selv og oplever et stærkt indre pres og måske får angst.

Det gælder om at forstå mekanismerne og forebygge overstimulering. Derfor vil det være godt, at sensitive unge lærer mange konkrete handlinger og strategier til at skabe ro indeni og til at lade batterierne op igen. Det er også vigtigt at kunne overskue, hvor udfordringerne ligger, og kunne sige fra, før det bliver for meget.

Hjernens måde at fungere på

Som særligt sensitiv reagerer din hjerne stærkere på stimuli, derfor er det nyttigt at vide noget grundlæggende om, hvordan hjernen fungerer. Det er en viden, du kan bruge i mange sammenhænge i hverdagen. Her gives nogle hovedprincipper som en introduktion. De vil blive gentaget og uddybet senere i bogen.

Vores hjerne består af forskellige dele, og i den mest primitive del findes amygdala, der styrer vores forsvarsreaktioner: kamp, flugt eller stivnen. Den aktiveres, når vi oplever, at der er fare på færde. Så får vores frontallapper mindre energi tilført, hvilket netop gør, at vores hjernefunktioner svækkes.

Hjernen er meget plastisk. De hjerneforbindelser, der bruges ofte, styrkes og bliver lettere at aktivere næste gang. Hjerneforbindelser, der bruges sjældent, svækkes. Vi taler populært om spor i hjernen. Der, hvor vi retter vores opmærksomhed hen, bliver sporene kraftigere. Når du tænker: “Nu håber jeg ikke, at klappen går ned,” gør du det mere sandsynligt, at klappen faktisk går ned. Hvis du i stedet bruger energi på at forestille dig, hvordan du klarer situationen flot, vil du forbedre dine chancer for at lykkes.

Der er også en anden lovmæssighed, der siger, at hjerneceller, der aktiveres samtidigt, forbinder sig med hinanden og derigennem også styrker hinanden. Hvis vi har gode oplevelser lejret i veletablerede positive spor, kan de bevidst forbindes med andre situationer og derigennem bruges til at skabe positive forventninger og selvtillid i de nye situationer. Har du følt succesen i kroppen, kan du genkalde dig følelsen, når du skal præstere i en anden sammenhæng. På baggrund af denne viden er det nemt at forestille sig, hvordan bekymringer og negative tanker, der aktiveres igen og igen, kan skabe spor i hjernen, der meget let aktiveres. Og hvor godt det vil være at træne sig i at rette opmærksomheden på noget positivt.

Når vi tænker på det, vi gerne vil opnå, og forestiller os det så konkret som muligt, skaber vi spor i hjernen, der kan støtte os i at nå vores mål.

Regelmæssig meditation skaber ro i nervesystemet. Vi etablerer spor i hjernen, der kan genbruges til hurtigt at skabe ro, når vi har brug for at klare en vanskelig situation, eller vi bare vil udnytte tiden, mens vi står i kø i supermarkedet.

Jo mere vi er i stand til at skabe ro i vores nervesystem, jo mere udbygges de hjerneforbindelser, der er forbundet med ro, og jo lettere bliver det for os at holde os inden for vores komfortzone, der hvor vi er velfungerende og har adgang til vores følelser og en klar tænkning. Hvor hjernens frontallapper har overtaget.

Opvækstens betydning

Selv om det særligt sensitive personlighedstræk ligger i generne, kan de samme gener komme meget forskelligt til udtryk afhængigt af det miljø, en ung er vokset op i.

Når børn og unge føler sig set, forstået og værdsat som dem, de er, dannes der spor i hjernen, der giver en grundlæggende indre følelse af tryghed. Det er meget positivt, når der etableres en god tilknytning. De unge kan blive overstimuleret, men de ved også, at det går over igen. Og at de er ok, selv om de sommetider mister overblikket og jordforbindelsen. Selv om de måske ikke formulerer det med ord, giver de lettere sig selv accept og respekt.

Børn og unge, der vokser op uden en grundlæggende forståelse og accept, vil være mere tilbøjelige til at føle sig magtesløse, når de oplever, at de ikke kan det samme som andre. De hører måske utålmodige og kritiske reaktioner, og de dømmer også sig selv for, at de ikke kan det, som de selv og andre forventer. Det kan føre til, at de føler sig forkerte og får et lavt selvværd. Der kan være en overvægt af bekymringer og negative tanker, der gør dagligdagen til en stor udfordring.

Med den viden, vi har nu, kan meget af dette undgås. Det bliver lettere for forældre at få adgang til viden om, hvordan deres sensitive barn oplever verden. Det er også vigtigt at vide, at selv om barndommen har været meget udfordrende, kan der som hovedregel rettes op på resultatet gennem kontakt med nye mennesker, der virkelig forstår den unge, eller gennem terapi.

Rosa er 15 år

Jeg føler mig lidt speciel, som om jeg ikke kan passe 1OO % ind. Heldigvis går jeg på en skole med mange personligheder og en stor rummelighed. Det er disciplinerede elever med et stort engagement. Der er også et ret højt fagligt niveau, det passer mig godt. Jeg har altid elsket at gå i skole og lære nye ting. Hvis jeg en dag ikke synes, at jeg har lært noget, bliver jeg irriteret.

Vi er kun 11O på skolen, så vi har også et tæt forhold til lærerne og til skolelederen. Min mor er selv meget sensitiv, og mine nære venner forstår mig fint. Jeg har kun få nære venner og en hel del bekendte. De nære venner er nogen, som jeg ved vil være der for mig. Vi accepterer hinanden, sådan som vi er. Det giver tryghed. Alt i alt lever jeg i et miljø, hvor jeg selv og min sensitivitet bliver accepteret. Jeg vil gerne udbrede viden om at være sensitiv.

Rosa er et eksempel på en sensitiv pige, der er vokset op under forhold, der passer rigtig godt til hende. Hun trives, og hun er glad for at være sensitiv.

Oliver er 19 år

Når jeg tænker mig om, forstår jeg godt, at jeg har haft det, som jeg har. Da jeg var syv-otte år, var der en situation med min far, jeg aldrig nogensinde glemmer. Jeg kan huske, min lillebror og jeg kommer hjem, og så sidder min far og drikker sig fuld. Han er virkelig fuld. Han fortæller en masse om, at han har lyst til at dø og lyst til at slå sig selv ihjel. Og han giver os ligesom billedet af, at når tingene bliver hårde, skal man give op og dø. Han får os til at drikke. “Ja, det er godt, I skal drikke smerten væk!”, siger han, mens han skænker op til os.

Jeg følte det, som om jeg blev endnu mere følsom over for min fars reaktioner efter det. Hver gang der var noget, vi ikke gjorde, mindede min far os om det. Hvis vi ikke tog opvasken, sagde han: “Kan du huske den samtale, vi havde?” Det var, som om min far indirekte sagde, at han ville slå sig selv ihjel, hvis vi ikke tog opvasken.

Jeg har taget det til mig på den måde, at når tingene bliver hårde, får jeg lyst til at dø. Det er jo ligesom de værdier, jeg har lært. Og så hjælper det ikke, at jeg også er født som sensitiv.

Vi havde ikke så mange penge. Min far drak en del, og min mor indrettede sig fuldstændig efter min far og manglede livsglæde og energi. Min far var helt væk fra familien, da jeg var 13-14 år. I den tid prøvede jeg at løfte min mor stemningsmæssigt. For eksempel spurgte jeg hende, hvilken musik hun godt kunne lide. Min mor sagde, at hun ikke hørte musik. Men jeg fik listet ud af min lillebror, at hun godt kunne lide Tommy Seebach. Jeg spillede Tommy Seebach, og min mor blev så glad. Hun fortalte, at hun ikke havde hørt musik, fordi så blev min far vred.

Jeg tænker nogle gange på, at jeg ikke har haft gode rollemodeller, da jeg var barn. Der var ingen at se op til.

Når Oliver viser den omsorg for sin mor, ser vi det særligt sensitive personlighedstræk i aktion. Han er virkelig forvirret over det, han oplever og lærer af sin far, men når der kommer en pause, følger han sin lyst til at gøre sin mor glad.

Nogle voksne har forudsætninger for at lære deres børns sensitivitet at kende og støtte dem under deres opvækst, mens andre familier mangler disse forudsætninger. Hverken Olivers far eller mor havde lært, hvordan man takler livets udfordringer på en livsduelig måde, så her og nu måtte Oliver klare sig selv.

Senere i livet mødte Oliver gode rollemodeller, som var med til at bygge hans selvværd og selvrespekt op, således at han i dag er ved at skabe sig et liv, han er glad for.

Miljøet har generelt stor indflydelse på, hvad sensitiviteten fører til. I vores samfund med højt tempo og mange krav kan det være svært altid at skabe de rette vilkår for sensitive børn og unge. De mange sanseindtryk i en almindelig hverdag indebærer en konstant risiko for overstimulering. Det er derfor vigtigt, at de unge tilegner sig en forståelse af, hvordan overstimulering påvirker dem, hvad de kan gøre for at undgå at blive overstimuleret, og hvordan de kan få sig selv på plads igen. De voksne kan støtte de unge i dette.

Nogle gange kan det være nødvendigt, at vi som forældre går i terapi eller rådgivning for at kunne lægge vaner fra os, som ikke er konstruktive i forhold til den unge. Vi har skrevet mere om det i kapitlet Forældrenes liv sammen med de sensitive unge.

Vores ambition med denne bog er, at den kan give forståelse og redskaber, der kan støtte både de unge og de voksne.

Hovedgruppering af de unge
Introvert og ekstrovert
Carl Gustav Jung er en af psykologiens store fædre. Han var den første til at skrive om det introverte (indadvendte) og det ekstroverte (udadvendte) temperament, som han betragtede som helt grundlæggende i forhold til at beskrive et menneskes personlighed. Der er tre gange så mange ekstroverte som introverte, de introverte udgør altså 25 % af befolkningen som helhed.
Elaine N. Aron har gennem sin forskning fundet frem til, at 70 % af de særligt sensitive er introverte og 30 % ekstroverte. Derfor er det interessant at se nærmere på, hvad der ligger i disse to forskellige temperamenter.
Vi er ikke enten introverte eller ekstroverte, men den enkelte har typisk en præference for en af delene. Alligevel har vi begge dele i os, sådan at vi alle befinder os på en skala fra næsten helt introvert til næsten helt ekstrovert. Hvis overvejende introverte mennesker er i sammenhænge, hvor de virkelig er trygge, kan de komme til at fungere mere eller mindre ekstrovert.
For begge temperamenter gælder det, at de må afbalancere deres tid alene med deres tid i sociale sammenhænge. Ekstroverte har virkelig brug for mennesker omkring sig, men har også indimellem brug for at være alene og hvile ud. Introverte har meget brug for tid alene, men har også brug for at opleve noget sammen med andre mennesker.
Introverte henter deres energi fra deres indre verden, fra deres forestillinger, følelser og indtryk. De lader deres batterier op ved at være alene og kan så gå ud i verden og bruge af energien. Stærkt introverte er typisk meget forsigtige og tilbageholdende. Når introverte er i omgivelser, hvor de er meget trygge, og der er en hjertelig kontakt, kan de også lade deres batterier op i selskab med andre. Hjertekontakt gør typisk sensitive introverte trygge, stærke og åbne.
Ekstroverte får energi fra den ydre verden, fra aktiviteter og samspil med andre mennesker. Hvis ekstroverte er alene i længere tid, bliver deres batterier flade. Så må de ud i verden for at lade dem op igen. Hvis man både er ekstrovert og særligt sensitiv, vil man lade sine batterier op i samspillet med sine omgivelser, men samtidig vil de mange indtryk indebære en risiko for overstimulering.
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.| Jeg har et meget kaerligt vaesen.

Jeg pavirkes meget af hgje, uharmoniske
eller pludselige lyde.

Jeg bryder mig ikke om, at andre
mennesker kommer fysisk teet pa, uden at
de er'inviteret’ af mig.

Jeg patager mig ofte langt mere ansvar,
end det forekommer rimeligt.

Jeg har brug for ‘alenetid’indimellem.

Jeg reagerer staerkt pa smerte.

Jeg er meget opmaerksom pa dufte og
smage.

Jeg legger maerke til mange og sma
detaljer, ogsa nar der sker forandringer.

Jeg sager efter en dybere mening med mit
liv.

10.

Jeg bryder mig ikke om at fa manges
opmarksomhed for eksempel ved
fremlaeggelse af opgaver.

11.

Jeg har brug for mere tid end andre til at
vaenne mig til nye steder, mennesker og
stemninger.

12.

Jeg har ofte brug for at observere, for jeg
deltager aktivt i nye situationer.
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43.

Jeg er tilbgjelig til at tro det bedste
om andre mennesker selv efter, at det
modsatte har vist sig.

44,

Jeg er god til at se potentialeriandre
mennesker og situationer.

45.

Jeg vil gerne involvere mig i alt muligt og
har en forventning om, at jeg kan klare
alting.

46.

Jeg kaster mig ud i mange ting og nar
pludselig en graense, hvor jeg ikke kan
mere.
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29.

Jeg har en stor indlevelse i andre
mennesker, i film og andre former for
kunst.

30.

Jeg glaeder mig over naturen.

31.

Jeg har det sveaert ved sma og store
overgange, for eksempel at skulle starte et
nyt sted.

32.

Jeg glaeder mig over smukke ting.

33.

Jeg har eller har haft vaesentlige
problemer med spisning.

34.

Jeg har hgje krav til mine praestationer og
kan blive perfektionistisk.

35.

Jeg kan finde nye, uventede og kreative
l@sninger pa problemer.

36.

Jeg reagerer folelsesmaessigt steerkt pa
mobning, skaenderier eller anden form
for aggression.

37.

Nar der uddeles kollektiv skaeldud,
reagerer jeg, som om den er rettet mod
mig.

38.

Jeg har staerke og dybe folelser.

39.

Jeg har min egen sans for humor.

40.

Jeg har brug for at se meningen med
tingene for at engagere mig.

41.

Jeg bliver kraftigt pavirket, nar der sker
noget uforudset.

42.

Jeg har sveert ved at handtere manglende
kompetencer eller engagement hos
autoriteter.






OPS/image/page32_01.jpg
H@)
GRAD

INOGEN|
GRAD

I
IMINDRE{
GRAD

SLET
IKKE

13.

Jeg foler mig bedre tilpas i mindre
grupper end blandt mange.

14.

Jeg bryder mig ikke om forandringer, som
seettes i gang af andre.

15.

Jeg foler mig anderledes end mine
omgivelser.

16.

Jeg er meget selektiv, for eksempel i valget
af oplevelser eller venner.

17.

Korrektioner fra andre mennesker
opfattes ofte som kreenkende.

18.

Jeg har fa og meget vaerdsatte venner.

19.

Jeg er meget glad for dyr.

20.

Jeg taenker dybt og laenge over de ting, jeg
oplever.

21.

Jeg erivirkeligheden reserveret, indtil jeg
ertryg.

22.

Jeg har eller har haft alvorlige
soveproblemer.

23.

Jeg bliver meget pavirket, nar der tales i
en hard eller kritisk tone.

24.

Jeg bliver meget pavirket, nar jeg oplever,
atandre har det svaert.

25.

Det er vigtigt for mig at have mulighed for
at fordybe mig.

26.

Jeg holder af kreativ udfoldelse: at synge,
danse, tegne og lignende.

27.

Jeg har en staerk forestillingsevne.

28.

Jeg bekymrer mig meget.






