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liv / litt bedre

Super og sensitiv
Sliter du med sterke følelser som overmanner deg? Da er du kanskje en høysensitiv 
person (HSP). Men det som tilsynelatende er en svakhet, kan bli din store styrke.

tekst mari grydeland  Foto getty og produsentene

1. Hvem er HSP?
Det å være høysensitiv er ikke en diagnose, men 
et karaktertrekk som deles av rundt 20 prosent 
av befolkningen. Mange høysensitive personer 

er introverte, men absolutt ikke alle. Hvis du 
reagerer sterkt (enten sterke positive eller sterke 
negative reaksjoner) på lyder, smaker, lukt, lys, 
berøring (stikkete skjegg, tørre, ru hender, klær 
som klør etc), kunst, opplevelser og i tillegg ofte 
blir overveldet av følelser i situasjoner der andre 
knapt reagerer – ja, da er det stor sjanse for at 

du er høysensitiv. A og K.

2. Aksepter – godta 
Velg en positiv holdning og øk kunnskapen 
din om HSP. Finn ut hvordan du fungerer og 

hva du reagerer spesielt på. Forstå at du er en 
ressurs og at du er heldig. TH.

3. Ja, du er en ressurs! 
De som skjerper sansene, observerer årvåkent 

og tilpasser seg omgivelsene, har et sensi-
tivt nervesystem. Mange høysensitive men-
nesker kan derfor få noe godt ut av lite; det 
trengs ikke så mye stimuli for å bli beveget. 
Mens noen må fylle kalenderen med daglige 

opplevelser, kan en høysensitiv klare å nyte en 
solnedgang som om det var en opera. De kan 
også lettere gå i dybden av en samtale, føle 

det andre føler, og skape en behagelig atmos-
fære for andre. KSM.

10. Tren kroppen
Høysensitive mennesker kan være mer utsatt 

for oppmerksomhetsskifter, grunnet deres 
årvåkenhet for både indre og ytre stimuliend-
ringer. De har derfor ekstra nytte av å trene 
opp kontrollsenteret i hjernen. Noen psyko-

loger har spesialisert seg på dette feltet, men 
du kan også trene det opp ved aerobic eller 

dans, koordinasjonsøvelsene skaper en bedre 
kapasitet i senteret.  KSM.

Husk: Lær deg at fokusere på og sette ord på 
det som er positivt og det som fungerer og tillat 

deg å være glad over disse. A og K.

fakta
Forskning og undersøkelser over flere tiår gjør 

at vi i dag kan anslå at omtrent hver femte 
nordmann, nærmere 1 million mennesker, er 

født med et karaktertrekk som gjør dem ekstra 
sensitive og mottakelig overfor lyd, lys, lukter, 

stemninger, psykologiske og klimatiske forhold,  
andres humør og kroppsspråk. De er høysensi-

tive personer, forkortet HSP.
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7. Velg nytt
Det er aldri for sent å ta grep i eget liv, velge nye 
veier og være tro mot seg selv, men det kan ta 
tid. For noen kan det være veldig trygt å fort-

sette i det sporet man er i, på ren vilje, spesielt i 
et samfunn som vårt som premierer og applau-
derer frem offensive, omstillingsvillige, dynamis-
ke, energiske, utadvendte folk med stå-på-vilje, 
såkalt «gladiatorer». Men er du egentlig sånn?

A og K, KSM.

8. Informer omgivelsene
Det er uansett viktig å ta vare på og styrke selv-
bildet ditt. Ikke bland inn selvbildet i hverdagens 

opplevelser og reaksjoner. Du må forsøke å 
utvikle en verdsettende indre dialog. Akseptere 
deg selv som du er. Oppsummere og lære av 

alle erfaringer. Forankre det positive. Det hjelper 
veldig å informere omgivelsene (jobb, venner og 

til og med familie som kanskje tror de kjenner 
deg godt) og få dem med på laget ditt! TH.

9. Tren hjernen
Blir du stadig overstimulert? Visst er det bra å re-
agere med nytelse på en vakker solnedgang, men 

hva når stimuli ikke er like vakkert? Høye lyder, 
sterke lukter? Store folkemengder? Fortvil ikke. 
Barn og voksne er utstyrt med et kontrollsenter 
i hjernen som heter «eksekutive funksjoner» – re-
latert til vår konsentrasjonsevne. Kontrollsenteret 
styrer hva vi tar inn, hva vi tenker på, føler, sanser 
– i øyeblikket. Vi kan trene opp kontrollsenteret, 
og dermed lettere regulere og velge ut det vi 

ønsker å fokusere på der og da.  KSM.

4. Finn balansen
For at ikke du som høysensitiv skal slite deg 

helt ut (følelsesmessig og fysisk), er det viktig 
å opprettholde en god balanse. Du bør plan-
legg pauser og alenetid. Det er spesielt viktig 
for HSP å ivareta viktige fysiske og psykolo-

giske behov. Spis sunt og regelmessig. Få nok 
søvn. Ha det stille når du jobber. Dette oppnår 

du ved å sette grenser. Og våge å si nei! TH

5. Utvikle talentet
Grunnen til at sensitiviteten for noen har fått 
en negativ valør, er at det lett kan lede til en 
overbelastning. Dette kan gjøre høysensitive 

mer utsatt for utbrenthet og slitasje. For å få en 
positiv valør må den medfødte disposisjonen, 
eller talentet, erkjennes og utvikles. Man må 
lære balansen mellom alenetid og sosial tid, 

lære hvor man trives og ikke trives, og tørre å 
gå egne veier. KSM.

6. Spor fra barndommen
Mange har allerede fra barndommen av lært 
seg til ikke å ta hensyn til sine høysensitive 
egenskaper. Hvis du for eksempel har blitt 
presset av foreldre eller andre til å bli mer 

offensiv og delta i sport og konkurranser, tatt 
utdannelser og veivalg som har vært på tvers 
av personlighet, interesser og egenskaper, så 
kan dette skape mange blokkeringer og en 

følelse av ikke å være lykkelig. 
A og K.


