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INTRODUCERE

Toti péarintii considerd ca a avea copii este foarte greu. Con-
form cercetarilor noastre, pentru parintii hipersensibili este
chiar si mai greu, cel putin in cazul tarilor anglofone, Dar
vestea buna este ¢, in multe privinte, acesti parinti reusesc
si se adapteze muit mai bine la nevoile pe care le au copiii
lor.

Asadar, intrebarea care se pune e urmdtoarea: ti esti un
parinte hipersensibil? Daci nu stii sigur, parcurge testul de la
pp- 15-17 si verifica. Daca esti hipersensibil, atunci capacitatea
de adaptare la nevoile copilului, extrem de importanta, poate
fi cea mai mare realizare a ta ca parinte. Scopul cartii de fata
este acela de a te ajuta sa-ti folosesti aceasta capacitate, pentru
ca rolul de parinte sa devind mai usor si mai placut. Ca sa fie
limpede: aceasta nu este o carte despre ingrijirea copiilor hi-
persensibili, tema dezvoltata in The Highly Sensitive Child
(Copilul hipersensibil). Aceasta carte se refera la parintele hi-
persensibil, indiferent de temperamentul copiilor sai.

Lipsa timpului este o problema cu care se confrunta toti
parintii, indiferent ca sunt sau nu hipersensibili. Dar, daca
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ESTI HIPERSENSIBIL?

TEST DE AUTOEVALUARE

Instructiuni: Evalueaza fiecare afirmatie de mai jos in func-

tie de ceea ce simti. Alege ,adevirat” daca este mécar partial

in conformitate cu ceea ce simti. Alege ,fals” dacé nu este toc-

mai adevérat sau deloc adevarat pentru tine.

A
A

F
F

Mai copleseste usor orice stimul senzorial puternic.

Mi se pare ca sunt atent la toate detaliile subtile din
jurul meu.

Starile altor oameni ma afecteaza.
Tind sa fiu foarte sensibil la durere.

In zilele pline, constat ci simt nevoia si mi retrag,
sd stau in pat intr-o camerd intunecoasa sau in
orice alt loc unde as putea avea parte de putind in-
timitate, ca sa scap de stimuli.

Sunt deosebit de sensibil la efectele cafeinei.
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Ma coplesesc usor anumite lucruri, cum sunt lumi-
na puternicd, mirosurile tari, tesaturile aspre sau si-
renele care se aud pe aproape.

Am o viatd interioard bogata, complexa.

Ma deranjeaza zgomotele puternice.

Sunt profund impresionat de tot ce inseamna arta.

Uneori sistemul meu nervos pare atat de afectat, in-
cat trebuie neapdrat sa plec undeva de unul singur.
Sunt constiincios.

Tresar din orice.

Sunt descurajat daca trebuie sa fac multe lucruri
intr-un timp foarte scurt,

Cand oamenii din jur se simt inconfortabil intr-un
anumit spatiu, pare ca stiu ce trebuie facut pentra
a-1 ajuta sa se simtd mai bine (de exemplu, schimb
intensitatea luminij sau asezarea scaunelor).

M4 necajesc dacd oamenii incearca sa ma oblige sa
fac prea multe in acelasi timp.

Incerc din rasputeri si nu gresesc si s nu uit dife-
rite lucruri.

Evit cu tot dinadinsul filmele si emisiunile violente.
Mi se urca sangele la cap cind se intampla prea mul-
te in jurul meu.

Cand mi-e foarte foarne, mi se schimbi cu totul sta-
rea, nu ma mai pot concentra sau calma.

Schimbarile ma dezechilibreaza.

Observ si savurez miresme, gusturi, sunete delicate
sau rafinate si opere de arta.

E foarte neplacut sa am prea multe probleme in ace-
lasi timp.

Esti hipersensibil? Test de autoevaluare

A F Prioritar pentru mine este sd-mi organizez viata

astfel incat si evit situatiiie suparitoare sau cople-
sitoare.

A T Ma deranjeaza stimulii de mare intensitate, cam
sunt zgomotele puternice sau situatiile haotice.

A F  Cand trebuie sa concurez cu cineva sau cand altul
std cu ochii pe mine in timp ce indeplinesc o sarci-
na, devin atat de nervos sau ezitant, incat perfor-
mez mult mai slab decat in alte conditii.

A F  Cand eram copil, parintii sau profesorii ma consi-
derau nesigur ori timid.

Punctajul testului de hipersensibilitate. Daca ai evalu-
at ca adevirate mai mult de 14 afirmatii, probabil ca esti hi-
persensibil. Barbatii hipersensibili pot sd acumuleze mai
putine raspunsuri afirmative. Dar, sincer, nici un test psiho-
logic nu este atat de precis inct cineva sa-si bazeze viata pe
el. Noi, psihologii, incercdm sa formulam intrebd-
rile potrivite, pentru ca apoi sa decidem unde stabilim limi-
tele pe baza mediei raspunsurilor. Daca tie ti se potrivesc
mai putin de 14 raspunsuri, dar acelea ti se potrivesc exirem
de bine, atunci este, de asemenea, justificat sa te consideri
hipersensibil, mai ales dacé esti barbat.



Sa intelegem mai bine ce inseamna
sa fii un parinte hipersensibil

S& clarificam lucrurile de la bun inceput: sensibilitatea exce-
sivd este o trasdturd inndscut4, care se regaseste la circa 20%
din populatie. Poate fi considerati o strategie alternativa de
supravietuire, deoarece s-a constatat ca ea exista in acelasi
procent la indivizi din peste 100 de specii.” Este un concept
amplu cercetat, profund inteles, asa cum vei vedea in acest
capitol. Noi, oamenii de stiint4, o mai numim si ,sensibilita-
te a procesirii senzoriale“ sau ,hipersensibilitate fatd de me-
diu*, deoarece principala sa trasatura este data de faptul ca
indivizii care prezintd aceastd caracteristica proceseaza
informatia mult mai bine decét ceilalti.® Oricine este sensi-
bil fatd de mediul in care triieste, intr-un grad mai mic sau
mai mare, dar persoanele hipersensibile reactioneaza la el
mult mai puternic.

Daci ai parcurs testul de autoevaluare de la inceputul
acestei cirti, s-ar putea ca tocmai sa fi aflat cd faci parte din
minoritatea sensibild — sau poate c stiai deja lucrul asta.
Oricum ar fi, esti aici pentru a afla in ce fel hipersensibilita-
tea transformi cresterea copilului intr-o experienta aparte,
cum s faci fatd diferentelor si, in acelasi timp, sd profiti din
plin de ele.
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Parintelethipersensibil

Primul capitol are drept scop constientizarea acestei carac-
teristici, de cdtre tine si de catre oricare dintre cei cu care
il impdrtasesti, astfel incat ei sa- poata citi si s& te inteleagd
mai bine. El oferd cheia intelegerii acestei trasaturi, prezen-
tata pe scurt, dar complet, impreuni cu studiile care i-au fost
dedicate.

Studiu: ,,Sensibilitatea mea este minunata, dar...“

Asa cum am spus in introducere, pentru tine, ca parinte, cel
mai relevant studiu privind hipersensibilitatea este sondajul
nostru efectuat online, ce cuprinde marturiile a peste 1 200
de périnti vorbitori de limbi engleza, fie ei sensibili sau nu.’
In esentd, rezultatele au aritat ¢i parintii hipersensibili au
tendinta de a considera cresterea copiiului o misiune mai di-
ficil, dar sunt capabili si se adapteze mai usor nevoilor pe
care le au copiii lor.

As vrea sa spun cateva vorbe despre mame si tati sepa-
rat. (In cadrul studiului, nu au fost solicitate date referitoa-
re la starea civild a respondentilor, nici informatii legate de
orientarea lor sexuald.) Am avut doua esantioane de subi-
ecti, fiecare cuprinzand atét parinti hipersensibili, cat si
parinti lipsiti de aceasta caracteristicd. La primul sondaj, la
care au participat 92 de mame, erau prea putini tati, asa ci
ne-am concentrat doar asupra mamelor. Rezultatele, in
cazul mamelor din cele doud esantioane, au fost foarte ase-
manatoare.

La cel de-al doilea studiu au participat 802 mame si 65
de tati, esantioanele fiind ceva mai potrivite pentru analiza
acestora din urma. In medie, tatii hipersensibili considerau
cresterea copilului ceva mai dificil4 in comparatie cu tatii
care nu prezentau trasdtura hipersensibilitatii. Dar acesta a
fost un rezultat minor si nesemnificativ din punct de vedere
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statistic, cauzat probabil de faptul ca mamele erau, de obicei,
mai implicate in ingrijirea copiilor. In comparatie cu tatii
care nu prezentau aceasti trasiturd de personalitate, tatii hi-
persensibili au raportat o mai mare disponibilitate de adap-
tare la nevoile copiilor, la fel ca mamele hipersensibile, iar
acest fapt a fost suficient de evident pentru a fi luat in consi-
derare din punct de vedere statistic, in ciuda numarului mic
de tati si a numarului chiar mai mic de tati hipersensibili din
esantion.

Reglajul afectiv este important mai ales in cresterea ba-
ietilor hipersensibili, iar tatii hipersensibili sunt cei mai
potriviti pentru a face asta. Dupa cum afirma unul dintre ei:

Sensibilitatea mea l-a facut pe fiul meu sd-si deschi-
dd inima si sd fie mai iubitor ca adult. Ne-am uitat
impreund la multe filme in care bdrbatii aveay un
comportament protector, grijuliu, iar asta a consti-
tuit o formd de protectie fatd de toate filmele violen-
te pe care voiau sd le vadd prietenii lui.

Credem ca motivele pentru care tatii hipersensibili nu
au o atitudine cu mult diferitd de tatii fard aceasta caracte-
ristica sunt, in principal: 1) esantionul de tati, care, din noy,
a fost prea mic pentru a putea trage o concluzie adecvata si
2) faptul ci nu am colectat date care sd arate daca pdrintii
aveau activitate in afara casei sau erau casnici, dar este de
presupus ca acesti tati petreceau mai putin timp cu copiii
lor decat mamele, si zicem, intr-o siptiména oarecare, fi-
ind deci mai putin probabil si fie la fel de extenuati precum
mamele. Este posibil si existe si alte cauze pentru care tatii
hipersensibili nu prezentau diferente mari fata de ceilalti
tati in privinta dificultdtii pe care considerau ca o presupu-
ne cresterea copiilor.
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Pdrintele hipersensibil

Din cauza numarului limitat de tati din esantioane si fi-
indca nu suntem siguri de motivele pentru care tatii consi-
derd dificila cresterea copilului, pe parcursul acestei cirti
ne vom referi aproape exclusiv la parintii hipersensibili in
mod global, fara a preciza daci este vorba despre mame sau
tati. Dar sa tineti minte, voi, tati hipersensibili, c valorile
medii nu se refera la un individ anume. Ele nu va descriu
neaparat pe voi. Dacd vi se pare dificil procesul de creste-
re a copilului, asta nu inseamna ca experienta voastra este
cumva gresita.

Aproximativ 600 de parinti hipersensibili au addugat co-
mentarii la finalul cercetérii mele. Citindu-le, am constatat
cd o anumitd formulare iesea in evidenta. Eu o numesc fraza
»E grozav, dar...“ De exemplu:

Experienta de a fi pdrinte este absolut minunatd,
dar si foarte stresantd, si e greu sd impdrtdsesti aces-
te momente cu cei care nu sunt hipersensibili.

Imi place enorm sd fiu parinte si mi-am dorit asta
dintotdeauna, dar imi dau seama cd md simt con-
stant coplesit.

Pe scurt, as spune cd experienta de pdrinte hiper-
sensibil este, fard indoiald, cea mai frumoasd din
intreaga mea viatd. Chiar dacd eforturile mele au
Jost adesea marcate de indoieli, vinovdtie si griji,
cred cu tdrie cd hipersensibilitatea mi-a consolidat
capacititile parentale in general.

Cum poate stimularea excesiva
sa-ti afecteze activitatea parentala

Acesti parinti enuntd, practic, un paradox: ,Méa descurc bine
si nu ma descurc deloc”,
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Este important si retinem acest ,bine si deloc”. Inainte
de a incheia discutia despre cercetarea noastra asupra pa-
rintilor hipersensibili, vreau sa mentionez un studiu reali-
zat de altcineva — si banuiesc cd vor mai exista astfel de
cercetiri. Studiul a ajuns la concluzia cg, in medie, perfor-
manta parintilor hipersensibili nu este la fel de buna ca a
celorlalti.® Acest fapt reiesea din evaluarea subiectiva pe
care subiectii o ficeau propriului stil de parenting. Poate ca
ai mai auzit de aceste stiluri, trei la numar. La o extrema se
afla stilul autoritar, care insistd asupra obedientei si a limi-
telor stricte (standarde inalte, comunicare defectuoasa). La
mijloc, varianta ideal4, se afld stilul autoritativ, care ofera
copilului structura si limite, dar intr-un mod grijuliu, atent
(comunicare inaltd, standarde inalte). La cealaltd extrema
se gaseste stilul permisiv, cu putine limite si care, in princi-
pal, incearci sa faca pe plac copilului (comunicare inalta,
standarde scizute). Parintii hipersensibili erau tentati sa
spund cé folosesc una sau alta dintre extreme, cea stricta
sau cea permisivd, mai des decat forma de mijloc, stilul au-
toritativ ideal.

Desigur, stilul de parenting difera pe parcursul unei zile,
dar autorii articolului il percep la fel ca mine. Probabil ca
extremele nu reprezinta filosofii de parenting asociate per-
soanelor hipersensibile; parintii hipersensibili raporteaza
unul dintre aceste doua stiluri, dar le folosesc probabil pe
amandoud, in diferite momente, fiind adesea coplesiti, si
pur si simplu recunosc la modul general felul in care abor-
deazi cerintele copilului lor in momentele respective.

Iti poti imagina cum stau lucrurile. Poate ci parintele,
disperat sa se odihneascd, decide cé limitele stricte sunt
singura solutie aplicabild in acel moment. Spune, asadar: ,.E
ora de liniste. Trebuie si mé odihnesc. Du-te si joaca-te in
camera ta. Si nu vreau s aud un sunet!“ Copilul incepe sa
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protesteze. Parintele il intrerupe: ,,Stii care sunt conse-
cintele dacd nu faci ce-ti spun in clipa asta. Nu-ti mai citesc
in seara asta. Acum numdr pana la trei. Nu, nu-mi pasd daca
vrei sa te joci aici «si nu faci nici o gdlagier. Vin eu la tine sd
te iau, dupa ce mi odihnesc.”

Poate ci parintele are neaparat nevoie de liniste si va face
totul pentru a o obtine. De exemplu, epuizat, poate spune: ,E
ora de liniste. Te rog, du-te si joaca-te in camera ta, am ne-
voie sd ma odihnesc.” Copilul spune: ,Dar, mami, vreau sa
ma joc aici!” (Incepe si se vaite, apoi plange in hohote.) ,Nu,
cand te joci aici cu jucariile, faci prea mult zgomot.” ,Nu, am
s& fiu foarte cuminte.” ,Daci pleci, poate ne jucdm impreuna
mai tarziu.” ,Nu! Te urdsc! (Acum urld.) Pana la urms, pa-
rintele cedeaza. ,Bine. Da, stiu, te simti groaznic. Bine, joa-
cé-te aici, dar in liniste, te rog foarte muit.”

Aceasti carte nu e tocmai despre cum sa-ti cresti copiinl
{cdesi voi spune ceva mai multe despre asta in Capitolul 3),
Sunt nenumarate carti despre parenting si te invit sa inveti
din ele. In esentd, aceasta carte este despre cum si devii cel
mai bun parinte posibil, reducand stimulii excesivi care te
afecteazd si inserand mai multe intervale de relaxare si
ingrijire personald. Nu va fi nicidecum usor sd obtinem
aceastd stare in care ,sa faci mereu treaba buna” si doar din
cand in cand ,sa-ti iasa totul pe dos® Toti parintii au mo-
mente in care totul le iese ,,pe dos” Dar, pe masura ce vei
citi aceasta carte, sunt convinsa ca vei fi capabil sa actionezi
tot mai mult in armonie cu nevoile copilului, intr-o mani-
era fireasca, autoritara si grijulie. (Si atunci sper sa existe
cineva care s cerceteze cat de bine se descurca parintii hi-
persensibili in cresterea copilului cand nu existd stimuli ex-
cesivi.)

Si acum, s& continuam cu cercetarea despre persoanele
hipersensibile in general.
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Cercetéri asupra persoanelor hipersensibile
in general

Putem aborda cercetirile din patru perspective, deoarece
sensibilitatea are patru aspecte-cheie, pe care eu le abreviez
PHES:

e profunzimea prelucrarii informatiilor — dorinta puter-
nici de a cerceta subtilitatile si abilitatea de a preiucra
corect informatiile;

» usurinta cu care se raspunde la hiperstimulare — deja ai
inteles asta!

* empatia si raspunsul emotional — intelegi si asta, dar
cercetirile clarifica si mai mult lucrurile;

* 0 mai mare receptivitate la stimulii subtili — de nepre-
tuit pentru tine ca parinte.

Vom detalia discutia despre aspectele legate de fiecare
dintre cele patru perspective. Scopul este acela de a demon-
stra ci hipersensibilitatea exista si este exact motivul pen-
tru care face din tine un parinte mai bun, chiar daca are si
partile ei negative. Dacd vrei si afli mai multe detalii despre
aceste cercetiri, le vei gasi in referintele aferente acestui
capitol.

Profunzimea prelucrarii informatiilor -
tendinta spre introspectie si abilitatea de a reflecta

Ce vreau si spun prin ,prelucrarea in profunzime a infor-
matiilor“? Cand cuiva i se da un numar de telefon si nu are
cum si-1 noteze, probabil va incerca sa prelucreze informatia
pentru a o memora, prin repetare, prin gisirea unor tipare
sau sensuri in cifrele care-1 alcatuiesc sau prin stabilirea unor
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