IL CERVELLO
ALTAMENTE
SENSIBILE

Una guida per riconoscere il tratto dell'alta sensibilita,

capirlo, gestirlo e valorizzarlo in un mondo sovrastimolante
con informazioni e strategie riconosciute scientificamente

valore nel branco




COSA SIGNIFICA AVERE
UN CERVELLO ALTAMENTE
SENSIBILE?

Circa una persona su cinque ha un cervello altamente sensibile: percepi-
sce in modo piu profondo gli stimoli ambientali (cid che vede, prova e sen-
te), nota e ricorda piu dettagli ed & pertanto pil spesso stanca o frustrata.
Le persone altamente sensibili hanno una maggiore attivazione delle aree
del cervello coinvolte nellattenzione, nelle emozioni e nella coscienza'.

Si tratta di una normale variazione del temperamento, non di un disturbo,
ed & riscontrata in piu di 100 specie animali®, incluso 'uomo. La sensibilita
agli stimoli ambientali & influenzata per il 47% dalla componente genetica,
e per il restante 53% dall'ambiente (famigliare, lavorativo, scolastico, cul-
turale, ecc.) in cui viviamo*.

Si pud immaginare che
gli individui sensibili nelle
varie specie animali, inclu-
so l'uomo, abbiano il ruolo
di sentinelle: monitorano
costantemente 'ambiente e
danno lallarme nel caso di
potenziali minacce.




CARATTERISTICHE

Profondita di elaborazione

La profondita di elaborazione avviene sia a livello conscio che subcon-
scio. Le persone altamente sensibili osservano, pensano profondamente e
riflettono maggiormente su eventi passati e possibili futuri.>®

Attenzione ai dettagli

Le persone altamente sensibili elaborano in modo piu profondo i dettagli.
Sono pil attenti alle sottigliezze, alle espressioni e ai cambiamenti nellam-
biente: notano le incongruenze tra cio che viene detto e cid che percepi-
scono elaborando gli indizi non verbali.

Empatia e reattivita emotiva

I neuroni specchio delle persone altamente sensibili sono piu attivi rispetto
a quelli delle persone con soglie sensoriali pil basse.® Le persone altamen-
te sensibili sono “guide emozionali”, sono sempre le prime a rispondere
con le emozioni® e scelgono spesso professioni e hobby in cui la loro sen-
sibilita & utile: terapeuti, insegnanti, artisti, designer, filosofi e consulenti.

Sovrastimolazione

Un sistema nervoso piu sensibile nota il pericolo prima degli altri.
L’'accresciuta consapevolezza e la profonda elaborazione possono rendere
le persone altamente sensibili rapidamente sovrastimolate o sopraffatte, e
percio nervose e stanche.®



DIFFERENZE

Le persone con un sistema nervoso altamente sensibile non
sono tutte uguali: a seconda del contesto e delle diverse
esperienze, possono comportarsi in modo molto diverso. Cio
che rimane costante & la tendenza a percepire ed elabora-
re gli stimoli in modo piu profondo rispetto alla popolazione
generale.

Le persone altamente sensibili che comprendono e gestisco-
no la loro sensibilita sono persone empowered, cioé capaci
di esprimere e vivere pienamente il proprio potenziale. Le
persone altamente sensibili disempowered, invece, possono
essere molto reattive: esplodono di rabbia o si vittimizzano;
possono avere difficolta a gestire le emozioni o ad essere
assertive e quindi si rendono facilmente manipolabili.®

Spesso, le persone con alta sensibilita tendono ad osser-
vare prima di entrare in situazioni nuove, e per questo ven-
gono percepite come persone “timide”. In realta, la timidez-
za non € innata, ma appresa.

Inoltre, essere empatici non equivale a essere persone
altamente sensibili: una persona pud essere empatica ma
non altamente sensibile, mentre altre possono essere alta-
mente sensibili e capire bene cio che le persone pensano e
sentono, ma non necessariamente preoccuparsene.

Una persona altamente sensibile pud anche essere un
High Sensation Seeker, o ricercatore di forti sensazioni,
colui che ha una naturale attrazione verso situazioni in cui
sperimentare forti emozioni.

altamente sensibili




' UOMINI

ALTAMENTE SENSIBILI

0/50

sroporzione uomini/donne
altamente sensibili

Gli uomini con un cervello altamente sensibile spesso nascondono la propria
emotivita e sensibilita, soprattutto per motivi culturali. Ai ragazzi altamente
sensibili viene spesso detto che non devono piangere, che devono essere
forti e non mostrare paura. La cultura dominante in occidente & ancora che
gli uomini non sono fatti per essere sensibili, e di conseguenza per gli uomini
'unica emozione accettabile per manifestare i propri sentimenti sembra esse-
re la rabbia. Questa visione culturale errata non rende facile per gli uomini
altamente sensibili essere autentici nei confronti dei loro sentimenti, e degli
aspetti che la popolazione considera femminili o segno di vulnerabilita.”

Avere un sistema nervoso piu sensibile, essere piu emotivi e pensare piu
profondamente - rispetto alla maggioranza della popolazione - non & sba-
gliato. Le persone altamente sensibili non devono essere aggiustate. Non
si deve chiedere loro di sentire meno, di pensare meno e di essere meno
emotive. Ogni specie ha bisogno di individui con diversi gradi di sen-
sibilita, da bassa ad alta. E importante tenere presente che le persone
provano sentimenti diversi e che non tutte sono caratterizzate dalla stessa
intensita emotiva.

Legittimare le proprie emozioni e quelle degli altri € fondamentale: ognu-
no deve sentirsi libero di poterle provare ed esprimere senza essere
giudicato.



PUNTIDIFORZA

Quando le persone con un sistema nervoso altamente sensibile sono felici, sono estre-
mamente felici! La percezione di stati interiori profondi, unita a un’eccellente intuizione,
promuove azioni sane. Le persone altamente sensibili hanno una maggiore riflessione
prospettica e retrospettiva, cioé la tendenza a prevedere le conseguenze e i possibili
scenari, e a riflettere molto sui propri errori per fare meglio in futuro. Questo comporta
anche una maggior creativita nel problem solving, una spiccata capacita di cogliere le
associazioni tra situazioni e concetti e crearsi quindi piu facilmente un quadro generale
della situazione e sviluppare soluzioni creative.

Le persone altamente sensibili hanno una maggiore abilita a calarsi nei panni degli altri,
ascoltare profondamente e far sentire gli altri compresi e a proprio agio; sono spesso
abili costruttori di pace e, ovunque ci siano conflitti o tensioni, con empatia e compas-
sione creano affinita. Le persone con un cervello sensibile vedono il mondo con meno
pregiudizi culturali rispetto alle persone meno sensibili, proprio perché pensano di pit a
tutto, comprese le norme culturali.?

Sensibili e attenti

Per motivi evolutivi, gli esseri umani presta-
no attenzione soprattutto alle caratteristiche
negative e ai “pericoli”. Un sistema nervoso
altamente sensibile presta ancora piu atten-
zione ai pericoli e pertanto la persona si sen-
te piu vulnerabile. Nel mondo occidentale, la
persona vulnerabile & considerata debole ed
€ quella che deve essere aggiustata o ripor-
tata alla normalita. Solo negli ultimi decenni
le ricerche hanno dimostrato che le persone
altamente sensibili traggono maggiori bene-
fici dalle esperienze positive rispetto alle
persone con bassa sensibilita: la sensibilita
diventa dunque un vantaggio ma solo in un
ambiente adatto alle caratteristiche della per-
sona, hon competitivo, con pochi stimoli e con
tempi adeguati per processare tutti gli stimoli
e recuperare le energie.




DIFFICOLTA E SFIDE
DELLA SENSIBILITA

Proprio perché il sistema nervoso delle persone altamente
sensibili elabora gli stimoli in modo piu profondo - in par-
ticolare le potenziali minacce - gli altamente sensibili sof-
frono piu spesso di mal di testa, mal di stomaco, problemi
digestivi, allergie e asma.®

Recenti ricerche hanno dimostrato che i bambini con un
sistema nervoso altamente sensibile hanno maggiore
suscettibilita all'ambiente familiare e culturale: cresce-
re in un ambiente favorevole porta la persona altamente
sensibile ad avere un vantaggio rispetto alla popolazione
generale. Al contrario, crescere in un ambiente invalidante
predispone le persone altamente sensibili a disturbi di tipo
emotivo e fisico.

Alle persone con un sistema nervoso altamente sensibile
vengono piu spesso diagnosticate ansia e depressione, ma
la ricerca ha dimostrato che la partecipazione a un program-
ma di mindfulness o prevenzione della depressione & molto
efficace per migliorare il benessere delle persone altamente
sensibili’? Le persone con un cervello altamente sensibile
si sentono pil spesso stanche rispetto alle persone meno
sensibili @ hanno pil bisogno di riposare ma hanno spesso
anche problemi di insonnia. Le persone altamente sensibi-
li - pit spesso di quelle meno sensibili - riferiscono di pro-
vare dolore anche in assenza di evidenti cause fisiche. Cio
puo essere dovuto alla maggiore consapevolezza corporea,
oppure ad una pil spiccata attivita dei neuroni specchio che
fanno sentire il dolore altrui come proprio. Inoltre, le per-
sone altamente sensibili possono trovare utile considerare
che, essendo molto empatici, potrebbero avere difficolta a
separare le proprie percezioni e i propri sentimenti da quelli
percepiti da altre persone - anche il dolore fisico.




LALTA SENSIBILITA
NONE AUTISMO

L'alta sensibilita & una normale caratteristica del temperamento e non un distur-
bo. A causa della mancanza di conoscenza del tratto dell'alta sensibilita, le
persone con un sistema nervoso altamente sensibile rischiano di essere erro-
neamente diagnosticate con disturbi come depressione, ansia, disturbo bipola-
re, disturbo oppositivo provocatorio, disturbo borderline di personalita, disturbo
evitante di personalita, deficit dellattenzione e iperattivita (ADHD/ADD) o altri
disturbi dellumore, di personalita, somatoformi e persino autismo - quando in
realta hanno solamente un sistema nervoso particolarmente sensibile.”®

Come succede alle persone con il disturbo da deficit di attenzione e iperattivita,
anche gli individui altamente sensibili possono distrarsi faciimente a causa del
gran numero di dettagli che percepiscono nel loro ambiente. Tuttavia, le perso-
ne altamente sensibili sanno padroneggiarsi e concentrarsi bene se si trovano in
un ambiente privo di distrazioni, sicuro, e a loro favorevole. Chi presenta ADHD,
invece, mostra difficolta a gestirsi e concentrarsi anche in ambienti tranquilli.

Sebbene le persone altamente sensibili possano condividere con una percen-
tuale delle persone con disturbo dello spettro autistico un'elevata sensibilita
agli stimoli esterni (suono, luce, tatto, olfatto e gusto) e possano essere piu
facilmente sopraffatte e quindi piu reattive, c'® una differenza fondamenta-
le tra loro™. Le persone con Disturbo dello Spettro Autistico, anche di livello 1
(precedentemente indicato come sindrome di Asperger) hanno piu difficolta a
comprendere in modo intuitivo le intenzioni e i pensieri degli altri - un concetto
chiamato teoria della mente''2. Questo non & il caso delle persone altamente
sensibili che in generale sono molto abili nellimmaginare cosa pensano gli altri e
nel prevederne il comportamento.




L'IMPORTANZA DELLA
CONSAPEVOLEZZA.
PERTUTTIL

Per le persone con sensibilita media o bassa € importate apprendere che
ci sono persone (una su cinque) che percepiscono piu stimoli (visivi, uditi-
vi, emozioni, ecc.) e li processano in modo piu profondo. E’' importante non
giudicare le altre persone per le loro abilita percettive e la loro empatia:
ogni persona percepisce 'ambiente in modo diverso. Una percezione pil
profonda necessita di pil tempo per processare tutte le informazioni e
per recuperare energie: cio non & sbagliato — al contrario — I'attenzione ai
dettagli e conseguenze future € un dono, e un'abilita che protegge tutti
da potenziali pericoli. Si dovrebbe imparare ad avere un atteggiamento di
comprensione per i diversi gradi di sensibilita delle persone.

E importante che le persone altamente sensibili apprezzino e accettino la
loro elevata percezione della realta, comprendendo che la maggior parte
delle persone al mondo ha una sensibilita molto minore e non prova le
stesse sensazioni che provano loro. La dottoressa Elaine Aron suggerisce
che le persone altamente sensibili dovrebbero®:

1. Comprendere il tratto dell'alta sensibilita

2. Creare una vita compatibile con la caratteristica dell'alta sensibilita

3. Ricontestualizzare il passato alla luce del tratto

4. Elaborare i traumi del passato e prevenire quelli futuri

5. Conoscere altre persone sensibili e frequentarle

%

componente genetica
dell’'alta sensibilita




SUGGERIMENTI PER PERSONE
ALTAMENTE SENSIBILI

Poiché le persone con un sistema nervoso altamente sensibile provano sensazioni
fisiche ed emozioni pill profondamente rispetto alle persone meno sensibili, potreb-
bero trarre beneficio dallapprendimento di abilita di regolazione delle emozioni e
imparare ad accettare la propria sensibilita sensoriale e le situazioni, concentran-
dosi sul momento presente’s'.

1. Proteggersi dalla sovrastimolazione sensoriale, per esempio pianificando di
fare meno atttivita in una giornata's, utilizzando tappi o cuffie antirumore (anche per
dormire per filtrare i suoni a bassa frequenza che vengono interpretati dal cervello
come pericoli)>.

2. Portare consapevolezza alle proprie sensazioni e ai propri pensieri, per gestirle
invece che subirle. Per questo motivo vengono suggeriti principalmente metodi che
portano alla consapevolezza del modo in cui si pensa (psicoterapie di terza ondata)
e all'accettazione amorevole di se stessi e degli altri.

3. Praticare costantemente la mindfulness.

Attraverso tecniche di mindfulness, le persone vivono coltivando uno stato di con-
sapevolezza del momento presente senza giudicarlo, e aprendosi alle proprie espe-
rienze con accettazione. Le persone pil attente, non impulsive, che non giudicano
ma accettano, in grado di descrivere i propri sentimenti e di agire con consapevo-
lezza, provano meno ansia e maggiore benessere. Alcune delle tecniche piu popo-
lari e scientificamente validate per migliorare il benessere si basano sullo sviluppo
della mindfulness e delle abilita di regolazione delle emozioni, come il Programma di
riduzione dello stress basato sulla consapevolezza (MBSR) e il Programma Mindful
Self-Compassion (MSC), entrambi di 8 settimane.

Altri programmi scientificamente validati e piu complessi che

possono supportare lo sviluppo di competenze

utili alle persone altamente sensibili sono
'Acceptance and Commitment Therapy'®
e le abilita di terapia dialettico
comportamentale (DBT)".2,




CONSIGLI PRATICI

mwn>»mro

Prendersi cura del corpo (malattie, dolori, non ignorare i messaggi del corpo)'™2°

Cibo equilibrato, senza abbuffate, sano e senza sostanze chimiche®?°

Evitare sostanze che alterano I'umore (caffé, sigarette, alcolici, farmaci eccessivi)>°2°
Ascoltare musica'" ed esprimere la creativita

Sonno equilibrato™?° e pause per riflettere®

Esercizio fisico regolare (migliora I'umore, diminuisce lo stress, aumenta la memoria)>'51®
Trascorrere del tempo nella natura/con gli animali®

Coltivare la spiritualita™

Scegliere con cura gli amici®
Scaricare dal cervello il peso dei pensieri, scrivendo o disegnando idee e riflessioni
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Il questionario che trovate al seguente link & stato testato scientificamente.
Attenzione: non € una diagnosi perché l'alta sensibilita non & un disturbo.

https://sensitivityresearch.com/it/test-della-sensibilita/autotest-degli-adulti/
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