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FAKTY O VYSOKEJ CITLIVOSTI
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Zakladnou charakteristikou vysokej citlivosti je hlboké spracovavanie vnemov a informacii,
navonok len tazko pozorovatelnych.

|de o neutralnu skutoénost, Ze sme vnimavi a citlivejsi voéi stimulujicim podnetom.

Vysoka citlivost sa zvycajne odkazuje na osobnostnu vlastnost, ktora je povazovana za
trvala €ast osobnosti ¢loveka.

Vyznacuje sa 4 zakladnymi prejavmi:

1. hlboké spracovavanie vhemov a informacii,

2. prestimulovanost (sklon rychlo sa unavit),

3. emocna reaktivita a vysoky potencidl empatie (v dosledku zvysenej aktivity zrkadlovych
neurénov),

4. vnimanie jemnych detailov (senzitivne senzorické spracovanie).




Vysoko citlivi fudia su kvoli nizsej hladine serotoninu nachylnejsi na tendenciu k depresii.

Pozitivnym dosledkom je vsak napr. nasa lepsia schopnost pamatat si nauéené informacie,
lepsia schopnost rozhodovania a lepsie celkové dusevné fungovanie.

V kombindcii s pozitivnymi Zivotnymi skisenostami sa vyznacuju este lepSim dusevnym
zdravim nez ostatni [udia.

Vysoka citlivost sa evoluéne rozvinula, lebo tento rys sluzi celej skupine ostatnych ludi.
Vysoko citlivi fudia dokazu vycitit nebezpeéenstvo ¢i vhodné prileZitosti, ktoré si ostatni
nevsimnu.

NEGATIVNE NALEPKY: slabi, chori, citlivky, nesmeli, bojazlivi, inhibovani, introvertni,
vahavi, depresivni, neurotici, chronicky rozruseni




Podstatnym rysom vysoko citlivych ludi je osvojena sebazachovna stratégia, ktora spociva v
tom, Ze skor, nez zaénu jednat, sa najskor zastavia, skontroluju situaciu, chvilu ju pozoruju,
potom sa nad nou zamyslia, prip. ju porovnaju s tym, co si vSimli v podobnej situacii v
minulosti. Nasledne dokazu v skuto¢nosti reagovat omnoho rychlejSie nez ostatni ludia.

Vysoka citlivost je dedicna.

Vysoko citlivi fudia tvoria 15 - 20% z celkovej populacie (uz sa to nepovazuje za platny udaj).
Vysoko citlivi fudia sa zvacsa spravaju ako chameledni a robia vsetko, €o je potrebné k
tomu, aby zapadli medzi ostatnych — schopnost adaptovat sa na Siroka skalu réznych

prostredi.
Vysoko citlivych muzov sa rodi rovnaky pocet ako vysoko citlivych zien.



Negativne dosledky vysokej citlivosti:

strata energie (zovSeobecnovanie minulych negativnych zazitkov, uzkosti),

lahké pretazenie nasej nervovej sustavy,

zavislosti, spoluzavislost, problém s ur¢enim a udrziavanim hranic,

vyvinuté obranné mechanizmy, aby sme prezili bezni Zivot (vytesnenie, regresia,
disociacia, popieranie, idealizacia, vytvaranie projekcii, pasivna agresivita, potlacanie,
intelektualizacia, izolacia, racionalizacia, unik, nadmerna kompenzacia,
sebaposkodzovanie, somatizacia)

vytesnenie vysoko citlivej Casti svojho ja - prezivanie chronického pocitu neuplnosti

Vv Zivote

Vplyv na vysoku citlivost maju 2 neurologické systémy v nasom mozgu — rovnovaha medzi
tymito dvoma systémami vyvolava vysoku citlivost.

- systém behavioralnej aktivacie (systém priblizenia)
- systém behavioralnej inhibicie (systém vyhybania sa, stiahnutia)

- existencia 2 typov vysoko citlivych l'udi



V com su vysoko citlivi ludia vynimocni:

- dokdzu omnoho lepsie odhalovat chyby a vyvarovat sa chybam,

- su velmi svedomiti,

- maju schopnost hlboko sa sustredit (najlepsie sa im dari, ked' ich ni¢ nerusi),

- vynikaju v Ulohach, ktoré vyZaduju starostlivi pozornost, presnost, rychlost a odhalovanie
drobnych rozdieloy,

- dokazu spracovavat informacie na hlbsich Urovniach tzv. ,sémantickej pamati“,

- Casto premyslaju o svojom vlastnom mysleni,

- dokazu sa ucit, bez toho, aby si uvedomovali, Ze sa ucia,

- su hlboko ovplyvnovani naladami a emaéciami druhych ludi,

Nervova sustava, ktora sposobuje, ze:

- vynikaju svojimi schopnostami v oblasti jemnej motoriky,

- dokazu velmi dobre zostat v rovnakej polohe bez pohnutia,

- sU rannymi vtacatmi,

- maju na nich omnoho intenzivnejsi vplyv stimulujuce latky, napr. kofein,

- sU viac ,,pravohemisférovi“ (menej linedrni, viac tvorivi a do svojej tvorivosti zapajaju vsetky
zmysly),

- vnimavejsi voci tomu, €o je ,vo vzduchu“ (znamena to aj alergie, senné nadchy, vyrazky)




VYSOKO CITLIVI MUZI
VS.
VYSOKO CITLIVE ZENY




1 Chlapcov a dievcat sa rodi rovnaky pocet, ¢o ale zasadne zamiesa karty je nasa kultira. Kazda kultira ma velmi silno
zakorenené predstavy o tom, ako by sa mali spravat chlapci a ako by sa mali spravat dievcata.

U Ludia maju sklon spravat sa k dievéatkam inak nez k chlapéekom.

O Zaujimavé je, Ze Casto je pohlavie zamienané s vysokou citlivostou (senzitivitou). Muzi by nemali byt citlivi, Zeny
vsak ano.

O V protiklade k plachym a hanblivym chlapcom vychadzaju dievcatd, ktoré si povazované za plaché a hanblivé, so
svojimi matkami vemi dobre — si dobrymi a poslusnymi detmi.

O Vysoko citlivi chlapci / muzi, ktori neboli svojimi rodiémi podporovani — tendencia podcenovat sa, nizka sebadovera
(pricina tkvie v Castej frekvencii odmietnuti, ktoré zazili).

3 Studia muzov — pri tych, ktori boli plachejii a hanblivejdi, bolo zistené nasledovné: 1. Zenili sa v priemere o 3 roky
neskor nez ostatni muzi, 2. prvé dieta sa im narodilo o 4 roky neskor a 3. stabilnu kariéru zahajili o 3 roky neskor, ¢o
nasledne viedlo k mensim pracovnym uspechom. (Dovod: opatrnost a odkladanie, ktoré je u vysoko citlivych fudi
zdravé alebo skutocénost, Ze tito ludia si, okrem rodiny a kariéry vazia i iné hodnoty — duchovné ¢i umelecké oblasti).

O Studie Zien - tendencia podriadovat sa patriarchdlnej tradicii. Vysokd miera napatia medzi ich ,tichou
nezavislostou”, potrebou nasledovat svoj vlastny smer a pocitom, ze jedinym bezpecim je tradicné manzelstvo.
Mnohé Zeny mali pocit, Ze ich prvé manzelstvo bolo omylom — snahou vysporiadat sa so svojou vysokou citlivostou.
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KONTEXT K VYZVAM: DOLEZITE FAKTY O NADANI A TALENTE
VYSOKO CITLIVYCH LUDI

1. Opakované zavery vedeckych vyskumov, pri ktorych bola
zistena neobvykla kombinacia rysov u vysoko nadanych
dospelych ludi: impulzivita, zvedavost, silna potreba
nezavislosti, vysoka hladina energie spolocne s
introvertnostou, intuitivhostou, emoé¢nou citlivostou a
nekonformnostou

2. Zvladanie vysokého nadania je v praci celkovo komplikovanou
vyzvou. Preco? Lebo:

- vasa originalita (boj medzi autenticitou a snahou napinat

postupy),

- vasSe nadsenie z napadov a prace,

- vasa emocna citlivost vas vtahuje do komplikovanych osobnych

vztahov,

- intuicia (dilema, ¢i byt primny alebo plynit s davom),

- osamelost (pocit, Ze ini vam nemaiju na oplatku vela ¢o

ponuknut - riziko rezignovania na vztahy)




1. NAROCNY PROCES ROZHODOVANIA
SPREVADZANY PRILISNYM ZOTRVAVANIM V
HLAVE:

zvazujete vsetky najréznejsSie aspekty a ich rozne odtiene suvisiace s rozhodnutim.




2. EMOCIONALNA VYCERPANOST:

lahko a nevedome absorbujete emacie svojich podriadenych a reagujete na ne
vyraznejsim sposobom (vacsinou implodovanym - smerovanym do svojho vnutra).

V désledku konsStantného spracovavania a rieSenia emacii v time sa citite chronicky
vycerpani.




3. NACHYLNOST K STRESU A POCITU TLAKU:

tieto stavy vas Casto ovplyvnuju a brania vam v efektivnom rieseni krizovych
situacii, ¢im sa vam horsie prinasa do timu (nemaskovany) poko;j.




4. VYHYBANIE SA KONFLIKTOM:

konfrontacia a konflikty vam nahanaju strach, a teda Casto prichadzate o
prilezitosti vyuzit konflikt na dosiahnutie pozitivnych zmien.




5. NESCHOPNOST PREBRAT KONTROLU
NAD SVOJIMI EMOCIAMI:

tazko sa vam oddeluju svoje vlastné emdcie, pocity a presvedcenia
od rozhodovacieho procesu, ¢o moze ovplyviiovat vasu objektivitu a triezvy
usudok.




6. ZVYSENY DORAZ NA STAROSTLIVOST
O POCITY CLENOV TiMU:

zvazujete vsetky najroznejsSie aspekty a ich rozne odtiene suvisiace s rozhodnutim.




7. POTREBA VACSIEHO PRIESTORU
NA SEBAOBNOVU:

vasa potreba oddychu a sebaobnovy sa Casto dostava do konfliktu so zvy¢ajnym
pracovnym tempom, ocakavaniami a narokmi na vasej liderskej pozicii.




8. SUSTREDENIE NA DETAILY NA UKOR
STRATEGIE:

v namahe riesit a analyzovat detaily sa vam moze vytracat spojenie so stratégiou a
dlhodobymi planmi.




STRATEGIA PRE VYSOKO CITLIVYCH LIDROV:

1. Prijmite svoju podstatu — svoju vysoku citlivost.

2. Vyvinte si kompenzacné mechanizmy na zvladanie zataze a
stresu:

Venujte niekolko minut denne na hlboké dychové cvicenia.
Dychajte pomaly a hlboko, zd6éraznujuc vydych. Toto cvicenie méze
pomOct upokojit nervovy systém a zvladnut stresové situdcie.

3. Stanovte si zdravé hranice:

Myslite na to, ze hranice su nastroj vzajomnej dohody, aby sa vsetci
zucastneni citili bezpecne. Uvedomte si svoj vlastny vplyv na tom,
ze vy ste priamo zodpovedni za to, aby ste si pre seba vytvorili
bezpecné prostredie. Komunikujte otvorene.

Ritudly (ranny, ve€erny, partnersky, rodicovsky a pod.), prijemna
rutina, davat déraz na pripravu, a to aj cez precizne spracovavanie
minulych skusenosti, situacii, zazitkov, ktoré vo vas zanechali
negativne dojmy — posilnovanie pocitu stability a istoty.




4. Nadviazte vo svojom vnutri rovhocenné partnerstvo medzi
vasimi muzskymi i zenskymi elementmi a starajte sa o ich sulad a
partnerstvo:

praktické uvazovanie, priamociarost, logika, hranice, ego, vedoma
mysel, detaily, planovanie, sutazivost, Struktura VERZUS intuicia,
kreativita, citlivost, flexibilita, plynutie, instinktivhe vedomie tela,
neposudzovanie, relativita, abstraktné zmyslanie, sucit, spolupraca,
vnimavost, empatia,

5. Venujte sa starostlivosti o seba:

nacuvajte svojmu telu, pestujte sebadoveru, vytvorte si priestor
pre oddych, odpocinok, reSpektujte prirodzené rytmy a cykly,
starajte sa 0 svoju vysoko citlivii nervovu sustavu, neprepifiajte si
kalendar aktivitami



6. Budte viac pritomni vo svojom tele:

venujte si vela priestoru pre sebareflexiu a aktivne pracujte

s nastrojmi sebapoznania, ktoré sa zameriavaju na nadhlad

a odstup od zaplavenia emocnym prezivanim - aktivne pracujte
SO svojimi emaociami, pristupujte citlivo k zmenam v zivote,
nevyhybajte sa frustracii — pouzivajte ju na svoju transformaciu

7. Vytvorte si dokladny, stabilny a silny obraz o sebe a udrzujte si
svoj stred:

ULOHA: pripravte si, na zaklade svojho vnutorného vedenia, svoju
vlastnu stratégiu — ¢o citite / vnimate, Ze je potrebné dodrziavat
vo vztahu k vasmu telu, energii a hraniciam, aby ste sa citili
prijemne a bezpecne?



Dakujem za Vasu

pozornost!




Kontakt

+421 908 515 133

balazova@thesource.sk

thesource.sk

Jana Balazova

Jana Baldzova - Priestor pre vas potencial




