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Scurta descriere a capitolului: Sensibilitatea procesarii senzoriale (SPS) este o trasdtura
fenotipica caracterizatd prin procesarea profunda a informatiilor din mediu la nivel cognitiv,
senzorial si emotional. Astfel, SPS are o mare influentd asupra diferitelor domenii ale vietii.
Dovezile rezultatelor cercetarii aratd in mod clar ca pentru persoanele extrem de sensibile
mediul 1n care se dezvolta este de o importanta deosebitd. Scopul capitolului este de a prezenta

importanta trasdturii pentru dezvoltarea carierei. Lucrarea poate fi folosita.
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- ponturi foarte specifice pentru auto-ajutorare
- exemple interesante din cercetari
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1. Angajatul extrem de sensibil

Sensibilitatea procesarii senzoriale (SPS) este o caracteristica care descrie diferentele
interpersonale la stimulii din mediu. SPS este o trasatura fenotipica caracterizatd prin
procesarea profundd a informatiilor din mediu la nivel cognitiv, senzorial si emotional
(Acevedo et al., 2014; Aron & Aron, 1997; Greven et al., 2019; Pluess, 2015). Astfel, SPS are
o mare influenta asupra diferitelor domenii ale vietii. Unul dintre aceste domenii este activitatea
profesionald. Persoanele caracterizate printr-un nivel ridicat al acestei trasaturi sunt denumite

persoane extrem de sensibile (HSP).

Sensibilitatea ridicatd este rar mentionatd printre caracteristicile unui angajat eficient
sau ale unui lider eficient. Persoanele extrem de sensibile sunt considerate In mod obisnuit ca
fiind plangaciosi, ingrijorati, nu foarte curajosi si nici ambitiosi. Cu siguranta nu ,,dau din coate”

si nu revendica ceea ce doresc. Inseamna ca oamenii sensibili nu sunt angajati buni?

Ceea ce iese 1n evidenta este adesea ambiguu si aratd doar o fata a monedei. Cum rdmane
cu cealalta fatd? Cum sunt angajatii extrem de sensibili? Care este punctul lor forte? Cum pot
fi gestionati si sustinuti? Pot astfel de persoane sa devina lideri eficienti? Printre altele, vom

incerca sd raspundem la aceste intrebari in urmatoarele paragrafe ale acestui capitol al cartii.

Cercetarile privind sensibilitatea ridicata sunt efectuate de peste 20 de ani (de ex. Aron
& Aron, 1997; Boyce & Ellis, 2005; Pluess, 2015), iar rezultatele lor aratd potentialul
persoanelor cu aceastd trasaturd. Cauzele si importanta sensibilitdtii au fost de ani de zile
obiectul de interes al multor cercetatori din Intreaga lume. Concluzia comuna a studiilor, care
au adesea radacini diferite, este ca persoanele extrem de sensibile sunt o minoritate si ca
sensibilitatea este asociata cu o reactivitate mai mare la stimuli si experiente atat negative, cat

si pozitive (Greven et al., 2019).

Pe baza caracteristicilor trasaturii in sine, precum si a cercetarilor efectuate pana acum
(atat calitative, cat si cantitative), se poate presupune cd oamenii extrem de sensibili sunt
angajati valorosi, dar subestimati. Atentia la detalii, profunzimea procesdrii, emotionalitatea si
empatia 1i fac sd fie implicati, dedicati, creativi si capabili sd gandeascd neconventional. Sunt
precisi, meticulosi si responsabili. Cealalta fatd a acestei monede este o rezistentd mai scazutd
la stres si sensibilitatea la conditiile nefavorabile de lucru. Acest capitol prezinta caracteristicile
trasaturii, dar aratd si cum se poate gestiona sensibilitatea ridicata in viata profesionald si

utilizarea acesteia ca un atu.



Cercetarile aratd ca fiecare a cincea persoand pe care o intdlniti este o asa-numita
persoand extrem de sensibila (HSP). Poate ca nici nu sunteti constient de acest lucru si faceti
parte si dumneavoastra din acest grup? Sensibilitatea ridicata este legata de faptul ca sistemul
nervos proceseaza cu mare atentie toate informatiile care ajung la el. Colocvial, sensibilitatea
este mai des identificata cu slabiciunea decat cu puterea. Sensibilitatea, insa, nu este doar despre
emotii, despre miscare, ingrijorare, plans sau reactie de frica. Persoanele extrem de sensibile
sunt deosebit de atente, iar corpul lor reactioneaza intens la stimuli externi (de exemplu,
etichete, lumina puternica, mirosuri, modificari ale mediului) si interni (de exemplu, foame,
durere). Persoanele extrem de sensibile sunt, de asemenea, atente, constiincioase si empatice
(Aron, 2013; Aron, Aron si Jagiellowicz, 2012). Asadar, putem presupune, din punct de vedere
al evolutiei, ca daca aceasta trasatura nu ar fi fost necesara, utila social, probabil ¢ nu ar fi fost

prezenta la om.

2. Angajatul extrem de sensibil - surse de explorare a satisfactiei profesionale

Potrivit cercetirilor efectuate in cadrul proiectului PRO-MOTION!, existi multe
stereotipuri si conceptii gresite despre modul 1n care functioneaza angajatii extrem de sensibili.
In plus, existd un potential surprinzitor in sensibilitatea in sine. Cercetarea mentionati mai sus
este o cercetare calitativa (interviuri si focus grupuri) efectuatd atit cu angajati extrem de
sensibili din diverse industrii si profesii, cat si cu angajatori (patroni, lideri, manageri, directori
de Intreprinderi mici si mijlocii, precum si institutii publice si non-profit). Cercetarea a fost
realizatd simultan in Polonia, Spania, Portugalia, Norvegia, Romania si Italia.? Astfel, au fost
explorati factorii care determind satisfactia profesionald in contextul activitatii persoanelor
extrem de sensibile.

Au fost distinse si formulate domeniile (temele) referitoare la satisfactia profesionala.

Domeniile/temele pentru categoria de angajati si angajatori sunt enumerate in tabel.

Tabelul 1.1 Domeniile referitoare la satisfactia profesionala a HSP — perspectiva angajatului si a

angajatorului.

Angajat Angajator

Convingerile de sensibilitate ridicata Convingerile de sensibilitate ridicata

! Cititi mai multe despre proiect pe site-ul: https://promotion.wsei.eu/pl/
In fila PLATFORM, puteti afla mai multe despre potentialul profesional rezultat din sensibilitate
2 Descrierile exemplificative din acest paragraf se referd la date obtinute in cercetarile efectuate in Polonia
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Importanta sensibilitatii Tn activitatea Vizarea stilului de management

desfasurata
Management Motivatie
Relatii Relatii
Conditii Conditii fizice de munca
Implicatii practice pentru management Implicatii pentru managementul angajatilor

Opiniile cu privire la convingerile despre sensibilitatea ridicata in contextul muncii,
exprimate de persoanele care participa la interviuri, au indicat ca sensibilitatea ridicatd a
angajatilor este uneori perceputa ca o dispozitie romantica si ideologica care i caracterizeaza
pe cei tineri. Respondentii au subliniat ca, in opinia lor, sensibilitatea este asociatd cu empatie
ridicatd si poate fi perceputd de unii ca slabiciune. Totusi, angajatii extrem de sensibili nu au
tratat-o in termeni de defect si ca pe ceva care interfereaza cu viata, desi au acordat atentie
sentimentului de a fi diferit. Angajatorii au subliniat necesitatea de a trata persoanele extrem de
sensibile in procesul de management in mod individual — ,,daca sunt organizati cum trebuie,
vor fi angajati grozavi” si de a modela relatiile sociale pentru a nu respinge persoanele extrem
de sensibile care ,,sunt aruncate la gramada cu vesnicii nemultumiti, ipohondrii, si in general
exista o distanta, o distanta considerabila”. Categoria cea mai subliniatd de angajatori si
asociata cu functionarea angajatilor extrem de sensibili a fost stresul si convingerea exprimata
cu privire la dificultatile la locul de munca legate de stresul perceput.

In contextul muncii lor, factorul care s-a dovedit a fi cel mai puternic pentru persoanele
cu sensibilitate ridicatd a fost emotivitatea puternica. Angajatii extrem de sensibili au descris-
0 ca pe o experientd intensa si puternicd de interactiune cu alti oameni, responsabilitati, tonul
vocii, totul. Un alt factor care iese in evidentd atunci cand vine vorba de contextul muncii este
nevoia ca persoanele extrem de sensibile sd creeze un climat de sustinere, cel mai adesea
descris folosind termenii: Intelegere reciprocd, sprijin, apreciere, respect, bunatate si atitudine
pozitiva. Un alt factor puternic subliniat a fost necesitatea de a structura sarcinile indeplinite.
Angajatii extrem de sensibili au indicat nu atdt numarul mare sau dificultatea sarcinilor ca pe o
problema potentiald pentru propria eficienta, ci lipsa de precizie, claritate in definirea sarcinilor
si responsabilitatilor si lipsa unor reguli clare. Desi supraincarcarea cu sarcini si toate impresiile
pe care le primesc oamenii extrem de sensibili la locul de munca devine un motiv pentru acestia
sa se ,,stingad lumina’ intr-o situatie de ,,supraincarcare” perceputd. Cautarea surselor externe

de confirmare exprimata ca nevoia de feedback cu privire la efectele muncii, nu numai dupa



finalizarea acesteia, ci si in timpul ,,constatarii daca totul este in regula” este, de asemenea,
puternic subliniatd de catre angajatii extrem de sensibili.

Asteptarile angajatilor extrem de sensibili formulate in domeniul managementului au
fost legate in primul rand de nevoia de independenta si autonomie, incredere si un grad mare
de libertate permis in Indeplinirea sarcinii. Din nou, a existat o cerere de comunicare - o nevoie
puternica de comunicare transparenta - si, din nou, a vizat in primul rand claritatea in ceea
ce priveste sarcinile stabilite, efectele obtinute si rezolvarea problemelor. Usurarea
suprasolicitarii rezultatd din organizarea muncii, intensitatea relatiilor sociale precum si
conditiile fizice de munca este un aspect care trebuie remarcat in sfera managementului in cazul
angajatilor extrem de sensibili.

Factorul dominant care a aparut in urma interviurilor cu angajatii a fost preocuparea
mare fatd de relatii. Respondentii au exprimat-o ca fiind ,,nevoia unui astfel de contact direct
cu alte persoane”. Acestia au subliniat ca a acorda atentie nevoilor celorlalti este ,,cheia
comunicarii, cautarii unui acord” si ca sensibilitatea ridicatd ajuta la o mai buna ,,intelegere si
empatie” fata de nevoile pe care ceilalti nu le pot exprima. Asteptarile lor au fost, de asemenea,
exprimate ca un postulat de a ,,trata angajatii mai degraba ca oameni, si nu ca pe niste masini
pentru care invdrtesc spirala financiara”.

°« A

A urmat un sentiment de singuritate si intelegere gresita si, din nou, importanta
comunicarii. Sensibilitatea ridicatd ,,nu poate fi vazuta intotdeauna ca un avantaj 100%”,
»exista un anumit risc de a fi inteles gresit” sau chiar ,.tratat ca un individ inferior”.

In ceea ce priveste conditiile de munci, s-a confirmat necesitatea unui spatiu de lucru
adecvat. Respondentii au facut referire la o serie de elemente care modeleazd acest spatiu:
sunete, mirosuri, temperatura, iluminare, culori, intensitatea traficului. Ei au avut o atitudine
negativd fatd de munca in asa-numitul spatiu deschis - ,,prea multi stimuli care apar in
incaperile populate, in acelasi timp, pentru diferite tipuri de sarcini”. Ei apreciaza oportunitatea
de a ,,organiza locul de munca in functie de ei ingsisi”.

Postulatul cel mai puternic subliniat de angajatii extrem de sensibili in ceea ce priveste
implicatiile practice pentru management este distribuirea cunostintelor fiabile si
aprofundate cu privire la sensibilitatea ridicata. Aceste cunostinte vor fi de folos angajatilor
— ,,ar trebui sa ma ajute, astfel incat aceasta sensibilitate ridicatd sa nu fie o cdrja care sa ma
traga in jos in viata, spiritual si emotional, ci... sa ma faca capabil sa abordez aceste sarcini
cu o rezistenta interioara mai mare.” De asemenea, vor fi utile superiorilor si angajatorilor -

»in aceste decizii legate de personal” $i ,,sa se gandeasca daca au conditii de munca adecvate



pentru astfel de oameni”, ,,conditii care ar putea fi introduse prin modificarea muncii acestor
oameni, dar cel mai important, care ar permite cresterea eficacitatii si eficientei’”.

Reactiile emotionale puternice in muncé au fost confirmate ca factor dominant care
trebuie luat in considerare atunci cand se vizeaza stilul de management pentru angajatii cu
sensibilitate ridicatd. Oamenii foarte sensibili ,,sunt atenti la propriile emotii, emotiile altcuiva,
adica seful”, ,jreactioneaza foarte puternic la emotiile din grup”. Situatiile in care aceasta
reactie emotionala este deosebit de vizibild in opinia angajatorilor sunt cele de critica — ,,nu
accepta bine criticile, pentru ca este ceva care ii va ocupa tot timpul mintea, nu-l va lasa sa
doarma noaptea” . Presiunea timpului este tot o astfel de situatie - ,,nu poate lucra sub
presiunea timpului”, ,,cand are spatiu de timp, se descurca grozav”. Angajatorii au subliniat,
de asemenea, cd oamenii cu sensibilitate ridicatd sunt responsabili in munca lor, prefera
sarcina unica si se orienteaza prospectiv, intarite de nevoia de a intelege sarcina.

In zona relatiilor, angajatii extrem de sensibili sunt perceputi de angajatori ca neavand
o abordare tip unda verde si expansiva, dar cu competente sociale ridicate, determinate de
importanta climatului emotional axat pe evitarea conflictelor si amabilitatea excesiva.
,,Cred ca acest tip extrem de sensibil arata ce face si cum face altora, exact asa cum ar trebui,
pentru cd oricum nu va iesi in fatd sa vorbeasca”. ,,Ei functioneazad foarte bine ca echipa. Cred
ca o calitate precum empatia este de mare ajutor. De asemenea, sunt foarte sustinatori. Ei nu
cedeaza in fata unor astfel de izbucniri de furie si frustrare. Ei creeaza un climat emotional
pozitiv. Ei ne ajuta pe noi, managerii. Pot pastra distanta. Pentru ca sunt empatici, sunt i
sustinatori.”

Preferintele privind locul si conditiile fizice de munca observate de angajatori au fost in
concordantd cu cele declarate de angajati. Sensibilitatea la distragerea atentiei, cum ar fi
lumina, zgomotul de la telefoane, conversatiile si miscarile oamenilor au fost citate ca fiind cel
mai grav inconvenient. Prin urmare, lucrul in spatiu deschis a fost indicatd ca provocand
suprasolicitare excesiva. Angajatorii au indicat, de asemenea, o preferinta clara pentru
consecventd si ordine si, in caz de conditii nefavorabile, flexibilitate in detrimentul
propriului confort.

Indicatiile clare referitoare la managementul angajatilor extrem de sensibili, care au fost
formulate de catre angajatori, se refera in primul rand la nevoia de a oferi cunostinte fiabile
despre sensibilitatea ridicata. Respondentii indicd faptul ca stilul de management adecvat
intr-un anume caz este stilul participativ, puternic orientat spre respectarea nevoilor

angajatului dar si catre sarcini.



3. Sensibilitatea ca semnatura
»Alege o slujba pe care o iubesti si nu vei mai lucra nicio zi in viata ta” - Confucius

Dupa cum stim din studiile efectuate pand acum, sensibilitatea ridicatd nu este o
tulburare sau disfunctie. Cu toate acestea, stim cd HSP care cresc si se dezvoltd in conditii
nepotrivite, dificile si stresante sunt mai predispuse la a se confrunta cu dificultati psihologice,
cum ar fi depresia, tulburarile de anxietate, epuizarea profesionala (cf. Jaekel, Pluess, Belsky si
Wolke, 2015; Lionetti. , Pluess, Aron, Aron si Klein, 2019; Liss, Mailloux si Erchull, 2008;
Liss, Timmel, Baxley si Killingsworth, 2005; Pluess si Boniwell, 2015). In mod interesant,
stim, de asemenea, cd sensibilitatea poate fi perceputd nu numai ca un factor de risc pentru
dificultati, ci si ca un factor care protejeaza dezvoltarea adecvata sau beneficiile speciale legate
de utilizarea unor conditii bune si de sprijin. Se dovedeste, nsd, ca ceea ce poate fi un avantaj
si beneficiu este adesea perceput ca o povard. Nu toatd lumea poate sau este capabild sa
foloseasca ,,avantajul” sensibilititii in acelasi mod. Dacad ne uitam la rezultatele cercetarii
descrise in paragraful anterior - uneori nu este usor. in psihologia pozitiva, vorbim despre asa-
numitele calitdti-semnatura (Seligman, 2004, 2006), si anume, ce este cel mai important, cel
mai dezvoltat in noi, ce ne dovedeste ca oameni. Satisfactia fatd de activitatea efectuatd depinde

1n mare masura de utilizarea acestora.

In cazul persoanclor extrem de sensibile, aceste avantaje sunt legate de activitatea
specificd a sistemului nervos, inclusiv de procesarea foarte precisa a informatiilor primite.
Folosirea frecventa la locul de munca a trasdturilor legate de sensibilitate, precum sensibilitatea
la nuante, subtilitati, frumusete, acordarea de sens experientelor, creste satisfactia fata de
activitatea desfasuratd. Conform acestor ipoteze, o persoana care este capabila sa-si foloseasca

punctele forte are mai multe sanse s atinga o satisfactie ridicata in munca.

Oamenii sensibili sunt inzestrati cu potential si resurse care le permit sa se inteleaga pe
el Insisi si pe ceilalti, cu analizd aprofundatd, empatie, luare atentd a deciziilor, abordare
inovatoare si creativa. Insa, resursele lor pot fi folosite doar in conditiile potrivite. Intr-un mediu
favorabil, munca pentru persoanele vulnerabile poate fi mai mult decit un mijloc de a atinge
obiectivele de castiguri. Poate fi o chemare, dedicare fata de munca de dragul acesteia. Oamenii
pentru care munca este o chemare isi gasesc implinirea in munca, indiferent de promovare sau
salariu. E1 cred ca actiunile lor contribuie la binele comun, la ceva mai mare si mai important

decat ei insisi.



Oamenii extrem de sensibili gasesc mai des sens la un loc de munca bun, in principal

datorita faptului ca acesta este ceea ce au nevoie pentru o viatd implinita.
4. Gasirea unui loc prietenos de munca

Stim deja ca pentru persoanele extrem de sensibile, mediul este de o importanta deosebita.
Persoanele extrem de sensibile sunt foarte atente, iar corpul lor reactioneaza intens la stimulii
externi si interni. Aceasta Tnseamna cd mediul suprastimulat (si asa este si asa-numitul ,,spatiu
deschis”) poate fi extrem de obositor. Prin suprastimulare intelegem oboseala si stres. Lumina
artificiala intensa, zgomotul, conversatiile colegilor de munca, conflictele la locul de munca,
mirosurile neplacute, specifice, aranjarea biroului sau curentul pot fi greu de suportat. Sunt mai
des deranjati de schimbarile la locul de munca si de un numar mare de impulsuri (de exemplu,

comenzi, conversatii).

Aceasta nu Tnseamna ca oamenii extrem de sensibili sunt mai putin deschisi la experiente
sau provocari. Din cercetari stim ca un grad ridicat de sensibilitate coexista cu o alta trasatura
de personalitate, care este deschiderea citre experienta. In plus, fiecare om este diferit si face
fatd Intr-un mod diferit conditiilor in care se afld. Ideea este ca o tendintd de suprastimulare
poate provoca evitarea conflictelor sau gestionarea deficitard a neintelegerilor la locul de
munci. In conditii nefavorabile, comportamentele in care se vede un defect pot trece in prim-
plan. Asadar, daca ne uitam doar la manifestarile selectate ale sensibilitatii, putem considera in

graba oamenii extrem de sensibili ca fiind o povara pentru companie.

Pe de altd parte, caracteristicile legate de sensibilitate va permit sd apreciati dacd sa
beneficiati pe deplin de un mediu favorabil. Persoanele extrem de sensibile pot fi deosebit de
eficiente, creative si inovatoare in conditii favorabile. De obicei sunt angajati dedicati si loiali.
Nu exista nicio retetd pentru un anumit mediu fizic (cum ar fi culoarea peretilor), dar cu
siguranta existd caracteristici universale care fac dificila concentrarea si favorizeaza oboseala
instalatda mai repede. Acestea includ stimulii care afecteazd toate simturile: vazul, auzul,

mirosul, atingerea, gustul.

Suprastimularea, in functie de persoana, se poate manifesta prin oboseala, lipsa de forta sau
chiar hiperactivitate, agitatie neplacuta, insomnie. Fiecare manifestare de suprastimulare duce
la pauza sau la oprire. Un om odihnit, care are grija de sine, va putea face fata eficient chiar si

in conditii nefavorabile.



5. Beneficii pentru angajator

Din pécate, ceea ce este potential in sensibilitate este adesea ascuns sau invizibil la prima
vedere. Ce ajunge in prim-plan este ceea ce este dificil, reprezentand si o provocare pentru
oamenii extrem de sensibili. De asemenea, este adevarat ca sensibilitatea ridicata este rar
mentionatd printre caracteristicile unui angajat eficient. Complet gresit. Dupd cum stim din
paragrafele anterioare, colocvial, oamenii sensibili sunt descrisi ca fiind plangaciosi, ingrijorati,
nu foarte curajosi si nici ambitiosi. Rareori se spune cd nu fac compromisuri si ca fac lucrurile

numai asa cum vor.

Nu inseamna ca oamenii sensibili nu sunt angajati buni. Ce apare la o prima vedere poate fi
ingelator si aratd doar o fatd a monedei. Cercetarile privind sensibilitatea ridicatd sunt
desfasurate de ani de zile, iar rezultatele acestora aratd potentialul sensibilitatii. In literatura

occidentald se indica din ce in ce mai des ca sensibilitatea ofera un avantaj si pe piata muncii.

Un angajat sensibil este o persoana care de obicei ia decizii cu atentie. La locul de munca,
o astfel de persoand este minutioasd, constiincioasa si adesea loiald. Datorita procesarii mai
profunde, oamenii extrem de sensibili 1si vor aminti mai multe detalii si sunt, de asemenea, mai
constienti de consecintele pe termen lung ale deciziilor pe care le iau. Se gandesc la viitor,

incearca sa faca tot ce pot. Acest lucru se aplica domeniilor de care le pasa.

Traducand in roluri profesionale, acesta este un angajat care invata efectiv din propria
experientd. Empatia naturald a oamenilor sensibili le permite sa gestioneze sentimentele altora.
Eiinvata rapid asteptarile sefului, incearcd sa se adapteze la regulile predominante. Daca ei cred

ca are sens, nu vor incdlca regulile.

Sensibilitatea este, de asemenea, asociatd cu trdirea mai multor emotii sau a unora mai
intense. Aceste emotii sunt cele care motiveaza angajatul, 1l determind sa depuna toate eforturile
pentru a satisface cerintele superiorului si, mai mult, sd nu greseasca. Pentru a evita emotiile
neplacute ale depasirii termenelor limita, ei incearca sa-si planifice mai bine sarcinile. Deoarece

este important pentru ei ceea ce cred ceilalti, isi iau indatoririle in serios.

Cadru:

Empatia naturala a oamenilor sensibili le permite sa gestioneze sentimentele altora. Ei invata
rapid asteptarile liderului, incearca sa se adapteze la regulile predominante. Daca ei cred ca

are sens, nu vor incalca regulile.



Asa ca apare intrebarea: de ce este atit de greu sd vedem acest potential? Oamenilor
foarte sensibili le lipseste adesea influenta, combativitatea, capacitatea de a se lauda pe ei insisi
la locul de munca. Prin urmare, se poate presupune de probd cd auto-prezentarea, si nu
competentele in sine, poate fi o provocare. Dacd tratam abilitdtile in acest domeniu ca pe o
modalitate de a ne demonstra potentialul, de a ne folosi propriile competente, de a trai in
armonie cu noi insine si in concordantd cu capacitdtile noastre, atunci dobandirea acestor

abilitati poate deveni un mijloc de atingere a obiectivelor personale.

Nu este intotdeauna placut pentru persoanele sensibile. Prin natura lor, ei tind sa nu
atragd atentia asupra lor, mai degraba acorda atentie celorlalti. Cu toate acestea, este necesar sa
ajutdim oamenii din cel mai apropiat mediu sd vadd cd o persoand este caracterizatd de
sensibilitate, curaj si determinare. Conditiile de dezvoltare constau in abordarea unor sarcini
care nu sunt intotdeauna placute. Ca in orice activitate, repetarea ei, antrenamentul, o face sa

fie mai usoard pentru noi.
6. Conditii si atentie la nevoi

Daca stim deja care sunt potentialele beneficii ale angajarii unor oameni extrem de sensibili,
sa trecem la Intrebarea dacd meritd sa investim in conditii adecvate pentru dezvoltarea
oportunitatilor. Prin urmare, merita sa raspundem la intrebarea daca acele conditii care sunt
deosebit de favorabile pentru persoanele extrem de sensibile pot fi benefice si pentru angajatii

mai putin sensibili.

Intr-o cultura a muncii in care rezultatele, realizarea de indicatori, respectarea termenelor
limita sunt importante, se acorda mai putind atentie fiintei umane. De asemenea, oamenii acorda
mai putind atentie unul altuia. Stresul, intensitatea lui, se traduce prin numeroase boli,
tulburarile hormonale ce apar din ce in ce mai des, organismul care se apard de suprasolicitare.
Acestea sunt conditii deosebit de nefavorabile pentru persoanele extrem de sensibile. Modelele
de management care ne vin din occident din ce in ce mai des arata cd un angajat remarcat si

multumit va fi mai eficient, loial si se va putea implica in atributiile care i-au fost incredintate.

In multe culturi, mitul muncii eficiente sub presiune este inci larg rispandit, conform ciruia
angajatul trebuie supravegheat si verificat la fiecare pas. De asemenea, sunt repetate adesea
metaforele conform carora oamenii trebuie sa fie ,,presati” sau ,,ajustati” pentru a functiona mai
bine. Presupune multd cruzime. Oamenii sensibili functioneazd mult mai bine, sunt mai
eficienti, de asemenea la rezolvarea sarcinilor si problemelor, atunci cand au spatiu. Cand, in

limite rezonabile, decid ei insisi asupra ordinii sarcinilor pe care le indeplinesc. Unii oameni
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extrem de sensibili indica faptul cd au simtit satisfactie In munca doar atunci cand au Inceput

sa lucreze ,,pe cont propriu”.

La fel ca in cazul copiilor foarte sensibili, metodele comportamentale cum ar fi setarea
unui cronometru astfel incat copilul sa finalizeze sarcina in acea perioada de timp nu sunt foarte
eficiente - cresc anxietatea si provoacd haos in actiune - la fel, angajatul sensibil ,,presat” va
folosi energia pentru a face fatd emotiilor care il insotesc in acest timp, si nu pentru munca

creativa, constructiva si constiincioasa.

Deci, ce poate fi eficient? Cercetarea noastrd a confirmat ca trasaturile esentiale pentru
persoanele extrem de sensibile, cum ar fi reactia emotionald, empatia, pericolul de
suprasolicitare, ii afecteazd puternic In activitatea lor profesionald. Analiza continutului
interviurilor cu angajati extrem de sensibili permite formularea initiala a domeniilor cheie de

recomandare care pot fi introduse la locul de munca.

1. In primul rand este un element ce tine de conceperea posturilor de lucru. Pentru acesti
angajati autonomi, independenti si responsabili, este deosebit de important sd defineasca
clar si sa se stabileasca prioritatea sarcinilor pe care ar trebui sa le indeplineasca. Sarcinile
trebuie planificate in avans pentru a reduce elementul surprizd si pentru a permite timp
pentru pregéatire. Planificarea desfasurarii ar trebui sa tind cont de resursele de timp pentru
a elimina graba, haosul si supraincarcarea. Oamenii extrem de sensibili isi vor pune in
aplicare atuurile daca au o idee despre sarcinile ce trebuie indeplinite si despre locatia lor
intr-o perspectiva strategica pe termen lung. Apoi vor putea sa analizeze procesul, sd vada
consecintele si sa prevind problemele. Prin urmare, au nevoie de o comunicare de inalta
calitate cu supervizorul si colegii lor.

2. Fiar trebui tratati ca parteneri si nu doar destinatari ai comenzilor, in ciuda diferentelor din
relatia oficiala. Discutia deschisa si schimbul sistematic de feedback pot reprezenta baza
succesului lor. O potrivire buna va fi un supervizor cu un stil participativ, dar si orientat
spre sarcini. Un supervizor suficient de atent ca sa poata acorda atentie unor nevoi precum
conditiile fizice favorabile de lucru (limitarea numarului de stimuli) si modelarea relatiilor
sociale pozitive (abordarea constructivd a problemelor, conversatia constructivd si nu
judecata). Daca angajatorii doresc s sprijine oamenii extrem de sensibili la locul de munca,
ar putea fi nevoie sa verifice si unele dintre procesele lor de HR si modul in care sunt reglate,
de ex. punctele centrale si criteriile de evaluare ale jobului. Cu siguranta, va fi necesar sa se
verifice in ce masura personalul de conducere este capabil sa sprijine astfel de oameni, iar
aceasta poate insemna examinarea nu numai a stilului de management, ci si a elementelor
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dificil de inteles si schimbat, precum cultura organizatiei, printre altele, imbratisarea
diversitdtii, respectul pentru bunastarea angajatilor.

3. Bunistarea angajatilor are un impact asupra performantei acestora si a organizatiei.
Intelegerea nevoilor a aproximativ 20% din populatie in sfera vietii lor profesionale nu
poate fi subestimatd. Constientizarea unor elemente precum trasaturile de personalitate ale
persoanelor extrem de sensibile, caracteristicile locului/mediului lor de muncad si
interactiunea dintre cele doud pot crea conditii In care acestia vor avea cele mai bune

performante.

Conditiile nu sunt Insd doar locul, mediul fizic - ci si (si poate mai presus de toate) oamenii,
colegii. Daca avem 1n jurul nostru oameni nefavorabili, oameni care nu inteleg, carora le este
greu s accepte ceea ce nu Inteleg, conditiile vor fi la fel de impovaratoare ca si conditiile fizice
sumbre. Daca sunteti Inconjurat de colegi cu pareri rigide, principiali In actiune sau agresivi In
maniere, locul de munca poate fi unul deosebit de dificil. Mersul la munca va fi asociat cu stres

crescut, durere somaticd si eficientd mai scazuta.

Experienta noastra cu cercetarile privind sensibilitatea efectuate in ultimii ani este aceea ca
numai persoanele extrem de sensibile sunt interesate de bundstarea persoanelor extrem de
sensibile (inclusiv la locul de munca). Aceasta este o bariera care meritd indepartatd. Deziluzia
mitului suprasensibilittii, neadaptarii, lamentarii, hipersensibilitatii este unul dintre pasii spre
imbunatatirea calitdtii functiondrii profesionale si, drept urmare, a calitatii vietii. Sensibilitatea
este o trdsdturd importanta a temperamentului, nu una disfunctionala. Nu necesita tratament
special. Nu sunt necesare etichete sau punere in centrul atentiei. Inseamna cunostinte fiabile

despre metodele eficiente de sprijin.

REZUMAT

Sensibilitatea ridicata este asociata cu riscul de aparitie a dificultatilor psihologice si a
problemelor legate de stres atunci cand o persoana creste, este crescuta si ramane In conditii si
mediu nepotrivite, negative. In plus, aceasti caracteristici este asociata unor beneficii speciale
(de exemplu, dispozitie pozitiva, constientizare mai mare) atunci cand o persoanad creste, este
crescutd si ramane in conditii/mediu pozitive. Cercetdtorul in sensibilitatea la mediu, Michael

Pluess, scrie despre sensibilitatea Vantage, despre sensibilitatea care oferd un avanta;.
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Lucrarile privind sensibilitatea la mediu evidentiaza faptul ca sensibilitatea la
procesarea senzoriald este importantd nu numai pentru intelegerea neadaptarii, a dificultatilor
sau a riscului de dificultati ulterioare, ci si pentru intelegerea dezvoltarii optime sau chiar a unei
anumite dezvoltari a potentialului intr-un mediu pozitiv. Asadar, care sunt beneficiile unui

angajat extrem de sensibil?

1. Le pasa! Persoanele extrem de sensibile vor depune toate eforturile pentru a indeplini sarcina
care le-a fost incredintatd foarte bine si, de preferinta, fara cusur. Timpul pe care il petrec cu
sarcinile se traduce prin calitatea lor. Mai mult, conform ultimelor cercetari, trebuie implicat un
lider bun. Un lider implicat dezvoltd motivatia angajatilor, un angajat implicat depune efort in

sarcinile indeplinite si este convins de corectitudinea lor.

2. lau decizii cu atentie. Datoritd procesarii in profunzime, angajatii extrem de sensibili sunt
constienti de gravitatea situatiei. Incearca sa obtina informatiile de care au nevoie pentru a lua
decizii. Incearca si ia decizii pe baza unei imagini complete a situatiei si a unui context mai
larg. O mai mare constientizare a consecintelor contribuie la alegeri prudente. Drept urmare,

deciziile sunt bine gandite si dureaza mai mult pentru a evita greselile legate de actiunile pripite.

3. Sunt inovatori si creativi! Inovatiile sunt create la intersectia domeniilor. Capacitatea de a
combina informatii, de a observa nuante, de a acorda atentie detaliilor creeaza un mare potential
creativ. Oamenii sensibili sunt, de asemenea, mai creativi. Cercetarile confirma ca sensibilitatea
este cea mai importantd trasatura a temperamentului care anticipeaza o creativitate mai mare.
Studiile efectuate pe un grup de copii foarte sensibili indica corelarea trasdturii cu multiple

talente. In plus, multe aspecte ale sensibilititii sunt legate si traduse in supradotare.

4. Cunosc oamenii! Sunt empatici si atenti la ceilalti. Capacitatea de a empatiza favorizeaza
dezvoltarea aga-numitelor abilitati sociale (soft skills). Oamenii extrem de sensibili sunt atenti
la ceilalti, incearca sa-1 inteleaga pe celdlalt. Compasiunea emotionala ii face fericiti atunci cand
i1 fac pe altii fericiti. Pe de altd parte, ideea ca pot dezamagi pe cineva poate fi atat de dificila
incat incearcd sd evite situatiile conflictuale. Mai mult, sunt oameni pe care te poti baza.
Cercetdrile arata ca copiii sensibili au atitudini morale mai constructive, competente sociale mai
inalte si un nivel mai ridicat de autoreglare. In viata de adult, profesional, acest lucru se poate
traduce in bunatate, loialitate, autocontrol, competenta in comunicare si cooperare. Competenta

sociala este strans legata de succesul profesional, nu doar in profesiile legate de ajutarea altora.

5. Sunt orientati spre dezvoltare. Oamenii extrem de sensibili prosperd in special in conditii

bune. Spatiile zgomotoase, deschise, mediul de lucru haotic, conflictual pot fi foarte dificile
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pentru persoanele sensibile, provocand oboseala si stres. Cu toate acestea, un mediu favorabil,
de sustinere, permite oamenilor extrem de sensibili si-si dezvolte potentialul unic. In studiile
efectuate pe un grup de copii, se foloseste o analogie cu florile, comparand copiii extrem de
sensibili cu orhideele si colegii lor mai putin sensibili cu papadia. Orhideea apare si infloreste
mai rar, este neobisnuita si delicatd, are nevoie de conditii speciale. Pdpadia este mai rezistenta,
dar aproape nimeni nu face efortul de a profita de frumusetea ei. Persoanele extrem de sensibile
folosesc mai eficient suportul oferit, valorifica bine oportunitétile si posibilitatile care le sunt

oferite.

6. Pot fi lideri eficienti. Oamenii sensibili cauta cele mai bune solutii, analizdnd problema din
orice unghi, abordeaza oamenii cu empatie, pot privi din perspective diferite. Este putin
probabil ca acestia sa accepte rolul unui lider care nu face compromisuri, care isi urmareste in
mod agresiv obiectivele. Cu toate acestea, angajamentul lor, disponibilitatea de a se sacrifica,
adesea smerenia, determinarea si consecventa pot oferi conditii pentru implementarea eficienta
a obiectivelor Intr-un mod mai atipic. Atentia la mici indicii, nuante, poate oferi un avantaj in

afaceri.

Este nevoie de bunavointa pentru a vedea potentialul sensibilitatii ridicate. Dificultatile cu care
se confruntd persoanele extrem de sensibile in conditii nefavorabile pot trece in prim-plan. Cu
toate acestea, observarea celui de al doilea plan ofera angajatorului (si angajatului insusi)
beneficii uriase. Sensibilitatea este una dintre trasaturile care ne fac oameni, iar atentia fatd de
ceilalti si observarea prudentd a realitatii inconjurdtoare sunt factori importanti ai progresului

civilizatiei.
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Persoanele estrem de sensibile sun caracterizate de o procesare intensa cognitiva, senzoriald si
emotionald a stimulilor interni si din mediul inconjurator. Aceste caracteristici sunt destul de
relevante in proiectarea carierei, consilierea in carierd si contextele de lucru. Acest capitol
discuta principalele domenii in care sensibilitatea ridicatd tinde sd se manifeste si unele dintre
instrumentele psithometrice utilizate pentru a o identifica. Apoi, sunt analizate caracteristicile
copiilor extrem de sensibili, evidentiind acele aspecte care favorizeazd o mai buna integrare si
adaptare Tn contextele educationale, avand in vedere importanta intelegerii profesorilor a acestui
concept pentru a-si adapta interventiile educationale la nevoile acestei populatii. In cele din
urma, sunt descrise punctele forte ale persoanelor extrem de sensibile in mediile de lucru,
dezvaluind posibila influentd pozitivd a acestora asupra activitatii, mediilor de lucru si
interactiunilor cu colegii. Capitolul descrie multe studii si, desi poate fi dificil din cauza naturii
sale stiintifice, este important s vd familiarizati cu cele mai recente informatii despre acest

subiect.
Cuvinte cheie: sensibilitate ridicata, evaluare, sensibilitate la mediu, procesare senzoriala

Sensibilitate, cercetare



identificarii acesteia, vom prezenta studii selectate care sunt importante pentru dezvoltarea
acestui domeniu. Primul capitol a prezentat caracteristicile trasaturii, iar cel de fatd va incerca
sa explice de ce este important sd se analizeze intensitatea acesteia in contextul muncii. Dupa
cum stiti, sensibilitatea procesarii senzoriale (SPS) este o trasdtura de personalitate caracterizata
prin capacitatea de a Inregistra si procesa stimuli interni si externi pe baza experientelor din
mediu, mai intens si mai profund decat altii (Greven et al., 2019; Pluess, 2015). Astfel, SPS
poate fi definitd ca un continuum reprezentand diferentele individuale in raspunsul la
informatiile interne si din mediu (Aron & Aron, 1997; Greven et al., 2019; Pluess, 2015). in
ceea ce priveste stimulii fizici externi, persoanele extrem de sensibile (HSP) pot percepe stimuli
subtili, cum ar fi mirosuri slabe, modificari minore ale tonului vocii sau gesturi mici. In ceea ce
priveste reactivitatea fizica interna, studiile au confirmat cd HSP tind s acorde mai multa
atentie stimulilor interoceptivi perceputi, crescand oboseala senzoriald a acestora si dezvoltarea
unor senzatii corporale mai frecvente si intense (Acevedo, 2020). Desi poate constitui un factor
de risc, indivizii cu aceastd perceptie senzoriald extrem de dezvoltata (Aron, 2020) pot beneficia

de protectia acesteia, mai ales in medii ostile (Jagiellowicz et al., 2020).

Sa incercdm sd privim modul in care trasatura se manifestd in diferite sfere ale
functionadrii umane. La nivel cognitiv, HSP tind sa prezinte anumite caracteristici, cum ar fi
inflexibilitatea cognitiva, suprasolicitarea cognitivd, procesarea cognitiva profunda,
perfectionismul si un sentiment de teama si/sau anxietate (Weyn et al., 2019). Cu toate acestea,
s-a descoperit ca acesti indivizi efectueaza o procesare intensa a informatiilor, percepand
subtilitati si memorand numeroase detalii ale situatiilor si elementelor observate (Aron & Aron,
1997; Jagiellowicz et al., 2020). Astfel, pot fi foarte creativi, avind o imaginatie bogatd si o
capacitate de reflectie ridicata (Jagiellowicz et al., 2020). Multi autori au sugerat cd nu numai
ca HSP sunt ginditori profunzi, buni factori de decizie si orientati spre spiritual, dar tind sa fie

si talentati, mistici si intuitivi (Aron, 2020; Aron & Aron, 1997).

Secvential, zona emotionald este asociatd cu experienta profundd, expresia intensa,
manifestarea somaticd a emotiilor, nivelurile ridicate de stres, atasamentul fatd de obiecte si
interactiunile emotionale cu animalele, arta si natura (Greven et al., 2019). HSP tind sa
demonstreze aspecte emotionale pozitive, manifestand un simt al umorului inteligent,
sentimente si emotii intense si niveluri ridicate de empatie si sensibilitate fata de ceilalti (Aron,

2020).



In ceea ce priveste relatiile sociale, sunt deseori puternic influentate de mediul lor.
Uneori, le lipsesc abilitatile de comunicare necesare pentru a-si satisface nevoile si pot avea
mai multe dificultdti in a se adapta la situatii si oameni noi. Cu toate acestea, in medii pozitive
si de sustinere, HSP tind sd atingd niveluri ridicate de competentd sociald si rezilientd

(Jagiellowicz et al., 2020).

Pe scurt, in aspectele fizice, HSP prezinta un nivel perceptiv ridicat, o constientizare
crescutd a elementelor adverse ale mediului si o perceptie precisd a stimulilor senzoriali,
olfactivi, auditivi si vizuali. Din punct de vedere emotional, tind sd fie empatici fata de
sentimentele celorlalti si sa8 manifeste niveluri ridicate de autoreglare in medii favorabile. Sunt
foarte creativi si au o mare capacitate de reflectie. La nivel interpersonal, sunt destul de

rezistenti si au niveluri ridicate de competenta sociala.

Avand in vedere diversele caracteristici ale HSP, cercetatorii s-au confruntat cu
dificultati in ceea ce priveste evaluarea acesteia, ceea ce necesita o defalcare complexa a
acestei trasaturi de personalitate, in acest scop fiind propuse o serie de instrumente.

Instrumentele cele mai relevante si utilizate pe scara larga sunt descrise mai jos.

In urmatoarea parte a capitolului, vom prezenta scale pentru masurarea sensibilitatii in
randul liceenilor si adultilor. Existd si instrumente pentru copii, dar nu fac obiectul acestui
capitol. Aron si Aron (1997) au dezvoltat Scala pentru persoanele extrem de sensibile (HSPS)
ca masurd de auto-raportare pentru a evalua HSP la populatia adultd. HSPS consta din 27 de
itemi evaluati cu o scald de tip Likert formata din 7 optiuni de raspuns, pentru a analiza aspectele
emotionale si cognitive ale acestei trasdturi de personalitate. Itemii care compun acest
instrument includ intrebari precum: Esti constient de elementele subtile din mediul tau? Esti
afectat de starea de spirit a altora? Zgomotele puternice te fac sa te simti inconfortabil? HSPS
a fost tradusa 1n diferite limbi, inclusiv germand, norvegiana, islandeza, chineza, suedeza,

Jjaponeza, spaniola, franceza, poloneza, persand, turca si sud-africana.

numai ca un construct unidimensional, ci si ca unul multidimensional (Smith et al., 2019).
Folosind analiza structurii factoriale, unii autori au descris doua (emotivitate negativa si
concentrare pe sensibilitate; Evans & Rothbart, 2008), trei (prag senzorial scazut, usurinta de
excitatie si sensibilitate esteticd; Smolewska et al., 2006) si patru dimensiuni (sensibilitate

generala/suprastimulare, reactii adverse la sensibilitate puternicd, discriminare psihologica si



evitarea durerii controlate; Meyer et al., 2005). Daca doriti sa utilizati scala HSP la locul de
munca - cautati o adaptare la nivel national care va avea proprietati psihometrice dovedite (adica

va fi verificata, pregatitd corespunzator si adaptatd in functie de diferentele culturale).

Pe baza HSPS pentru adulti, Scala pentru copiii extrem de sensibili (HSCS), cu cei 12
itemi ai sdi (cu o versiune revizuitd de 21 de itemi), este o masura utilizatd pentru a evalua
sensibilitatea in randul copiilor. Desi numele scalei spune ca se adreseaza copiilor, este folosita
si in grupul de adolescenti, prin urmare varsta pentru testare este de 8-18 ani. Aceasta inseamna
studentilor. Diverse studii au sustinut proprietatile psihometrice optime ale HSPS (Pluess et al.,
2018; Weyn et al., 2019). Analizele psihometrice sugereaza ca acest instrument consta din
urmatoarele trei dimensiuni: 1. Prag senzorial scdzut (LST) sau sensibilitate la stimuli subtili si
externi; 2. Usurinta de excitatie (EOE) sau a fi usor coplesit de stimuli interni sau externi; 3.
Sensibilitatea estetica (AES) sau capacitatea de a obtine plicere din experiente estetice si
stimuli pozitivi (Pluess et al., 2018; Smolewska et al., 2006). HSCS a fost, de asemenea,
adaptata cultural in limbi diferite, cum ar fi neerlandeza, croata, japoneza, chineza, poloneza si
spaniold. Tabelul 1 prezinta principalele caracteristici psihometrice ale instrumentelor de

evaluare SPS descrise anterior.

Sensibilitatea ridicata este o trasdtura de personalitate intalnitd la aproximativ 20% din
populatie (Aron, 2020). Aceastd prevalenta ridicata sugereaza nevoia imediatd de instrumente
care pot identifica HSP in contexte de viatd distincte, cum ar fi mediile de lucru. Dupa aceasta
introducere generala, care se concentreazd pe identificarea si caracteristicile HSP, sectiunile

urmatoare vor lua in considerare HSP in contextele educatiei si muncii.

Tabelul 1. Rezumatul principalelor caracteristici psihometrice ale instrumentelor de

evaluare SPS.
Nr. de itemi Populatie Limba Dimensiuni Fiabilitate Analiza
factoriala
HSPS (Aron & 27 itemi Adulti Engleza 1 factor general a=0,87 EFA
Aron, 1997)

Scala tip Likert




cu 7 optiuni

HSCS (Pluess et al., 12 itemi Copii si Engleza 1 factor general GF: a=0,79 EFA

adolescenti S1
2018) dol i (GF)si 3
Scala tip Likert " 1T LST: a=0,66 CFA
imensiuni: ,
cu 7 optiuni (varsta —— EOE 081
: a=0,
cuprinsa intre

8 si 19 ani) AES: 0=10,73
Scala de notare 10 scale de Copii Engleza 1 factor general - EFA
HSC (Lionetti et al., notare
(varsta CFA

2019)

Scala tip Likert cuprinsa Intre

cu 7 optiuni 3 si 5 ani)

HSPS (Aron, 2002; 23 itemi Copii si Olandeza 1 factor general GF: 0=0,89 EFA
Boterberg & adolescenti (GF)si 2

Scala tip Likert ) o - 0S:a=0,86 CFA
Warreyn, 2016) o dimensiuni: OS si

’ cu 5 optiuni (varsta

. DP DP: 0.= 0,85
cuprinsa intre

3 si 16 ani)

2. Sensibilitatea ridicata si educatia si consilierea in cariera

In domeniul educatiei, studiile privind relatia dintre caracteristicile contextului educational si
sensibilitate indicd faptul cad este deosebit de relevanta calitatea mediului in care cresc copiii
(Greven et al., 2019). Se constatd ca acei copii care au o experientd educationala pozitiva si
interactiuni bune cu profesorii lor demonstreaza o mai buna autoreglare emotionala si o
dezvoltare imbunatatita a abilitatilor sociale, atat cu colegii lor, cét si cu adultii (Skibbe et al.,
2011), precum si un comportament bun si performanta academica. Studiile anterioare au ardtat
ca indivizii extrem de sensibili sunt mai intens afectati de experientele pozitive si negative in
comparatie cu cei cu sensibilitate medie sau scdzuta (Aron, 2020). De asemenea, calitatea
mediului pare sa afecteze sprijinul oferit de educatori pentru dezvoltarea si educatia copiilor

(Marshall, 2004).

Elevii extrem de sensibili (HSS) sunt caracterizati ca fiind reactivi, creativi, intuitivi,

atenti la dispozitia celorlalti, usor frustrati, precisi, perfectionisti, disciplinati, susceptibili de a



lucra sub presiune sau observatie, cu tendinta de a observa mai intai si de a actiona ulterior si
deosebit de abili si cu un bun simt al umorului (Rinn et al., 2018). Dacad interventiile
educationale sunt inadecvate, HSS sunt mai predispusi la stres, manifestdnd un comportament
timid si inhibat gi acceptand mai greu schimbarile de mediu (Lionetti et al., 2022). Uneori, este
mai putin probabil sa participe la activitatile scolare de zi cu zi, demonstrand un nivel mai scazut
de placere in legatura cu acestea. Jocurile si activitatile scolare sunt importante pentru copii, iar
capacitatea lor de a participa la aceste activitati este fundamentul dezvoltarii lor. HSS pot avea
dificultati in a rdspunde in mod adecvat si a se adapta la diferite informatii senzoriale in timpul

activitatilor, afectand negativ participarea si, in cele din urma, dezvoltarea acestora.

Din acest motiv, profesorii pot percepe HSC ca avand o disfunctie sau deficienta si pot
fi nesiguri cu privire la modul in care ar trebui sd se comporte cu acestia. Copiii care
reactioneaza diferit fatd de semenii lor pot fi un motiv de ingrijorare si preocupare din cauza
incapacitatii lor de a face fata realitatii. Cu toate acestea, sensibilitatea ridicata ar trebui privita
ca o resursa individuald sau un avantaj pentru copii (Belsky & Pluess, 2009), desi una care

necesita conditii de sprijin adecvate.

Un studiu retrospectiv este ideal pentru a obtine o viziune asupra HSP adulte bazata pe
experientele educationale din copilarie, identificand diverse fatete si consecintele lor percepute.
Studii distincte care utilizeaza aceasta metodologie cu HSP adulte au raportat ca atunci cand
existd deficiente in mediul educational, acesti indivizi tind sa aiba mai multe sanse sd manifeste
timiditate, anxietate si depresie (Liss et al., 2005), in timp ce comportamentul pozitiv al
profesorilor, cum ar fi intelegerea si empatia, s-a dovedit a fi benefic. Un mediu advers poate
duce, de asemenea, la experimentarea emotiilor adverse mai tarziu in viata de adult (Tillmann

et al., 2019).

Aron (2020) a afirmat ca, in conditii favorabile, HSS pot beneficia mai mult de procesul
de predare-invatare decat colegii lor mai putin sensibili. S-a demonstrat cd, intr-un mediu
favorabil, HSC pot demonstra performante mai bune decét semenii lor: primind note mai bune
la scoald, avand atitudini morale mai constructive si niveluri mai ridicate de competenta sociala

si de autoreglare (Aron, 2020).

Avand in vedere faptul cd pentru copiii extrem de sensibili calitatea mediului
educational imediat pare a fi o problema esentiald, ar trebui garantate conditii adecvate pentru
a facilita o dezvoltare emotionald, sociald si cognitiva optima si pentru a obtine performante

optime.



Prin urmare, formarea profesorilor, consilierilor de carierd si educatorilor este
fundamentald pentru Tmbunatitirea competentelor, cunostintelor si abilitatilor privind
sensibilitatea ridicata, pentru a crea conditii favorabile care sa stimuleze dezvoltarea acestor
copil. Dintre competentele de dezvoltat, Gas (2006) a mentionat urmatoarele: constientizarea
de sine si intelegerea sistemului personal de valori pentru a intelege mai bine comportamentul
elevilor si pentru a exprima Intelegerea acestor copii prin ascultare activa; constientizarea si
exprimarea emotiilor si sentimentelor; capacitatea de a oferi sigurantd elevilor in situatii
dificile, prin sprijin si interventie constructiva dacd este necesar; oferirea de modele de
comportament constructive elevilor; manifestarea empatiei si interesului fata de ceilalti;
principii etice clare si simtul responsabilitatii; si capacitatea de a promova actiuni pozitive si

schimbari de comportament prin rezolvarea adecvata a problemelor si luarea deciziilor.

Este important ca profesorii sa invete sd detecteze rapid aceastd trasaturda care 1i
caracterizeaza pe unii dintre elevii lor si sd-i ajute sa se dezvolte in patru domenii cheie:
dezvoltarea stimei de sine, scaderea sentimentului de jena, disciplind si auto-recunoastere abilad

a acestei sensibilitati (Aron, 2020).

Dupa cum am mentionat anterior, stima de sine trebuie incurajata la acesti elevi, astfel
incat acestia sd poata gestiona in mod adecvat frustrarea creatd de mediul educational, una
dintre cele mai mari provocdri ale acestei populatii. Prin urmare, este necesar sa ne asiguram ca
acesti elevi nu sunt exclusi din grup atunci cand participa la activitati de grup sau cu partener.
De asemenea, este important sa le explicam celorlalti elevi sensibilitatea ridicatd, astfel incat
acestia sd poatd intelege mai bine persoanele cu aceasta trasatura, insotindu-i in procesul lor si

profitdnd de beneficiile de a avea colegi extrem de sensibili.

De asemenea, este important ca HSS sd invete sa se accepte. Pentru a incuraja acest
lucru, profesorii, consilierii de cariera trebuie sa se asigure cd acesti copii nu se simt diferiti fata
de ceilalti. HSS trebuie sa se inteleaga si sa se accepte pe ei Insisi si acest lucru poate fi realizat
aratandu-le punctele forte, care includ empatia, creativitatea, talentele, capacitatea de a-i ajuta
pe ceilalti, cunoasterea sentimentelor altora, capacitatea de a reflecta si de a simti fericirea si
entuziasmul pentru lucruri mici etc. Tabelul 2 ofera o prezentare schematicd a unor recomandari

si motivatii de baza care pot ajuta profesorii in ceea ce priveste HSS.

Tabelul 2. Recomandari de baza pentru profesorii si consilierii de cariera ai HSS.

Recomandari Motivatie




Ascultarea cu atentie a elevilor

Respectarea ritmurilor acestora de invatare

Impartirea sarcinilor In sarcini mai mici

Intelegerea, promovarea si valorizarea abilitatilor

lor

Inviatare bazati pe metodologii deschise

(proiecte, colaborare etc.)

Promovarea unui mediu de incredere cu ceilalti

Cunoasterea nevoilor si intereselor lor

punctelor forte

Motivarea prin mici realizari, pretuind toate

progresele

Imbunatatirea stimei de sine si reglarea

emotionald

Promovarea si ajutorul oferit pentru o buna

organizare a gandirii

Imbunatitirea relatiilor si a abilititilor sociale

A le permite sa iasd din clasa sau interactiuni in Pauza de la activitatile de suprastimulare
aer liber
Amplasare 1n locuri linistite cu un mediu Evitarea stimulilor senzoriali adversi

favorabil

3. Sensibilitatea ridicatd si munca

Modelul actual al companiilor si organizatiilor din mediul de lucru este in continua evolutie.
Exista o nevoie tot mai mare de indivizi mai intuitivi, creativi si sensibili, capabili sd anticipeze
nevoile societitii si ale mediului de munca. In ceea ce priveste munca, HSP prezinti o serie de
caracteristici care, daca sunt intelese corespunzdtor, pot fi destul de utile, nu numai companiei,
ci si celorlalti angajati, putdnd sd Tmbunatateasca climatul si mediul de lucru. Principalele
caracteristici ale HSP in contextul muncii au fost descrise Intr-un capitol anterior al acestui

manual.

Studiile recente s-au concentrat asupra rolului HSP in medii diferite de lucru. Schmitt
(2022) a examinat rolul SPS ca predictor al comportamentului proactiv in munca pe un esantion
amplu de angajati. Rezultatele sugereaza ca unele dintre dimensiunile SPS, in special, pragul
senzorial scazut (LST), sunt legate In mod negativ de initiativa personald, in timp ce
sensibilitatea estetica (AES) este legatd in mod pozitiv de proactivitate si initiativa personala la
locul de munci. in plus, complexitatea muncii este legati in mod pozitiv de proactivitate in
cazul angajatilor cu un nivel ridicat de AES, dar nu este cazul celor cu un nivel scazut (Schmitt,

2022).



O analiza recentd (Cadogan et al., 2022) a identificat sase studii care iau in considerare
in mod direct rolul SPS in contextul muncii. Evers et al. (2008) au descoperit ca valorile SPS
se coreleaza negativ cu sentimentul de coerentd, intelegere, directie si auto-eficacitate; si
corespund in mod pozitiv cu emotionalitatea negativd, nemultumirea la locul de munca si
nevoia de odihnd si recuperare. Vander-Elst et al. (2019) au analizat un total de 1019 angajati
belgieni si au descoperit ca usurinta de excitatie (EOE) si un prag senzorial scazut (LST) au
crescut relatia dintre cerintele de munca si epuizarea emotionald. Un alt studiu al lui Stefan
Lindsay (2017) care ia in considerare profesorii cu SPS a demonstrat ca valorile acestei
variabile se coreleaza in mod semnificativ si pozitiv cu riscul de epuizare profesionald, desi
aceasta relatie este mediata de nivelul de stres. Profesorii care aveau un nivel mai ridicat de SPS
au avut un risc mai mare de epuizare profesionald, din cauza nivelurilor crescute de oboseala
emotionald. Principalele surse de stres la locul de munca identificate au fost consumul de timp,
precum si interactiunile cu colegii. Un studiu recent care a luat in considerare medicii
stomatologi a dezvaluit, de asemenea, existenta unor corelatii pozitive intre nivelurile SPS si
epuizarea profesionald, precum si stresul si satisfactia Tn muncd (Meyerson et al., 2020).
Rezultate similare au fost constatate in randul angajatilor din sdnatate in domenii precum
asistenta medicald (Redfearn et al., 2020) si in cazurile in care acesti angajati au fost implicati
in situatii extrem de stresante, cum ar fi primul val al pandemiei de COVID-19 (Pérez-Chacoén,

et al., 2021).

In plus, profesorii extrem de sensibili par si se sincronizeze mai bine cu elevii care se
confruntd cu dificultati, acordand o mare importanta tipului de strategii de adaptare (coping)
utilizate pentru a regla stresul legat de munca (Tillmann, 2019). In acest studiu, s-a constatat,
de asemenea, ca profesorii extrem de sensibili au beneficiat mai mult de interventiile terapeutice
decat profesorii mai putin sensibili (Tillmann, 2019). In concluzie, intr-un mediu de lucru si
intr-un climat favorabil, HSP tind sa fie foarte creativi si sunt foarte buni la gasirea de solutii la
situatii dificile. Ei tind sa genereze idei noi, sa exprime ganduri inovatoare si sa le dezvolte in
beneficiul celorlalti. Mai mult, capacitatea lor de a-1 intelege pe ceilalti ii face ingrijitori si

instructori excelenti, oferind solutii la probleme, presupunand ca nu sunt sub presiune excesiva.

Prin urmare, si avand in vedere propunerea lui Aron (2002), este important sa se tina
cont de anumite aspecte la supervizarea HSP, precum: incurajarea unui mediu de lucru bun cu
colegii bazat pe sprijin si asistentd reciproca; plasarea fizica a HSP cat mai departe posibil de
stimulii senzoriali adversi In exces; cel mai flexibil program de lucru posibil care sa includa

perioade de odihna, chiar si scurte, pentru a facilita reglarea individuala si a le oferi suficient



timp liber pentru a mentine un echilibru fizic, emotional si psihic; organizarea muncii si
procedurile ar trebui sa fie clare; ar trebui sa gaseasca sens in ceea ce fac si sa descopere ce pot
oferi, simtindu-se 1n acelasi timp apreciati si respectati in munca lor, fard competitivitate in
exces si intr-un context de colaborare; ar trebui sd se simtd Tmpliniti Tn munca si ar trebui sa fie

in concordanta cu valorile proprii.
Concluzie

Acest capitol a descris cateva dintre principalele caracteristici ale HSP in mediile educationale
si de lucru. Este clar important atat pentru educatori, cat si pentru angajatori, supervizori si
manageri de resurse umane sa inteleagd modul in care HSP raspunde in domeniile fizice,
emotionale, cognitive si interpersonale. In mediile educationale, acest lucru va permite
adaptarea proceselor de predare-invatare, oferind in acelasi timp profesorilor instrumentele
necesare pentru a ajuta elevii sa proceseze si sa gestioneze in mod corespunzator dificultatile
potentiale cu care se pot confrunta. Este important sa se ia in considerare sensibilitatea ridicata
ca punct forte si resursa a elevilor, si nu ca deficienta sau dificultate. Astfel, interventiile
efectuate de profesori care normalizeaza sentimentele copiilor si incurajeaza anumite mijloace
de indeplinire a sarcinilor si activitatilor sunt necesare si extrem de utile. In cele din urma,
caracteristicile HSP pot fi o resursa centrald la locul de munca, presupunand ca sunt luate in
considerare asa cum trebuie. Angajamentul, perfectionismul, creativitatea, munca in echipa si
responsabilitatea acestor persoane pot fi abilitdti importante care vor imbundtati climatul de
lucru din companie. Mai mult, capacitatea de a adapta aspecte specifice ale muncii, cum ar fi
zgomotul ambiental, temperatura sau metodele de lucru, poate ajuta HSP sa-si imbunatateasca

performantele si calitatea generald a vietii la locul de munca.
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Materiale suplimentare: Platforma pro-motion va fi luata in
considerare

Scurta descriere a capitolului:

Persoanele extrem de sensibile sunt valoroase pentru o companie, iar
in acest capitol veti primi ponturi pentru gestionarea unui angajat
extrem de sensibil. Aflati cum managementul poate fi un factor de
sprijin prin mentoratul si coaching-ul angajatilor extrem de sensibili.
Acest capitol este valoros pentru toate tipurile de manageri din
companii $i organizatii diferite i pentru orice persoana care lucreaza
in colaborare cu altele.

Atuuri unice:

e Fiti cel mai bun coach si mentor pentru angajatii extrem de
sensibili

e Obtineti cele mai bune instrumente pentru coaching-ul si
mentoratul angajatilor extrem de sensibili

e Coaching-ul si mentoratul in carierd ale persoanelor extrem de
sensibile

e Coaching-ul si mentoratul angajatilor extrem de sensibili de
catre manager si managerul de HR



e Coaching-ul si mentoratul persoanelor extrem de sensibile de
catre consilierul vocational si de cariera

Cuvinte cheie

Coaching-ul angajatului extrem de sensibil, mentoratul angajatului
extrem de sensibil, strategii pentru angajatii extrem de sensibili,
instrumente pentru angajatii extrem de sensibili, coaching-ul
persoanelor extrem de sensibile.

Obtineti competenta unica a angajatilor extrem de sensibili

Angajatii extrem de sensibili sunt unici, in general sunt harnici si de
mare valoare pentru companie (Bergsma, 2021). Ca manager, manager
HR, consilier de carierd sau vocational veti Invata cum, ca mentor sau
coach, puteti ajuta angajatii extrem de sensibili sd-si vada propria
valoare, sd-si sporeasca stima de sine si ii puteti ajuta sa inteleagd cum
sa-si respecte propriile nevoi. Acest capitol vd va oferi scopul si
intelegerea potentialei eficiente a coaching-ului si mentoratului
angajatilor extrem de sensibili.

Cu atentia si intelegerea unui coach si mentor, veti putea ajuta
persoana extrem de sensibild sa facd uz de caracteristicile sale unice si
sd reuseascad in carierd. Le veti putea oferi mai mult spatiu si
posibilitatea de a lucra independent intr-un mediu sustinut si linistit.
Un angajat extrem de sensibil cdruia ii place ce face este de obicei un
factor de decizie bine informat si echilibrat, care aduce valoare
companiei (Acevedo et al., 2014; Pluess, 2015; Pluess et al., 2020).

Un mentor este cel care vede mai mult talent si abilitate in tine decat vezi tu insuti
si te ajuta sa le scoti din umbra (Great People Have Great Mentors, 2023).

Un coach si un mentor trebuie sa aiba o minte deschisa si sa inteleaga
trasaturile personalitatilor extrem de sensibile. Unii dintre voi ar putea
dori sd ajute persoana extrem de sensibild sa fie mai puternica si sa-si
depaseasca sensibilitatea, dar acest lucru nu va face decat sa



inrautiteasca situatia si sd Ingreuneze munca persoanei extrem de
sensibile. Ca mentor sau coach, trebuie sd vd amintiti cd trasatura
personalititii extrem de sensibile este o parte a persoanei. In general,
persoanele extrem de sensibile proceseaza informatiile in profunzime,
sunt foarte empatice, sunt mai sensibile la schimbarile subtile si
indiciile din jurul lor si devin mai usor suprastimulate decat persoanele
nesensibile (Aron, 1996).

Ca manager, manager HR, consilier vocational sau de carierd, care
instruieste sau indruma o persoand extrem de sensibild, trebuie sd stiti
ca este o provocare pentru persoanele extrem de sensibile sa-si
stabileasca limite pentru ei ingisi, colegi, clienti, manageri si sarcini
care trebuie indeplinite la muncd. Angajatul extrem de sensibil tinde
sd spund da atunci cand ar trebui sa spuna nu. Ca mentor sau coach,
puteti ajuta angajatul sd-si stabileascd propriile limite (Kirksather,
2019).

De asemenea, fiti constienti de faptul cd persoanele extrem de
sensibile tind de obicei sa reactioneze mai mult la critica. Trebuie sa
aveti in vedere acest lucru atunci cand oferiti feedback angajatilor
extrem de sensibili.

De asemenea, este important sa fiti calm si sa folositi un ton placut in
timp ce oferiti feedback. Acest lucru este important pentru toata lumea,
dar cu atat mai mult pentru persoanele extrem de sensibile.

Datorita sensibilitdtii lor, angajatii simt mai mult din ceea ce se
intampla in mediul de munca, ceea ce poate fi o provocare, dar este si
un mare punct forte si ofera o multime de posibilitati angajatului in
functia sa (Pluess, 2015).

Listele de mai jos evidentiaza provocdrile cu care se confrunta adesea
persoanele extrem de sensibile la locul de munca, pe langa faptul ca
aratd cum pot fi valori la locul de munca atunci cand mediul este
favorabil (Bergsma, 2021).



Provocari pentru persoanele extrem de sensibile la locul de
munca:

Mediu negativ

Zgomot la locul de munca sau produs de colegi
Lumina si temperatura

Sarcini fara sens

Lipsa de independenta

Sentimentul de coplesire

Critica

Stres

Persoane foarte sensibile care prospera la locul de munca:

Cu calificare profesionala

Care vad imaginea de ansamblu

Care arata interes real pentru ceea ce fac

Care 1si manifesta creativitatea

Buni factori de decizie

Creativi si orientati spre detalii

Tind sé fie constiinciosi, precisi si au abilitati analitice
Buni la procesarea unor cantitati mari de informatii
Au un puternic simt al responsabilitatii

Identifica rapid tiparele

Buni la gasirea solutiilor

Factori de decizie bine echilibrati

Sunt grijulii, empatici si corecti

Au o gandire neconventionala

Cum sa fiti cel mai bun coach sau mentor pentru angajatul
extrem de sensibil

Coaching-ul este o tehnicd de conversatie si un proiect de colaborare
in care angajatii extrem de sensibili descoperd singuri raspunsurile,
raspunzand la intrebari (Abrahamsson & Kirksather, 2013; Ledernytt,



2019). Ii ajutati sa obtina raspunsurile si indicatiile necesare, in timp
ce vd concentrati asupra oportunitatilor si asupra modului in care
situatiile pot fi rezolvate.

Ca manager, manager HR, consilier vocational sau de cariera, fiti
constient cd persoana extrem de sensibild obtine mai multe informatii,
dincolo de cuvinte. Ei sunt maestri in a vedea schimbari subtile in voi,

in vocea, limbajul corpului si 1n alte lucruri care se petrec in incapere
(Pluess, 2015).

In timpul coaching-ului, nu trebuie si fiti preocupat de detaliile
problemelor. Nu trebuie sa evitati s vorbiti despre probleme si nici sa
nu le lasati sa devina singurul obiectiv. Gandind in perspectiva, devine
mai usor sd gasiti solutii la provocari, ceea ce duce cu usurinta la
motivarea progresiva a angajatului.

Coaching-ul Inseamna deblocarea potentialului unei persoane de a-si maximiza
performantele. li ajutd sa invete, mai degraba decat sa le predea (Malakoudis, 2022).

Intr-o conversatie de coaching, sustineti si consolidati rezistenta
persoanei care primeste coaching, pentru a deveni cea mai buna
varianti a sa (Fylling, 2022). In timpul coaching-ului, este important
sd nu impuneti nimdnui solutii. Ca manager si coach, trebuie sa
respectati angajatul extrem de sensibil si sa fiti deschis la natura
diferitd si unicd a oamenilor. Scopul coaching-ului este de a ajuta
angajatul extrem de sensibil sd gaseascd solutii bune pentru a 1isi
indeplini mai bine sarcinile, simtindu-se, in acelasi timp, excelent la
locul de munca.

Ca manager, manager HR, consilier vocational sau de cariera, a fi
mentor angajatului extrem de sensibil Tnseamna ca puneti in aplicare
multe din abilitdtile unui coach, dar, Tmpartasiti si experienta si
cunostintele si actionati ca un consilier pentru acel angajat.
Cunostintele despre sensibilitatea ridicata, pe 1dngd cunostintele si
experienta din companie, pot oferi un ajutor mai bun pentru angajatul
extrem de sensibil. Cu toate acestea, este important sa vedeti angajatul
fara prejudecatd si sd transmiteti Intelepciunea intr-un mod bun,
empatic si clar, rdspunzand acolo unde angajatul extrem de sensibil



arc nevoie de indrumare (Abrahamsson & Kirksather, 2013;
Kirksether, 2019).

Ca mentor si coach, este si mai important sa stiti ce este sensibilitatea
ridicata, in plus fata de cunostintele in materie de P.S.R.D. in legatura
cu sensibilitatea ridicata (Aron, 1996).

P — Profunzimea procesarii

Persoanele extrem de sensibile obtin mai multe informatii din mediul
inconjurdtor si le proceseaza la un nivel mai profund.

S — Suprastimularea

Persoana extrem de sensibila observa multe detalii subtile din mediul
sau si, prin urmare, este suprastimulata cu usurinta.

R — Reactivitate emotionala

Persoanele extrem de sensibile simt emotiile pozitive si negative mai
intens decat persoanele care nu sunt extrem de sensibile.

D — Depistarea subtilului

Persoanele extrem de sensibile observa detalii precum gesturi
nonverbale si mici schimbari in mediu.

Indiferent daca alegeti sa fiti coach, mentor sau o combinatie, este
important sa fiti un bun sustindtor cu multa empatie, mai ales pentru
angajatii extrem de sensibili atunci cand contribuiti la dezvoltarea
acestora.

Incepeti conversatia creand o atmosferi buni si puneti intrebari
intr-un mod empatic si amabil. Acest lucru este chiar mai important
pentru un angajat extrem de sensibil decét pentru alti angajati. Fiti cu
adevdrat interesati cand 1i ascultati. A fio persoana extrem
de sensibila poate fi covarsitor la serviciu. Pe masurd ce indrumati un



angajat, 1l orientati si il sustineti sa fie cea mai buna versiune a sa la
locul de munca. Impartasiti-va experienta si cunostintele in procesul
de mentorat.

Coach
e Utilizeaza tehnica de conversie
e Pune intrebari puternice
e Imbunatateste constientizarea de sine
e Nu necesitd expertiza in domeniu

Mentor

e Impartaseste experientele si cunostintele
e Ofera sfaturi si Indrumari
e Sunt necesare cunostinte si experienta

Studiu de caz

Emily nu credea ca managerul ei o va intelege

Céand m-a contactat, Emily era obosita si frustratd, pe langa faptul ca
se simtea stresatd si suprastimulatd. Lucra de ceva vreme la aceeasi
companie, unde 1 s-a pdrut interesantd si placuta functia pe care o
ocupa. Initial, a vrut sa-si pastreze functia pe viitor. Dar Emily nu se
simtea respectatd de colegi si se sdturase sd Impartaseasca idei creative
cu oamenii care nu o intelegeau. In plus, colegii ei aveau o relatie
stransa s1 erau in mod constant zgomotosi la munca, perturband
capacitatea lui Emily de a se concentra.

In timpul primei noastre conversatii, a devenit clar ci situatia devenise
atat de insuportabila incat se gandise sa plece, desi era jobul perfect
pentru ea. Emily a explicat ca nu credea ca managerul ii va intelege
problemele, motiv pentru care m-a contactat pe mine, un coach, in
schimb. La serviciu, nu se simtea respectatd nici de manager, nici de



mai multi dintre colegi. Ori de cate ori venea cu ganduri si idei noi, de
cele mai multe ori se termina cu amuzamentul colegilor. Ideile sale nu
au fost adoptate sau luate in serios pana cand unul dintre colegi a venit
cu aceeasi idee sau cu o idee similara citeva luni mai tarziu si dintr-o
datd, managerul a avut o atitudine pozitiva fata de noua idee.

Impreund am lucrat cu diverse intrebari si tehnici de coaching si de
acolo a reiesit cd Emily era extrem de sensibild. Ca persoand sensibila,
ea isi simtea trasaturile ca pe o provocare, mai degraba decat ca
oferindu-i putere. Prin coaching, ea a inceput sd invete sa stabileasca
limite pentru ea si pentru altii. Acest lucru a facut-o pe Emily sa
inteleaga ca, printre altele, desi a fost enervata de colegii galagiosi, nu
a facut nimic in privinta asta. In schimb, nivelul ei de stres a crescut si
a devenit din ce Tn ce mai iritata.

Pe masura ce am continuat sa lucrdm la sensibilitatea sa, Emily a
inceput treptat s vada situatia intr-o perspectiva noud. A devenit
constienta de limitele proprii si in ce scenarii a simtit cd este important
sd vorbeascd cu colegii ei zgomotosi sau si plece si si ia o pauza. In
timpul sesiunilor de coaching, Emily a devenit din ce in ce mai
constientd de sensibilitatea ei, atdt in ceea ce priveste partile
provocatoare, cat si partile pozitive ale sensibilitatii. Ea a inteles ca a
devenit mai sensibild in multe zone, mai ales in zilele in care era
obositd. Emily si-a dat brusc seama ca a interpretat in mod inconstient
feedback-ul managerului si colegilor ei in mod negativ, mai degraba
decat sa asculte cuvintele si atat. Astfel, a Tnceput sa asculte mai bine
ceea ce spuneau colegii, in loc sa interpreteze.

Prin coaching, Emily a aflat mai multe despre sensibilitatea sa si a
inteles ce resurse avea in ea insasi ca persoand extrem de sensibila.
Aceste resurse s-au dovedit a fi importante atat in viata de zi cu zi, cat
si la locul de munca. Cand Emily a inceput sd-si respecte limitele si sa
comunice mai bine, a ajuns sa foloseasca noi modalitdti de a transmite
idei managerului si colegilor ei.

Dupa un timp, a decis sa se intdlneasca cu managerul ei, despre care
Emily credea ca nu o respecta ca angajat sau persoana. La intalnire,
Emily a ales sa fie sincera si a explicat provocarile cu care se confrunta



la locul de munca si sesiunile de coaching cu mine. La intalnire, a fost
luata in serios de manager, acesta dorind sa o ajute pentru a imbunatati
colaborarea la locul de munca. Drept urmare, au convenit sa aiba
intalniri regulate in care managerul 1i va fi coach.

Ceea ce fusese anterior o problema pentru Emily a inceput sa-i devina
Cand am discutat ulterior despre aceasta situatie, ea nu se mai simtea
aceeasi persoand, mai degraba experimentase o crestere pe plan
personal.

In perioada urmaitoare, Emily s-a concentrat pe partile ei sensibile
puternice prin actiune si, odatd cu acestea, au Inceput sa se produca
schimbari pozitive majore pentru ea. La serviciu, era respectata si
facea parte din echipa, pe langa faptul ca era ascultatd ori de cate ori
isi impartiasea gandurile. In anul urmator, spre surprinderea lui Emily,
a fost desemnata angajata anului.

ege v,

special zgomotul care 1i inconjoara fie facut de colegi, fie din alte surse
(Bergsma, 2021). Alte modificari subtile ale mediului, cum ar fi
lumina, mirosul sau temperatura pot fi o problema, chiar daca nu sunt
resimtite de colegi. Angajatul extrem de sensibil va functiona mai bine
la locul de munca daca se poarta o conversatie cu acesta si este Intrebat
ce schimbari sunt necesare la locul de munca (Abrahamsson &
Kirksether, 2013).

10 sfaturi pentru a obtine adevaratul potential al angajatilor
extrem de sensibili:

Creati un mediu prosper pentru angajatii extrem de sensibili
Ajutati angajatul sd-si stabileascd limitele
Oferiti angajatului mai multa libertate si program flexibil

g, vyt

AW =

nevoie
5. Utilizati un model bazat pe incredere si valori bune pentru
angajati



6. Ajutati-i sa se structureze si sa faca planuri astfel incat sa fie
pregatiti

Vedeti fiecare persoana extrem de sensibila ca individ
Oferiti-le timp sd absoarba informatiile Tnainte de a rdspunde
Fiti si mai constienti de critica pozitiva

O Ajutati-i sa faca fatd situatiilor care suprastimuleaza

S o o

Obtineti cele mai bune instrumente pentru coaching-ul unei
persoane extrem de sensibile la locul de munca

Folosind diferitele instrumente de coaching enumerate mai jos atunci
cand consiliati sau Indrumati un angajat extrem de sensibil, 1l puteti
ajuta efectiv sa isi maximizeze potentialul la locul de munca
(Abrahamsson & Kirksather, 2013; Fylling, 2022; Kirksather, 2019;
Erickson Coaching International, 2023) .

Intrebdri de coaching despre job

Despre munca:

Cum te simti in legdturd cu munca ta?

Ce iti place cel mai mult la jobul tau?

Care sunt cele mai mari provocdri ale jobului tau?

Cum te descurci cand vine vorba de stres si de suprastimulare la
munca?

Ce putem face pentru a o imbunatati?

Sarcini:
Ce parere ai despre sarcinile tale de munca si au acestea sens pentru
tine?

Ce pdrere ai despre independenta la locul de munca?
Cum am putea face sarcina intr-un mod mai independent?
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Colegi:

Ce parere ai despre colegii tai?
Ce se poate face ca sa fie si mai bine?

Mediul:

Cum simti mediul?
Care sunt cele mai bune aspecte ale mediului?
Cum putem Imbunatati mediul?

Obiectiv pe mai departe:

De ce esti cel mai mandru cand vine vorba de munca pe care o faci?
De ce mai esti mandru?

Ce schimbari vrei sa faci in continuare?

De ce este important pentru tine?

Pe ce ti-ar placea sa te concentrezi mai mult in ceea ce priveste munca
ta?

Limite

O provocare pentru angajatii extrem de sensibili

Stabilirea limitelor Inseamna mai mult decét a spune nu. Multi oameni
extrem de sensibili se confruntd cu provocari in stabilirea limitelor
pentru ei insisi, colegi, clienti, manageri si sarcinile proprii (Ledernytt,
2019; Kirksather, 2019). Ei spun cu usurintd da la orele suplimentare
si la mai multe sarcini. Uneori este bine sa spuneti da, dar amintiti-va
ca angajatii extrem de sensibili au adesea dificultati in a-si stabili
limitele.
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Limitele la locul de munca

Figura 1.1

In figura 1.1
Vezi cea mai buna situatie pentru angajatul extrem de sensibil. Esti

conectat la munca ta, dar si sincer cu tine insuti. Esti increzator si
stabilesti limite pentru tine si pentru ceilalti, atunci cand este necesar

Figura 1.2

In figura 1.2

Exista o situatie toxicd pentru angajatul extrem de sensibil. Aici ai
probleme cu stabilirea limitelor pentru tine insuti si pentru ceilalti la
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locul de munca. Jobul te preocupa si iti ocupa timpul prea mult si daca
0 vel tine asa vei ajunge la oboseald si epuizare.

Daci angajatul sensibil are probleme in a stabili limite, iatd cateva
intrebari importante pe care sa le puneti atunci cand faceti coaching.
Mai jos este un exercitiu numit ,,/mportant — Neimportant”, care 11 va
ajuta pe angajati sa vada sarcinile carora trebuie sa le acorde prioritate.
intrebare de constientizare — Consumatorii de timp

Cum simti zilele de lucru?

Unde petreci prea mult sau prea putin timp in raport cu jobul tau?

Ce consumatori de timp iti acapareaza ziua de munca?

Care sunt oportunitatile de timp?

In ce parte a zilei esti cel mai productiv?

Si1n ce moment al zilei esti cel mai putin productiv si care este motivul
pentru asta?

Cine sau ce iti controleaza programul de lucru?

Daca este posibil, cum poti prelua controlul asupra tuturor acestor
lucruri?

Ce 1iti cauzeaza cele mai multe Intreruperi in timpul zilei de lucru?
Ce tipare vezi astazi care sunt bune sau rele?

Exista vreunul dintre aceste tipare care ar trebui schimbat si, daca da,
care dintre ele?

Ce poti elimina din programul tau care nu este cu adevarat important
pentru tine?
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Ce vrei sa pui in programul tau de lucru? Cand te-ai hotarat, noteaza
intr-o lista de prioritati.

Important si neimportant

Urmatorul exercitiu este despre sarcini atat sub, cit si in afara
controlului vostru. Daca angajatul extrem de sensibil isi poate aloca
10 minute in fiecare zi de lucru pentru a se concentra pe stabilirea
sarcinilor ca importante si neimportante, va deveni mai bun la
indeplinirea sarcinilor de lucru.

Este aceastd sarcina ceva ce trebuie sa faci, sa-ti petreci timpul cu ea
sau la care trebuie sd te gandesti? Daca altcineva este responsabil
pentru aceasta sarcind sau domeniu de lucru, nu ar trebui sa dedicati
timp acesteia. In plus, lucrurile care se intAmpla continuu, dar care sunt
neimportante, cum ar fi telefoanele, e-mailul si perturbarile colegilor,
nu ar trebui sa consume timpul sarcinilor prioritare.

Important Neimportant

Sarcini sub controlul tau Sarcini 1n afara controlului tau

Scaladela1la10

Aceasta este o tehnicd puternicd si simpla, utild pentru un angajat
extrem de sensibil. Utilizarea scalei va clarifica adesea provocarile si
va ajuta angajatul sa se concentreze pe urmatorul pas catre obiectivul
sau. Scala este utild pentru diverse sarcini de lucru si provocari legate
de jobul unui angajat.

Incepeti cu o scurtd introducere a scalei. 1 inseamni fie ci incepi
sarcina, fie ca este o mare problema in acest moment. Cand ai ajuns la
10, ti-ai atins obiectivul cu succes. Cand pun intrebdrile, spune-mi
doar primul numar care iti vine In minte.
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Fig. 1.3

1.2 3 4 5 6_ 7 8 9 10

Unde esti pe scala in raport cu asta?
Care este motivul pentru care nu ai ales numarul de mai jos?
Unde ai prefera sa fii pe scald in raport cu asta?

De ce este nevoie pentru a ajunge la un numar mai sus pe scala?
Ce altceva este important sa faci acum?

Asadar, dupa ce ai facut asta, unde te afli pe scala?

Care ar fi primul pas (sau cel mai important) cu care sd incepi?

Concluzie

In acest capitol, am vorbit despre mentoratul si coaching-ul unei
persoane extrem de sensibile la locul de munca, despre importanta de
a fi deschis la minte si de a intelege cum pot fi gestionate nevoile
acestora. Ati aflat cum managementul poate fi un factor de sprijin prin
mentoratul si  coaching-ul angajatilor extrem de sensibili.

Citind despre studiul de caz cu privire la Emily, ati vazut cum ea s-a
schimbat de la a fi obosita, frustratd si suprastimulatd la a fi angajata
anului. Prin coaching, cu ajutorul si intelegerea managerului ei, ea
si-a recdpatat sentimentul de sine si a inceput sa-si foloseasca puterea
sa unicd. Ea s-a perceput in cele din urma ca fiind o angajatd extrem
de sensibild si harnica si, odatd cu aceasta, a devenit de mare valoare
pentru companie. Poate cd aveti angajati asemanatori lui Emily, care
au nevoie doar de coaching sau mentorat pentru a deveni angajati
valorosi.
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