
77www.xinminweekly.com.cn

COLUMN 花花世界

怎么跟“高敏感”打交道

　　讨论去哪里

徒步？HSP 可

能已经思考过阳

光、路线、风力

等种种细节……
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“高敏感”（highly sensitive person）简

称 HSP，高敏感人会更深入地思考，更有创

造力，并且比大多数人更倾向于科学与灵性，

也具备更强的同理心，但也更容易哭，或者

说感情更脆弱。

高敏感的人很容易受到过度刺激，如果

你出门旅行，参观完博物馆之后，不会再去

嘈杂的餐厅，如果你在飞机上总戴着降噪耳

机，那你很可能是一个高敏感的人。你需要

更多的“宕机”时间，大约 30% 的人是具有

高敏感特征的。猫、狗、马、

鸟也会有高敏感的。

心 理 学 家 识 别 HSP 会

有一些问题，比如说，你很

容易被强烈的感官刺激所影

响吗？你能意识到环境中的

微妙之处吗？别人的情绪会

影响你吗？你对疼痛更敏感

吗？诸如此类。

心 理 学 家 Elaine Aronis

最早发明了“高敏感”这个词。跟 HSP 人士

打交道，她提出了几条描述，或者说是建议。

第一，他们通常是深思熟虑的。如果你

们在讨论去哪里徒步，HSP 可能已经考虑过

很久了，他思考过阳光、路线、风力等种种

细节，但不一定会发表意见，如果他们的意

见与大多数人不同，HSP 可能会保持沉默，

因为他们一直会避免冲突，也不愿招人讨厌。

第二，高敏感的人更需要“宕机”和界

限。他们受到过度刺激后，需要恢复时间。

如果大家在一起聚会，很热闹的时候，忽然

某人要离开，你不要感到吃惊。他们的“宕机”

时刻就是这样无缝衔接在生活中，受够了就

不行了，也不想多做解释。HSP 有明确的界

限感，总的说来，他们的界限感比别人更多，

他们对别人的情绪有更强的感受力。

第三，高敏感人士对育儿这件事更为龟

毛。养育孩子的时候，他们也在重构自己的

经历，可能还会回味自己童年时期的痛苦，

他们会为孩子放弃通勤时间太长或需要频繁

出差的工作，他们更注重孩

子的需求，并且伴随着自我

怀疑和某种心底的遗憾。

第四，HSP 需要避免过

度刺激，一旦受到过度刺激，

他们就难以清晰地思考，甚

至失去身体协调。这种感觉

经常与焦虑混淆。所以，高

敏感人士应该学会管理自己

的这种状况，面对工作压力

和绩效考核时，要自己留出富裕的时间来安

排家庭生活，给自己留出“宕机”时间。

第五个建议，是给高敏感人士的，艾丽

娜注意到，高敏感人一般来说更安静，在做

对比试验时，一组高敏感人通常比普通组更

安静、更有礼貌、要求也更低。所以，HSP

人士需要记住，当你不在其他 HSP 身边时，

可以增加自己的“音量”，你需要更直截了当，

甚至要厚颜无耻。你不能只是暗示自己的需

求，你要更明确地提出来。


