
高度敏感的你，其实有一种难得的天赋
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在我们身边,每 5 人就有 1 人高度敏感 

30%的高度敏感型人,是社交活动中的活跃分子,估计人群中每 5 个人就会有 1 

个高度敏感型的。

其实,不管是在人类还是其他高等动物群体中,我们都可以区分出两种类型

——高度敏感型和高度复原力型。因为相比于敏感型,高度复原力型会更擅长

于勇敢地抓住机会,并对自己充满信心。 

如同人的性别可以分为男人和女人,我们也可以将人格分为敏感型和复原型。

并且这两种类型之间的差异可能比性别的差异更大。

高敏感型人格并不是一个新概念,只是一直以来它以其他形式存在于人们的

认知中,比如所谓的内向型人格。 

美国心理医生兼研究员伊莱恩·艾伦(Elaine Aron)首次引入了“高度敏感型人

格”这一概念,并给出了它的定义。 

事实上,以前的她也坚信高度敏感性特质等同于内向型,直到她发现 30% 的高

度敏感型人,在社交活动中居然是活跃分子而重新审视这个定义。 

除了内向型,高度敏感性特质也曾被描述为抑制性、焦虑、害羞等,但是这些词

语只是描绘了高度敏感型人在不舒适或没有安全感的环境中的状态,它们忽

略的一点是:虽然高度敏感型人可能经历更多麻烦和挑战,但当周围的环境和

谐舒适时,他们也能获得极致的快乐体验。 

所以,如果周围的环境不够和谐,我们就可能快乐不起来;但是,如果一切顺利,

即使如我们这般敏感的人也会充满活力。这已经是得到现有研究结果支持的



结论了。

研究显示,在挑战情境中出现强烈生理反应的孩子(敏感型儿童)会比其他孩子

更容易生病,压力较大时也更容易出状况。相反,在积极和熟悉的环境下,他们

会比其他儿童更少生病,更少出问题。 
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高敏感是与生俱来的气质

高度敏感型人拥有发达的神经系统。

我们可以感知到事物细微的差别,并对信息进行更深入的加工。我们拥有活跃

的想象力和丰富的内心世界,这意味着我们从外部世界接收和感知到的信息,

会触发大脑里各种概念、想法并建立联结。

如此一来,大脑“硬盘”很快就被填满,我们也会不堪重负。 

对此我有过亲身体验,当信息超量输入时,我能清晰地感受到大脑被塞得不留

一丝空隙,整个人会处于崩溃的边缘。比如,让我和一个陌生人待在一起,不到

30 分钟,最多 1 个小时,这种感觉就会出现。 

虽然我也可以控制自己,保持与对方交流的状态,甚至假装乐在其中,但是我会

因此而消耗大量精力,直至最后精疲力竭。 

没有人喜欢被信息淹没、大脑里一片混乱和精力耗竭的感觉。如果你的灵魂

太过脆弱,你会比别人更快地疲惫和耗竭。所以,当环境太过杂乱时,你需要将

自己从中抽离。

下面的例子中埃里克(Erik)的经历可能会引起你的共鸣。当你好不容易为自己

偷得一丝闲暇时,你担心别人会认为你有毛病,太敏感,很冷淡或者孤僻。 

家里有大聚会时,我会常常跑去洗手间,呆呆地看着镜子里的我,不断用热水和

肥皂搓洗着双手。当陆续有人来试图打开被我反锁的门时,我觉得自己必须得



离开洗手间了,尽管我还没有得到足够的空间和平静。有时我也会将自己藏在

报纸后面:我寻到一个角落,坐下来,举起报纸,将自己的脸挡住。报纸后面的我

闭上双眼,努力想找到内心的平静。而我的舅舅,一个非常喜欢找乐子的人,溜

到我面前,抢走我手里的报纸,嚷道:“原来你在这里,想躲起来呢!”那时,所有

人都笑了,除了我。——埃里克,48 岁 

所以,不只是消极的刺激和感知会让你筋疲力尽,积极的刺激——比如一个让

你感到快乐的聚会——也会,可能需要你在聚会高潮时从中抽身。 

这就是高度敏感型人格让我们遭罪的时候。我们当中的多数人都想要跟其他

人一样在聚会上尽可能待得久一点。

因为主人会想我们留下来,而我们也不想让他失望。并且,缺席聚会的后半程对

我们而言也是一种损失。

另外,我们还担心提前离开会给自己贴上枯燥、不爱交际、没礼貌的标签。不

过,尽管敏感的神经系统给我们带来了种种烦恼,却也让我们体验到了更大的

快乐。

那些令人愉悦的信息,比如精美的艺术品、动听的音乐和鸟鸣、沁人心脾的花

香、美味的食物或者壮丽的景色,所有这些都能带给我们极大的快乐。可以让

自己深深沉浸其中,让快乐填满自己。 

高度敏感的你，其实有一种难得的天赋
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高度共情,容易受别人的情绪影响 

多数高度敏感型人都会厌恶自身所处环境中的冲突。比如目睹一场争吵,或者

只是待在一个氛围紧张的环境中。

但是,这种感受性的优点在于,我们能进行高度共情,并给予共情式的倾听。很



多高度敏感型人做着照顾他人的工作,拥有良好的口碑、为人所称道。 

高度敏感型人在帮助和照顾他人方面十分尽心,往往在一天的工作结束后筋

疲力尽。高度敏感的特性让他们对别人的情绪也非常敏感,并受其影响。但是

他们并不擅长将自己从他人的痛苦中抽离出来,他们也很难在回家后就对自

己的工作不管不顾。

所以,如果敏感型的你,工作对象是人,那么学会照顾自己就显得很重要。因为

你很可能过快地将自己燃烧殆尽。

人们常常问我,是否可以学着不那么容易受影响?作为一个高度敏感型人,你具

有非常发达的触角,因此你会非常清晰地感知到周围发生了什么。有时,我会希

望自己能够将这些触角打结,用来阻止外界的信息进入到自己的大脑,这样一

来我就可以聋一点儿,瞎一点儿,麻木一点儿 

但这是不可能的,你唯一能做的就是找到正确看待你经历和感受到的一切的

方法。

举个例子来说,如果你正经历一段紧张的关系,着眼于你思考问题的方式会对

你有所帮助。可能你会想:“这个人好像生我的气了,我做错什么了吗?” 

或者你也可以这样想:“这个人好像有点儿沮丧,他可能需要多关心一下自

己。”如果你倾向于第一种想法,原本就令人头疼的状况会变得更糟。第六章

会进一步介绍感情和思维是如何紧密联系在一起的。

在充满支持的环境中,你对氛围的敏感性也可以成为一种动力。心理咨询师和

神经系统专家苏珊·哈特(SusanHart)说过, 

当婴儿对他周围的环境反应敏感,他会更容易受这些刺激的影响……那些在

一个安全和充满关爱的环境中成长起来的孩子,能够发展出很强的感受快乐



的能力,对周围的环境充满兴趣,主动探索,积极共情,协调发展。 

在温馨和谐、充满关爱的环境中成长起来的敏感儿童,会更多地体会到敏感带

来的好处。当然,如果你在儿童期没有得到温暖的照顾,你也能在成年后学会自

我关怀,给自己以爱的馈赠。你可以给予自己支持,安顿自己的生活,给你的敏

感型人格一片天空,去实现它的所有可能,让它成为你的动力。
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