Er du seerligt sensitiv eller udfordret sensitivt?

Besvar hvert af nedenstaende spgrgsmal i overensstemmelse med, hvad du fgler. Svar RIGTIGT,
hvis det i det mindste eller i nogen grad er sandt for dig. Svar FORKERT, hvis det ikke er serlig
sandt eller slet ikke sandt for dig.

1. Jeg synes at vaere opmeerksom pa det subtile og uhandgribelige i mine omgivelser.

2. Andre menneskers stemninger pavirker mig

3. Jeg er tilbgjelig til at veere meget falsom over for smerte.

4. Pa travle dage har jeg behov for at traekke mig tilbage, til sengen eller et markt veerelse eller et
andet sted, hvor jeg kan fa noget privatliv og blive fri for stimulering

5. Jeg er seerligt fglsom over for virkningerne af koffein.

6. Jeg bliver let overveeldet af ting som kraftigt lys, sterke lugte, grove tekstiler eller sirener i
neaerheden.

7. Jeg har et rigt, sammensat indre liv.

8. Jeg bliver ilde til mode af hgje lyde.

9. Jeg bliver dybt bevaeget af kunst eller musik.

10. Jeg er samvittighedsfuld.

11. Jeg bliver let forskraekket.

12. Jeg bliver nervgs, nar jeg skal lave noget pa meget kort tid.

13. Nar mennesker befinder sig darligt i et fysisk miljg, ved jeg for det meste, hvad der skal gares
for at gare det mere behageligt (sasom at @ndre belysningen eller siddepladserne).

14. Jeg bliver irriteret, nar man prever at fa mig til at gere mange ting pa én gang.

15. Jeg ger mig megen umage for at undga at bega fejltagelser eller at glemme ting.

16. Jeg gar det til et princip at undga voldspragede film og tv-show.

17. Jeg bliver stimuleret pa en ubehagelig made, nar der foregar en masse omkring mig.

18. Det at veere meget sulten skaber en steerk reaktion i mig, som afbryder min koncentration eller
stemning.

19. Forandringer i mit liv ryster op i mig.

20. Jeg bemeerker og nyder sarte eller fine dufte, smage, lyde, kunstveerker.

21. Jeg prioriterer det hgjt at indrette mit liv, sa jeg undgar rystende eller overvaeldende situationer
22. Nar jeg er ngdt til at konkurrere eller til at blive iagttaget, mens jeg udfarer en opgave, bliver jeg
sa nervgs eller usikker, at jeg klarer mig meget darligere, end jeg ellers ville have gjort.

23. Da jeg var barn, synes mine foraeldre og leerere at opfatte mig som sensitivt eller genert.

Hvis du svarede RIGTIGT til 12 eller flere af spargsmalene, er du sandsynligvis serligt sensitiv
eller udfordret sensitivt. Selv om der kun er nogle fa udsagn, der er sande for dig, men de til
gengaeld er meget betydningsfulde, kan du ogsa vaere serligt sensitiv.

Elaine N. Aron: Seerligt sensitive mennesker.

NB: Du kan udfordre din sensitivitet og blive mere robust




