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1. Seerligt sensitive mennesker er mere modtagelige over for indtryk, fordi nervesystemet er mere
fintfglende og indtryk opleves derfor staerkere.

Man kan fejlagtigt komme til at tro, at man er anderledes eller forkert.

2. Det er bade positive og negative stimuli og indtryk opleves stzerkere.
Man er disponeret for at skabe et empatisk, lykkeligt og meningsfyldt liv med dybe oplevelser og
relationer.
Man er mere disponeret for at fgle sig overstimuleret, udmattet og stresset, fordi der skal mindre
til fgr det sker.

3. Ifglge den amerikanske forfatter og psykolog Elaine Aron er det 20 % af alle mennesker.
Det er meend og kvinder, bgrn og voksne.
Kaldes ogsa HSP - Highly Sensitive Person.
Man finder selv ud af, om man er seerligt sensitiv.
Test om du er szerligt sensitiv p& www.moeberg.dk

Medfgdt og arveligt?

4. KENDETEGN HOS B@RN
Selvregulerende.
Trives bedst med gode stemninger.
Omgaengelige. Samvittighedsfulde.
Kreative. Intuitive.
Samarbejdsvillige.
Omsorgsfulde og kaerlige.
Nysgerrige og spgrgelystne.
Bevidste / intelligente bgrn.

De vil gerne se pd, mens andre tumler - de vil maske gerne vaere med, nar det hele er ved at
o

veere overstaet.

Hvis de ser noget, der virker skreemmende, vil de ikke vaere med.

Det er ikke fordi de er generte og bange, de vil bare gerne lige se tingene an og vurdere, inden

de deltager.
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SENSITIVE MENNESKER ER FORSKELLIGE
Det fysiske - bergring, lys, lyd, sult.

Det sociale - pdvirkes af andre.

Det fglelsesmaessige - steerke fglelser.

Det filosofiske — mange og dybe spgrgsm%l.

Det temperamentsfulde - robust og sarbar.

KENDETEGN HOS VOKSNE

Venlig.

Hensynsfuld, samvittighedsfuld.

Kreativ, intuitiv.

Pligtopfyldende.

Empatisk, indfglende.

Tager ansvar for den gode stemning.

Meerker stemninger og fornemmer hurtigere,
hvordan andre mennesker har det.

God til at lytte.

Har dybe tanker, kan have mange ord.
Eftertaenksom - reflekterer dybt over tingene
Har brug for tid til eftertanker og refleksion.
Kan veere langsom.

Overgennemsnitlig evne til at fordybe sig og koncentrere sig - kan ikke lide at blive forstyrret.

Har en sej vilje til at ggre dét, man saetter sig for.

UDFORDRING
Man bliver hurtigere overstimuleret og har i hgjere grad tendens til at blive stresset.

Det bliver hurtigere for meget, for hgjt, for voldsomt.

OVERSTIMULERING

Alle mennesker bliver overstimulerede og stressede - men hos seerligt sensitive mennesker skal
der bare mindre til, far det sker.

Seerligt sensitive mennesker er de fgrste til at registrere og reagere pd ugunstige betingelser pa

arbejdspladsen og i familien.

LUKNINGSPUNKT

Seerligt sensitive ndr hurtigere og oftere et lukningspunkt, hvor det bliver for meget, og man kan
ikke tage mere ind.

P& den ene side af lukningspunktet, er man den gode udgave af sig selv, pd den anden side den

vaerste af sig selv.
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10. KILDER TIL OVERSTIMULERING
Vanskeligt ved at seette greenser.
Tendens til darlig samvittighed og skyldsfglelse.
Behov for at blive forstaet / enige (anderledes).
Tendens til at undskylde og forklare (mange ord).
Pavirkes af darlige stemninger / andres mening.
For hgje forventninger til sig selv (perfektionist).
Dybe tanker / bekymrer sig ungdigt.
Tolker og tilleegger ting en forkert betydning.

Vanskeligt ved forstyrrelser.

11. PLUS/MINUS
Hjaelpsom.
Interesserer dig for andre mennesker.
God til at lytte.
Tager ansvar for den gode stemning.
Dybe tanker.
God til at fordybe sig og koncentrere sig.

Hgje forventninger - vil gerne ggre sit bedste.

12. STRATEGI
Opdage at du er saerligt sensitiv
Forsta og acceptere karaktertraekket
Forebygge overstimulering
Handtere overstimulering (det vil ske)

Fokus pfa> det positive og udfolde fordelene

13. FOREBYGGE OVERSTIMULERING
Handler om dine daglige vaner, mgnstre og rutiner.
Leer dig selv at kende / std ved dig selv.
Brug tid pd selvindsigt og selvveerd.
Dine tanker og vaner/rutiner.
Tid til refleksion og eftertanker.
Alene-tid uden forstyrrelser eller tidspres.
Pauser - hvad er pauser for dig?

Time out - 2 min. er nok.
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14. FOREBYGGE OVERSTIMULERING
Ggr noget mere af dét, der er godt for dig. Husk du tager ogsd de naerende stimuli dybere ind:
Naturoplevelser.
Kunst, farver, musik, sang, dans.
Kaerligt samveer og naerende feellesskaber.
Motion, kost, hvile og sgvn er vigtig for dit
velbefindende.
Mindfulness, meditation, yoga, stilhed.
Taenk p&, at du beroliger dit nervesystem

15. HANDTERE OVERSTIMULERING

Tag ansvar for at berolige dit nervesystem.
Forlad situationen. G& udendgrs. G3 pa toilettet.
Bed om betaenkningstid.

G3 tidligt i seng.

Praktiser mindfulness - traen ndr du er i balance.
Luk gjnene. 20 minutter er nok.

2 minutter er nok, ndr du forebygger.

20 minutter er nok, ndr du er overstimuleret.

16. MINDFULNESS
Mindfulness er bevidst naerveer.
N&r krop og sind er det samme sted.
Nar vi teenker pa det, vi gar, og gor det, vi taenker pa.
Mindfulness handler om at slippe tendensen til automatisk og ubevidst at forsvinde vaek i tanker
og fglelser.
Mindfulness er evnen til at veere opmaerksom og naervarende lige nu, i dette gjeblik.

Andedrzettet er centralt i treeningen af mindfulness — 8ndedrzaettet er det fokus vi vender tilbage

til - igen og igen og igen.

17. MINDFULNESS @VELSER
Fglg din ind&nding hele vejen ind
og din udanding hele vejen ud.
Jeg &nder ind og beroliger min krop.

Jeg &nder ud og smiler

18. MERE INFO
Bgger af Elaine Aron www.hsperson.com
Seerligt sensitive mennesker.
Seerligt sensitive bgrn.
Seerligt sensitive og keerligheden.
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MERE INFO

Sgg pa nettet
HSP-foreningen.
You Tube

Mere info pa www.moeberg.dk
Tilmeld nyhedsbrev.
Test om du eller dit barn er saerligt sensitiv.

Interviews om saerligt sensitive bgrn og voksne.

8/ PR Sy \
Susanne Mgberg, forfatter, coach og foredragsholder
Uddannet paedagog med seerligt interesse for psykologien. Har bl.a. vaeret ansat pd Psykiatrisk
Bgrnehospital i Aarhus, inden for voksenpsykiatrien samt i bgrnehave og vuggestue.
Susanne har haft egen virksomhed siden 1993 og har specialiseret sig i karaktertraekket saerligt
sensitive mennesker. Er desuden uddannet coach og instruktgr i mindfulness.
Susanne tilbyder personlige samtaler med coaching og vejledning.
Er forfatter 11 bgger, hvoraf to af titlerne er oversat og udkommet i Norge.
Mal med intuition. (Kun som e-bog, pdf-fil).
Intuition & Handlekraft. (Kun som e-bog, e-pub).
Keerlighed & Selvvaerd. Bestseller. (Ogs§ som e-bog, e-pub).
Glad & Tilfreds — med coaching. (Kun som e-bog, e-pub).
Mal dig glad. Bestseller.
Er du ogs§ saerligt sensitiv? Bestseller. (Udkommet p& norsk).
Mindfulness for seerligt sensitive mennesker. (Udkommet p§ norsk).
Mod til selvvaerd - i seer for seerligt sensitive mennesker.
Redskaber til seerligt sensitive mennesker.
Seerligt sensitive — Born. (Lille og lettilgaengelig bog).
Seerligt sensitive — Voksne. (Lille og lettilgaengelig bog ogsé for mennesker omkring sensitive mennesker).
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