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Mit den folgenden Aussagen kannst du fir dich herausfinden, ob du zu den ca. 20% der hochsensiblen Menschen gehorst.
Beantworte folgende Aussagen ganz spontan mit Hilfe der Skala: 1 = trifft iiberhaupt nicht zu und 10 = trifft absolut zu.

Nr. |Aussage 112|3|4(5(6]|7 10
1 |[Ich fihle mich schnell durch Gerdusche gestort

2 |Geriiche empfinde ich als schnell storend

3 |Ich werde oft als gute*r Zuhorer*in angesehen

4 [Wenn ich mich mit anderen vergleiche, komme ich schneller an meine Belastungsgrenze
5 |Sobald ich einen Raum betrete, kann ich direkt die Atmosphdre dort wahrnehmen

6 |Schnell habe ich ein Gespir fiir die Stimmund anderer

7 |Ich mochte direkt helfen, wenn es anderen nicht gut geht

8 |Ein Tag mit mehreren Terminen bedeutet fur mich oft Stress

9 |[Grofle Veranstaltungen meide ich lieber, da es dort zu viele Eindriicke gibt

10 [Ich brauche regelmaflige Riickzugsmoglichkeiten (allein in einem Raum oder der Natur)
11 [In der Natur kann ich besonders gut auftanken und mir neue Energie holen

12 |Das ruhige Landleben bervorzuge ich gegenuber dem turbulentem Stadtleben

13 |Wenn ich meine Aufgaben erledige, ist mir der Sinn darin sehr wichtig

14 |Emotionale Spannungen der Familie / Freunde / Arbeitskollegen kann ich nur schwer aushalten
15 [Eine harmonische Atmosphdre ist mir sehr wichtig

16 |Konflikte wiihlen mich stark auf und beschaftigen mich lang und intensiv

17 |Ich hinterfrage gern alles und jeden

18 |Lugen und Ungerechtigkeiten kann ich nur sehr schwer ertragen

19 |Ehrlichkeit und Authentizitat sind mir sehr wichtig

20 |Ich verarbeite Erlebtes oft sehr intensiv, auch noch Tage spater

21 [Wenn ich hungrig bin, kann ich sehr ubellaunig werden

22 |Ich bestimmer wer mir Nahe kommen darf und wer nicht

N
w

Es fallt mir schwer konzentriert zu bleiben, wenn um mich herum viel los ist




24 |In der Erledigung meiner Aufgaben, Uberschreite ich schnell meine Grenzen

25 |Es fallt mir schwer, mir Pausen oder sogar Urlaub zu nehmen, wenn ich es brauche

26 |Oft stelle ich die Bediirfnisse der anderen lber meine eigenen

27 |Ich verfuge uber ein gutes Bauchgefiihl, auf das ich mich verlassen kann

28 |Mit Engeln, Naturwesen, Ahnen o.d. stehe ich in Verbindung

29 |In intensive Trdaumereien verliere ich mich gern

30 |Ich begeistere mich fiir Methoden der Selbsterkenntnis

31 |Vieles bringe ich mir Autodidakt bei z.B. mit Hilfe von Videos oder durch Lesen eines Buches

32 |Ich habe bereits herausfordernde Situation wie Krankheiten, Schocks, Unfalle gemeistert

33 |Wenn sich fur mich etwas nicht stimmig anfiihlt, benotige ich erst eine Kldrung,

bevor ich weitermachen kann

Summe: Anzahl der Kreuze pro Spalte

Auswertung:

Rechne nun die Anzahl deiner angekreuzten Aussagen zusammen und trage sie unten in die Summenzeile ein.
Sind es in Summe mehr als 20 Kreuze bei den Spalten 5 bis 10, dann ist die Wahrscheinlichkeit grof,
dass du zu den hochsensiblen Menschen zahlst.




