Szuperérzékeny teszt

Ezt a tesztet Elaine N. Aron: Szuperérzékeny vagyok? Cima konyvébdl emeltem ki.

Ezalapjan megnézheted, hogy érzékenységed milyen mértékid. Nem vagyunk
egyfomrak és nem vagyunk egyforman érzékenyek. Ezért kérlek, ne alapozd életedet
erre a tesztre. Ezt inkabb érdekességnek szanom, hiszen sok olyan tulajdonsagot
felfedezhetsz benne, ami egy szuperérzékenyre érvényes lehet. Mindazonaltal ez
nem etalon.

.Mennyire vagy érzékeny?
Onértékelési teszt

Kérlek, dontsd el, hogy az alabbi kijelentéseket mennyire tartod igaznak vagy hamisnak
magadra nézve.

+ |gaz (I) — amennyiben a kijelentés inkabb vagy teljességgel igaz rad.

+* Hamis (H) — amennyiben a kijelentés kevésbé vagy egyaltalan nem igaz rad.

Erzékelem és felfogom a kérnyezetemben [évé finom részleteket. I H
Masok hangulata hatassal van ram. I H
Nagyon érzékeny vagyok a fajdalomra. I H

Tul mozgalmas napokon sziikségét érzem, hogy leheveredjek egy soétét szobaban, vagy
mas, ingermentes kornyezetben, ahol magamban lehetek. I

Kllénosen érzékeny vagyok a koffein hatasara. I H

Nehezen birom az erds fényeket, az athatdé szagokat, a durva dolgokat, a kdzelben visitd
szirénak és az ezekhez hasonl6 erds ingereket. I
A bels6 életem gazdag és bonyolult. I
A hangos zajoktdl rosszul érzem magam. I
Mélyen megérintenek a mialkotasok vagy a zene. I
Lelkiismeretes vagyok. I
lied6s vagyok. I
Ideges leszek, ha rovid id6 alatt tul sok mindent kell csinalnom. I
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Ha valaki a kbzelemben kényelmetlenul érzi magat, 6sztonosen tudom, mire van
szuksége, hogy jobb legyen a kézérzete (példaul valtoztatni a vilagitason vagy az

uléseén). I H
Bosszant, ha arra prébalnak ravenni, hogy tul sok dolgot csinaljak egyszerre.
I H
Igyekszem mindent megtenni, nehogy hibazzak, vagy elfelejtsek valamit.
I H
Tudatosan elkerulom az er6szakos filmeket és tévémisorokat. I H
Nem szeretem, ha tul sok minden zajlik kdruléttem, ilyenkor feszllt és izgatott leszek.
I H
Ha nagyon éhes vagyok, nem tudok koncentralni és mogorva leszek.
I H
Az életemben torténd valtozasok megraznak.
I H
Eszreveszem és élvezem a finom illatokat, j6 izeket, a szép hangokat és miialkotasokat.
I H

Mindennél elébbre valé szamomra, hogy ugy szervezzem az életem, hogy elkerlljem a
tulzott lelki megterheléssel jaro, felzaklatoé helyzeteket.

I H
Ha versenyhelyzetben, vagy egy feladat végzése kodzben figyelnek, annyira ideges vagy
bizonytalan leszek, hogy sokkal rosszabb teljesitményt nyujtok, mint amire egyébként
képes vagyok.

I H
Szuleim, vagy tanaraim érzékeny, vagy félénk gyereknek tartottak. | H

Teszt értékelése

Ha 12 vagy tobb kijelentést jeloltél igaznak valdszinlleg szuperérzékeny vagy.
Azonban lassuk be, hogy nincs az a pszicholdgiai teszt, amelyre az életlinket
alapozhatnank. Ha a fenti listabdl egy vagy két kijelentést érzel igaznak, de azokat
nagyon, mar az is feljogosit ra, hogy kulénlegesen érzékeny embernek tekintsd magad.”-

forras: Alaine N. Aron — Szuperérzékeny vagyok? Cim( kdnyve

A szuperérzékenységgel én is sajat érzékenységemen, sajat tapasztalataimon keresztul
kezdtem el foglalkozni. Mar 6nmagaban az is nagy megnyugvast jelentett szamomra,
hogy megtudtam, megismertem ezt a tulajdonsagomat. De a munka nem allhat meg a
felismerés szintjén. Az csak az elsé |épés a teljesség felé.
Bar azt tapasztalom, ahany ember, annyiféle személyiség, sors és élet, ami a
szuperérzékenyekre is ugyanugy vonatkozik. Azonban az O6nismereti munka egy
szuperérzékenynek talan még fontosabb, hogy
* megismerije fizikai, érzelmi és mentalis hatarait, hogy
* megtaldlja a neki optimalis eszk6zoket és modszereket érzelmei és
idegrendszere kiegyensulyozasara, hogy
* boldogabb, teljesebb életet élhessen és
+ fejleszthesse rejtett vagy mar felszinre kerllt képességeit, melyek
megkulonboztetik  tobbi  embertarsatdél, meégis hasznara valhatnak a
tarsadalomnak



Azért inditottam el a szuperérzékeny témat az oldalamon, mert szeretnék veled sajat
tapasztalatokat megosztani. Lehet, hogy igy te is eljutsz az elsé felismeréshez, ami segit
egy boldogabb élet felé vezet6 uton. A honlapomon ebben a kategdriaban olvashatod a
szuperérzékenységgel kapcsolatos cikkeket. Kérlek kattints a linkre:

Szuperérzékenység.

Rengetegen nem tudjak magukrol, hogy szuperérzékeny idegrendszerrel rendelkeznek.
Ha szeretnél embertarsaidon segiteni, akkor kérlek, oszd meg veluk az informaciét.

Mindenkinek segithet, akik érzékenyek és azoknak is akik nem, hiszen a
szuperérzékenyseég ténye példaul egy parkapcsolatban, szulé gyermek viszonyban vagy
munkahelyen kulonds kihivasokat jelenthet.

Nem mindegy, hogy melyik oldalat éljuk meg. Képesekké kell valnunk onmagunk
elfogadasara és meg kell mutatnunk nem érzékeny tarsainknak, hogy csodalatos
tulajdonsagaink szamukra is érzelmi tObbletet és szuper élményeket hozhatnak az
életben.

Kérlek, tekintsd meg ezen az oldalon, hogy milyen témakkal fogok még foglalkozni és ha
szeretnéd olvasni a cikkeimet, itt csatlakozhatsz hozzam:

Szeretettel varlak!

A kOz0Osség épitése csodalatos dolog, mert az 0sszetartas, a tapasztalatok megosztasa,
Otletek atadasa a kozosség életét sokkal nagyobb energiaval tamogatja, mintha
egymagadban kizdenél a mezén. Ezért kérlek, beszélj velink.

Ha szeretnél nekem irni és szeretnél velem gondolatokat megosztani, kérlek, irj az

info@alelekillata.hu e-mail cimre.

Varom, minden szuperérzékeny tarsam élményeit, megéléseit és hozzaszolasat, hiszen,
megannyi modszer létezik a kiegyensulyozasra, az életink jobba, boldogabba tételére
és mindannyiunknak mas valik be. Ezért kérlek titeket, osszatok meg gondolataitokat
veliink, hogy segithessiik egymast. Es természetesen irjatok, hogy milyen témakrdl
olvasnatok még szivesen.

Szeretettel,
Kokény Réka
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