Veel waarnemen en observeren

HSP* zijn echte waarnemers. Ze zien de kleinste veranderingen en details die
anderen niet opmerken. Zowel thuis als op school observeren ze voortdurend
wat er om hen heen gebeurt. Alle indrukken en prikkels die ze naar binnen
halen, maken een emotie of een gevoel los. Daar denken ze diep over na.

Ze willen alle indrukken eerst verwerken, voordat ze tot actie over gaan.

Subtiel voelen

Hun gevoelige zintuigen worden de hele dag door geprikkeld.

Ze bespeuren subtiele veranderingen in temperatuur, geur, geluid of
licht veel eerder en sterker dan anderen. Wat anderen normaal
vinden, zoals mensenmassa’s of harde muziek op een feest, kan
voor HSP al snel te veel zijn. Zij raken dan overprikkeld door
letterlijk een teveel aan sterke prikkels.

Een sterk reagerend lichaam

Hun lichaam reageert sterk op al deze prikkels. Ze kunnen daardoor heftig
reageren op een hard geluid, fel licht, een sterke geur, op warmte of kou of
op te laat eten of drinken. Maar ze kunnen zich ook helemaal opgeladen
voelen door positieve prikkels zoals yoga, massages, sauna, contact met
dieren en baby’s of een wandeling in de natuur.

Snel uitgeput zijn na sociale contacten

HSP kunnen zich uitgeput voelen na een drukke, sociale dag.

Ze zijn niet alleen moe geworden door alles wat besproken is,
maar ook door alles wat ze bij anderen voelen dat niet
uitgesproken is. Na sociale contacten hebben ze tijd nodig om bij
te komen en de informatie te verwerken.

Andermans emoties voelen

Ze voelen niet alleen hun eigen emoties op een intense
manier, maar ook die van anderen. Soms vervloeien ze
te veel met hun omgeving en nemen ze onbewust de
emoties en spanningen van de ander over. Ze reageren
dan ineens boos of verdrietig, maar begrijpen zelf niet
hoe dat komt.

© Nina Kuiper
www.prikkel.org

* HSP = Hoogsensitieve personen



