
erschöpft und unzufrieden:

D a s  h a b e  i c h  e r l e b t :

Reflexion
S o  f ü h l e  i c h  m i c h  

entspannt und zufrieden

erschöpft und unzufrieden

erschöpft, aber zufrieden

Einkaufen
Telefonat(e)
Treffen mit Freund:Innen
Arbeit im Büro oÄ. 
Arbeit im Homeoffice

Spaziergang alleine 

Spaziergang mit Begleitung 

Baden

Meditieren
Sport (Kurse / Studio)

Sport (alleine)

D i e s e  G e f ü h l e  g e h e n
h ä u f i g  m i t  b e s t i m m t e n

A k t i v i t ä t e n  e i n h e r  

entspannt, aber unzufrieden

entspannt und zufrieden:

erschöpft, aber zufrieden:

entspannt, aber unzufrieden:
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Sport (alleine)

Aufschlüsselung
H O C H S E N S I B I L I T Ä T

erschöpft und ausgelaugt

erschöpft, aber zufrieden

Telefonat(e)
Treffen mit Freund:Innen
Arbeit im Büro oÄ. 
Sport (Kurse / Studio)

HSP & eher extrovertiert

Telefonat(e)
Treffen mit Freund:Innen
Arbeit im Büro oÄ. 
Sport (Kurse / Studio)

HSP & eher introvertiert

Einkaufen

A K T I V I T Ä T  B E F I N D E N E I G E N S C H A F T

A K T I V I T Ä T  B E F I N D E N E I G E N S C H A F T

erschöpft und ausgelaugt
Telefonat(e)
Treffen mit Freund:Innen
Arbeit im Büro oÄ. 
Sport (Kurse / Studio)
Einkaufen

hochsensibel

Spaziergang mit Begleitung 

wohlig erschöpft nicht hochsensibel

Entspannt, aber unzufriedenSpaziergang alleine 
Baden

Meditieren
Sport (alleine)

HSP & eher extrovertiert

Spaziergang alleine 
Baden

Meditieren
entspannt und zufrieden HSP & eher introvertiert

H O C H S E N S I B I L I T Ä T &  I N T R O - E X T R A V E R S I O N
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B E G R I F F S E R L Ä U T E R U N G E N  &
A N M E R K U N G E N

D i e s e  R e f l e x i o n  w u r d e  a u f  G r u n d l a g e  v o n  e i g e n s  a n g e e i g n e t e m  W i s s e n ,  b a s i e r e n d  a u f
L i t e r a t u r r e c h e r c h e  e r s t e l l t .  D i e  A u t o r i n  i s t  k e i n e  P s y c h o l o g i n  o d e r  Ä r z t i n .  A l l e  g e n a n n t e n  I n h a l t e

s i n d  M ö g l i c h k e i t e n  u n d  s p i e g e l n  n i c h t  d i e  v o l l s t ä n d i g e  K o m p l e x i t ä t  d e s  T h e m a s  w i e d e r .  D i e
A u s w e r t u n g  i s t  a l s  m ö g l i c h e r  R i c h t w e r t  z u  v e r s t e h e n  u n d  n i c h t  a l s  a u s s a g e k r ä f t i g e s  E r g e b n i s  o d e r

a l s  D i a g n o s e .  

H I O C H S E N S I B I L I T Ä T

Hochsensibilität beschreibt ein neurologisches Phänomen, bei dem das menschliche Gehirn
überdurchschnittlich viele Eindrücke und Reize verarbeitet. Hochsensible menschen sind
daher schnell erschöpft, weil sie viel mehr wahrnehmen als weniger sensible Menschen. 

I N T R O V E R S I O N  U N D
E X T R A V E R S I O N

Dabei handelt es sich um Persönlichkeitseigenschaften, die aussagen, wie eine person sich
gegenüber seiner sozialen Umwelt verhält. Man könnte auch sagen, in welcher Umgebung eine

person seine "Akkus" auflädt. eher introvertierte Personen wirken häufig schüchtern und
nach innengekehrt, sie füllen ihre Akkus auf, indem sie für sich sind. eher Extrovertierte

Personen wirken aufgeschlossen und unternehmungslustig. Sie laden ihre Akkus auf, indem sie
sich mit menschen umgeben und dinge erleben. Es wird bewusst von "eher intro- bzw. eher
extrovertierten Personen" gesprochen, weil man zumeist nicht vollständig eins oder das

andere ist, sondern Tendenzen in eine bestimmte Richtung aufzeigt.  

H O C H S E N S I B I L I T Ä T  &  
I N T R O -  B Z W .  E X T R A V E R S I O N

Viele Hochsensible menschen sind außerdem introvertiert. Sie sind schnell erschöpft aufgrund
der vielen, zu verarbeitenden reize und verspüren dann das starke bedürfnis nach rückzug und

zeit mit sich alleine. Aber hochsensibel zu sein, bedeutet nicht automatisch, dass man auch
introvertiert ist. es gibt auch hochsensible extrovertierte Menschen, wenn auch sie den

geringeren anteil an hochsensiblen ausmachen. sie benötigen ebenfalls regelmäßige Zeiten, um
sich von Reizüberflutungen zu erholen, aber sie laden ihre Akkus, ihre Motivation auf, indem

sie dinge unternehmen und menschen treffen.   

B i t t e  v o r h e r  l e s e n !B i t t e  v o r h e r  l e s e n !

Q U E L L E N
p s y c h o m e d a . d e
h o c h s e n s i b i l i t ä t . o r g
" S i n d  S i e  h o c h s e n s i b e ? l "  -  E l a i n e  K .  A r o n
" W e n n  d i e  H a u t  z u  d ü n n  i s t "  -  R o l f  S e l l i n
" H o c h s e n s i b e l  i s t  m e h r  a l s  z a r t b e s a i t e t "  - S y l v i a  H a r k e
" W e i c h e  S c h a l e  W e i c h e s  H e r z "  -  M a r i a  H a n s e n  
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