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(...) pessoas sensiveis, ao que @
parece, NnGo sdo florzinhas

delicadas que murchaom caso suas
condi¢gbes Nndo sejam

absolutomente perfeitas. Pelo

contrario, elas se assemelham mais

as suculentas: nenhuma gota de

alimento lhes escapaq, e elas

continuam a absorvé-lo para
crescer e dar lindas flores.

Jenn Granneman ?



Ol, PESSOA!

Desde que descobri que sou uma pessoa
altamente sensivel’, sonhei com a
possibilidade de espalhar este
conhecimento para o maior nimero de
pessoas. Na época que entrei em contato
com este traco, ndo existiam livros ou
matérias em portugués que explicassem,
de forma simples, o que este conjunto de
caracteristicas tdo complexo quanto
maravilhoso significa.

Nesses anos de caminhada, em busca de
estudos sérios sobre o tema, entrei em
contato com pesquisas de pontq,
realizadas por especialistas da drea da
saude mental, em universidades nos EUA,
Europa e Asia.
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Falando de alta sensibilidade, Elaine Aron é
uma das maiores referéncias no tema. A
traducdo e publicacdo do seu primeiro livro
aqui no Brasil é recente, de 2021. Depois
dele, poucos livros com consisténcia sobre
PEess0Qs sensiveis apareceram EOr aqui.

Em suas pesquisas iniciais, Elaine Aron
formulou um questionario sobre como as
pessoas sensiveis costumam sentir o
mundo ao seu redor. Naquele estudo,
quanto mais alta a identificagdo com as
questdes, maiores as chances de tratar-se
de uma pessoa com alta sensibilidade.

Quando comecei a escrever e falar sobre
alta sensibilidade nas minhas redes
sociais, muitas pessoas vieram pedir um
teste em que pudessem descobrir se
possuiam ou ndo este tracgo.
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Eu acredito que nenhum teste substitui o
autoconhecimento que acontece através
de processos (seja na psicoterapiaq, na
leitura de um livro, numa jornada interior).
Por isso, decidi compilar o teste por aqui,
aliado a uma breve explicacdo sobre
cada item.

De nenhuma maneira este e-book
pretende substituir processos de
psicoterapia ou avaliogdes com
profissionais especializados.

Quero que ele sirva como um
Qequeno gQuiq, para o inicio de uma

importante cominhada na sua vida.

Com carinho, Ana Roberta
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O conceito de alta sensibilidade
ganhou forca a partir da década
de 90, quando Elaine Aron e seus
colaboradores comegcaram a
estuda-lo. Com o avango de
pesquisas nos Estados Unidos,
Europa e Asia, cada vez mais
pessoas identificaram-se como
0essoaQs sensiveis.

Ee e e D)
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De acordo com as pesquisas mais
atuais, pessoas sensiveis (ou
altamente sensiveis) representam em
torno de 25% da populagdo mundial®,
em igual proporcdo entre géneros e
racas. A alta sensibilidade € um tracgo
que ja foi mapeado em mais de cem
espécies! Ela € um conjunto de
caracteristicas inatas - tal qual cor
dos olhos, da pele ou altura. Ou sejq,
nascemos com este traco. Por isso,
ndo ha “cura’ para a alta
sensibilidade. O que existem sdo
ferraomentas e meios para
compreender como ser e estar em
um mundo que &, em sua Maioriaq,
ndo-sensivel.
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Uma pessoa altamente sensivel pode ter
dificuldades em sua regulagdo
emocional, justamente por conta da
capacidade de absorver e processar
estimulos com mais intensidade (sejam
externos e internos). Esses estimulos
podem ser:

Cotidianos como barulhos/sons, luzes,
fome, frio/calor, dor, etc.

Estimulos menos tangiveis, tais como
fatores de estresse do ambiente onde
vive ou trabalhaq, pressdo por resultados
e performance, brigas familiares,
doencas.

Situagcdes como grandes catdstrofes ou
violéncias (mesmo que Nndo sejam Na
regido onde a pessoa vive).




Como pessoas altamente sensiveis, nos
sentimos mais impactados com mais
intensidade pelas dores do mundo, sejam
elas reais ou ndo (como nos filmes e séries),
sentimos mais tensdo (fisica e emocional)
ou sobrecarga. Podemos, como resultado,
PaQssar a evitar situagcdes nas quais
sentimentos e sensagdes desconfortaveis
possam aflorar.

Em contrapartidag, a alta sensibilidade esta
ligoda a niveis mais elevados de
criatividade, relacionamentos pessoais
mais profundos, capacidade de
observacdo/andlise mais agucada e uma
maior apreciagdo da beleza nas artes e na
natureza, por exemplo.
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Reconhecer-se como uma pessoa sensivel
€ uma jornada maravilhosa, que traz
aprendizados e insights valiosos. Acolher
nossa sensibilidade € um ato de amor-
proprio, capaz de nos presentear com
muitas respostas sobre como e porque
Nnos sentimos como sentimos.

Desse modo, desenvolvi este material. Aqui
no Brasil a alta sensibilidade ainda € um
tema pouco falado ou estudado como
ciéncia. Meu maior desejo € que vocé
possa investigar uma possivel fagulha de
alta sensibilidade em vocé ou nas pessoas
qQue vocé ama. E, em caso positivo, que
este seja um lindo primeiro encontro.
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Sou Ana Roberta. Uma pessoa altamente
sensivel que se formou em Psicologia pela
Pontificia Universidade Catdlica do Rio Grande
do Sul (PUCRS) e trabalha como psicéloga
clinica ha 20 anos. Nestes anos de pratica, segui
curiosa: estudando e buscando compreender a
singularidade da psique humana através de
diversas perspectivas. Alguns destes estudos
me fizeram ser uma das Unicas pessoas No
Brasil a receber o reconhecimento da

Dra. Elaine Aron como psicologa de

pessoas altamente sensiveis.

Além de psicologa e supervisora, estudo,
pesquiso e divulgo o tema da alta sensibilidade.
Acredito que o conhecimento € um poderoso
aliado da saude integral (mental, emocional e
fisica). Minhas redes sociais sdo totalmente
voltadas para o tema da alta sensibilidade e
meu grande propdsito € espalhar esta “noticia”
para o maior numero de Pessoas.
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Neste e-book, quero acolher pessoas
sensiveis, profissionais da area da saude e
todos que desejam comecgar a jornada de
compreensdo desta caracteristica unica.

Nas proximas paginas vocé encontrard as
afirmagdes propostas pela Dra. Elaine
Aron em seu questionario base, incluso em
seu primeiro livro.

Deixo aqui o convite para um exercicio:
analise cada afirmagdo, imagine-se dentro
de cada um dos contextos propostos e
perceba como vocé, seu corpo e seus
sentidos reagem. Sente-se em um lugar
confortavel e tranquilo... acolha-se.

Espero que esse momento seja um lindo
encontro com sua esséncia e sensibilidade
Jnicas.

VAMOS COMEGCAR?
/\_’/
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PARECO ATENTA(O) AS SUTILEZAS AO MEU REDOR

Nos, pessoas altamente sensiveis,
costumamos ser extremamente
observadoras e perspicazes, atraveés de
nosso olhar atento. Captamos os detalhes
das situacdes e percebemos até as
minimas mudangas.

Quer exemplos?

A colega de trabalho que tem o habito de
usar sempre o mesmo brinco as tercas, os
pequenos erros de digitagcdo em uma
apresentacdo de slides, a forma
engragcada que seu amigo costuma deixar
os controles remotos na sala de estar.

Essa orientagdo detalhista pode ser uma
caracteristica positiva em muitos cendrios,
mas pode transformar-se em
perfeccionismo, caso vocé ndo administre
com cuidado.
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PARECO ATENTA(O) AS SUTILEZAS AO MEU REDOR

O perfeccionismo € uma tendéncia a
buscar perfeicdo em tudo o que se faz.
Ele pode levar a padrdes inatingiveis,
autoexigéncia excessiva e frustracdes
constantes. E bom ficar atenta(o)!

Mas... também podemos aproveitar essa
habilidade de observagdo e perspicacia
de maneira saudavel. Ela pode ser uma
vantagem em inumeras areas da vida:

No ambiente de trabalho, por exemplo,
ISSO pode nos tornar excelentes em
tarefas que requerem precisdo e atengcdo
oos detalhes. Podemos identificar erros
em documentos, fazer andlises
minuciosas de dados ou até mesmo
perceber mudangas sutis nas dindmicas
da equipe. Isso contribui com insights
para resolver problemas complexos.
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PARECO ATENTA(O) AS SUTILEZAS AO MEU REDOR

Nos relacionamentos pessoais, esse trago
nos torna excelentes ouvintes e
conselheiras(os). Podemos perceber
quando alguém esta triste, mesmo que
esteja tentando esconder, ou notar
pequenos sinais de que algo estad errado
com a outra pessoq, criando lagos mais
profundos.

Na esfera criativa, nossa aten¢do aos
detalhes pode nos ajudar a criar trabalhos
de alta qualidade. Seja na escrita, na
pintura, na musica ou em qualquer outra
forma de expressdo artistica, podemos
notar sutilezas que muitas pessoas podem
acabar deixando passar batido.
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Podemos aproveitar nossa natureza
observadora e perspicaz de maneira
positiva. A chave estd em encontrar
um equilibrio saudavel, valorizando
Nossos pontos fortes e aprendendo a
administrar nossas expectativas,
permitindo-nos apreciar os detalhes
sem Nos perdermos na busca
incansavel pela perfeicdo.

e e T aee e
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O HUMOR DAS OUTRAS PESSOAS ME AFETA

Essa capacidade de absorver e sentir
intensamente as emo¢des das pessoas ao
nosso redor € uma das caracteristicas mais
marcantes das pessoas altamente
sensiveis: podemos entrar em sintonia com
as emogdes de outras pessoas.

Claro, isso pode ser tanto uma béngado
quanto um desafio!l

Quando nos encontramos em um ambiente
cheio de positividade, alegria e entusiasmo,
podemos sentir ainda mais energia e
felicidade. E como se essas emoc¢does
positivas contagiassem Nossos
sentimentos, elevando nosso estado de
espirito. Por outro lado, quando estamos
cercadas(os) por tristezao, raiva ou tensado,
essas emogdoes também podem nos afetar
profundamente, trazendo um peso
emocional consideravel.
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Pode ser dificil discernir quais emogdes
sG0 NOSsAas e Quais pertencem aos outros.
Podemos sentir sobrecargaq, exaustdo e
emocionalmente drenadas(os) em certas
situagoes. E importante aprender a
identificar e separar nossas emocdes das

emocdes que absorvemos do ambiente.

Para lidar com tudo isso, € fundamental
estabelecermos limites sauddveis.

Encontrar tempo para estar em ambientes
tranquilos e reconfortantes, que auxiliam
na regulagdo emocional. A pratica
constante de técnicas como meditagdo,
exercicios de respiracdo, exercicios
relaxantes e prazerosos, atividades
criativas ou simplesmente estar em
contato com a naturezaq, pode ser
extremamente benéfica para recarregar
nossa bateria social.

—_—\
(0)
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COSTUMO TER MUITA SENSIBILIDADE A DOR

Pessoas Sensiveis, de fato, podem ter
maior sensibilidade a dor e menor
tolerdncia ao estresse, na comparagdo
com outras pessoas. Essas diferencas
estdo relacionadas a questdes fisiologicas
e j& foram validadas através de pesquisas
sobre a sensibilidade sensorial e respostas
00 estresse em pessoas sensiveis’

Uma das razdes para a maior
sensibilidade a dor é a forma como o
sistema nervoso das PAS processa 0s
estimulos. Pessoas que sdo altamente
sensiveis tendem a ter um sistema nervoso
mais responsivo, o que significa que eles
captam e percebem sensacgdes fisicas de
forma mais intensa e profunda. Isso inclui
a sensibilidade o dor, tornando-as mais
propensas a sentir desconforto em
situagcdes em que a maioria das pessoas
NAQO sente.
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COSTUMO TER MUITA SENSIBILIDADE A DOR

Somado a isso, tendemos a uma maior
ativacdo ao estresse, por conta da
capacidade de processar informagdes
de forma mais detalhada e profunda.

Essa caracteristica pode levar a uma
maior conscientizacdo dos estimulos
estressantes do ambiente e uma
resposta emocional mais intensa.

Isto explica porque temos uma sensagdo
de desconforto mais acentuada em
situacdes que outras pessoas
consideram tranquilas ou suportdveis.

E Importante reconhecer e acolher
essas diferencas e entender que cada
pessoa experimenta a dor e o estresse
de forma Unica.
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ACHO QUE PRECISO ME
RECOLHER EM DIAS
AGITADOS, IR PARA A
CAMA IR PARA UM
QUARTO ESCURO OL
DARA QUALQUER OUTRO
_ UGAR ONDE POSSA TER
UM POUCO DE
PRIVACIDADE E

ME AFASTAR DOS
ESTIMULOS
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ACHO QUE PRECISO ME RECOLHER EM DIAS AGITADOS

E fundamental Que Pessoas sensiveis
tenham a oportunidade de desfrutar de
um tempo em um ambiente tranquilo e
acolhedor para restaurar o equilibrio
Interno.

Ter um refugio seqguro e silencioso é
essencial para processar adequadamente
as emocdes e recuperar o bem-estar. Esse
tempo de recolhimento nos dd a
oportunidade de descansar, relaxar e
recarregar as energias, permitindo que os
NOssos sentimentos sejom absorvidos de
maneira mais saudavel.

Crie um canto aconchegante em casq,
com elementos que acolham, como
almofadas e tecidos macios, iluminagdo
suave e objetos que evoquem sentimentos
positivos.
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ACHO QUE PRECISO ME RECOLHER EM DIAS AGITADOS

’

E importante, também, estabelecer
limites em relagdo ao tempo que
passamos em ambientes agitados.

A criagcGo de uma rotina que inclua
momentos de pausa e autocuidado Nos
permite recarregar emocionalmente,
antes que a sobrecarga torne-se
avassaladora.

Durante esse tempo de recolhimento,
podemos adotar praticas que nos
ajudem a lidar com as nossas emocgoes
de forma leve, como a meditagdo, a
escrita ou simplesmente ficar em
siléncio para conectar consigo
mesma(o).
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Lembraondo que buscar um
ambiente tranquilo e retirado ndo
significa fugir ou isolar-se do
mundo. Ao contrario, € uma forma
de cuidado e autocompaixdo, que
Nnos permite recuperar Nossa
estabilidade emocional, para lidar
com mais sintonia com os desafios
da rotina.
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SOU PARTICULARMENTE SENSIVEL AOS
EFEITOS DA CAFEINA

Para as pessoas sensiveis, a cafeina pode
ter um impacto significativo em seu bem-
estar emocional e fisico. Como um
estimulante do sistema nervoso central, a
cafeina pode aumentar a ansiedade e a
agitacdo.

Devido G nossa natureza sensivel, estamos
constantemente processando uma grande
quantidade de informagdes sensoriais e
emocionais. Isso significa que ja estamos
em um estado de alerta mais elevado do
que a meédia das pessoas.

A cafeino, ao aumentar ainda mais esse
estado de alerta, pode nos deixar
excessivamente estimuladas(os) e
contribuir para o aumento da ansiedade.
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SOU PARTICULARMENTE SENSIVEL AOS
EFEITOS DA CAFEINA

Os efeitos indesejados da cafeina em
pessoas sensiveis podem incluir:
palpitacdes, inquietacdo, agitacdo
mental, dificuldade em reloxar e
dormir. Esses sintomas sdo
intensificados se ja estivermos
vivendo um periodo de estresse ou
sensibilidade emocional elevada.

= importante destacar que o
sensibilidade a cafeina pode variar
de pessoa para pessoa. Algumas PAS
podem tolerar pequenas
quantidades de cafeina sem
problemas significativos, enquanto
outras podem ser mais sensiveis aos
seus efeitos.
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Se vocé perceber que a cafeina estad
aofetando negativamente seu estado
emocional, mental e fisico, considere
reduzir ou eliminar seu consumo.
Busque alternativas saudaveis para
aumentar sua energia e capacidade
de concentracdo, como chads,

SUCOS ou vitaminas.
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FICO FACILMENTE
PERTURBADA(O) COM
COISAS COMO LUZES
INTENSAS, ODORES
FORTES, TECIDOS
ASPEROS OU SIRENES
PROXIMAS.
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FICO FACILMENTE PERTURBADA(Q) COM COISAS COMO
LUZES INTENSAS, ODORES FORTES, TECIDOS ASPEROS OU
SIRENES PROXIMAS.

Ha& grandes chances de vocé ser a
primeira pessoa a notar e ser afetada
por odores fortes em algum ambiente (e
esses cheiros podem ser percebidos de
forma bem desagradavel).

A sensibilidade tatil também € bastante
pronunciada em pessoas sensiveis.
Pecas de roupa que ndo sdo
confortdveis, etiquetas ou texturas
asperas tornam-se fonte de irritagcdo e
desconforto.

E comum que vocé ndo se sinta em paz

até conseguir ajustar ou remover aquilo
que estd incomodando.
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FICO FACILMENTE PERTURBADA(Q) COM COISAS COMO
LUZES INTENSAS, ODORES FORTES, TECIDOS ASPEROS OU
SIRENES PROXIMAS.

As luzes intensas também sdo uma fonte
de perturbacdo para quem é sensivel.

Elas podem ofuscar a visdo, causar
desconforto visual e dificultar a atencdo.

A necessidade de ter um ambiente com
iluminagdo suave, amarelada e equilibrada
é uma forma de criar um espago

mais acolhedor.

Da mesma forma, barulhos intensos como
0s sons de sirenes, também dificultom o
capacidade de concentracdo e foco de
quem vive com a alta sensibilidade.

Encontrar um ambiente com pouco ou
nenhum ruido, utilizar fones de ouvido ou
earplugs para abafar os sons, sGo
estratégias positivas neste sentido.
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E importante reconhecer e respeitar
sua sensibilidade aos estimulos.
Afinal, ela faz parte de quem vocé é.

Isso inclui a busca por ambientes
com iluminagdo confortavel, evitar
cheiros e perfumes fortes, utilizar
roupas confortaveis ao toque
(sempre que possivel) e encontrar
espacos mais silenciosos para
realizar suas atividades.
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TENHO UMA VIDA INTERIOR RICA E COMPLEXA

Quem é sensivel tem uma tendéncia
natural a refletir profundamente
sobre os seus sentimentos e
emocgoes.

Essa capacidade de processamento
profundo nos permite compreender
melhor o que estamos vivenciando,
na busca de significado das
experiéncias emocionais.

Ela nos torna mais conscientes de
nossos sentimentos, permitindo uma
compreenso mais profunda de
qQuem sSomos.
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TENHO UMA VIDA INTERIOR RICA E COMPLEXA

Isso nos oferta cautela em relacdo as
Nnossas emogdes e nos leva a tomar
decisdes de maneira mais ponderada.

Antes de agir, tendemos a considerar
cuidadosamente as implicagdes e
conseqQuéncias emocionais de Nossas
a¢des. Essa cautela nos ajuda a evitar
decisdes impulsivas e a tomar escolhas
mais alinhadas com nossos valores e
necessidades emocionais.

Por outro lado, podemos nos tornar
autocriticas(os), a termos preocupacdo
excessiva com o julgamento alheio ou nos
sobrecarregarmos pelas nossas emogaoes.

E fundamental equilibrar a andlise com a
autocompaixdo e aprender a lidar de
forma saudavel com os desafios
emocionais.
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SINTO DESCONFORTO COM RUIDOS EM ALTO VOLUME

Se sua sensibilidade ao som é ampliadaq,
isso significa que vocé é mais suscetivel a
ficar incomodada(o) com ruidos que outras
pessoas talvez nem percebam.

Um caminhdo passando na ruaq, o alarme
distante de um carro ou o volume da
televisGo que vocé estd assistindo com
alguém podem fazer com que vocé
expresse aquela careta de desconforto.

Se vocé identifica situagdes em que o0 som
estd acima do seu nivel de conforto, é
valido comunicar suas necessidades.

Explique que vocé gostaria de ajustar o
volume para uma intensidade mais
agradavel. Caso ndo seja possivel, utilize
earplugs, diminuindo o ruido e tornando
sua experiéncia mais tranquila.
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AS ARTES OU A MUSICA ME EMOCIONAM PROFUNDAMENT

M

A sensibilidade artistica € uma das dreas
em que pessoas sensiveis destacam-se. Ela
pode manifestar-se de diversas formas: na
musicaq, literatura, pintura, danga, cinema
ou teatro.

Possuimos uma capacidade de apreciar e
conectar com as artes peculiar: nossa
percepcdo sensorial permite observar
detalhes sutis, captar nuances nas
expressdes artisticas e experimentar
emoc¢des de forma mais intensq, ao
entrarmos em contato com diferentes
formas de arte.

Podemos sentir uma inspiragdo profunda
oo escutar uma melodia. Nos
emocionarmos com um poema. Sermos
transportadas(os) para outra realidade
atraves de um filme.
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AS ARTES OU A MUSICA ME EMOCIONAM PROFUNDAMENTE

Esse mergulho nos permite
experimentar uma gama ampla de
emocodes e sensagdes, enriquecendo
NOSSQS ViVENCIas.

Esta habilidade nos permite valorizar e
desfrutar as sutilezas presentes nas
criagoes artisticas. Apreciomos a arte
com muito critério. Temos a capacidade
de discernir a qualidade e o significado
de uma obra de arte, conectando além
de sua beleza superficial, mas também
suas camadas mais profundas de
expressao.
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SOU CONSCIENCIOSA(O)

Pessoas sensiveis tém a natureza
reflexiva inatao, processam informacgdes
de forma profunda e minuciosa. Elas
estdo naturalmente sintonizadas com os
detalhes e nuances do ambiente ao seu
redor, o que inclui as expectativas e
responsabilidades que lhes sdo
atribuidas.

A aotencdo aos detalhes faz com que
sejamos mais diligentes em Nossos
trabalhos e compromissos. Possuimos
também uma forte consciéncia
emocional. Somos receptivas(os) aos
NOsSsos sentimentos e aos dos outros, o
que nos torna mais propensas(os) a
valorizar a empatia, a consideracdo e a
responsabilidade para com os demais.
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SOU CONSCIENCIOSA(O)

A consciéncia estende-se ao senso de
responsabilidade e justicq, levando-nos
a esforcos para cumprir N0ssos
compromissos e expectativas, tanto
Internas quanto externas.

A sensibilidade as sutilezas e ao impacto
emocional das agdes também leva as
CessoQs sensiveis a serem mais
cautelosas e cuidadosas em suaQs
decisdes.

Ponderamos cuidadosamente sobre as
possiveis consequéncias de Nnossas

e

acoes.

Buscamos garantir um bom resultado
nas tarefas que executomos.
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SOU CONSCIENCIOSA(O)

Somos motivadas(os) por um forte
senso de propodsito e significado em
Nnossas vidas.

Nos importamos profundamente
com o trabalho que realizamos e
com as relagdes que cultivamos,
buscando contribuir de forma
positiva para o mundo.

2 o e
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ASSUSTO-ME COM FACILIDADE

Nas situacdes em que somos alvo de
sustos ou provocagdes (intencionais ou
NA0), a proporgdo das nossas reagdes
pode ser mais evidente. Essas acgdes
podem desencadear uma resposta de
sobressalto muito mais intensa, em
comparacdo com as outras pessoas.

Um susto repentino pode desencadear
uma resposta de ansiedade, acelerar
NOSSO coragAo e Nos deixar
temporariamente desorientadas(os).
Essa reacdo exagerada pode ser mal
compreendida pelas outras pessoas,
levando-as a acreditar que estamos
exagerando ou fazendo drama.
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ASSUSTO-ME COM FACILIDADE

Mas isso ndo € algo que podemos
simplesmente controlar ou desligar.
Embora algumas pessoas possam achar
divertido nos assustar de propdsito, é
essencial o estabelecimento de limites,
para que entendam as nossas reagoes.

Tenha um didlogo aberto com aquelas
pessoas mais proximas, compartilhando
informacgdes sobre a alta sensibilidade e
explicando como essas situagdes podem
nos afetar de maneira intensa.
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FICO PERTURBADA(O) QUANDO TENHO MUITO
AFAZER EM POUCO TEMPO

E comum qQue vocé experimente uma
sensa¢do de paralisacdo quando surgem
demandas pesadas ou um Prazo
apertadissimo para finalizar um projeto.

A sobrecarga desencadeiq, em VOCE, uma
enxurrada de incertezas, levando a uma
experiéncia emocional bastante
desconfortavel.

A alta sensibilidade nos leva a uma
andlise minuciosa de todos os aspectos
de uma situagdo. Isso inclui possiveis
desdobramentos, consequéncias e
expectativas, gerando ainda mais
sobrecarga mental... que alimenta
iIncertezas e preocupagdes sobre a nossa
capacidade de lidar com as demandas.
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FICO PERTURBADA(O) QUANDO TENHO MUITO
AFAZER EM POUCO TEMPO

Essa resposta emocional, felizmente ou
ndo, € uma parte natural da sua
sensibilidade. Muitas pessoas sensiveis
enfrentom desafios semelhantes quando
s@o confrontadas com prazos apertados
e expectativas elevadas.

Para lidar com esse volume intenso de
trabalho, € importante langcar mdo de
estratégias de autocuidado e
gerenciamento do estresse.

Existem inumeros aplicativos que tornam
nossas rotinas mais simples e produtivas ~
vale procurar e testar quais funcionaom
para vocél
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QUANDO AS PESSOAS
SENTEM-SE
DESCONFORTAVEIS EM UN
AMBIENTE FISICO, COSTUMO
SABER O QUE DEVE SERFEITO
PARA QUE FIQUEM MAIS
CONFORTAVEIS: COMO UMA
MUDANCA DE ILUMINACAO
OU TROCA DE ASSENTOS
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COSTUMO SABER O QUE DEVE SERFEITO PARA QUE AS
PESSOAS FIQUEM MAIS CONFORTAVEIS

Pessoas Sensiveis possuem uma grande
capacidade de identificar os sentimentos,
necessidades e insegurancas dos outros.

A ciéncia jd comprovou: pessoas sensiveis
demonstraram ter neurdnios-espelho mais
ativos. Estes neurdnios sGo responsaveis
por entender/espelhar as emoc¢des de
outras pessoas (empatia).’

Essa inteligéncia emocional e capacidade
empatica fazem de vocé expert na
comunicag¢do interpessoal. Vocé tem a
capacidade de sintonizar com as emogdes
dos outros, o que facilita a criagdo de
conexdes auténticas e significativas. Sua
habilidade de ouvir atentamente, mostrar
compreensdo e oferecer apoio emocional
pode ser um grande conforto para as
Pessoas Qo0 seu redor.
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COSTUMO SABER O QUE DEVE SERFEITO PARA QUE AS
PESSOAS FIQUEM MAIS CONFORTAVEIS

Sua empatia também traz habilidades
extras na solucdo de conflitos. Vocé é
capaz de enxergar diferentes
perspectivas e entender as motivagoes
por tras das agdes das pessoas, 0 que
facilita a resolugdo de mal-entendidos e
busca por solugdes que atendam as
necessidades de todos.

Infelizmente, essa empatia pode cair
numa tendéncia de agradar aos outros
e colocar suas necessidades pessoaqis
em segundo plano, levando a um
desequilibrio nas relacgdes.

Estabeleca limites saudaveis!
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Aprenda a equilibrar suas
habilidades empadticas com o
autocuidado.

Reserve um tempo para si com
regularidade e desenvolva a
habilidade de dizer ndo,

sem culpa.

Assim, vocé podera continuar
oferecendo seu apoio e empatia aos
outros, lembrando de cuidar de sua
saude emocional e fisica.

e aTlEe s W
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FICO IRRITADA(O) QUANDO PRECISO FAZER MUITAS
COISAS AO MESMO TEMPO

A iminéncia de uma lista de tarefas
extensa ou uma agenda lotada
desencadeiam emocgdes intensas em
pessoas sensiveis.

Sentimentos como estresse, irritacdo,
desdnimo e sobrecargaq, sdo frutos da
poress@o de ter que lidar com varias
demandas ao mesmo tempo.

Somos sensiveis ao ambiente e as
emocgoes (hossas e dos outros). Isso
significa que o acumulo de atividades e
a exigéncia em sermos multitarefas nos
afetam profundamente.
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FICO IRRITADA(O) QUANDO PRECISO FAZER MUITAS
COISAS AO MESMO TEMPO

O aperto no peito ao ver uma lista de
tarefas extensa € uma resposta emocional
Q percepcdo de que temos muitas
responsabilidades a cumprir.

A sobrecarga nos esgota, mesmo antes de
comegarmos a executar as tarefas.

Dica de Ouro: conhega a Matriz
Eisenhower e desenvolva a capacidade de
eliminar e delegar tarefas!

URGENCIA

DEPOIS

-~

IMPORTANCIA

DELEGUE
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FACO UM GRANDE ESFORCO PARA EVITAR ERROS
OU ESQUECIMENTOS

Pessoas Sensiveis, como nds,
experimentam uma maior sensagdo de
desconforto diante da possibilidade de
cometer erros ou de esquecer algo
importante. Essa caracteristica faz com
que tenhamos mais cautela em nossas
agoes.

Temos um desejo intrinseco de realizar um
trabalho de alta qualidade. Nos
esforcamos para alcangar padrdes
elevados, em variados setores das nossas
vidas.

O medo de errar ou esquecer algo estd
relacionado ao desejo de evitar a
sensacdo de ndo estarmos a altura desses
padrdes. Nos esforcamos para dar
atencdo a todos os detalhes e antecipar
possiveis problemas.
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FACO UM GRANDE ESFORCO PARA EVITAR ERROS
OU ESQUECIMENTOS

A sensibilidade as expectativas e
julgamentos externos também
desempenha um papel importante nesta
dindmica.

Quem é altamente sensivel pode ser
particularmente afetada(o) pelo medo de
criticas ou com um feedback negativo.

O esfor¢o para evitar erros conduz a um
estado de hipervigildncia excessiva.
Podemos nos colocar sob uma pressdo
constante, sendo perfeccionistas ao

extremo, na tentativa de evitar qualquer
falha.

Alguma duvida do quanto isso desgasta
nossos estados fisicos, mentais e
emocionais?
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FACO QUESTAO DE EVITARFILMES OU PROGRAMAS
DE TELEVISAO VIOLENTOS

Cenas de violéncia possuem o poder
de gerar sentimentos de desconforto,
ansiedade, angustia ou, até mesmo,
provocar traumas emocionais em
quem é altamente sensivel.

Por conta da nossa capacidade de
processamento profundo, somos mais
suscetiveis a cenas de violénciq, pois
essas imagens ou sensagdes tém um
impacto emocional significativo.

SOomos Mais propensas(os) a
internalizar as emocgdes e as
experiéncias dos personagens, o que
pode afetar nosso bem-estar de
maneira profunda.

ana roberta >>> @psisensivel



FACO QUESTAO DE EVITARFILMES OU PROGRAMAS
DE TELEVISAO VIOLENTOS

Alem disso, pessoas sensiveis tendem a ter
uma maior ativagdo do sistema de
resposta ao estresse.

Cenas violentas podem desencadear uma
resposta fisiologica de luta/fuga em maior
intensidade, levando a sintomas fisicos
como taquicardiq, suor e aumento da
tensG@o muscular. Essas reagdes sdo
bastante desconfortdveis.

Quem é sensivel, costuma optar ~ de forma
intuitiva ~ por conteddos que sejom mais
leves, positivos e emocionalmente
reconfortantes. Isso ndo significa que
pessoas sensiveis sGo incapazes de
apreciar uma boa histéria mas, sim, que
preferem opgdes que estejam alinhadas
com sua sensibilidade emocional.
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FICO AGITADA(O) QUANDO MUITAS COISAS ESTAO
ACONTECENDO A MINHA VOLTA

Ambientes e situagdes com grande
quantidade de estimulos sdo
verdadeiros desafios para pessoas
altamente sensiveis.

Somos como esponjas, que absorvem
tudo ao seu redor, o que resulta, em nos,
em uma intensa sobrecarga emocional.

Os estimulos que nos bombardeiom
(como sons, cores, luzes e cheiros)
podem rapidamente acumular No NOsSso
processamento interno e nos levar a um
estado de inquietagdo, ansiedade e
esgotamento.
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FICO AGITADA(O) QUANDO MUITAS COISAS ESTAO
ACONTECENDO A MINHA VOLTA

O coos sensorial ~ muitos estimulos
acontecendo ao mesmo tempo ~ nos
afeta em niveis profundos.

Ele nos leva a sentir como se
estivéssemos sendo inundadas(os) por
uma avalanche de informacgdes.

Festas barulhentas, shoppings lotados
ou locais com iluminag¢do intensa, por
exemplo, sdo particularmente
desgastantes.

Evite ambientes hiper estimulantes e,
Ccaso NAo possa evitar, lance mao de
estratégias para protecdo: earplugs,
oculos escuros, limite de tempo de
exposicdo.
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SENTIR MUITA FOME PROVOCA INTENSAS REACOES EM MIM,
PERTURBANDO MINHA CONCENTRACAO OU MEU HUMOR

Sensacgodes fisicas desconfortaveis
aofetam intensamente as pessoas que
sGo altamente sensiveis. A fome € uma
dessas sensacdes.

Quando estomos com fome, N0sso
COrpo envia sinais de que precisa ser
nutrido. Como qualquer sinal, eles sdo
processados de forma mais profunda
em quem é PAS.

Uma série de reacgdes (emocionais e
fisicas) podem ser desencadeadas,
como: irritabilidade, impaciéncia,
ansiedade e a sensa¢gdo generalizada
de desconforto.
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SENTIR MUITA FOME PROVOCA INTENSAS REACOES EM MIM,
PERTURBANDO MINHA CONCENTRACAO OU MEU HUMOR

|Isso ocorre porque tendemos a perceber
as informagdes sensoriais de maneira
mais intensa. Portanto, quando o corpo
estd com fome, o impacto emocional e
fisico que a fome causa costuma ser
maior.

Além disso, a fome pode ser percebida
como uma interrup¢cdo na rotina ou na
estabilidade emocional, o que leva a
uma maior sensibilidade e desregulacdo
diante dessa situacdo.

A dica aqui é ter sempre por perto um
snack saudavel, manter a hidratagdo em
dia e respeitar seus horarios e intervalos
para refeigcdes.
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SINTO-ME ABALADA(O) PELAS MUDANCAS EM MINHA VIDA

As mudangas, para pessoas sensiveis,
podem ser experiéncias emocionais
intensas, independente de serem
positivas ou negativas.

Mudar de casa ou cidade, enfrentar o
fimm de um relacionamento, iniciar uma
nova etapa da vida ou comegar um Novo
CUrso ou emprego.

Somos levadas(os) a um processo
interno profundo, e podemos
experimentar uma mistura de
ansiedade, apreensdo, inseguranga e
medo.

Mesmo quando a mudanga traz

oportunidades positivas, podemos nos
sentir sobrecarregadas(os).
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SINTO-ME ABALADA(O) PELAS MUDANCAS EM MINHA VIDA

Aprender a lidar com a ansiedade, a
acolher a inseguranca e a buscar apoio
emocional adequado, ajudam a
atravessar as mudangas de forma mais
suave e equilibrada.

Embora as mudangas possam ser
desafiadoras para nos, elas também
podem trazer crescimento pessoal,
novas oportunidades e uma visdo
ampliada da vida.

Ao enfrentar as mudangas com
autocompaixdo e paciéncia, podemos
transformar esses momentos em
oportunidades repletas de aprendizado.
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PERCEBO E APRECIO PERFUMES, SABORES, SONS E
TRABALHOS ARTISTICOS DELICADOS E REFINADOS

Uma caracteristica marcante em
pessoas sensiveis sGo os sentidos mais
agucados. A sensibilidade sensorial
pode ser manifestada em diferentes
aspectos do cotidiano, desde a
percepcdo de aromas sutis até a
capacidade de notar as nuances Nas
cores, sons e texturas.

Para nds, os sentidos parecem estar
mais alertas. Podemos detectar e
diferenciar os diversos aromas de um
perfume, mesmo que sejam sutis para os
outros. Também podemos apreciar e
identificar os sabores e temperos em
uma comida com maior detalhe e
sensibilidade.
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PERCEBO E APRECIO PERFUMES, SABORES, SONS E
TRABALHOS ARTISTICOS DELICADOS E REFINADOS

Nossa percepcdo das cores, por
exemplo, vai além do bdsico. Podemos
notar as diferencas sutis de tonalidades
em uma pintura na parede, captando as
variagdes e matizes que geralmente nGo
sGo percebidos facilmente por outras
Pessoas.

Amigos, familiares, colegas de trabalho
e parceiros podem surpreender-se com
Q Nnossa capacidade de notar detalhes
que eles nGo percebem.

Esta € uma das caracteristicas que nos
auxilia a ter uma conexdo mais
profunda com o ambiente ao nosso
redor.
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DOU ALTA PRIORIDADE A ORGANIZAR MINHA VIDA DE MODO A
EVITAR SITUACOES PERTURBADORAS OU AVASSALADORAS

Temos uma consciéncia agu¢ada das
nossas emogdes e da forma como o
ambiente ao nosso redor pode afeta-las.
Por essa razdo, domos uma alta
prioridade o organizagdo das N0ssas
vidas, tanto no aspecto material quanto
comportamental (como rotinas e
compromissos), evitando situagdes
perturbadoras ou avassaladoras.

Quando tudo estd organizado, eu, por
exemplo, tenho uma sensagcdo de
estabilidade/previsibilidade.

Essa sensa¢cdo me permite gerenciar

possiveis desafios e surpresas de forma
mais tranquila.
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DOU ALTA PRIORIDADE A ORGANIZAR MINHA VIDA DE MODO A
EVITAR SITUACOES PERTURBADORAS OU AVASSALADORAS

Através da organizagdo, procure criar
uma rotina que lhe permita administrar
seu tempo, energia e recursos de forma
eficiente. Isso inclui estabelecer horarios
e prioridades até a organizagdo fisica
do ambiente, como a arrumag¢do do
espag¢o onde vocé trabalha e vive.

A organizagdo nos permite antecipar e
prevenir situacdes que podem ser
desencadeadoras de estresse.

Ao planejar com antecedénciaq,
conseguimos evitar imprevistos,
administrar melhor os prazos e reduzir a
sensa¢cdo de urgéncia ~ que, como ja
vimos por aqui, € muito desgastante
para uma pessoa sensivel.
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QUANDO PRECISO COMPETIR, FICO
NERVOSA(O) E AGITADA(O)

Como pessoa sensivel, seu desempenho
pode ser drasticomente afetado em
situagcdoes de competicdo, observacgado,
testes ou apresentagoes.

Nessas situagdes, as emogdes podem ser
amplificadas levando, mais uma vez, a tdo
conhecida sobrecarga emocional.

A tendéncia das pessoas sensiveis
analisar e processar as informagdes de
forma profunda. Esta tendéncia leva a
uma maior autorreflexdo e autocritica
durante situagdes de competicdo ou
apresentagdes, por exemplo.

O medo de falhar ou de ser julgada(o)

negativamente, como ja vimos, intensifica
os sentimentos de apreensdo e ansiedade.
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QUANDO ERA CRIANGA, MEUS PAIS OU PROFESSORES PARECIAM
ME CONSIDERAR SENSIVEL OU TIMIDA(O)

A infGncia é a base fundamental das

nossas vidas, por isso, ela é pista

fundamental na percepc¢do da alta

sensibilidade.

Os sinais de uma crianga altamente
sensivel (alguns especialistas usam a
sigla CAS) podem ser identificados desde
cedo, através de comportamentos
especificos.

Uma CAS pode sentir-se sobrecarregada
com mais facilidade, levando-a ao choro
com mais frequéncia e por motivos que
podem parecer pequenos PAara seus Pais
ou cuidadores.

Ela pode ter dificuldade em lidar com a

intensidade das emogdes e precisar de
um tempo extra para recuperar-se.
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QUANDO ERA CRIANCA, MEUS PAIS OU PROFESSORES PARECIAM
ME CONSIDERAR SENSIVEL OU TIMIDA(O)

Também é comum que criangas
altamente sensiveis prefiram brincar
sozinhas ou em pequenos grupos (de 2
ou 3 criangas). Tendem a manter
distdncia das/dos coleguinhas na
escola ou agem com timidez na
aproximagao.

Elas costumam ser mais sensiveis Qs
dindmicas sociais, sentindo sobrecarga
quando em grandes Qrupos.

Faloando em barulhos, eles podem
desencadear reagdes como agitagdo e
desconforto nas CAS. A sensibilidade
auditiva € um forte indicio da alta
sensibilidade manifestada na infGncia.
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Faa N ANIYNY D o~ FANIZT S NACL IO AlC 1 SO CrADEC DADEY A
QUANDO ERA CRIANCA, MEUS PAIS OU PROFESSORES PARECIAM

ME CONSIDERAR SENSIVEL OU TIMIDA(O)

Se, ao refletir sobre sua infdncia, vocé
consegue identificar essas situagdes e
comportamentos, hd grandes chances
de vocé ser uma pessoa sensivel. Essa
percepcdo pode ser um ponto de
partida para compreender melhor a si
e desenvolver estratégias para cuidar
das suas emog¢des a partir de agora.

Lembraondo: nem todas as criangas que
apresentam esses comportamentos sdo
altamente sensiveis. Mas, se vocé
identifica essas experiéncias Nna sua
infGncia e percebe uma sensibilidade

emocional mais intensa até hoje, é valido
explorar mais sobre a alta sensibilidade,
buscando apoio profissional
especializado para entender e manejar
melhor suas emocgades.




A conscientizagdo da alta
sensibilidade ao longo da nossa
trajetoria pode abrir caminhos para
um desenvolvimento mais sadio.

Reconhecer a presenca da alta
sensibilidode desde 0s nossos
primeiros anos de existéncia € um
passo importante para abracgar essa
caracteristica como uma parte
valiosa de quem somos. E aprender a
navegar pelos mares da vida de
forma auténtica e equilibrada.
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UMA CARTA PARA Vi

Abracar sua alta sensibilidade permite que vocé

reconheca e valorize suas caracteristicas Unicas.
Esse reconhecimento auxilia a desenvolver maior
autocompaix@o e tomar medidas para cuidar de

si de maneira gentil.

Ao compreender que VOCé € uma pessoa sensivel,
vocé tem a possibilidade de acolher suas
caracteristicas, reconhecendo suas
particularidades.

Ao compreender que vVOcé € uma pessoa sensivel,
vocé pode adotar medidas de cuidado
especificas no atendimento das suas
necessidades. Isso inclui a busca por ambientes
mais calmos e tranquilos, a pratica de técnicas de
regulagcdo emocional e a criagdo de limites
saudaveis em relagdo ao tempo e s demandas
emocionais.

Ao compreender que VOCE € uma pessoa sensivel,
vocé pode descobrir como nutrir relacionamentos
saudaveis. Vocé pode comunicar melhor suas
emocgaoes, estabelecer limites pessoais e buscar
relacionamentos que sejam mutuamente
respeitosos e acolhedores.



Ao compreender que Vocé é uma pessoa sensivel,
vocé sente mais confianga em expressar-se de
maneira genuing, ao invés de esconder-se ou
tentar encaixar em padrdes que ndo se alinham
com seus valores.

Ao compreender que VOCé & uma pessoa sensivel,
vocé tem a chance de identificar padrdes de
pensamento e comportamentos que podem ser
ajustados. Assim, vocé tem um crescimento
pessoal significativo e uma melhor qualidade de
vida.

Lembre-se: alta sensibilidade ndo é doencgal Isso
quer dizer

que ndo existe diagndstico. Ela € um tragco, um
conjunto de caracteristicas, uma parte de vocé.
Trate essa parte com carinho.

Obrigada por me acompanhar nesta jornadal

Com amor, Ana Roberta
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O que voceé sentiu
navegando pelas
oAginas deste material?

Que sentimentos e
sensacoes as
caracteristicas da alta
sensibilidade evocaram
em voceé?

Envie seu feedback pelo
direct no Instagram:
@psisensivel

Vou amar saber como
foi sua experiéncial Q
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