" Sensitivitet er et
naturligt personligheds-
w2k, der er nedarvet eller
miljebetinget og en del af
den menneskelige
neurodiversitet.
Sensitivitet ses pa tvaers
af flere diagnoser.
Foreningen NaturligViiS
ser sensitivitet som en
staerk ressource og
statter mennesker i at
leve i harmoni med deres
sensitive nervesystem,

30% har et hgjsensitivt
nervesystem

At vaere mere sensitiv end flertallet betyder,
at man har et mere fintfelende nervesystem

o9 bearbejder sanselige og folelsesmassige
indtryk pa et dybere plan end andre.

Saneitivi

er et per ig @k 0g en
naturlig neurodiversitet, som kraever
forstaelse og anerkendelse.

Sensitivitet gar pa tvaers af flere psykiatriske
diagnoser og er ét ud af flere symptomer pd
fx angst, ADHD og autisme.

Nyere forskning viser, at 30% af
f er mere itive end andre.

Sensitive glader sig over og falder il
ro ved det, der er mgte, karligh, smukt,
fantasifuldt, intelligent og ikke mindst
meningsfuldt — og lider i serlig grad
under stgj, forurening, ufred og
uretferdighed.

Styrker hos sensitive

* Et staerkt sanseapparat

* God observationsevne

* Stor empati og et venligt vaesen

* Hej etik og stor retfrdighedssans
* Etrigt indre liv

* Hoj kvalitetssans

* Evnen til at 14 visionare ideer og se

kontakt@naturligviis.dk

for K
+ Evnen til at koncentrere sig dybt -
isar uden forstyrrelser

+ Evnen til at reflektere, taenke over og
lare af handelser

Udfordringer

Det sensitive nervesystem arbejder
pé hejtryk for at bearbejde ekstremt
mange stimuli og indtryk, og det
risikerer derfor javnligt at blive
overbelastet. Det betyder, at du som
sensitiv kan blive udmattet, over-
gearet, udadreagerende, irritabel
eller tilbagetrukken. Sensitive kan fx
overvaeldes af summen af lyde, lys,
lugte samt andres og egne tanker,
felelser og stemninger.

yreningens vision er at almenmer keliggere sensitivitet
samfundet igennem et ligevaerdigt og anerkendende
nenneskesyr Et samfund, hvor kaerligheden er fundamentet
r mangfoldighed, diversitet og helhec kning ... Et

dr menneskekun ab integreres som et naturligt

yrebygge )g trivselsfrer de tiltag i skole, uddannelse
] arbe amfund bes de af universelle rammer
) strukturer med plads til s r, felelser og det hele

nenneskes naturlige ud

Foreningen NaturligViiS

center for naturlig sensitivitet og menneskekundskab

Lev bedre med din sensitivitet

Du er ikke forkert, hvis du oplever, at det kan vaere svaert at vaere menneske | dagens
samfund, For at undgd stress er det vigtigt, at man som sensitiv laerer sine egne behov og
granser at kende og finder mader til at mindske ing. | de fysiske omgi

fx ved at undgi stejfyldte miljeer, kunstigt lys og staerke lugte. Og pa det felelsesmamssige
omréde ved fx at undgd konflikter og vaelge sine relationer med omhu.

For mange sensitive kraever det en laengere erkendelsesproces at komme frem til at tage
sensitiviteten alvorligt, vaerdsaette styrkerne - og blive klar til at bruge den nedvendige tid
i det daglige for at f4 nervesystemet i ro - og lade op, s& man feler sig godt tilpas.

Nervesystemet kan bringes i ro fx ved hvile, meditation, mindfulness, géture i naturen og
andre aktivi , herunder & yoga og Qi-Gong, hvor hjernen 'slés fra’.

Pauser er vigtige - og gerne | rolige og smukke omgivelser. P4 arbejdspladsen kan det give
en tiltrangt pause at spise alene. Men nér man vaeiger at bryde sociale normer, kan det
vaere en fordel at fortalle sine kolleger og leder hvorfor, s det ikke bliver misforstdet.

Jo mere bevidste erom i Jjo mere

ig bliver verden.

www.naturligviis.dk

Faellesskab for
ensitive &

Foreningen NaturligViiS

0s der sanser, maerker, tanker 0g faler mere

) LR e

Sensitivitet er en naturlig diversitet blandt mennesker, som
skyldes arv eller miljo. Det kan vare medfadt eller opstd som
folge af livets mange pavirkninger. Det betyder, at de fysiske
og strukturelle rammer, som mennesker indgdr i, samt de
sociale relationer, som de omgds med, kan bidrage til at gore
mennesker mere eller mindre sensitive.

Kom med i det
sensitive fallesskab

Fakta om sensitivitet

+ 30% hejsensitive, 40% mellem,
30% lav

* Kvinder 50% / Maend 50%

* Introverte 70% / Ekstroverte 30%

* Sensitivitet kan vaere arveligt
eller miljgbetinget

* 30% staerkere pévirkning af indre
09 ydre milje Bli

* 30% forsinkelse pa de eksekutive : i
funktioner medlem

* 30% ekstra tid pa restitution

Som medlem kan du f adgang
til fx webinarer, spergetimer
samt online og fysiske
fallesskaber for private og
fagfolk.




