Atbildi uz katru no jautajumiem tiesi ta, ka juties.

Atbildi “Pareizi” (P), ja tas kaut nedaudz atspogulo to, ka juties.

Atbildi “Nepareizi” (N), ja tas nepavisam neatspogulo to, ka Tu juties.

P N - Es pamanu dazadas detalas vide, kura atrodos.

P N - Citu cilveku noskanojumi mani ietekme.

P N - Es medzu but |oti jutiga/-s pret sapem.

P N - Kad ir loti aiznemtas dienas, es medzu izjust nepiecieSamibu atslegties no
visa - ielist gulta vai tumsa istaba vai jebkur, kur es varetu pabut vienatne un
atguties no daudziem dazadajiem stimuliem.

P N - Es esmu jutiga/-s attieciba uz kofeina ietekmi.

P N - Mani viegli ietekme spozas gaismas, specigas smakas, raupji materiali,
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tuvuma dzirdamas sirenas, utml.




P N - Man ir bagata, bet sarezgita iekseja pasaule.

P N - Skali troksni izraisa mant diskomfortu.

P N - Mani dzili aizkustina maksla un muzika.

P N - Es esmu loti apziniga/-s.

P N - Es viegli izbistos (kad kads negaiditi pienak, peksni troksni, utt.)

P N - Kad man ir nepiecieSams daudz padarit isa laika posma, es saku

uztraukties.
P N - Kad citi cilveki izjut diskomfortu, es medzu labi saprast, kas viniem
nepieciesams, lai sajustos komfortablak (piemeram, nomainit apgaismojumu

vai izmainit citas detalas vide).

P N - Es klustu aizkaitinata/-s, kad citi cilveki liek man izdarit vairakas

lietas vienlaicigi.
P N - Es |oti censos izvairities no kludam un no ta, ka aizmirstu kaut ko.

P N - Es tiecos izvairities no filmam un TV Soviem, kuros atspogulota

vardarbiba.

P N - Es medzu klut nepatikami uzbudinata/-s (trauksmaina/-s), kad loti
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daudzas lietas notiek vienlaicigi mana dzive.



P N - Parmainas medz izsist mani no ritma.

P N - Es pamanu un izbaudu izteiksmigas smarzas, smalkas garsas nianses,

baudamas skanas un skaistus makslas darbus.

P N - Es loti censos sakartot savu dzivi ta, lai izvairitos no situacijam, kas

mani nomaktu vai raditu trauksmi.

P N - Kad man jasacensas ar kadu jeb mani novero, kamer es daru kadu

darbu, es klustu nervoza/-s par to, ka man sanaks sliktak neka parasti.

P N - Kad es biju maza/-s, tad mani vecaki un skolotaji medza teikt, ka esmu
kautriga/-s vai jutiga/-s.

Rezultati:
Ja tu atbildeji “Pareizi” uz vairak neka 12 jautajumiem, tad loti iespejams, ka
tu esi izteikti jutiga/-s.

Sis ir 1pasibas, kas raksturo izteikti jutigus cilvekus. Un oti iespejams, ka
reizem esi sava dzive jutusies / juties, ka tev “kaut kas ir vainis” del sim
iezimem. Bet tas vienkarsi nozime, ka tev ir iedzimta jutigaka nervu sistema -
jutigaka pret stimuliem un tu berniba notiekosais vareja tevi traumtizet vairak.
Trauma galu gala ir nevis tas notikums, kas ar mums notiek, bet gan, kas
notiek musos ta rezultata. Lidz ar to notikumi un pieredzes, kas tagad

atskatoties Skiet nekas traks, ar1 vareja but traumatizejosi tev ka bernam.

Izteikti jutigiem cilvekiem ir it 1pasi svarigi parupeties par sevi - par laiku
prieks sevis, piemerotu vidi un apstakliem, robezu nosprausanu, nervu sistemas

regulesanu, apspiesto emociju un traumu sadziedesanu, utt. 1 £



Izteikti jutigiem cilvekiem japarstaj justies ta, it ka $is rupes par sevi butu ekstra
- patiesiba ta ir nepiecieSamiba. Un izteikti jutigiem cilvekiem japarstaj
salidzinat sevi ar citiem (“citiem tas sanak daudz vieglak”, “kapec es tik jutiga

esmu”), jo tas tikai pasliktina to iestreguma stavokli, kura vini tobrid ir.

Tas butu tas pats, kas salidzinat pieneni ar orhideju, un dusmoties uz orhideju,
ka tai vajag Tpasakus apstak]us un vairak riipes neka pienenei. Sis abas pukes ir

pilniba atskirigas un priece cilvekus katra sava veida.

Un tad, kad jutigie cilveki pienem un iemil sevi, kadi vini ir, un attiecigi
parupejas par sevi - vini uzplaukst savas dzives un spej lietot savas unikalas,

dabas dotas davanas efektivak gan prieks sevis, gan citiem.

Empatija, lidzjutiba, iedzilinasanas, radosums, intuicija, speja pamanit detalas,
talanti palidzosajas profesijas, lidera dotibas - tas ir tikai dazas no davanam, kas
piemit izteikti jutigiem cilvekiem. Pat, ja tev skiet, ka tev kaut kas no 1
nepiemit - ta nav. Tad, kad tu parupejies par sevi, atgriez savu nervu sistemu
reguleta stavokli, sadziede traumas un apspiestas emocijas - Sie talanti dabiski

izpaudisies tevi arvien vairak.

Viena no vispalidzosakajam lietam izteikti jutigiem cilvekiem ir apgut veseligas
emociju regulésanas un nervu sistemas nomierinasanas strategijas. Tas palidz
viniem ne tikai piedzivot vairak ieksejo mieru un veidot harmoniskakas
attiecibas ar citiem, bet ar1 atplaukt vairak savas davanas un talantos. Uzzini
vairak par tiessaistes kursu “Ieksejais miers”, kas palidzes Tev to izdarit.

P.S. Sis tests ir no pétnieces Elaine N. Aron, Ph.D gramatas “The Highly Sensitive Person’s

Workbook” Materialu tulkoja un salika kopa: Laine Kaléja, holistiskas personigas izaugsmes

trenere un somatiskd terapeite. (Instagram, TikTok, majaslapa)



https://www.lainekaleja.com/ieksejais-miers-kurss
https://www.instagram.com/pilnveidojies.kopa.ar.laini/
https://www.tiktok.com/@laine.kaleja.lv
https://www.lainekaleja.com/latviski

