
高敏感族這樣做！激發你的優勢能力

   「⾼敏�」�個��為�國⼼理學家Elaine N.Aron提出�
當�個��被提出之��我們漸漸��理�為什���⼈在社

交場合容易�覺到�疲⼒��為什���⼈對於��的刺激�

較敏��為什���⼈⼼思細��容易發現⽣活中細�的改

變�許�擁�⾼敏��質的⼈漸漸��理�⾃⼰的⼼理�作�

式�����細��其實很���⾼敏��會�別容易�覺到

�⼒��⽽��越來越�對於⾼敏��群的書��研�問世�

⼤家開���對於「⾼敏��群」�更�的理���識��興

�⼤家��彼�的討論�浪�其實⾼敏��群擁�許�不同凡

響的���質�⼀�來看看�哪��質�⼜可��何�⽤��

�質成為⽣活��場中推波助瀾的���⼒��

細膩的感受力1

    Elaine N.Aron�⼠的研�顯�每五個⼈就�⼀個⼈
具��樣敏�的�質��⼀�⼈相��⾼敏��群�更細

�的�受⼒�在刺激�下更容易激發神經���泌興奮物

質��⽽�樣敏�的�質可��應在⽣活當中的每⼀個�

刻�包���敏��受��⼈的�緒�受�或是�受到環

境所瀰�的�圍�可�想�⾼敏��群的⼈可���更�

的⼼⼒去���界改變�給�們的刺激�因�可�會被刺

激太�的環境或是�緒太�⾼張的�圍�得喘不�去�可

⾒環境對於�們��重���的環境����正⾯的�受

⼒��⽽產⽣�量�



敏銳的觀察力2

     ⾼敏��群對於��環境細�的變���敏�的覺
����⼀�⼈擁�更⾼的��⼒�所�往往⼤家沒�留

⼼忽略掉的細��擁�敏���⼒的⾼敏��群���⼀

⾺當先先找到問題的�結點��果敏�的���⼒應⽤在

�場上�便��想�⾼敏��群的細⼼�度�洞��⼒�

�提⾼⼯作產出的品質�盡可�的��錯�率�除�之

���果敏�的��⼒應⽤在⼈�關�當中��可���

�個���⼒�使你��更��的��到��⼈的���

⽽即�提供對⽅更貼⼼的照��打��的⼈�關��

縝密的思考力3

    ⼼思縝密�是⾼敏��群的⼀⼤�質�⽽�因為⼼
思縝密�在做�何�定的��������的衡量各種�

險��個�⼒在�場上相當的重��在�⾏��的���

�⼼思考的不����⽽�成⼀個��失�卻影響到很�

層⾯�但是對於關注⼩細�的⾼敏��來��在做�何�

定之�����謹慎的思考再下�定�因�����效�

���的失��



高敏感族如何運用這三項優勢？

    ���整�上三個�⼒�細�的�受⼒�敏�的��⼒�
縝密的思考⼒��果����三個�⼒互相���⽤�的確可

�為⾼敏��群�來⽣活��場上的����⽽���下�三

個⽅法可�更�效的讓�⼒��被發揮�⾸先�⼀個建議便

是��⽤直覺⼒�擇對⾃⼰�的環境�所��的環境可�是�

在�樣的�圍裡⾯你可��受到�⼼正向�量的�環�因為擁

�細�的�受⼒�因�「環境」對於⾼敏��⽽⾔相當重��

�擇⼯作的����場�圍�環境絕對�考量�去��擇�的

�場�圍���讓你產⽣負⾯�緒的�⽅�⽣活中�擇友�的

⼈�關���讓你產⽣正⾯�受的⼈互動��擇�的環境才�

�使⾼敏��發揮細�的�受⼒�更細�的�受����的事

物��⽽讓⾃⼰������的�受⼀點⼀滴累積正�量�



     ���三個建議是�⽤你敏�的��⼒�覺�並重視⾃
⼰�⼼的���不僅僅是發覺⾃⼰�⼼的���更�放下�⼈

對於⾃⼰的影響���去重視⾃⼰的�⾳�唯�讓你⾃⼰�⼼

越堅定�才越��不受�界的影響�讓⾃⼰在眾�的刺激當中

�����定�在⼈群當中����⾃在�

    �⼆個建議是在⼈�關�中拉出界線�⾼敏��群的⼈�
個�質便是細�的�受⼒�敏�的��⼒�因�對別⼈的�求

或是�緒���敏�的覺�並且容易受到�⼈的影響�在�對

⽅�想的同��很可�忽略掉⾃⼰的�受�把�⼈的�求�在

�⾃⼰更�⾯去考量�漸漸的�⽽失去⾃我��⾄在社交之�

�到�疲⼒��因�⼈�關�當中���當的��對於⾼敏�

�來�⾄關重��你��拉�界線�讓⾃⼰��⼀段���才

不會受到負⾯磁場的影響⽽�盡⾃⼰的�神�⼼⼒�關於在⼈

�關�中拉出界線�你可�試�把⾃⼰��⼀點⾃⼰的�間�

個�求傳�給��的⼈知��每天為⾃⼰��⼀個�刻是可�

���⾃⼰相�的�間�


