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这是一部为高度敏感者而写的书。高度敏感这一特质长期以来不被认识，或被误解，而
且往往被混同为内向、羞怯、拘谨等带着负面含义的性格标签。

本书作者作为一个高度敏感者，通过自己的亲身经历以及深入研究，让读者认识到敏感
特质是客观存在的，有天生的遗传倾向；最重要的是，敏感特质并不是一种缺陷，高度
敏感的人有自己独特的天赋和创造力！

如果你是一位高度敏感者，或者你的孩子、配偶、朋友是高度敏感者，你就应该打开这
本书。你打开它，它就为你打开世界。重新认识自己，获得新的精神能量。这是一部及
时的书，一部温暖的书，一部帮助无数人走向积极的书。

作者介绍: 

伊莱恩·阿伦（Elaine N. Aron）

· 心理学研究者、大学教授、心理医生和作家

· 亲密关系研究和高度敏感者研究领域的领先者

· 一名高度敏感者

·
建立了高度敏感者研究网站www.hsperson.com，已帮助无数具有敏感特质的人实现自
我
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自我认知
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个人管理

评论

一些症状你曾以为是自己长久培养出来的个性和偏好，读了这本书才发现，都是批量的
，高敏感群体人人皆有，这是写进DNA的东西。

-----------------------------
读起来感觉隔靴搔痒，没有戳到痛点。读第一二章，和亲密关系那一章就可以了，其他
都是废话连篇。

-----------------------------
No more agony and shame for being highly sensitive. I GOT MY LIBERATION. Thank
you, Mrs. Aron. 相信很多高度敏感的人看了以后都跟我一样有流泪的冲动。

-----------------------------
理解天生敏感的人，敏感特质是遗传性的。敏感的人在生活中会注意到超多的细节，很
多时候这些细节属于80%的噪音类，而他们无法过滤掉。他们被这些细节困扰，也不被
不敏感的人理解，导致敏感的人容易缺乏安全感与抑郁。而敏感其实是把双刃剑，敏感
人可以向内-心灵寻求帮助与发展。不敏感人的阅读此书可以更好地理解敏感的人，从
而更好地与他们相处。

-----------------------------
感谢@嗷推荐的这本书，真的是开拓了新世界。自从发现了自己的牧羊犬基因，整个人
都好了。如果你也是高度敏感者，一定也会有共鸣。正视自己，是治愈的开始。

-----------------------------
看到这本书仿佛交到了一位毕生的知己。献给敏感的自己和身边的朋们。谢谢作者！

-----------------------------



丰富的内心世界是很合理的
我特别喜欢其中的一句话“把我们感受心灵/精神世界的天分说成是软弱的表现，或者
只是出于恐惧需要安慰，这就等于说鱼之所以在水中游泳，是因为它们软弱无法行走，
它们之所以满足于待在水里的可怜需要，只是因为它们害怕飞翔”
人之间的区别甚于物种之间，我们需要爱，需要包容，需要接纳自我和别人

-----------------------------
可以参考卡伦霍妮，人都只能去发展他既定的禀赋。这本书至少让人如释重负，不会再
逼迫自己去长成不该成为的样子。

-----------------------------
可以更懂谢耳朵一点

-----------------------------
我一直以为自己敏感，看了这本书以后，我明白了：其实我不算敏感的。把敏感当礼物
，成全你自己，你就会绽放光彩。

-----------------------------
慢慢来，不着急

-----------------------------
看来我就是天生敏感的人 加油 争取能够融入社会

-----------------------------
190511回望过去。 当年
自己在寻找成熟的世界观，以便自己走上自认为还算正义且舒适的道路。当年大三下（
被迫需要准备司考）依然没有人生方向
也不懂作有效的求助、更别提有效的帮助。只能无头苍蝇一般乱找书 寻启发。
大三下关注自己的敏感、宜人性了。
181003（自我写作项目提醒下）有了社会阅历后再看笔记 效果太好了！ 14-05-30
新版本get。版式编排优秀，阅读舒畅。以后常用：如果谁对噪音容易达到忍耐阈值（
如我常常遮住耳朵防噪音者），差不多可预估其为敏感者。

-----------------------------
解释了成长过程中的许多疑惑@-@我应该是属于行为抑制和行为激活系统都很强互相
矛盾的类型

-----------------------------



高度敏感者了解自身的一本书。还不错，读完松了一口气。

-----------------------------
找到了我成长过程中很多困惑的答案和相应的应对建议

-----------------------------
看过后的最大收获是文化差异，因为我没觉得有多难过，或者是现在隔离了？ | 14713

-----------------------------
内容三星，还需要深入去研究，整本书含量太少，作者继续加油啊，好好研究。但真的
很难去客观评价这本书，有人懂你，有人承认你存在，感觉真的很好，敏感的人，我们
一起加油！

-----------------------------
作者主要是靠经验来写的这本书，没有太多的文献支持，三分之二又是对高敏感人群的
彩虹屁，但是听起来真的很爽。一些小贴士也是有用的。

-----------------------------
商业是一种预言性的艺术，需要有远见、有洞察力的幻想家。

-----------------------------
天生敏感_下载链接1_

书评

1.身体，喜欢安静，有规律，自己可以把控的生活；高度敏感的人不适合加夜班或混合
早晚班，而且恢复时差反应也比别人慢，对于刺激，比如去熬夜K歌等，大大的伤害身
体，恢复的慢
2.眼睛，80%的刺激通过眼睛，一般敏感者都有明显的近视，请多闭闭眼这样可以恢复
精力。 3.关于追...  

-----------------------------
事实类
1.高度敏感的人一类从来不感觉抑郁和不快，一类经常感到抑郁。后一类的人基本上都
是童年不幸福。 符合后一类
2.高度敏感的人面对他们的敏感会有两种情形。一种过分封闭，一种过激状态（知道自
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己的敏感状态却还是要挑战令自己不适的东西）。处于过激状态的人无法从非...  

-----------------------------
在eBay上买的《The Highly Sensitive Person》已经收到了，虽然是used
book，但是质量挺好的。可惜字体比较小，间隔也很紧密，我随手翻了一下头都大了
。我理想中的英文书应该都像《True
Love》那样：小小一本，一页没几个字，行距较宽，读起来毫不费力（那大概是Senior
版...  

-----------------------------
（短评写不下只好写书评系列。）很有趣的一本书，感觉跟介绍的 HSP 自己的 trait
有比较大的 overlap，阅读过程中也有不少共鸣。感觉不论自己是 HSP 或者是身边有
HSP 类型的朋友的人都可以读一读至少前面几个章节。全书整个有点长，从 identify
HSP 开始介绍了这类人在成长，...  

-----------------------------
1.
这就是为什么古柯碱（可卡因）和安非他明（苯异丙胺）如此容易让人上瘾的原因——
它们增加了多巴胺。
因为性格外向的人对多巴胺较不敏感，然而却需要大量的多巴胺，那么他们怎样获得足
够的多巴胺呢？大脑的某些部位会释放一些多巴胺。但是性格外向的人需要多巴胺的伙
伴，肾...  

-----------------------------

-----------------------------
1.这本书好在给出了一些针对敏感人群应对不同事件场合的具体方法，
关于修炼自身也提出了好的建议。
对于敏感的人有相当大的实践意义，相比一些只提出问题的心理学书籍，应对措施是至
关重要的。 2.
作者本人作为敏感类人群，给敏感人树立了信心，用了相当大的篇幅来告诉读者...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
高度敏感的人要特别注意。首先，要尊重你的身体自然节奏，犯困了马上休息。习惯起



早的人晚上应早睡，而晚睡的人常常问题更严重，你应该尽可能晚些起床。
你有一点“擅长之处”这就足够了。如果有谁认为自己应该无所不能，那么他就有自负
之嫌了。 内倾的人天生善于发展知心的朋...  

-----------------------------
1.敏感的真相。每个人都会受到刺激，高度敏感的人容易陷入过激状态。①无论是否高
度敏感，每个人在既不过分无聊也不受刺激过度的时候，感觉最好。②在同样的情形和
刺激下，每个人的神经系统的受刺激程度各有差异。
2.两种不同的敏感类型。内向敏感型，外向敏感型。 3.接受自身...  

-----------------------------
“有些情形由于强度太大或延续时间太长而具有高度刺激
性，在你还是个孩子时，你无法忍受焰火，不愿在狂欢节上再多 呆一个钟头”
------我从小就很怕火和打火机，我妈经常用打火机吓我，从小到大都不变得一个捉弄我
的把戏，看到我本能的因为害怕而躲闪甚至流露出惧色，我妈就...  

-----------------------------

-----------------------------
打小我就是个害羞的孩子，我害怕见生人，有几次父母带我拜访别人的时候我甚至躲在
门外不敢进去。但是我学习成绩很好，或许这是敏感的天赋赐予我的财富。对于我来说
最困难的事莫过于当众发言，每当我哆哆嗦嗦地站起来，我大脑一片空白，那种感觉相
当糟糕，只想找个地缝钻进去。 ...  

-----------------------------
全世界大约有15% - 20%的人是“高度敏感者”。
如果房间里摆了一束花，他们可能会第一个注意到插花者的性格习气，因为高度敏感者
通常能注意到环境中的种种细节。
在吵闹混杂的派对中，高度敏感者们也会感到略微不适，只因太多强烈的刺激信息正同
时涌进他们的感官和大脑。 或者...  

-----------------------------
对最高赞的书评进行重排版，原排版实在太难受了（进一步佐证自己是个高敏感者…）
如下：
1.身体，喜欢安静，有规律，自己可以把控的生活；高度敏感的人不适合加夜班或混合
早晚班，而且恢复时差反应也比别人慢，对于刺激，比如去熬夜K歌等，大大的伤害身
体，恢复的慢。 2.眼睛...  

-----------------------------
安静小孩的童年



在我的童年时代，我还不能知晓性格是什么东西，也不知道小孩子有各种各样的性格是
很正常而且合理的事情，大人们灌输给我的观念就是懂事的小孩见人要学会打招呼，和
邻居们要经常往来互通有无，能被大人喜爱的孩子一般都是伶牙俐齿性格开朗，这让我
这个表现地很安...  

-----------------------------
先放个作者对于是否HSP的一个测试（可能需要翻墙）
http://hsperson.com/test/highly-sensitive-test/
这个测试里超过14分就是HSP了，我得了21分，绝对是个高度敏感的人了。
书只看了1/3，最近很忙，慢慢看，慢慢写评论/感受吧。
意识到自己是个很敏感的人是中学的时候，从小...  

-----------------------------
即使不是高度敏感性人也能用到的一些技巧：
你在沟通方面的主要问题，还是一贯的过度刺激的问题，在过激的状态下，我们对周围
的一切会极为不敏感，包括我们所爱的人。我们可以把它归咎于自己的特性，“我只是
太累了，压力太大了”。但是我们有责任尽量以有益的方式进行沟通交流...  

-----------------------------
开始的测试我几乎全部符合。只是有点失望，因为我并不能接纳自己的个性。
1,身体喜欢安静。是的，我不喜欢城市，喜欢乡村，可是因为安静，就可以隐居么。显
然不可以。 2,闭眼多注意。
就是减少工作量么。我曾经想过做家庭主妇会不会好一些。可这个现实的社会，你要有
钱，就得工...  

-----------------------------
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