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Wer ist wirklich 
„hochsensibel“? 

Ein Workshop zur 
Messung von Sensitivität
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Übersicht

 Diagnose oder Persönlichkeitszug?

 Wer ist hochsensibel?

 Sensitivitätseigenschaften

• Gruppenarbeit 

 HSP Fragebogen

• Bewertung

 Diskussion

• Was ist Hochsensibilität?

• Hochsensibilität oder Psychische Störung?

• Messung von Sensitivität
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Diagnose oder Persönlichkeitszug?

 Diagnostik

• Zuordnung einem genau definiertem Prototyp von 
Verhalten/Empfinden

• Klare diagnostische Kriterien

• Ja oder Nein 

Norm-Werte: Was ist normal, was nicht?

Cut-off Werte: ab welchem Wert gilt die Diagnose?

• Beispiel: Klinische Depression

 Messung einer Persönlichkeitseigenschaft

• Messung einer Ausprägung auf einer Skala

 Von tief zu hoch auf einem Kontinuum

• Beispiel: Neurotizismus (Emotionale Labilität)
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Diagnose oder Persönlichkeitszug?

 Hochsensibilität

• Eine Diagnose?

Vorhanden oder nicht vorhanden?

Was sind die Norm-Werte?

Was sind die Cut-off Werte?

Basierend auf was?

• Eine Persönlichkeitseigenschaft?

Wert auf einer Skala von tief zu hoch

→ Beides! Sensitivität ist eine allgemeine
Eigenschaft und Menschen lassen sich in 
drei Kategorien entlang einem Kontinuum
von Sensitivität einordnen.
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Diagnose oder Persönlichkeitszug?

 Drei Sensitivitäts-Gruppen

30.5% 40.3% 29.2%

Lionetti, F., Aron, A., Aron, E., Burns, G. L., Jagiellowicz, J. & Pluess, M. (in revision). Dandelions, 

Tulips, and Orchids: Evidence for the Existence of Low, Medium, and High Sensitive Individuals in 

the General Population. 

Diagnose oder Persönlichkeitszug?
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Diagnose oder Persönlichkeitszug?

 Wichtig!

→ Hochsensibilität ist keine psychologische 
Störung und keine Indikation für 
psychologische Therapie

→ Hochsensibilität ist eine höhere Ausprägung 
einer allgemeinen Persönlichkeitseigen-
schaft

→ Hochsensibilität ist keine ausserordentliche 
Begabung sondern relativ normal (30%)
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Wer ist Hochsensibel?
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Wer ist Hochsensibel?

 Gruppenarbeit

Was sind die zentralen Eigenschaften von 
Hochsensibilität? 

• Diskussion in kleiner Gruppe (2-3 pro Gruppe) für 5-10 
Minuten

• Gehe zu www.menti.com mit Code 48 89 4

• Liste bis zu 10 zentrale Eigenschaften
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Wer ist Hochsensibel?
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• Highly Sensitive Person (HSP) Skala

• Entwickelt in den USA

• Interviews von 39 Personen sie sich als 
sensitiv bezeichnen

• Pool von Fragen entwickelt basierend suf 
den Interviews

• Mehrere Tests in US Studenten 
(vornehmlich Psychologie Studentinnen)

• Resultat:

• Fragebogen mit 27 Fragen

Hochsensibilitäts-Fragebogen

Aron, E. N., & Aron, A. (1997). Sensory-processing sensitivity and its relation to introversion and 

emotionality. Journal of Personality and Social Psychology, 73(2), 345-368. 

 Sensory Processing Sensitivity (SPS)

• Dr Elaine Aron (1996)
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Hochsensibilitäts-Fragebogen

 http://hsperson.com/test/highly-sensitive-test/
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Diskussion
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Was ist Hochsensibilität?

 Hochsensibilität ist keine Diagnose sondern eine 
Persönlichkeitseigenschaft

• Kontinuum mit drei Gruppen

 Hochsensibilität hat eine genetische Grundlage, 
sollte also schon in der Kindheit beobachtbar sein

 Hochsensibilität ist zum selben Mass von der 
Umwelt beeinflusst

• Es ist nicht klar, welche Einflüsse Sensitivität prägen

 Kulturelle Einflüsse spielen eine Rolle

 Genaue Messung bedingt präzise Definition
 Allgemeine Persönlichkeitseigenschaft

 Zwei Komponenten: 

1. Ausgeprägte sensorische Wahrnehmung

2. Tiefe kognitive Verarbeitung der Wahrnehmung
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Sensibilität oder Psychische Störung?

 Hochsensibilität ist keine psychische Störung

 Gewisse Aspekte von Hochsensibilität (zB: 
sensorische Sensitivität, sepressive Verstimmung 
etc.) kommen auch im Zusammenhang mit 
anderen psychischen Problemen vor und sollten 
nicht mit Hochsensibilität verwechselt werden

• Negative and positive Stimmung in hochsensiblen 
Menschen ist stark abhängig von Erlebnissen (Emotionale 
Reaktivität) und unterscheidet sich von einer 
grundlegenden depressiven Verstimmung

 Risiko der Selbstdiagnose 

• Manche bevorzugen die Selbstdiagnose von 
Hochsensibilität gegenüber dem Label einer psychischen 
Störung

Abgrenzung Klinischer Probleme von Sensitivität
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Messung von Sensitivität

 Wie soll man nun Hochsensibilität messen?

• Messung muss wissenschaftlich fundiert sein

• Fragebogen sind hilfreich aber in der psychologischen 
Praxis ungenügend

Selbstdiagnose reicht nicht!

• Interview zu verschiedenen Aspekten von Sensibilität 
ist zwingend

 Sensorische Sensitivität

 Tiefere Verarbeitung von Information

Unabhängigkeit von psychischen Problemen

 Stabilität von Sensitivität (Kindheit) 

• Viele hochsensible Menschen sind sich vor allem den 
negativen Auswirkungen ihrer Sensibilität bewusst aber 
nicht den positiven

 Fragen zu Problemen im Zusammenhang mit Sensibilität

Aber auch Fragen zu positiven Aspekten!
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