Hogkanslighet - sjdlvtest

(From The Highly Sensitive Person. Copyright © 1996, 1998 by Elaine N. Aron. All rights reserved.
Reprinted by arrangement with Kensington Publishing Corp)

Ar du hégkanslig?

Svara ja eller nej i enlighet med hur du kdnner. Svara ja, ocksa om det stammer nagot sa nar.
Svara nej om det inte stammer sarskilt bra eller inte alls. Se pa nasta sida hur testet ska

tolkas.
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. Jag ordnar mitt liv sa att jag slipper konfronteras med upprérande eller
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Jag lagger marke till det subtila (pa gransen till omarkligt) i min omgivning

Andra manniskors sinnesstamningar paverkar mig

Jag ar kanslig for smarta

Under hektiska dagar behover jag dra mig undan, till en tyst mork plats dar jag kan fa
vara for mig sjalv utan stimulans

Jag ar sarskilt kanslig for effekterna av koffein

Jag blir latt 6vervaldigad av sadant som skarpt ljus, starka lukter, grova textilier och
sirener i narheten

Jag har ett rikt och invecklat inre liv

Jag besvaras av oljud

Konst och musik berér mig djupt

Jag ar en samvetsgrann person

Jag blir [att forskrackt

Jag blir nervos nar jag ska géra manga saker pa kort tid

Nar manniskor inte trivs i sin fysiska miljo vet jag oftast vad som behover goras for att
de ska fa det bekvamare (som att @ndra belysningen eller féresla en annan sittplats)
Jag blir irriterad nar man vill fa mig att gora flera saker samtidigt

Jag anstranger mig sarskilt for att inte bega nagra misstag eller glomma saker

Jag undviker valdsamma filmer och teveprogram

Jag blir uppskarrad nar det forsiggar mycket runt omkring mig

Jag reagerar starkt pa hungerskanslor som paverkar mitt humoér och min
koncentrationsformaga

Forandringar i mitt liv far mig ur jamvikt

Jag noterar och uppskattar delikata dofter, smaker, ljud och konstverk

overvaldigande situationer

Nar jag ar tvungen att tavla mot nagon eller utféra en uppgift under iakttagande blir
jag sa nervos eller osdker att det gar mycket simre an det annars skulle ha gjort

Nar jag var barn uppfattade mina foraldrar eller larare mig som kanslig eller blyg

Sa tolkar du testet: Svarar du ja pa tolv eller fler av fragorna ar du férmodligen en hogkanslig
person. Men inget psykologiskt test kan ge ett sadant tillforlitligt resultat att du bor basera
ditt liv pa det. Du kanske har svarat ja pa endast en eller ett par av fragorna, men om dessa
ja stdmmer oerhort bra kan det ocksa vara befogat att du kallar dig hogkanslig.



