ELAINE ARONS SJALVTEST

Har kan du testa din egen hogkanslighet i forskaren Elaine Arons sjalvtest om
personlighetsdraget SENSORISK BEARBETNINGSKANSLIGHET. Ingen diagnos utan en nedarvd formaga.

GOR TESTEN PA DENNA SIDA OCH LAS SEDAN PA SIDAN 2.
Svara ja eller nej i enlighet med hur du kadnner.

JAA | JA | NJA | NE | NEJ | Lds inneborden av fragan l3s inte svart/vitt

#
Jag lagger marke till subtila detaljer i min omgivning. 1
Andra manniskors sinnesstdimningar paverkar mig. 2
Jag ar mycket kanslig for smarta. 3
Jag behover dra mig tillbaka under hektiska dagar, till singen eller ini ett 4
morkt rum eller till nagon plats dar jag kan fa vara for mig sjalv, utan
stimulans.
Jag ar sarskilt kanslig for effekterna av koffein. 5
Jag blir |att 6vervaldigad av sadant som skarpt ljus, starka lukter, textilier som 6
kliar och sticks, eller sirener pa nara hall.
Jag har ett rikt och komplext inre liv. 7
Jag blir besvarad av oljud. 8
Jag blir djupt berord av konst eller musik. 9
Jag ar samvetsgrann. 10
Jag hoppar latt till av ovdntade ljud eller annat jag inte &r beredd pa. 11
Jag blir nervés nér jag ska géra manga saker pa kort tid. 12
Nar manniskor inte trivs i sin fysiska miljo brukar jag veta vad som behover 13
goras for att de ska fa det mer bekvamt (som att dndra pa belysningen eller
foresla en annan sittplats).
Jag blir irriterad nar man forsoker fa mig att gora alltfor manga saker pa en 14
gang.
Jag anstranger mig mycket for att inte gora fel eller glomma saker. 15
Jag forsoker undvika valdsamma filmer och teveprogram. 16
Jag blir [att 6verstimulerad nar det ar mycket som hander runt omkring mig. 17
Att vara mycket hungrig skapar en stark reaktion inom mig och stér min 18
koncentration och sinnesstamning.
Jag blir omskakad av férandringar i mitt liv. 19
Jag lagger marke till och uppskattar finstamda och utsékta dofter, smaker, ljud | 20
eller konstverk.
Att ordna mitt liv sa att jag undviker upprérande eller 6vervaldigande 21
situationer har hog prioritet i mitt liv.
Nér jag maste konkurrera eller bli observerad medan jag utfor en uppgift blir 22
jag sa nervos eller skakig att det gar mycket sémre dn vad det annars skulle ha
gjort.
Nar jag var barn uppfattade mina foéraldrar eller larare mig som kanslig eller 23
blyg.
Jag lagger marke till det subtila (pa gransen till omarkliga) i min omgivning. 24
Jag tycker att det dr obehagligt nar det hander mycket omkring mig pa en 25
gang.
Jag stors av intensiv stimulans som hoga ljud eller kaos. 26
Ibland ar jag sa kanslig att jag bara vill vara i fred. 27

‘ Antal kryss i de tre forsta kolumnerna: totalt
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RESULTAT SJALVTEST

Om du svarar ”jaa/ja/nja” pa 14 eller fler av fragorna,
ar du formodligen en HIGHLY SENSITIVE PERSON - HSP — HOGKANSLIG.

Test ska alltid tas med férbehdll. Om man ska berdtta ndgot om en ménniska utifrdn ett test, blir det aldrig helt
adekvat. Det dr fér mdnga aspekter som inte kommer med. Och resultatet kan alltid variera utifrén hur ditt
humér dr pa testdagen eller hur du tolkar fragan.

Lat testet ge dig en aning om din hégkdnslighet och ta det inte fér mer dn det dr.

Sjalvtestet ar fran Elaine N. Aron’s bok ”Den hoégkansliga manniskan — konsten att ma bra i en 6vervaldigande
varld”. Egia forlag. Finns att kopa pa Adlibris, Bokus.

SENSORISK BEARBETNINGSKANSLIGHET

Hoégkanslighet ar ett medfott personlighetsdrag som finns hos 20 procent av den globala befolkningen, jamnt
fordelat mellan kvinnor och man — liksom hos de flesta djurarter. Ingen diagnos. Man kan vara introvert,
ambivert, extrovert och sensationssdkande. Den vetenskapliga termen &r Sensorisk bearbetningskanslighet.

Hogkansliga manniskor, eller Highly Sensitive Persons (HSP), fods med ett nervsystem som ar kansligare an hos
genomsnittet och en hjarna som fungerar lite annorlunda @n hos andra. Detta gor hogkansliga personer extra
mottagliga for sin emotionella och fysiska miljo. De lagger marke till mycket mer @n andra och bearbetar allt pa
en djupare niva. Darfor behover de mer tid och energi an andra att smalta alla intryck.

Hogkanslighet har alltid funnits det ar en del av evolutionen, 6verlevnad for gruppen. Hogkansliga personer
funderar och utvarderar eventuella risker innan de foretar sig nagot, till skillnad fran majoriteten manniskor
som agerar snabbt och tdnker sedan. Alla behovs fér att fa en sa bra mix som majligt.

TIPS

GA EN KURS FORSTA DIG SJALV OCH ANDRA. Om du dnskar en individuell kurs for att lara dig mer
om din egen hogkéanslighet sa kan komma som privatperson eller med din kompetensbudget.

ONLINEKURS - INDIVIDUELLA KURS - INDIVIDUELL COACHING — FORELASNING

VAU: online, zoom eller méte i centrala Stockholm

T Hjalp jag ar hogkanslig® - grundkurs

T Hjalp jag ar hogkanslig och vill stirka sjilvkinslan®
[ Hjalp jag vill minska min jobbstress®

VAU: individuellt via Zoom eller méte i centrala Stockholm
Hjalp jag ar hégkanslig och stressad®

Hjalp jag ar hogkanslig och utmattad®

Hjalp jag dr hégkanslig och vill ha en ny arbetsgivare®

Hjalp jag ar hogkanslig och vill finna dromjobbet — nytt yrke®

Hjalp jag ar hégkanslig och hégpresterande kvinna®
Hjalp jag dr hégkanslig och foretagare® Helén Vedlé

Y O O A O

Hjilp jag ar hogkanslig och vill ha en mentor® HSP-pedagog HSP-ambassador

MANADSMEJL
Bestall tipsmejlet med reflektioner for dig som ar hogkanslig. Gratis. - info@getready.se

FOLJ INSTA HSPacademySverige
FOU FACEBOOK HSPacademySverige
FOLJ LINKEDIN Helén Vedlé

FLER TESTER

Det finns en test for BARN och en for SENSATIONSSOKANDE.
Mejla om du ocksa donskar géra dem.
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