AR DU HOGKANSLIG?

Ett sjalvtest

! I fa stdllning till varje pastdende utifran hur du kdnner. Svara ”sant”
om det dr dtminstone medelmadttigt sant for dig. Svara "falskt”
om det sdllan eller aldrig ar sant for dig.

Jag lagger marke till subtila detaljer i min omgivning. S F
Andra manniskors sinnesstimningar paverkar mig. S F
Jag ar mycket kanslig for smarta. S F

Jag behover dra mig tillbaka under hektiska
dagar, till singen eller in i ett morkt rum eller till ndgon
plats dir jag kan fa vara for mig sjilv, utan stimulans. S F

Jag ar sarskilt kanslig for effekterna av koffein. S F

Jag blir latt overvaldigad av sddant som skarpt ljus,
starka lukter, textilier som kliar och sticks, eller

sirener pd nara hall. S F
Jag har ett rikt och komplext inre liv. S F
Jag blir besvirad av oljud. S F

Jag blir djupt berord av konst eller musik. S F



DEN HOGKANSLIGA MANNISKAN

Jag ar samvetsgrann.

Jag hoppar litt till av ovintade ljud eller annat
jag inte dr beredd pa.

Jag blir nervos nar jag ska gora manga saker pa kort tid.
Nar méanniskor inte trivs i sin fysiska miljo brukar jag
veta vad som behover goras for att de ska fa det mer
bekvamt (som att andra pa belysningen eller foresla

en annan sittplats).

Jag blir irriterad nar man forsoker fa mig att gora
alltfor manga saker pa en gang.

Jag anstrianger mig mycket for att inte gora fel
eller glomma saker.

Jag forsoker undvika valdsamma filmer och teveprogram.

Jag blir latt overstimulerad nar det ar mycket som
hander runt omkring mig.

Att vara mycket hungrig skapar en stark reaktion inom mig
och stor min koncentration och sinnesstimning.

Jag blir omskakad av forandringar i mitt liv.

Jag lagger marke till och uppskattar finstimda och
utsokta dofter, smaker, ljud och konstverk.

Att ordna mitt liv sd att jag undviker upprorande
eller overvaldigande situationer har hog prioritet i mitt liv.
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Nir jag maste konkurrera eller bli observerad medan
jag utfor en uppgift blir jag sd nervos eller skakig att det
gar mycket simre 4n vad det annars skulle ha gjort. S F

Nir jag var barn uppfattade mina foraldrar eller larare
mig som kanslig eller blyg. S F

Hur du berdknar dina poidng

Om du har svarat ”sant” pa tolv eller fler av pastdendena ar du antag-
ligen hogkianslig. Men inget psykologiskt test ar sa fullstindigt att du
bor basera ditt liv pd det. Om bara en eller tvd av fragorna ar sanna for
dig men i vildigt hog grad kan du kanske ocksa kalla dig hogkanslig.

ELAINE N. ARON
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Konsten al

Om du kdnner igen dig sjdlv nir du laser den grundliga beskrivningen av en hogkinslig person i
Den hogkdnsliga mdnniskan, kapitel 1 kan du betrakta dig sjilv som en av dem. Resten av boken
kommer att hjdlpa dig att forsta dig sjalv battre och ldra dig hur du kan navigera i en virld som
ménga ganger kan kidnnas 6vervildigande.
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