e
B A\
CASA CATARINA

ayurveda hogkanslighet yoga

Frageformularet ar sammanstallt av Hogkanslighet Sverige utifran Elaine Arons tester.
Enligt HSP-forskaren Elaine Aron &r det ingen annan &n du sjalv som kan séga om du ar
hégkénslig eller inte. Du bara vet. HSP &r ingen diagnos, utan ett personlighetsdrag. Ar du
fortfarande osaker pa om du ar hdgkéanslig far du géarna héra av dig till mig. Jag stéller inga
diagnoser, men jag kan hjalpa dig att férsta dig sjalv battre och ge dig verktyg att hantera
och férandra det som inte fungerar for dig.

Sa har gor du testet: Svara ja eller nej i enlighet med hur du kanner. Svara ocksa ja om
det stammer nagot sanar. Svara nej om det inte stimmer sarskilt bra eller om det inte
stdmmer alls. Svarar du ja pa tolv eller fler av fragorna ar du férmodligen en hégkanslig

person. Men inget psykologiskt test kan ge ett sadant tillforlitligt resultat att du boér basera
ditt liv pa det. Du kanske har svarat ja pa endast en eller ett par av fragorna, men om

dessa ja stammer oerhort bra kan det ocksa vara befogat att du kallar dig hogkanslig.

- Ar det vanligt att du kénner ett behov av att "dra dig tillbaka" nar du varit ute bland
mycket folk eller pa stora fester?

 Har du ofta kant att det ar nagot "fel” pa dig?

* Blir du latt dvervaldigad av sinnesintryck, ljud, ljus, starka lukter?

+ Blir du latt éverstimulerad nar det hander mycket runt omkring dig?

* Hoppar du latt till av plétsliga héga ljud eller annat som du inte ar beredd pa?
* Har du Iatt for att kdnna av hur andra mar?

* Har du fatt hoéra att du ar "6verkanslig”, "Tank inte sa mycket", "Ta inte at dig sa mycket”
eller "Vad du Overreagerar’?

+ Har du svart att se valdsamma och blodiga spelfiimer fastan du vet att det hela ar pa
latsas?

+ Anstranger du dig mycket for att inte gora fel eller glomma saker?

« Ar du mycket kénslig fér smarta?

* Har du ett rikt inre liv?

+ Kan du bli djupt berérd av konst, musik, natur eller andra upplevelser?
* Njuter du intensivt av saker och nyanser som manga tycks missa?

+ Nar manniskor inte trivs i sin fysiska miljo, brukar du da veta vad som behoéver goéras for
att dom ska fa det mer bekvamt?
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Nar du maste konkurrera eller bli observerad medan du utfér en uppgift, blir du da
nervds och skakig och presterar samre an vad du annars skulle gjort?

Nar du var liten, uppfattade dina foraldrar eller larare att du var kanslig eller blyg?

Tycker du att det ar Iatt att komma pa nya idéer, tycker du att det ar underligt att andra
inte tycker att det ar lika enkelt att spana idéer?

Tycker folk i allmanhet att du ar vanlig och behaglig?
Funderar du ofta 6ver existentiella fragor?

Ar du bra pa att entusiasmera och inspirera?

Kan du prestera extremt mycket under begransad tid?
Ar du en entreprendr?

Engagerar du dig latt for mycket i andras problem?

Vill du goéra saker i din egen takt och blir irriterad om du maste anpassa dig till nagon
som arbetar langsammare eller snabbare an du?

Har du ofta svart att mentalt slappa saker som har hant? Kan du grubbla éver sadant du
sjalv har gjort och vad andra att sagt? Har du svart att ga vidare?

Kanner du ofta intensiva kanslor?

Blir du ofta mer ledsen an andra for smasaker samtidigt som du ofta kan kanna
intensiv lycka infor sddant som andra knappt lagger marke till?

Tycker du ibland att det ar obegripligt att andra inte blir sa berérda som du av olika
saker, undrar du om de verkligen har sett samma film som du? Ser de inte skiftningarna
i Ibven? Uppfattade de inte att den vi moétte var sa ledsen?

Kan ditt humor svanga valdigt snabbt?

Drabbas du ofta av emotionella stortskurar, starka och snabbt 6vergaende?

| kontakt med andra manniskor, kan dina kanslor snabbt andras t.ex. fran ledsen till glad
eller tvartom?
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