Ar jag hogkanslig? - Sjalvtest for 6kad
sjalvforstaelse
Ett verktyg for personlig insikt och reflektion

Ar jag hogkénslig (HSP)?

Ett test for att forstd dig sjdlv bdttre

Introduktion

Valkommen till sjilvtestet for att hjalpa dig utforska om du kan vara en hogkanslig person, ofta
forkortat HSP. Att vara hogkanslig ar inte en diagnos, utan ett personlighetsdrag som
uppskattningsvis 15-20 % av befolkningen delar. Hogkansliga individer har ett rikt inre liv och en
djup formaga att kdnna och uppfatta subtila nyanser i sin omgivning. Det ar en styrka som kan
berika ditt liv, men ocksé ett drag som kréver forstaelse och omsorg. Genom detta test kan du fa
en battre insikt i din egen kénslighet och hur den paverkar ditt dagliga liv.

Sjalvtest: Pastdenden om HSP

Lis varje pastdende noggrant och vélj det svarsalternativ som bést beskriver hur mycket du
identifierar dig med péstdendet.

Jag blir latt overvaldigad av starka intryck som ljud, ljus eller dofter.
Jag har en djup och stark empati for andra méanniskors kanslor.
Jag behover regelbundet tid for att dterhdmta mig i en lugn och tyst miljo.
Jag ar kanslig for koffein och andra stimulansmedel.
Jag marker subtila forandringar i min miljo, som en ny parfym eller mobelforflyttningar.
Jag har en rik inre varld och njuter av att dagdromma eller fantisera.
Jag kianner mig ofta utmattad efter att ha varit i stora folksamlingar eller sociala evenemang.
Jag ar mycket noggrann och lagger marke till detaljer som andra kan missa.
Jag har en djup uppskattning for konst, musik och litteratur.
. Jag upplever ofta att jag behover langre tid att bearbeta intryck och upplevelser.
. Jag kdnner mig obekvam med att ha for manga saker att hantera pa en gang.
. Jag har svart att hantera kritik eller negativa kommentarer.
. Jag upplever ofta starka kanslor och reagerar kansligt pa andras humor.
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. Jag undviker valdsamma filmer eller tv-program eftersom de paverkar mig djupt.
. Jag kdnner mig ofta dranerad av starka dofter eller intensiva upplevelser.

. Jag har en stark intuition och litar ofta p4 mina magkéanslor.

. Jag kinner mig ofta berord av naturens skonhet och uppskattar smé detaljer.
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18. Jag har ett stort behov av att planera och strukturera min tid for att undvika stress.
Svarsalternativ:

e Stammer helt (3 poing)
e Stammer delvis (2 podng)
e Stammer inte (1 poing)

Resultat
Rikna ihop dina poang for att se vilken niva av kadnslighet du befinner dig pa:

e HOg kinslighet: 45-60 poang
Du har en hog kanslighet och detta kan vara en styrka i att forstd och kidnna empati for
andra. Det ar viktigt att du ger dig sjalv tid och utrymme for dterhdmtning.

e Mattlig kinslighet: 30-44 poing
Du har en balanserad kinslighet och kan hantera manga situationer vil. Reflektion och
egenvard ar fortfarande viktiga for att undvika 6verbelastning.

e Lag kinslighet: Under 30 podng
Du kanske inte identifierar dig som hogkanslig, men det betyder inte att du saknar djup eller
empati. Det ar mojligt att du har andra styrkor i ditt kdnsloméssiga spektrum.

Avslutande ord

Oavsett resultat dr det viktigt att komma ihag att alla nivaer av kinslighet 4r normala och
vardefulla. Din kénslighet dr en del av den unika person du ar. Reflektera garna 6ver hur du kan
anvianda dessa insikter for att varda dig sjilv och dina relationer pé ett sitt som kinns ratt for
dig. Om du vill utforska detta vidare, ar du varmt vilkommen att kontakta mig.
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