(c) Suomen erityisherkat ry — Hogkansliga i Finland rf
www.erityisherkat.fi

Lihde: llse Sand Alska dig sjcilv - en guide fér séirskilt sensitiva och andra kéinsliga sjéilar
www.sensitiv-hsp.se

Kuinka herkka olet? Testaa itsesi. Vastaa kysymyksiin numerolla seuraavien kriteerien

kanssa:
0 = ei pida paikkaansa
1 = pitaa jossain maarin paikkansa
2 = pitaa melko hyvin paikkansa
3 = pitaa lahes taysin paikkansa
4 = pitaa taysin paikkansa
Ensimmainen osa pisteet

1. Haltioidun, kun kuulen hyvaa musiikkia.

2. Kdytdn muita enemman energiaa varotoimenpiteisiin ja siihen, ettd pohdin, mika
voisi menna pieleen.

3. Olen hyva huomaamaan uusia mahdollisuuksia.

4. Inspiroidun helposti ja keksin monia hyvia ideoita.

5. Tiedan, ettd maailmassa on enemman kuin mitd voimme nahda ja kuulla.

6. Minulla on matala kipukynnys.

7. Koen usein, etta se mika vaikuttaa olevan helppoa muille, on vaikeaa minulle.

8. Minun pitda saada olla yksin joka paiva.

9. Uuvun helposti, jos olen yli 2-3 tuntia toisten seurassa ilman etta saan olla valilla
itsekseni.

10. Minun tekee mieli piiloutua, kun ilmassa on konflikteja.

11. Kiukku kuormittaa minua, vaikkei se kohdistuisikaan minuun.

12. Muiden ihmisten tuska koskettaa minua syvasti.

13. Valtan kaikin keinoin ikavia yllatyksia ja erehdyksia.

14. Olen luova.

15. Taide voi toisinaan tayttaa minutilolla.

16. Minusta tuntuu, etten pysty omaksumaan kerralla niin paljon vaikutteita kuin muut.
Minun on esimerkiksi vaikeaa seurata keskustelua ja etsia tietoa Internetista
samanaikaisesti.
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17. En viihdy kovin virikkeellisessa ymparistossa, kuten huvipuistossa, ostoskeskuksessa
tai urheilukentalla.

18. Televisiosta nakemani vakivalta voi vaikuttaa minuun useamman paivan.

19. Ajattelen asioita enemman kuin useimmat muut.

20. Minun on helppo tajuta, kuinka eldimet ja kasvit voivat.

21. Kun nden kaunista luontoa, minut tayttaa riemu.

22. Minulla on tuntosarvet virittyneina muita ihmisia kohti, tunnen kuinka he voivat.
23. Minulle tulee helposti huono omatunto.

24. Stressaannun helposti, jos joku seuraa, kun tyoskentelen.

25. Tajuan, mika on aitoa, ja nden usein muiden esittamien roolien lapi.

26. Pelastyn helposti.

27. Olen todella Idsna ja minuun saa syvan yhteyden.

28. Minua voi todella hairita dani, joka ei vaikuta hairitsevan muita.

29. Minulla on vahva intuitio.

30. Osaan nauttia yksin olemisesta.

31. Pohdin asioita yleensd huolellisesti, ja olen harvoin nopea ja spontaani.

32. Kovat danet, vahvat hajut tai kirkkaat valot saattavat arsyttda minua kovasti.
33. Minulla on muita suurempi tarve saada olla rauhassa.

34. Jos minulla on nalka tai kylma, minun on vaikea jattaa se huomiotta.

35. Itken helposti.

Ensimmadinen osa yht.

Toinen osa

1. Heittaydyn mielellani uusiin kokemuksiin valmistautumatta.

2. Olen ylpea itsestani, kun saan tahtoni lapi nopeasti ja fiksusti.

3. Sosiaalinen kanssakdyminen ei vasyta minua. Jos tunnelma on hyva, voin nauttia siita
aamusta iltaan ilman etta minun taytyisi valilla vetaytya lepaamaan itsekseni.

4. Extreme-retket sopivat minulle hyvin.
5. Pidan paineen alla tyoskentelysta.

6. Olen sitd mieltd, etta ellei joku voi hyvin, se on yleensa hanen omaa syytaan.




7. Olen yleensa energinen ja hyvantuulinen huolimatta siita, mita ymparillani tapahtuu.

8. Lahden yleensa juhlista viimeisten joukossa.

9. Otan asiat sellaisenaan eikda minulla ole taipumusta huolehtimiseen.

10. Vietan mielellani viikonlopun vaikka mokilla ystavaporukan seurassa, eikd minun
tarvitse vetaytya valilla olemaan itsekseni.

11. Rakastan ystavien ja tuttavien yllatysvierailuja.

12. Selviydyn hyvin vahallakin unella.

13. Minusta on mukavaa antaa sana sanasta.

Toinen osa yht.

Laske testin kokonaispistemaara seuraavasti: vahenna ensimmaisesta osasta toisen osan pistemaara.

TULOKSEN TULKINTA

Tulos on vahintdan -52 ja enintdan +140. Jos tuloksesi on 60 tai enemman, saatat olla
erityisherkka. Testeihin kannattaa aina suhtautua varauksellisesti. Yksi testitulos ei kerro
ihmisesta kaikkea ja tulos saattaa vaihdella mielialan ja paivan mukaan.
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