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Abstrakt

Syftet med detta arbete ar att beskriva hogkansliga individers uppfattning kring sin
uppvaxt och hur hogkansligheten har paverkat den. Fragorna som stalls i detta arbete ar:
Vad ar hogkanslighet? Hur upplever hogkansliga personer sin barndom? Hur paverkar
hogkansligheten relationer? och hur kan man lara sig att kompensera sin hogkanslighet?
For att besvara forskningsfragorna anvander jag mig av intervjuer som
datasamlingsmetod, dar jag intervjuar sex hogkansliga personer om deras uppvaxt.

Cirka 20% av alla manniskor ar hogkansliga och har ett nervsystem som ar extra
mottagligt for inre och yttre stimulans. Hogkansliga personer observerar och reflekterar
over allt innan de agerar samt upplever alla kanslor valdigt starkt. Resultatet i min
undersokning overensstdmmer med tidigare forsknings inom omradet, det vill sdga att
de flesta hogkansliga personer har upplevt sin barndom som svar eftersom de inte kant
sig forstddda och accepterade. Det har i sin tur lett psykisk ohédlsa hos dessa personer i
tidig vuxenalder. | min undersdkning kom det dven fram att dessa personer ofta anvént
olika sorter av substanser for att ddmpa de starka kanslorna.
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Abstract

The purpose of this work is to describe the perception of highly sensitive individuals with
regard to their upbringing and how high sensitivity has influenced it. The questions asked
in this work are: What is high sensitivity? How do highly sensitive people experience their
childhood? How does high sensitivity affect relationships? and How can one learn to
compensate for their high sensitivity? To answer these research questions, | use
interviews as a data collection method, where | interview six highly sensitive people
about their upbringing.

About 20% of all people are highly sensitive and have a nervous system that is
particularly susceptible to internal and external stimulation. Highly sensitive people
observe and reflect on everything before they act and experience all feelings very
strongly. The result of my study is in line with previous research in the field. Most highly
sensitive people have experienced their childhood as difficult because they did not feel
understood and accepted. This, in turn, has led to mental illness among these people in
early adulthood. In my investigation it was also revealed that these people often used
different kinds of substances to suppress the strong feelings.

Language: Swedish
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1 Inledning

Anda sedan liten har jag kant mig annorlunda och varit frustrerad éver min kanslighet. Jag
har ofta fatt hora att jag inte ska tanka efter sa mycket men har aldrig riktigt forstatt vad det
innebar. DA jag sedan i tonaren borjade inse att jag sjalv kanske var htgkanslig upplevde jag
en kansla av lattnad, det kandes som att nagon precis beskrivit det jag inte forstod om mig
sjalv. Under senare ar har jag sa smaningom insett vilken stor fordel det &r att vara
hogkanslig. Idag upplever jag framforallt hogkansligheten som en styrka, inte langre nagot
som ar forvirrande och frustrerande. Det &r en styrka och en gava att fa kénna allt sa starkt.

Dérfor var valet att skriva om detta personlighetsdrag i mitt examensarbete ganska sjalvklart.

Eftersom 20% av alla manniskor ar hogkansliga ar amnet nagot som beror en stor del av
befolkningen. Hogkanslighet &r ett relativt nytt begrepp, séarskilt i Finland. Dock har detta
personlighetsdrag under de senaste aren varit ett omtalat amne i saval nyheter som pa sociala
medier. Hogkansligheten verkar vara nagot som manga ar intresserade av och vill veta mer
om och darfér anser jag att detta d&mne i mitt examensarbete &ar valdigt relevant. Det finns
sakert manga personer i dagslaget som ar hogkéansliga utan att veta om det. Kanske skulle
fler hogkénsliga ha mojlighet till att utveckla sina starka sidor om de sjalva och omgivningen
var medvetna om dem. Jag hoppas att med detta arbete kunna hjalpa nagon annan att finna

sin styrka i kansligheten.

Barndomen ar nagot som praglar varje persons liv och ar en viktig del av hur vi uppfattar
oss sjalva och omgivningen. Ett hogkansligt barn har ett reaktivare nervsystem vilket innebar
att barnet ar véldigt medveten om sin omgivning. Darfor upplever ofta hogkansliga barn att
uppvaxten varit svar eftersom de kant allt s& starkt. Av denna anledning har jag valt att géra
en kvalitativ studie for att fa en battre forstaelse for hur hdgkéansliga vuxna faktiskt upplevt
sin barndom och hur omgivningen har paverkat dem. (Aron 2013, 32). Tidigare forskning
som gjorts av Elaine Aron tyder pa att hogkansliga barn fran svara uppvéaxtmiljoer har storre
benédgenhet att ta skada an icke- hogkansliga barn. Studien visar dven pa att ett hogkansligt
barn kan blir mer tillbakadragen och &ven deprimerad av svara uppvaxtférhallanden.
Eftersom ingen liknande studie har gjorts i Finland tidigare, valde jag att undersoka detta
personlighetsdrag hos personer i Osterbotten. (Aron m.fl. 2005).



1.1 Tidigare forskning

Som jag i inledningen namnde har det gjorts liknande forskning om hogkéansliga barn i svara
uppvaxtforhallanden. Att hogkansliga barn tar mer skada av en svar uppvaxtmiljo beror pa
att barnet tar in allt i sin omgivning och bearbetar det mer grundligt. Forskning visar pa att
det finnas ett starkt samband mellan depression och brist pa omvardnad fran féraldrarna hos
hogkansliga barn. Aven barn med Gverbeskyddande foréldrar visade tecken pa depression
och dngslighet. Kortfattat har hogkansliga personer storre tendens att insjukna i depression,

bli nedstamda eller inatvanda av svara uppvaxtforhallanden. (Liss m.fl. 2005).

Dock ar det viktigt att skilja pa att angslighet och inatvandhet inte & samma sak som
hogkanslighet, &ven om hogkénsliga personer 16per storre risk att bli det. Att vara blyg och
angslig ar inte ett medfott personlighetsdrag utan nagot man blivit pa grund av sina
omstandigheter. Ofta upplever hogkansliga personer att de haft en svar uppvaxt eftersom de
kant sig konstiga och ofdrstadda. (Aron 2014, 7). Personer som daremot vaxt upp i en
nagorlunda bra och trygg barndom med forstdende fordldrar kande sig mer lyckliga och
tillfreds med livet, &n de personer som inte har detta personlighetsdrag. Orsaken till detta var
att dessa personer upplevde alla kénslor véldigt starkt vilket aven gallde positiva kénslor
som gladje och tacksamhet. Hogkansliga personer som vaxt upp i goda uppvaxtforhallanden
har alltsa ingen storre risk att insjukna i depression an icke- hogkansliga individer. (Aron
m.fl. 2005).

I en undersokning pa apor visade sig att slumpvis utvalda reaktiva, dvs hogkansliga apor
som fran fodseln uppfostrades av lugna mammor blev mycket mer taliga i vuxen alder
jamfort med de som uppfostrades av nervésa mammor. Bortsett fran manniskan &r
rhesursapan den enda arten som uppvisar samma genetiska variation, dvs lagre
serotoninnivaer hos de hogkansliga individerna. Liksom méanniskan &r rhesursapan en social
varelse som ar formogen att anpassa sig till alla mojliga situationer. | undersékningen
uppvisade de reaktiva aporna goda ledarskapsegenskaper samt att de var mer
anpassningsbara och stresstaliga. Dessa goda egenskaper framkom bara hos de apor som
uppfostrades av skickliga mammor som forstod sig pa hogkanslighet. Reaktiva apor som
separerades fran sina mammor paverkades a andra sidan mycket mer i vuxen alder av detta

trauma &n mindre reaktiva apor. (Sullivan m.fl. 2011).

Med hjélp av hjarnskanning har forskare bevisat att hogkéansliga individer upplever alla
kanslor valdigt starkt. Undersokningen visade pa att det hos dessa personer finns hogre

hjarnaktivitet pa ett omrade som kallas insula. Insulan tar emot signaler om kroppens olika
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tillstand, emotionella signaler och yttre handelser. | insulan gdrs mer omsorgsfull
bearbetning vilket ar k&rnan av vad hdgkénslighet innebar. | undersokningen skannades
olika personers hjarnor for att se vad som hande nar personerna tittade pa olika fotografier.
I undersdkningen deltog 18 personer, varav hélften var hogkénsliga medan den andra halften
inte var det. Orsaken till varfor undersokningen inte utfordes i stérre utstrackning &r pa grund
av att hjarnskanning ar valdigt dyrt att utfora. Dock rackte antalet personer till for att se ett
samband mellan hogkanslighet och stoérre hjarnaktivitet i insulan. (Acevedo m.fl. 2014).

Fotografierna som visades forestallde personer med olika sinnesstamningar, vissa med glada
ansiktsuttryck och andra med ledsna eller mer fundersamma ansiktsuttryck. De personer som
var hogkéansliga hade mycket hogre hjarnaktivitet (rodare omraden pa hjarnan) i insulan an
vad de icke- hogkansliga hade da de tittade pa fotografierna. Detta bekréaftar det man tidigare
anat, att hogkansliga personer bearbetar information mer grundligt och &ven &r mer
paverkade av andra manniskors sinnesstamningar och pa sa satt har storre formaga att kanna
empati for andra. Ett ar senare gjordes undersokningen pa nytt med tio personer fran den
tidigare undersdkningen och resultaten var de samma. (Acevedo m.fl. 2014).

1.2 Syfte

Syftet med detta arbete &r att beskriva hogkénsliga individers uppfattning kring sin uppvaxt
och hur hdgkansligheten har paverkat den. Centrala fragestallningar i arbetet ar:

Vad ar hogkanslighet?

Hur upplever hogkansliga personer sin barndom?

Hur paverkar hogkansligheten relationer?

Hur kan man l&ra sig att kompensera sin hogkanslighet?

For att hitta relevant litteratur till mitt arbete gjorde jag en sékning i Ebsco och Google

Scholar med sdkorden sensory processing sensitivity, highly sensitive person och childhood.



2 Hogkanslighet

Begreppet hogkanslighet syftar pa ett medfott personlighetsdrag som finns hos 15-20
procent av den globala befolkningen. Hogkénsliga personer har ett mer finkansligt
nervsystem &n vad manniskor har i genomsnitt. Att ha ett finkénsligare nervsystem innebér
att personen registrerar allt i sin omgivning och tar in fler intryck samtidigt. Dessa personer
ar ofta empatiska, smarta, kreativa, forsiktiga och samvetsgranna. Det som &r utmarkande
for hogkansliga personer ar att de observerar och reflekterar éver allt innan de agerar samt
upplever alla kanslor véldigt starkt. (Aron 2014, 36-38). Personlighetsdraget hor till en
minoritet eftersom det endast berdr en liten del av befolkningen, men anda tillrackligt manga
for att begreppet ska beaktas som normalt. Fast manga personer ar hogkansliga ar de anda

inte alltid tillrackligt manga for att omgivningen ska forstd. (Bruhner 2017, 17).

Begreppet hogkanslighet ar myntat av den amerikanska psykologen, forskaren och
forfattaren Elaine Aron. Tidigare har forskare beskrivit kansliga personer som inatvanda och
angsliga men detta visade sig inte vara fallet. Elaine Aron, som sjalv var hogkénslig, ville
komma underfund med vad personlighetsdraget egentligen var eftersom hon var évertygad
om att kanslighet och inatvandhet inte innebar samma sak. Tillsammans med sin man, Arthur
borjade Elaine forska i detta under 1990-talet och upptéackte ett nytt personlighetsdrag, det
vill sdga hogkanslighet. Resultatet i deras forskningar tydde pa det Elaine redan hade
foraningar om, namligen att dessa personlighetsdrag ar tva helt skilda och darfor kallade hon
det for The highly sensitive person, HSP. (Aron 2013, 16).

Det finns manga orsaker till, varfor en person blir hogkanslig eller dven sa kallat extra
kdnslobegavade. Elaine Arons forskning tyder pa att personlighetsdraget till 50% é&r
genetiskt betingat medan 50% ar beroende pa erfarenheter barnet haft i uppvéxten. Ofta finns
det ndgon annan i en persons familj eller slakt som ar hogkanslig. (Aron 2014, 43). Ett barn
kan aven bli hogkansligt i ung alder om de véxt upp i en otrygg och kaotisk miljo. En
Overlevnadsstrategi for barnet kan ha varit att utveckla ett hyperkénsligt avlyssningssystem
for att uppfatta andra personers signaler. Barnet har tagit hand om féréldrarna och burit deras
bordor istéllet for tvartom. Sorger och olika tragedier som personen upplevt kan dven brutalt

ha slipat fram ett hogkansligt personlighetsdrag. (Hagglund m.fl. 2012, 31-33).

Hogkansliga personer tenderar latt bli dverstimulerade av alla intryck fran omgivningen och
behdver darfor mer tid for att i lugn och ro fa bearbeta intrycken. Overstimulerande kan vara
hog volym, starka ljus och dofter, stora folksamlingar samt olika kanslostdmningar som

personen kanner av och analyserar. (Sand 2016, 50-51). Eftersom det &r utmattande att ta in
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sda manga impulser fran omgivningen kan dessa personer ibland uppfattas som blyga,
tillbakadragna eller helt enkel som gladjedtdare for att de behdver dra sig tillbaka. Dock har
hogkénsliga nodvandigtvis inte battre syn, horsel, luktsinne eller smakltkar utan deras
nervsystem bearbetar bara information mer noggrant. Denna bearbetning sker inte bara i
hjarnan pa dessa personer utan de ar ofta kansligare rent fysiskt. Detta innebéar att de har
snabbare reflexer och paverkas mer av smarta, temperaturskillnader och har &ven ett mer
reaktivt immunsystem. Hogkansliga personer ar ocksa mer kansliga for olika mediciner och
har fler allergier. Man kan sdga att personen &r kanslig anda in i fingertopparna. (Aron 2014,
38).

Bland hogkansliga personer finns det tva olika typer av individer, det vill sdga extroverta
och introverta personer. Det flesta & mer introverta, det vill s&ga cirka 70% medan 30% &r
extroverta. Det finns manga olika anledningar till varfor man ar introvert, extrovert eller
nagot dar emellan. Bade personlighet och uppvéxtmiljo spelar in samtidigt som det dven kan
variera under olika perioder i livet. Det ar vanligt att manga hogkansliga introverta lever ett
stillsamt liv eftersom de inte orkar med sa mycket stimulans utifran. (Bruhner 2017, 27—
28). Dessa introverta personer ar inte det for att de ar blyga eller ogillar att vara med andra
manniskor utan de behdver helt enkelt mer tid att bearbeta alla intryck fran omgivningen.
Att vara introvert kan dven vara en strategi for dem att minska pa stimulering. De extroverta
personerna har ofta en stor vanskapskrets och umgas garna i stora grupper. Hogkansliga
extroverta trivs i folksamlingar men behdver dnda lugn och ro efterat for att ladda batterierna.
Dessa hogkansliga extroverta har vanligtvis vaxt upp i goda uppvaxtforhallanden eller varit
vana vid att umgas i stora folkgrupper, dar de ként sig trygga. Dock &r det viktigt att minnas
att detta inte galler alla, detta kan variera fran person till person. (Aron 2014, 36).

Personlighetsdraget ar inte nagot som bara manniskor har utan det géller aven djuren.
Forskare har funnit samma personlighetsdrag hos éver hundra olika djurarter, allt fran fiskar
till hundar. Forskare anser att vissa djur i en flock &r utrustade med en 6verlevnadsstrategi
och observationsformaga som gor att djuret & mer observant &n de andra i flocken. Pa grund
av denna starka observationsférmaga kan hogkansliga djur ana faror tidigare och varna de
andra for fiender. Djuret ar ocksa oftast den som upptacker sarskilda behov hos ett yngre
eller aldre djur i flocken. (Aron m.fl. 2012).

Sammanfattningsvis ar hogkanslighet ett personlighetsdrag som valdigt manga manniskor
och dven djur har, utan att kanske vara medvetna om det. Hoégkénslighet innebér att dessa

personer har ett kansligare nervsystem som gor att de tar in alla intryck fran omgivningen
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och bearbetar det omsorgsfullt. Hogkansligheten kan antingen vara genetisk eller nagot som
ett barn kan bli pa grund av svara omstandigheter. Personlighetsdraget innebar dven att dessa
personer ofta har svart med stora folksamlingar och hdga volymer och kan darfor uppfattas

som blyga och tillbakadragna. Detta kommer jag att narmare ta upp i féljande kapitel.

2.1 DOES

Elaine Aron har skapat forkortningen DOES for att enkelt beskriver vad hogkénslighet
innebdr. Detta kan vara ett bra verktyg for foraldrar, vuxna, psykologer och terapeuter som

vill fa en battre forstaelse for barnet och lara sig mer om vad hogkanslighet innebar.

D (depth of processing) star for djup och omsorgsfull bearbetning. Detta &r grunden till vad
personlighetsdraget innebar. Hjarnan bearbetar den informationen som vi tar in genom vara
fem olika sinnen. Som hogkanslig upplever och ser man subtila saker och férandringar i
omgivningen som andra inte lagger marke till. Att reagera starkt pa andras kanslostamningar
och vilja vara andra till lags hor till djup bearbetning. Hogkénsliga personer &r dock inte mer
mottagliga for intryck fran omgivningen utan hjarnan bearbetar bara informationen pa ett

djupare satt, oavsett om man vill det eller inte. (Bruhner 2017, 39-41).

O (overstimulation) star for overstimulering. En hdgkanslig person lagger marke till alla sma
detaljer i omgivningen och blir darfor latt dverstimulerade. | en intensiv situation med
mycket ovéasen, manga intryck och mycket att reflektera dver ar det ganska sjalvklart att
personen slits ut och blir trétt. Manga hogkansliga personer har darfor lart sig att dra sig

undan och undvika intensiva situationer for att bespara sig sjalva. (Aron 2013, 24).

E (emotional reactivity and empathy) star for emotionell mottaglighet. Hogkansliga personer
reagerar starkare pa bade positiva och negativa upplevelser. Att uppleva alla kéanslor valdigt
starkt har bade positiva och negativa sidor. Hogkansliga personer upplever till exempel
gladje och lycka valdigt starkt men dven kanslor som besvikelse och ilska paverkar personen
kraftigt. Forandringar kan dven vara utmanande for dessa personer eftersom de flesta garna
haller sig till det som ar bekant och tryggt. Att fa planera och ha struktur i livet upplever
manga hogkansliga som viktigt for att orka och ma bra. E star dven for empati. Hogkansliga
har latt for att kdnna empati for andra. Man inte bara vet hur andra kanner sig, utan man kan

ocksa kanna samma kanslor till en viss grad. (Bruhner 2017, 50-52).

S (sensing the subtle) star for att uppfatta det subtila. Det ar ofta det subtila som den
hogkansliga lagger mest marke till, sma saker de uppfattar som andra kanske missat. Det
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handlar inte om att hogkansliga personer har extraordindra sinnen utan de behandlar helt
enkelt informationen mer noggrant. Medvetenhet om det subtila kommer till nytta pa manga
olika satt och man hittar helt enkelt olika strategier for hur reagera pa andras personers icke
verbala signaler. Genom att uppfatta det mer subtila kan man lara sig njuta av livet pa ett
helt annat satt. (Aron 2013, 28).

Eftersom hogkanslighet inte &r en diagnos, utan ett personlighetsdrag har Elaine utvecklat
ett hogkanslighetstest som riktlinjer for vad personlighetsdraget innebdr. Testet baserar sig
pa DOES modellen dar forfattaren utifran 23 olika pastaenden beskriver hur hogkanslighet

kan framkomma hos dessa personer.

Teman som tas upp i testet &r djup bearbetning, 6verstimulering, emotionell mottaglighet
och medvetenhet om det subtila. | testet kryssar man antingen i om man upplever att
pastaendet stammer eller inte. Om man uppger att tolv eller flera pastdenden stammer in ar
man antagligen hogkanslig. Dock &r det viktigt att minnas att ett psykologiskt test inte kan
ge ett sadant tillforlitligt resultat att man bor basera sitt liv pa det. Om man upplever att

endast nagra av fragorna stammer oerhort bra in kan man &ven vara hogkanslig.

Hogkanslighetstestet &r upphovsrattskyddat och kan darfor inte tas med i detta arbetet men

kan hittas pa internet eller i Elaine Arons backer.



3 Hogkéanslighet under uppvaxtaren

For ett barn som ar hogkansligt spelar barndomen och omgivningen en stor roll i hur mycket
kanslighet de uttrycker. Aven foraldrarnas beteende har stor inverkan péa barnet. Ett barn
som vaxer upp i en forstaende miljo kanner sig ofta trygg att visa sina kanslor och darfor kan
raseriutbrott vid dverstimulering var vanliga. Barnet kan dven uttrycka sin dverstimulering
genom att bete sig som att de har en utvecklingsstorning eller fa fysiska symptom som
huvudvérk eller magont. Hogkanslighet ar ingen stérning eller diagnos och ska darfor inte
blandas ihop med olika stérningar som till exempel ADHD. Ett hdgkénsligt barn som
upplever sig accepterad och forstadd har aven latt for att grata vilket &ven minskar pa risken
att insjukna i depression i vuxen alder. (Aron 2014, 41-42).

Hogkansliga barn som inte alls visar sina kanslor dr orovackande. Barnet kan i en svar
situation ha lagt upp en typ av forsvarsstrategi och ser detta som den enda lésningen. Ofta
tar man aven omedvetet med dessa strategier till vuxenlivet om man inte far bearbeta dem.
Situationer som paminner personen om tidigare obearbetade kriser kan da fa personen helt
ur balans och det kan leda till angest och depression. llska kan dven vara ett symptom pa
obearbetade ké&nslor eftersom man inte vet hur man ska handskas med dem. Darfor &r det
viktigt att barnet i ett senare skede i livet far bearbeta alla dessa kéanslor for att inte bli
kanslomassigt stressade eller kdnna minskad livsgladje i vuxen alder. (Sand 2013, 81, 101,
110-111).

Aven barn som vaxt upp i goda uppvéxtforhallanden kan ha upplevt sin barndom som svar.
Barnet har troligtvis manga goda minnen fran uppvéxten men kan anda haft det tufft da
barnet kant sig annorlunda och varit forvirrad Over sin egen kanslighet. Foréldrarna var
trygga och karleksfulla men hade kanske svart att forsta barnet och dess sétt att reagera i
olika situationer. (Aron 2013, 120). Som foralder &r det viktigt att inte tro att det ar nagot fel
pa barnet bara for att det ar kansligare an andra. Som icke-hogkanslig foralder kan det vara
svart att forsta sig pa barnet men det viktigaste ar att man forsoker forsta och anpassa
vardagen efter barnets behov. Da barnet kanner att foraldern har goda intentioner, fast de
kanske inte alltid vetat hur de ska gora, kanner sig barnet alskad och forstadd. Hogkansliga
barn utvecklar ofta nara relationer med féraldrarna eftersom de bada behovt utvecklas
tillsammans for att forsta varandra. Hogkanslighet ar aven arftligt och darfor ar det vanligt
att nagon av foraldern forstar barnet battre och pa sa satt skapas ett starkare band mellan
dem. (Aron 2014, 127).
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Hogkansliga personer kanner starkt av andras manniskors kanslostamningar och paverkas
pa sa satt latt av andras humor. Detta galler sérskilt barn eftersom de reflekterar 6ver allt vad
foraldrarna uppvisar, bade positiva och negativa beteenden. Om foraldrarna ar frustrerade
och trotta blir barnet oftast det, medan om foréaldrarna &ar lugna och trygga ser barnet ocksa
det och kanner sig trygga. (Slagt m.fl. 2018). En foralder som &r uppmarksam pa barnets
kanslor och ar narvarande har en lugnande effekt, medan en ouppmarksam foralder istallet
stressar upp barnet och gor det angsligt. Dessa skillnader ar inte lika tydliga hos icke-
hogkansliga barn eftersom de inte ar lika uppmarksamma pa foraldrarnas sinnesstamningar.
(Nachmias m.fl. 1996).

Ett barn som véxer upp i en milj6 dar barnet kdnner sig néjd och trygg i familjen, i
vanskapskretsen och i storre sociala sammanhang har goda forutsattningar att kdnna socialt
och kanslomassigt vélbefinnande och utvecklas som person. Dock kan ocksa ett barn som
vaxt upp i svara uppvaxtforhallanden med en trygg foralder ha goda forutséttningar eftersom
barnet atminstone haft en vuxen att anknyta sig till. (Aron 2013, 127) En trygg och
omsorgsfull vuxen kan verka som lugnande filter for barnet och reglera sinnesintryck fran
utifran kommande upplevelser. (Bidd 2018, 47). Att skapa en god miljo for barnet ar nagot
som lyckligtvis alla kan gora, man behover inte vara en exemplarisk foralder for det. Det

enda som kravs &r tid, talamod och karlek. (Goswami 2018, 7).

Barn fran goda uppvéxtférhallanden upplever hogkansligheten framfoérallt som en styrka.
Aven fast man inte haft en stéttande och omsorgsfull omgivning kan en hogkanslig i vuxen
lara sig att utveckla de positiva sidorna och vanda dem till en resurs. (Aron 2013, 127). | en
forskning studerades flera barn fran olika typer av uppvéxtforhallanden for att se hur det
paverkade dem. Resultatet av deras forskning visade pa att mer uppméarksamma och reaktiva
manniskor, dvs hogkansliga personer, ar mer sarbara for negativa effekter av en svar
barndom. De mindre kansliga personerna visade sig vara mindre paverkade av en svar
barndom och pa sa sétt inte &r lika paverkade av dess negativa effekter. Dock visar studien
dven pa att hogkansliga personer ar mer benagna att ma bra och vara lyckligare i goda

uppvéaxtmiljoéer an icke hogkénsliga. (Lionetti m.fl. 2018).

Tidigare trodde forskare att det endast fanns tva olika grupper, antingen var man valdigt
kéanslig eller sa var man inte det. | nyare forskningar har forskare uppmarksammat att det
finns tre olika grupper, sa kallade maskros-, tulpan-, och orkidébarn. Maskrosbarnen (29%)
ar de personer som har lag sensitivitet och inte ar lika mottagliga for negativa effekter av en

traumatisk barndom. Orkidébarnen (31%) ar hogkansliga individer som paverkas starkt av
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effekterna fran barndomen medan tulpanbarnen (40%) &r de personer som varken ar lagt
eller hogt sensitiva utan dr nagot dar mitt emellan. Fortsatt forskning visade att orkidébarnen
var mer emotionellt instabila och emotionellt reaktiva medan maskrosorna och tulpanerna
var mer utatvanda och stabila. Resultatet pa denna forskning visar att alla personer paverkas
av uppvéaxten men alla reagerar olika beroende pa hurdant personlighetsdrag man har.
(Lionetti m.fl. 2018).

Utifran dessa forskningar kan man konstatera att alla personer, inklusive hogkansliga
personer bearbeta de negativa upplevelser de haft i barndomen och dess effekter. Den
hogkansliga personen kan befrias fran osakerhet, angest och depression men det behdver fa
ta tid. (Aron 2013, 120).

3.1 Hogkanslighet i vuxen alder

Overgangen fran barndom till vuxen alder 4r en utmanande process for vem som helst,
hogkanslig eller inte, dock kan den vara extra svar for en hogkanslig tonaring. Om man
upplevt sig sjalv vara annorlunda an andra och inte forstatt varfor man tanker och agerar som
man gor kan detta vara en smartsam process. Manga forandringar sker under en kort period
i livet, samtidigt som den hogkéansliga personer forsoker utvecklas och lara sig att forsta sig
sjélv. Rutiner skapar ofta trygghet hos den hégkansliga och ifall de fordndras mycket under
en kortare period kan den unga bli orolig och oséker. (Aron 2014, 327-328).

Att vara hogkanslig ar ndgot man ar livet ut men kansligheten tenderar att tillfalligt minska
i tondren. Hjarnan ar i detta livsskede valdigt duktig pa att hantera stimulans och darfor &r
det vanligt att tonaringar far lagre poéang i hogkanslighetstestet. | tonaren forséker personen
gora allt for att passa in, kanske dven forsoka fortranga sin kanslighet for att man vill vara
som “alla andra”. Detta &r sdrskilt vanligt hos pojkar som upplever att det inte 4r manligt att
visa kéanslor och de upplevs darfor ofta som valdigt tuffa. Manga hogkansliga kan dven kanna
att de inte passar in med sina jamnariga eftersom de i regel mognar snabbare an andra och
vill darfor umgas mer med éldre personer. Uppvaxtforhallanden har en stor inverkan pa den
hogkénsliga. Om barnet haft en trygg uppvaxt minskar risken att barnet blir rebellisk i
tonaren. (Bruhner 2017, 97)

Manga hogkansliga personer har dalig sjalvkansla eftersom de lever i en vérld déar andra
beteenden varderas hogre. De kampar for att vara drivna, utatriktade, alerta och ha manga
bollar i luften for att sedan bli besvikna och kanske arga pa sig sjalva for att de inte nar de

forvantningar de hade pa sig sjalv. Det kan vara svart att dlska sig sjalv nar man ofta blir
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uppmanad att vara pa ett annat satt. Det ar inte bara daliga intryck som man har svart att ta
in, dven positiva intryck gor en trott och det kan vara jobbigt att behdva dra sig undan fast
man har det roligt. Det &r viktigt for personer med detta personlighetsdrag att de Iar sig att
kompensera sin kanslighet genom att lara sig sdga nej och satta granser for att inte ga bli
Overstimulerade. (Sand 2016, 11-12). Det ar vanligt att hogkénsliga personer lagger sina
behov efter andras eftersom de gérna vill vara andra till lags. For att man sjéalv ska ma bra
maste man lara sig att fa ta plats och inte kénna skuld éver saker man tackat nej till. Det &r
viktigt att man lar sig att se till sina egna behov forst for att sedan kunna hjélpa andra.
(Bruhner 2017, 133-134).

Hogkansliga personer har enligt forskningen en genetisk avvikelse som medfor lagre nivaer
av serotonin i hjarnan &n hos genomsnittet. Serotonin &r en signalsubstans i hjarnan som ser
till att vara nervceller i hjarnan kan kommunicera med varandra och laga serotoninnivaer &r
ofta forknippade med depression och angslighet. Personer som véxt upp i otrygga
forhallanden l6per storre risk for att negativt paverkas av laga serotoninnivaer an de som
haft en trygg uppvéxt. (Bruhner 2017, 71-73).

Manga hogkansliga personer har stor nytta av att ga i psykoterapi. De behdver inte ga i terapi
bara for att de haft en svar barndom, det kan vara till stor nytta att bara fa prata med nagon
om temperamentsdraget. Nagon som kan hjalpa personen forstd och handskas med sin
kéanslighet. Personen kanske inte kande sig forstadd hemma och darfor r det viktigt att man
far prata med ndgon som forstar och vet vad det handlar om. Det uppges att ungefar halften

av alla psykologers och psykoterapeuters klienter ar hogkansliga. (Bruhner 2017, 107-109).

Eftersom hogkansliga personer &r empatiska och omsorgsfulla ar det vanligt att htgkansliga
soker sig till vard- och omsorgsbranschen samt till lararyrken eftersom man kanner sig
manad att hjalpa andra. (Sand 2016, 20). Den hogkansliga personen har ofta manga goda
egenskaper som ar uppskattade hos arbetsgivaren men kan behdva lara sig att anpassa
arbetsmangden efter hur mycket man orkar och inte krdva perfektion av allt man gér. Av
just denna anledning ar det vanligt att hogkansliga personer branner ut sig och darfér behéver
de vara extra forsiktiga med hur de strukturerar upp sin vardag. (Aron 2013, 106, 189-192).
Hogkéansliga personer har ofta ett storre somnbehov och behdver darfér mer somn &n andra
gor. De flesta ar till viss del perfektionister och kan inte vila forréan de gjort allt och lite till.
Darfor behdver de bara fa vara eller gora saker som ar avkopplande och roliga. Att helt enkelt
inte behtva prestera i allt de gor ar viktigt for dem att l&ra sig for att orka med vardagen.
(Sand 2016, 40, 52-53).
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Manga hdgkansliga upplever djur och naturen som valdigt lugnande. En hdgkanslig person
kan vila upp sig genom att ta en lugn promenad i skogen medan en icke- htgkénslig person
kan ta en kaffe med en kompis pa stan och kénna sig utvilad. Detta ar séllan fallet for en
hogkanslig person, de behover helt enkelt fa vara for sig sjalva i lugn och ro for att ladda
upp batterierna. Detta kan vara en utmaning i dagens samhalle da man standigt ar

uppkopplad och har nagot pa gang. (Aron 2013, 46).

Att umgas med djur, lyssna pa musik eller lasa en bra bok kan var exempel pa hur man kan
kompensera sin hogkanslighet. (Aron 2013, 46, 106-107). Aven mat och motion ar véldigt
viktigt for att ma bra och vara utvilad. En hogkanslig person kanner snabbare av hunger och
behdver darfor ata oftare men kanske i mindre portioner. Humorsvangningarna vid hunger
kan vara véldigt jobbiga, bade fér dem sjdlva och omgivningen och darfor kan det vara bra
att ha med sig nagot mellanmal. (Bruhner 2017, 106). Koffein kan vara ett kraftfullt
stimuleringsmedel for dessa personer, man kanske tror att koffeinet kan hdja prestationen
men man behdver vara forsiktig eftersom det kan ha motsatt effekt. Personen kan bli
Overstimulerad och prestera sdmre &n den annars hade gjort. (Aron 2013, 107).

3.2 Hogkanslighet i relationer

Hogkansliga personer stdvar ofta efter ndra, djupa och seridsa relationer med andra
manniskor. Personer med detta personlighetsdrag foredrar ofta att ha nagra nara och
emotionella relationer med véanner, framom att umgas och traffa nya manniskor i en grupp.
(Bruhner 2017, 125). Relationen till andra manniskor ar i hog grad paverkad av hur den
kanslomassiga anknytningen till foraldrarna var i barndomen. De som har otrygga
anknytningsmonster forsoker ofta undvika karlek for att inte ta skada medan de som vaxt
upp i trygga anknytningsmonster ofta kanner sig valdigt tillfredsstalld i néara relationer med
andra. (Aron 2014, 145-148)

Att inleda ett férhallande som hogkanslig kan kannas véldigt svart eftersom man ar radd att
bli sarad. En relation kan leda till konflikter och situationer som kan vara obehagliga, vilka
en hogkanslig oftast vill undvika. Att till varje pris undvika konfrontationer kan vara knepigt
I en relation. (Bruhner 2017, 125). | boken Drunkna inte i dina kanslor tar forfattaren upp
hur viktigt det ar att man har en sa kallad empatisk mur” runt omkring sig. Den empatiska
muren har psykiatern Donald Nathanson beskrivit som ett satt for personer att skydda sig
sjalv fran att invaderas av andras kénslor och utmattas av upplevelsen att behova béara allas

bordor. Om man dock bygger upp en fér hog empatisk mur i desperat forsok att 6verleva ar
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det viktigt att sanka pa muren for att den inte ska hindra kommunikationen till andra som

negativt kan paverka personens kansloliv. (Hagglund m.fl. 2012, 44).

Att vara i en relation med en hogkanslig person ér till fordel for bada tva. Bada personerna
behover stdndigt utvecklas eftersom man hela tiden behdver hantera
personlighetsskillnaderna. D& det kommer till forhallanden brukar man saga att motsatsen
attraherar och da har man aldrig trakigt. Nar ett par fungerar som en enhet kan den ena lagga
marke till detaljerna medan den andra agerar utifran det som den hogkéansliga observerat fran
omgivningen. Att ga utanfor sin bekvamlighetszon kan vara lattare ifall man har sin partner
vid sin sida. Partnern kan da fungera som en trygghet och stod ifall man blir 6verstimulerad
eller utmattad. (Aron 2016, 187). Det ar viktigt att inte anvanda hogkanslighet som en ursakt
for att fa saker gjorda som man vill och pa sitt satt. Man kan tolerera hdga nivaer av stimulans

om man &r med ndgon man kanner sig trygg med. (Aron 2013, 223).

Att vara hogkanslig som foralder kan vara bade utmanande och givande. Med barn blir
vardagen véldigt intensiv vilket gor att hogkansliga personer ofta valjer att inte skaffa barn.
De som vaéljer att skaffa barn ar ofta valdigt uppmarksamma och ser barnets behov och goér
allt i sin makt for att vara bra foraldrar till sitt barn. Om man &r tva foraldrar ar det bra om
man kan avlasta varandra sa bada kan fa en paus fran det hektiska vardagslivet. For en
hogkénslig forélder &r detta oersattligt for att orka med familjelivet. Om man &r
ensamstaende foralder &r det viktigt att man far stod och hjalp fran omgivningen for att orka.
Det ar viktigt att man Iar sig att inte klandra sig sjalv dver alltid man inte orkar och vill med

utan &r tacksam for det som man har méjlighet till. (Sand 2016, 97-98).

Sammanfattningsvis spelar barndomen och omgivningen en valdigt stor roll i hur mycket
kéanslighet de uttrycker. Manga hogkénsliga barn har véaxt upp i goda uppvaxtférhallanden
med trygga foraldrar men har anda kant sig forvirrade och oforstadda. Hogkansliga personer
reagerar dven starkt pa andras sinnesstamningar, barnet fungerar ofta som en spegel for

foralderns kanslor, ar foraldern stressad blir barnet de ocksa.

I dagens hektiska samhalle behdver dessa personer léra sig att stanna upp och koppla av for
att inte konstant ga runt och vara éverstimulerade. Den hogkansliga manniskan kan liknas
vid en orkidé, om man far goda levnadsvillkor, med ratt naring och temperatur samt undviker
direkt solljus, kommer man garanterat bli en magnifik blomma. I féljande kapitel kommer
jag att undersoka detta, hur dessa sa kallade orkidébarn fatt vaxa upp och hur de har

paverkats av omgivningen.
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4 Undersdkningens genomférande

| detta kapitel kommer jag att redogora for vilken forskningsmetod jag valt att anvanda i
undersokningen. Jag kommer aven behandla datasekretess och etiska fragor samt hur jag
praktiskt gatt till vaga for att fa en uppfattning kring hur respondenterna uppfattat sin

barndom.

4.1 Kvalitativ studie

Redan i ett tidigt skede bestdmde jag mig for att metoden i mitt slutarbete skulle vara
kvalitativ. | den kvalitativa undersokningen ar det inte mangden av information som é&r
viktigast utan det ar innehallet i den som raknas. | en persons erfarenheter finns det ingen
absolut sanning och inget som ar felaktigt. | den kvalitativa forskningsintervjun vill man
forsta varlden ur den intervjuades synvinkel och dven forsta innebérden av personens egna
erfarenheter. Forskaren lyssnar i intervjusamtalen till vad personen sjélv berattar och vilka

asikter och synpunkter de uttrycker med egna ord. (Kvale 1997, 9).

I min studie valde jag att anvdnda mig av intervjuer for att undersoka hur hogkénsliga
personer upplevt sin barndom. Detta ansag jag som det mest andamalsenliga eftersom jag
ville skapa en grund for djupare och mer fullstandig uppfattning och forstaelse for fenomenet
jag studerade. Intervju som metod anvands dven for att det inte ska finnas sa stor styrning
fran forskarens sida. Det &r viktigt att ha en grundram for intervjun men man behover anda
lata samtalet l6pa ganska fritt och ta en roll som den intresserade lyssnaren. Pa sa sétt fa man
fram ett resultat utifran undersokningspersonernas egna uppfattningar. (Holme m.fl. 1997,
92-93, 99).

Det som jag upplevde som en utmaning i intervjuandet var att inte dela med mig av mina
egna personliga erfarenheter om hogkanslighet som liknade respondenternas. Jag behdvde
helt enkelt gd in i rollen som lyssnare for att fa helhetssyn och ett resultat fran

respondenternas erfarenheter som inte var prdaglade av mina. (Holme m.fl. 1997, 110-101).

4.2 Genomfdrandet

For att samla in data till min undersokning valde jag att intervjua respondenterna. En annan
datainsamlingsmetod jag kunde anvant var frageformular som skulle ha sants ut till
respondenterna. Dock upplevde jag att denna metod inte var den mest dandamalsenliga

eftersom frageformular tenderar att bli mer styrande. | mitt arbete var jag intresserad av
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personernas egna erfarenheter och genom intervjuer fick respondenterna mer fritt beratta om

sina erfarenheter och eventuella foljdfragor kunde stallas vid behov.

Att hitta respondenter till min undersokning visade sig vara lattare &n jag trodde. Under tiden
jag skrev teoridelen till mitt arbete berattade jag for bade familj, vanner, klasskompisar och
kollegor om mitt arbete. FOrvanansvart manga berattade da att de antingen sjalv var
hogkansliga eller att det kdnde nagon i deras omgivning som var det. Dock fanns det flera
som inte hade nagon aning om vad personlighetsdraget innebar. Manga hogkansliga
personer anmalde sig som frivilliga for att stalla upp pa intervjun da jag berdttade om min
undersokning. Det kan finnas risker med att undersoka personer fran ett relativt litet omrade
eftersom respondenternas har véxt upp i liknande forhallanden. Jag anser anda att fordelen
med detta ar att jag sjalv vaxt upp i samma omgivning och kan darfor béattre forsta dem,

vilket kan leda till att respondenterna har lattare att 6ppna sig om sina erfarenheter.

De sex personerna jag valde att undersdka kom fran valdigt olika uppvaxtmiljoer aven fast
de vaxt upp i liknande omraden. FOr mig var detta ett medvetet val eftersom jag i storre
utstrackning ville forstd hur dessa olika erfarenheter paverkat personerna. Aven fast
respondenterna hade véldigt olika upplevelser av sin barndom hade de alla samma sak
gemensamt, de hade kant sig annorlunda och oférstadda i uppvaxten. Till storsta del var
respondenterna kvinnor, det vill sdga fem kvinnor och en man. Respondenterna var i dldrarna
20-51. Intervjuerna bokade vi in pa respondenternas fritid hemma hos mig och jag bandade
in intervjuerna pd min telefon med tillatelse av respondenterna. Sedan transkriberades

intervjun till textform och citat.

Eftersom hogkanslighet inte ar nagon diagnos utan nagot som ar sjalvupplevt bad jag
respondenterna gora hogkanslighetstestet innan intervjun. (Aron 2013, 42—-44) Detta gjorde
jag for att fa en ungefarlig uppfattning om hur hogkansliga mina respondenter upplevde sig
vara. Efter att ha gjort testet uppgav alla respondenterna att mer an tjugo av pastaendena
stamde in pa dem. Detta pekar pa att respondenterna hogst troligt har detta personlighetsdrag

och darfor kan undersokningen anses vara tillforlitlig.

4.3 Datasekretess och etiska fragor

Genom att i min undersokning varken namna respondenternas namn, alder eller kén
garanteras deras anonymitet. Redan i samband med att jag tillfragade respondenterna om
undersokningen informerade jag dem om att intervjun kommer att hallas konfidentiell och

att de i arbetet forblir anonyma. Privat data som identifierar undersdkningspersonerna
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kommer darfor inte att redovisas. For att respondenternas egna erfarenheter inte ska
igenkannas har jag slumpvis citerat deras erfarenheter utifran de olika fragestéallningarna i
resultatredovisningen. Respondenterna har dven godként resultatet innan undersokningen

publicerats.
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5 Resultatredovisning och analys

| detta kapitel kommer jag redovisa for de resultat jag fatt fram genom mina kvalitativa
intervjuer med respondenterna. Jag har valt att redovisa intervjuresultatet i form av citat fran
respondenterna eftersom jag gjort en kvalitativ studie med intervjuer. Jag kommer &ven att i
nagra stycken skriva kommenterar om vad respondenterna sagt for att lasaren ska fa en béttre
helhet av intervjuerna. Jag vill papeka att resultatet i min studie inte &r generellt utan endast

ar nagra hogkansliga personers egna erfarenheter om personlighetsdraget.

Jag kommer att beskriva respondenternas egna erfarenheter kring hur hégkansligheten har
paverkat deras barndom utgaende fran tre dimensioner. | den forsta dimensioner kommer jag
att beskriva hur respondenterna upplevt sin barndom och vilka olika erfarenheter har
paverkat den. Jag kommer &ven att ta upp en del om relationer, hur hogkansligheten har
paverkat relationen till familj och vanner. Eftersom manga av respondenterna uppger att de
upplevt psykisk ohéalsa i tondren kommer jag aven ta upp detta. | den andra dimensionen
kommer jag att beskriva respondenternas erfarenheter av att vara hogkanslig. Jag kommer
att citera hur respondenterna sjalva uppfattar och definierar sig sjalv som hdgkénsliga
personer. Respondenterna har dven fatt berétta om hur de sjalv insag att de var hogkansliga.
Till sist kommer jag att ta upp vilka styrkor och eventuella svagheter som respondenterna
upplever att hdgkansligheten medfor. Den tredje, och sista dimensionen kommer att besta
respondenternas tankar kring hur det lart sig att kompensera sin hogkéanslighet. Jag kommer

att citera vad respondenterna upplever &r viktigt for dem att orka och ma bra i vardagen.

5.1 Barndomen

Under barndomen kéande sig de flesta av respondenterna sig annorlunda och visste inte riktigt
vad det berodde pa. Det kande sig ensamma och upplevde att de inte riktigt passade in. Det
var svart att handskas med alla starka kéanslor och impulser frdn omgivningen. En del
uppfattades som tillbakadragna och tysta medan andra nastan som hyperaktiva. Aven fast de
flesta respondenter matt daligt under sin uppvéxt upplever de anda att de haft en bra barndom
och karleksfulla foraldrar. De upplever att om bara nagon skulle ha forstatt dem och vetat att

de var hogkénsliga skulle uppvéxten sett annorlunda ut.

Respondenterna beskriver med egna ord hur de uppfattat sin barndom och vilka foljder det
fick det for deras uppvaxt.
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”Anda sedan liten har jag kant mig annorlunda. Jag kande mig som den enda i varlden som
kénde sahar. Har hela min uppvéaxt fatt héra hur kanslig jag var och det har kanske inte

’

setts som en positiv sak. Jag var vdldigt osdker pa mig sjdilv och kdnde mig udda.’

”Hoghkdnsligheten har paverkat min barndom valdigt starkt, &nda sedan liten har jag kant
mig annorlunda, aven dar hemma, som det svarta faret. Jag reagerade starkare an mina

syskon pa olika saker och mina fordldrar forstod sig inte pa det.”

“Som barn var jag vildigt kinslig och det var inte riktigt accepterat. Mina syskon klarade
av att hantera saker pa ett mycket béttre satt vilket ledde till att jag jamforde mig med dem.
Jag fick ofta hora att jag ska skarpa mig och inte vara sa kanslig. Jag drog mig da undan
och dolde mina kénslor eftersom jag kande att de var konstiga och oacceptabla. Jag grét

)

ofta och reagerade starkt pa smd saker.’

"Hogkdnsligheten har paverkat min barndom enormt. Skulle det ha funnits den information
som det finns idag skulle jag antagligen inte ha sa mycket problem med &ngest som jag har
idag. Jag skulle troligtvis inte kant mig sa ensam och utanfér. Under min barndom var jag

mycket for mig sjdlv eftersom jag inte kdnde mig forstddd.”

“Sjalv har jag faktiskt inte reflekterat s& mycket 6ver min barndom som hogkénslig men da
jag tanker tillbaka forstar jag nog att jag var valdigt kanslig som barn. Jag var véldigt blyg
och forsiktig, jag var radd att ta for mig. Det var valdigt jobbigt for mig att vara det. Jag
har alltid trott att det har berott pa dalig sjalvkansla, vilket det kanske gor till en viss del,

men nu i efterhand vet jag att det &ven berodde pd min hogkinslighet.”

En av respondenterna som véxte upp i en valdigt kaotisk miljé minns inte s& mycket av sin
barndom och tror att det var hjarnans sétt att skydda sig fran alla svara handelser under

uppvaxten.

[ en vdldigt kaotisk uppvdixtmiljo fick jag &ven tréana upp min sensoriska kénslighet for att
forutse handelser och pa sa sétt skydda mig sjalv. Som ung fick jag aldrig prata om mina
kénslor och jag har fatt hora i efterhand att jag var valdigt angslig som barn. Annars minns

jag knappt nagot fidn min barndom.”

De flesta av respondenterna har fatt kimpa med psykisk ohélsa sedan tonaren. Trots att de
flesta véxt upp i trygga uppvaxtforhallanden led de anda av olika psykiska besvar sasom
angest och depression. Flera trodde nu i efterhand att detta berodde pa att de inte kant sig
forstadda i barndomen och haft en kénsla av att det inte var okej att visa starka kanslor.
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Respondenterna beréattade att de darfor holl sina kéanslor for sig sjalva i manga ar tills det

slutligen inte gick att ignorera dem langre.

“Jag fick vdldigt manga sdr bdde fran min barndom och uppvixt eftersom mina fordldrar
tog till vissa daliga atgarder istéllet for att hjalpa mig och forsoka forsta mig. Jag 6nskar
att de skulle ha forstatt mig och sett att jag madde daligt. Jag dnskar aven att jag skulle ha

1

fatt hjdlp for min psykiska ohdlsa tidigare.’

”Dd jag viixte upp var ingen medveten om vad hogkdnslighet var. I dagens lige tycker jag
att de borde hora till skolundervisningen att undervisa om hogkanslighet eftersom det anda
ar sa manga som har detta personlighetsdrag. | tonaren ar det flesta ganska vilsna i sig
sjalva och att dven vara hogkanslig kan kdnnas som att man ar i ett enda kaos. Darfor ar
det viktigt att kompisar och familjen har kdnnedom om hogkanslighet och kan stétta en for

annars orvkar man inte.”

”Som hogkdnslig har man ett vildigt kdnsligt nervsystem och om man som barn inte kdnner
sig trygg i sig sjalv och sina kanslor triggas nervsystemet &nnu mer och man blir orolig och

angslig. Jag tror att detta har lett #ill att jag i vuxen dlder fatt angestproblematik.”

“Jag skulle ha énskat att jag haft kinnedom om hégkdnsligheten dd jag var yngre och inte
behovt vara angestfylld av alla kanslor. Om mina foraldrar aven skulle ha kant till begreppet
tror jag att de inte skulle ha varit sa harda mot mig. Da skulle vi tillsammans kunnat hitta

en losning istéllet for att ga egna vagar.

5.1.1 Relationer

Relationen till familjemedlemmar upplevde de flesta av respondenterna var knepig, sarskilt
till foraldrarna. Den framsta orsaken som respondenterna tog upp var oforstaelse.
Foraldrarna forstod inte varfor barnet reagerade som det gjorde och det kunde leda till
jobbiga situationer och konflikter. Manga uppger dven att de jamforde sig med syskonen

som inte var lika kénsliga och klarade av mer an de sjalva upplevde att de gjorde.

"Mina fordldrar forstod sig kanske inte riktigt pa mig, jag kdnde mig otrygg och skulle

’

kanske ha behovt fa mer 6mhet och trygghet i min barndom.’

“Relationen till mina fordldrar var ganska ytlig. Vi pratade inte riktigt hemma, sdrskilt inte
om kanslor. Mina foraldrar jobbade och var borta mycket sa jag fick for det mesta klara mig

sjdalv.”
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”Under min uppvdxt hade jag egentligen ingen relation till mina foraldrar. De vara bara
arga pa mig och jag hade inget fortroende fér dem. An idag har jag en svar relation till mina
foraldrar och jag jobbar pa att forlata dem. Nagon dag vill jag forklara for dem hur jag
upplevt min barndom och aven beratta om min hogkanslighet. Jag tror definitivt att jag
skulle ha haft en battre relation till mina féraldrar om jag inte skulle ha varit hogkéanslig.
Jag kanske skulle ha kant mig mer accepterad om jag inte hade reagerat som jag gjorde,

1

vilket jag inte kunde rd for.’

”Som barn kande jag inte att mina foraldrar forstod mig och hur jag madde. Att vara valdigt
kanslig var inte riktigt accepterat. Jag jamforde mig mycket med min tvillingsyster eftersom
hon klarade av att hantera sina kanslor pa ett mycket battre satt an vad jag upplevde att jag
kunde. Jag kande ibland att mina foraldrar favoriserade henne framfor mig.”

Dock upplevde inte alla att de kande sig oforstadda i barndomen. En av respondenterna

uppger att relation till foraldrarna har varit battre just pa grund av hogkansligheten.

”Jag har alltid haft en bra relation med mina fordildrar. Jag tror att eftersom jag varit sa
kanslig har jag kommit narmare mina foréldrar. Jag har vagat beréatta saker for dem och

vagat vara arlig om mina kéanslor och darfor tror jag att vi idag har en djupare relation.”

Hogkanslighet &r arftligt vilket jag namnde tidigare i teoridelen. Detta kom tydligt fram dven
bland mina respondenter. De flesta hade antingen en foralder eller nagot syskon som var
hogkanslig men det kom oftast fram forst i vuxen alder.

“Relationen till mina fordldrar var ganska ytlig i barndomen. Jag minns att det blev en del
gral sarskilt mellan mig och min mamma. Idag da vi bada fatt information om hdgkanslighet
och insett att vi bada ar hogkansliga har vi kommit varandra mycket narmare och béttre
kunnat forstd varandra. | barndomen trodde mamma kanske att det var nagot fel pa mig
medan jag tyckte att det var ndgot fel pa& mamma. Vi blev latt irriterade pa varandra eftersom

vi var sa lika. Idag kan vi hjéalpa och stotta varandra i vdr kéiinslighet.”

“Mina tvd syskon och min mamma dr hogkdinsliga. Aven min mormor ar det. Att leva i ett
hushall tillsammans med en eller flera hdgkansliga personer kan vara véaldigt jobbigt om
man inte forstar varandra. Om man istallet ar medveten om personlighetsdraget och kan

prata om det sd blir det sa mycket ldttare.”

Da de kommer till kompisrelationer fanns det valdigt olika erfarenheter hos respondenterna.
Vissa upplevde att de haft bra kompisrelationer i barndomen medan andra har haft det
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svarare och aven blivit mobbade. Det som de flesta anda hade gemensamt var att de foredrog

att umgas med nagra valdigt nara vanner istéllet for att umgas i grupper.

"Kompisar har alltid varit viktiga for mig. Jag har alltid féredragit att umgas med en eller
tva nara vanner istallet for att ha ytligare relationer med manga vanner. Tonarstiden tyckte
jag var tung pa de séattet att det var mycket gral och tjafs bland kompisar i skolan. Jag som
sjalv ar konfliktradd tyckte inte alls om det medan andra i min alder tyckte att det horde
tll.”

“Jag har aldrig riktigt haft svart att hitta ndra vinner. Om ndgon var ensam lade jag alltid
marke till dem och tog dem med i leken. Om det inte vore for min syster, som var en ledartyp,

tror jag att jag skulle kunna vara ett latt mobboffer efiersom jag var sa blyg och forsiktig.”

“Jag blev mycket mobbad i barndomen. Jag hade nog vinner men jag kinde mig alltid
utanfor. Jag gav alltid s& mycket men fick aldrig riktigt nagot tillbaka. Det har paverkat mig
aven i vuxen alder att jag blivit utnyttjad for att jag ar sa empatisk. Idag har jag lart mig att

)

inte alltid ge mitt allt och att vara mer man om mig sjdlv.’

5.2 Erfarenheter av hogkanslighet

Hogkanslighet ar ett relativt nytt begrepp och darfor hade de flesta av mina respondenter
forst fatt hora om begreppet i vuxen alder. Flera av respondenterna uppsokte en psykolog
for psykiska besvar och fick i terapin hdra om begreppet hdgkanslighet.

”Jag fick hora om personlighetsdraget da jag borjade ga hos en psykolog som tonaring. Da
psykologen beréattade for mig om personlighetsdraget var det ett helt nytt begrepp for mig,
jag hade aldrig hort talas om det tidigare. Jag fick sedan gora hogkanslighetstestet hos
psykologen och kénde starkt igen mig pa alla pastdendena. Det var skont att fa bekréaftat
svart pd vitt varfor jag var som jag var och kdnde som jag gjorde och att nagon forstod
mig.”

"Under gymnasiet fick jag héra ndgon berdtta om hogkdnslighet och jag tyckte det &t
intressant och som att det stamde in pa mig. D jag sedan borjade ga i psykoterapi pa grund
av angest och depression borjade jag allt mer forsta att min psykiska ohélsa faktiskt kunde

bero pa att jag var hogkdnslig.”

”Da jag vixte upp pratade man inte om kanslor och jag holl det for mig sjalv. Man skulle

inte visa kéanslor. Tror det har stor betydelse till varfor jag madde daligt och att jag aldrig
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fick ventilera och fa utlopp for mina kanslor vilket ar valdigt viktigt for en hogkanslig

’

person.’

Andra fick hora om begreppet via vanner eller genom att ha sett en artikel om hogkéanslighet

pa internet och sedan borjat lasa mer o &mnet.

“Jag sag en artikel om hogkdnslighet pa facebook forst i vuxen dlder och borjade lisa mer
om begreppet. Jag insag att allt stamde in pa mig och hur jag upplevt saker och ting. Efter
att ha gjort hogkanslighetstestet pa internet och fatt bekraftat att jag faktiskt var hogkanslig
kéinde jag en kdnsla av ldttnad. Jag fick fulla podng i hégkdnslighetstestet.”

5.2.1 Vad ar hogkéanslighet?

| intervjuerna bad jag respondenterna berdtta om sig sjalva och hur de upplever sin
hogkanslighet. Respondenternas svar var valdigt lika och manga baserade sig valdigt langt

pa hogkanslighetstestet.

”Jag grubblar éver det mesta och ar valdigt kanslig och sarbar. Jag blir latt véldigt lycklig
men jag blir aven latt nedstamd och arg om nagot inte gar som planerat. Saker som kan
verka sma i andras 6gon kan vara valdigt stora for mig. Jag grubblar ofta 6ver manga saker
samtidigt. Jag blir latt trott och stressad av att vara med folk och behdver mycket tid for mig

sjalv.”

De flesta av respondenterna berattar att de ar véldigt kansliga for andras sinnesstdmningar
och anser att det bade &r en styrka men adven nagot som kan vara till belastning. Att vara
valdigt observant éver hur andra mar gor att man latt utvecklar djupa relationer med andra

manniskor.

“Jag blir ldtt overstimulerad och da har jag vildigt svart att koncentrera mig och behover
darfor tid for mig sjalv. Jag ar valdigt kanslig for olika sinnesstamningar och marker snabbt
da jag kommer in i ett rum om nagot kanns annorlunda eller olustigt. Jag ar ocksa véaldigt
observant, om jag ser att ndgon ar ledsen eller behover hjalp erbjuder jag mig alltid att
hjalpa. Att vilja lara kdnna manniskor pd djupet kommer naturligt for mig.”

"Jag pdverkas valdigt starkt av andras humor, om nagon ar pa daligt humor och kanske
sager en onddig kommentar kan det forstora hela min dag medan en liten komplimang kan

gbra mig extremt glad. Mina kanslor vaxlar valdigt mycket av och an.”
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”Emellandt kan det vara valdigt jobbigt att allting man gor eller inte gor paverkar en sa
starkt. Jag funderar valdigt djupt 6ver det mesta och alla samtal jag har med olika personer
blir oftast valdigt djupa. Jag har svart for att bara ytligt diskutera om saker och ting.”

Tyvarr upplever flera av respondenterna att de blivit utnyttjade just for att de ar sa empatiska

och vill hjélpa andra.

“Ibland kan jag kinna mig som en magnet for mdnniskor som mar ddligt, bdde privat och
pa arbetsplatsen. Det blir latt att man blir en hobbypsykolog och det tar valdigt mycket

energi fast man sda gdrna vill hjdlpa.”

“Mdnga kommer till mig med sina problem men ofta blir jag sjalv bortglomd. Jag har aven

)

mina problem som jag behover fd prata om.’

En av respondenterna uppger att de upplever att kansligheten kan ga i vagor. Perioder i livet
dd man har mycket pa gang och man kanske &r stressad kan hdgkansligheten komma
tydligare fram och bli en bérda. | lugnare perioder i livet kan det vara att hogkansligheten

inte ar lika pataglig och man kanner sig kanske inte sa kanslig och skor.

” [ perioder diir jag dr scrskilt trétt eller har det stressigare i livet behover jag fa vara for
mig sjalv mer. D& ar aven mina kéanslor mer pa ytan an vanligt. Kansligheten kan variera

fran period till period. Da jag mar battre ser jag hogkansligheten mer som en styrka. ”

Eftersom de flesta hogkénsliga &r samvetsgranna och garna vill vara andra till lags kan
konfliktsituationer i till exempel parrelationen vara utmanande for en hogkanslig person. Att
lara sig konfrontera andra och saga nej ar nagot som aven kan vara utmanande men otroligt

viktigt for att orka i ett hektiskt samhélle.

“Konfliktsituationer kan vara vildigt urmanande. Jag forsoker undvika konfliktsituationer

eftersom jag upplever att de ger mig dngest.”

Stora sociala sammanhang och folksamlingar upplevde de flesta respondenter som véldigt
energikravande. Den hoga ljudnivan och impulserna fran omgivningen kan vara pafrestande

for en hogkanslig person.

”Jag undviker garna stora folksamlingar och ar hellre hemma eftersom det tar sa mycket
energi att vara social och bland andra ménniskor. Jag ar véaldigt blyg da jag traffar nya
méanniskor och darfor jag foredrar att iaktta andra. Jag har &ven svart att 6ppna upp mig

men nar jag val gor det dr jag vdldigt pratsam.”
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5.3 Kompensering av hogkanslighet

Att lara sig kompensera sin hogkanslighet ar en av nycklarna till att orka och ma bra i
vardagen som hogkanslig person. Vardagen for de flesta ar hektisk och da behéver man ha
strategier for att orka och ma bra. Framforallt som hogkanslig behdver man lara sig att koppla

av for att inte ga runt 6verstimulerad hela tiden.

”I manga ar hatade jag att vara hégkanslig, det kdndes som en borda, men pa senare tid
har jag insett att det ar en gava och jag behdéver ta hand om mig sjalv istallet for att forsoka
andra pa den jag ar. Att lara sig leva med sin hogkanslighet &r nagot man nog far jobba

med hela livet. ”

Alla respondenter hade i stora drag samma strategier for att orka med vardagen, ndmligen
tid for sig sjalv. Tid for att koppla av och i lugn och ro fa fundera 6ver dagen och dess

handelser var nyckeln till att personerna kénde sig tillfreds med livet.

”Jag behover mycket ensamtid. Pa mina lediga dagar vill jag ta det lugnt och bara vara. Pa
jobbet traffar jag sa mycket manniskor och behdver darfor fa ta det lugnt da jag ar ledig.”

Manga upplevde att fa vara ute i naturen eller umgas med djur som en annan strategi for att
kompensera sin hogkanslighet. Med djuren far man bara vara sig sjalv, man beh6ver varken

vara pratsam eller trevlig, de tycker om en anda.

”Jag ser till att jag far ha egen tid och bara ta det lugnt. Att lasa bocker ar valdigt
terapeutiskt for mig, att fa forsvinna in i en annan vard och bara koncentrera sig pa det jag
laser ar avkopplande. Jag skriver dven dagbok for att fa bearbeta mina tankar. Om jag inte

far ta det lugnt blir jag latt valdigt stressad och trott. ”

“Att fd ladda upp batterierna i tystnad hemma dr viktigt for mig. Ocksd naturen och djuren
hjalper mig att koppla av. Djuren har inga krav pa mig, jag far bara vara som jag ar. Jag
foredrar aven att lasa och simma. Simning hjalper mig att slappna av och vara i nuet. Jag
behover vara noga med att inte gora for mycket for da blir jag sa trott och besviken pa mig

sjalv om jag inte orkar.”

“Jag lyssnar mycket pa musik och spelar piano eftersom det ger mig mycket energi och

hjalper mig koppla av.”
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Nagra av respondenterna framholl dven vikten av rutiner i vardagen. Ofta ar det nagot som
ar sa sjalvklart att man latt glommer bort det. Som hogkéanslig ar tillrackligt med sémn och

vila, regelbundna maltider och motion viktiga hornstenar i valmaende.

”Ju battre rutiner jag har desto battre mar jag. Jag behover mycket sémn, regelbundna
maltider och motion for att orka med vardagen. Jag upplever att genom att jag tar hand om
mig sjalv mar jag battre och ser inte heller hégkansligheten som ett hinder utan en

mojlighet.”

“Mat och somn dr bdda viktiga for att jag ska ma bra och hallas i balans. Far jag for lite
soémn blir jag helt upp och ner. Koffein &r aven en annan sak som far mig ur balans och som

ldtt gor mig overstimulerad.”

Flera av respondenterna berattade aven om daliga kompenseringsmetoder de tagit till for att
dampa kanslor innan de fick professionell hjalp. Flera anvande alkohol och ldkemedel for
att dampa sin angest medan andra aven anvande droger i desperat behov att forsoka dampa

sina kanslor.

“Under perioder dd jag madde vdildigt ddaligt forsokte jag dimpa min dangest med olika
medel och bdrjade till sist anvanda droger. Jag kande bara att jag behévde f& komma bort

fran alla tankar och kéinslor.”

Som jag tidigare tog upp har flera gatt hos en psykolog eller i nagon slags terapi for psykiska
problem. | terapin upplevde flera att de fick hjalp att lara sig forsta sig sjalva och

personlighetsdraget men fick aven verktyg for att lara sig kompensera sin hogkénslighet.

" Att gd hos en psykolog var till stor hjalp da det gallde att lara mig hantera min kanslighet.
| bérjan ville jag inte borja i terapi eftersom jag hade fordomar mot terapi som jag fatt
hemifran. Jag blev dvertalad av min svdgerska om att ga nagra ganger hos psykologen och
s& smaningom upplevde jag sjalv att det faktiskt hjalpte. Jag ar valdigt tacksam Gver

majligheten och att jag hade en sa bra terapeut. ”

”Hos psykologen fick jag lara mig hur jag ska hantera min angest, att inte brusa upp mig
da det kommer motgangar utan istallet andas och ta det lugnt. | terapin fick jag aven hjalp

med att satta ord pa mina kanslor.”

[ flera dr gick jag i kognitiv beteendeterapi ddr jag fick ldra mig vdldigt mycket. Jag vet
hur jag borde gora rent praktiskt men det ar en helt annan sak att veta nagot och tillampa
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det i praktiken. Eftersom jag har sa kansligt nervsystem dras jag valdigt latt ivag av
kénslorna och jag maste lara mig att stanna upp och tanka rationellt. Jag behovde lara mig
att konstatera att nu har jag den kanslan eller tanken och det ar okej, jag behover inte handla

enligt den.”

5.3.1 Utmaningar och styrkor

Att vara kanslig eller hogkanslig har ofta en negativ klang i sig. Dock uppfattade jag det som
att de flesta respondenter &nda upplevde mest positiva saker med att vara hogkanslig, sarskilt

efter att de fatt lara kanna och forsta sig sjélva.

“Tidigare har jag upplevt att det inte fanns ndgot positivt med att vara hégkdnslig men idag
upplever jag det som en styrka. Hogkansligheten hjéalper mig mycket i mitt jobb eftersom jag
jobbar med ungdomar som mar daligt och 80% av dem skulle jag gissa ar hogkansliga.
Ungdomarna far latt fortroende for mig da jag sager att jag gatt igenom liknande saker och
kan ge dem tips om saker som hjalpt mig. Idag upplever jag inte att det &r nagot problem,

jag upplever att det dr bra att jag reagerar pd saker som dr viktiga for mig.”

”Det finns manga positiva saker med att vara hogkanslig, man har ett rikt inre liv. Man
tanker pa ett djupare plan an andra gor, saker som kanske andra gar miste om. Jag ar
valdigt empatisk. Min pojkvan har sagt att min finaste sida ar att jag ar sa kanslig vilket
ingen tidigare har sagt at mig. Jag ar tacksam att nagon ser det som en fin sak, inte bara

nagot negativt.”

“Jag kdnner allting sa starkt och man hittar det fina i det mesta. Jag bli sa glad av fint viider.
Jag tror att man som hogkanslig uppskattar saker och ting mer och kanske kan njuta djupare
av livet &n andra. Det ar fint att f vara hogkanslig. Att kunna kéanna empati och forsta hur
andra personers har det och vad de behdver ar en styrka. Det behdvs inte s& mycket for att

Jjag ska kdnna mig lycklig. ”

Utmanande och svara saker ar nagot som drabbar alla. Som hogkénslig & man inget
undantag. De saker som for dessa personer ar en styrka ar aven det som kan vara pafrestande

och bli till en utmaning.

“Jag tar allting vdldigt personligt, jag borjar ldtt grata vilket kan vara pinsamt. I jobbet
lider jag valdigt med folk som mar daligt eller ar sjuka. Ibland har jag blivit utnyttjad for
att jag ar s omtanksam. Jag har ibland svart att saga nej och satta granser vilket gor att

’

jag kan hamna i svdra situationer.’
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“Ifall jag sovit eller dtit daligt paverkar det mig valdigt mycket. Jag jamfér mig med vad
andra hinner och orkar med och blir ibland frustrerad da jag inte orkar som alla andra. Att
misslyckas tar jag valdigt hart. Ibland kénns det som att jag har mindre fritid eftersom jag

behover sa mycket tid for att vila.”

”Ibland kan jag kénna sig 6verempatisk. Jag blir latt 6verstimulerad, trétt och har i perioder
lidit av utbréandhet. Min stresshantering ar inte den basta och darfor blir jag latt irriterad
eller distraherad.”

“Jag dveranalyserar ofta saker som ndgon annan eller jag sjalv sagt eller gjort. Mina
kéanslor véxlar ofta. Jag kan vara valdigt glad men plétsligt bli valdigt ledsen av ndgot som
hander eller ndgot som nagon sagt. Det kan vara jobbigt att vara bland méanniskor eftersom
jag kanner att jag skulle behdva vara mer social och pratsam och kanner mig dalig om jag

inte ar det. Jag kanner att jag inte riktigt har behov av att vara social och ta mycket plats. ”

Att lara sig hantera sina positiva och negativa sidor ar en del av livet, &ven for en hogkanslig.
Darfor ar det viktigt att lagga upp mal och olika rutiner for att orka och ma bra i vardagen.
Till slut vill jag avsluta med detta fina citat fran en av respondenterna:

”Du ¢ir normal, det dir inget fel pa dig, allt du kénner ar helt okej. Det du har fatt &r en gava
inte en forbannelse, varna om den. Det &r fint att vara kanslig man maste bara lara sig att

hantera det. Ge dig sjalv karlek.”
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6 Slutdiskussion och kritisk granskning

Syftet med detta arbete har varit att undersdka hogkansliga individers uppfattning kring sin
uppvaxt och hur hogkansligheten har paverkat den. | detta kapitel kommer jag att

sammanfatta resultatet av min forskning.

Den storre medvetenheten kring omgivningen gor att hogkansliga ofta k&nner starkare &n
andra kanslomassigt. Det innebar att dessa personer kan uppfatta information och kanslor
som andra inte lagger marke till. I min studie har det varit intressant att fa ta del av

individernas egna erfarenheter kring hur hogkansligheten har paverkat dem.

Jag kan konstatera att den teoretiska bakgrunden stdder min forskning. Enligt en
undersokning gjord av Lionetti et al. (2018), har manga hogkansliga personer upplevt sin
barndom som svar eftersom de inte ként sig forstadda och accepterade vilket tydligt framkom
i undersokningen. Respondenterna uppgav att de ofta fatt hora att de ska skérpa sig och sluta
vara sa kanslig. Relationen till foraldrar och syskon hade aven varit svar eftersom foraldrarna
inte forstod varfor barnet reagerade sa annorlunda. Aron (2014) uppger att hogkanslighet till
50% procent genetiskt betingat vilket min undersokning dven understdder. Alla respondenter
hade antingen en foralder, ett syskon eller en slakting som &dven var hdogkanslig.
Respondenterna uppgav att relationen till en foralder eller ett syskon blev battre da bada fick

kdnnedom om personlighetsdraget och pa sa sétt skapades en djupare forstaelse for varandra.

Enligt Sand (2013) &ar det vanligt att hogkénsliga personer lider av psykisk ohélsa.
Respondenterna i undersokningen uppgav att de troligtvis inte skulle ha matt daligt till den
grad de gjort i vuxen alder om det fatt information om personlighetsdraget tidigare vilket
skulle ha besparat dem fran mycket smarta och ovisshet. De som vaxt upp i traumatiska
uppvaxtmiljoer led av svarare psykiska problem an de som véxt upp i trygga forhallanden.
De hade aven svarare att ldra sig uppskatta och forsta personlighetsdraget vilket dven Aron
(2014) uppger. Dock var skillnaden mindre an jag trodde. De flesta hade anda upplevt sin
barndom som svar och hade matt daligt i vuxen alder fast de vaxt upp i trygga familjer. Att
lara sig acceptera hogkansligheten var nagot som alla respondenterna fatt jobba pa. Jag
hoppas att genom att sprida information och prata mer 6ppet om kénslighet kan man minska
pa hogkansliga personers psykiska ohalsa. Att foraldrar och vanner dven ar medvetna om
personlighetsdraget hjalper hogkansliga personer att kunna k&nna sig mer accepterade och

unika som de &r.
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Olika sorter av substansmissbruk uppger fler av respondenterna att de haft for att forsoka
dampa sin angest och intrycken fran omgivningen. Detta anser jag ar unikt i min forskning
eftersom jag inte hittat nagon tidigare forskning som uppmarksammat missbruksproblematik
hos hdgkansliga. Detta fenomen skulle vara intressant att fortsatta forska i, for att se hur stor
del av hogkansliga faktiskt ar missbrukare. Min gissning &r att manga missbrukare till viss
del &r det pa grund av personlighetsdraget de besitter, upplevelsen av att inte passa in och att
kéanslor inte far uttryckas. Manga har sakert tagit till olika substanser for att férsoka dampa

de starka kanslorna.

Utmanande med personlighetsdraget uppgav de flesta var 6veranalysering samt kénslan av
att inte orka halla samma tempo som omgivningen. Att vara empatisk ar en god egenskap
men kan dven bli till en bérda om man konstant kénner att man behover hjalpa alla andra
och da glémmer att ta hand om sig sjélv. Det &r viktigt att lara sig satta granser och acceptera
att man inte alltid kan hjalpa alla for att inte kora slut pa sig sjalv. Det som var forvanande
men &ven glédjande var att respondenterna upplevde personlighetsdraget framforallt som
nagot positivt och en gava de behover varna om.

Lange har kéanslighet uppfattats som nagot negativt men det verkar bli mer acceptabelt och
aven Onskvart att visa kéanslor. | dagslaget tror jag eventuellt att hogkénsliga barn kan ha det
lattare eftersom det & mer acceptabelt an tidigare att prata om kanslor och uttrycka sig.
Respondenterna ansag att om man bara accepterar sin kanslighet och tar hand om sig sjalv
ar personlighetsdraget inget hinder utan tvartom, det &r en styrka. Som hdgkanslig behdver
man dven lara sig att kompensera sin kanslighet for att orka med vardagen. De flesta uppgav
att de behdver mycket tid for sig sjalva for att i lugn och ro fa bearbeta intrycken fran
omgivningen. Att vara i naturen, motionera och spendera tid med djur var nagot som det

flesta upplevde som lugnande och det hjalpte dem att orka och ma bra.

Alla respondenterna som stéllde upp i min undersokning gjorde det sjalvmant. Alla verkade
ha funderat mycket 6ver vad personlighetsdraget innebar men dven fatt hjalp av psykologer
eller terapeuter att forsta sig sjalva. Resultatet i min undersokning kanske skulle ha sett
annorlunda ut om respondenterna jag intervjuat inte haft lika mycket kdnnedom om
begreppet. Framforallt tanker jag pa den positiva installningen till hogkanslighet. Kanske
skulle respondenterna inte haft en lika positiv installning till personlighetsdraget om de haft

svart att forsta och acceptera sig sjélva.

Att gora detta arbete har varit valdigt larorikt och givande for mig. Under arbetets gang har

jag lart mig véldigt mycket om mig sjalv som hogkanslig, men &ven hur jag kan hjélpa andra
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att forsta och acceptera sig sjalv. Som blivande socionom tror jag att arbetet kommer vara
till stor nytta for mig eftersom jag sakert kommer att traffa manga hogkansliga som mar
daligt. Genom detta arbete har jag fatt mer kunskap samt verktyg for hur jag kan hjalpa och
stoda dem som mar daligt. Jag hoppas att arbetet varit intressant att ta del av och jag dnskar
att med detta arbete kunna sprida lite mer kdnnedom och kunskap om personlighetsdraget.
Forhoppningsvis kan det dven hjalpa den som ar hogkanslig att fa mer kunskap om sitt unika
personlighetsdrag och inse att hen inte &r ensam.
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Bilaga 1, Intervjufragor

Dessa intervjufragor anvande jag som grund for intervjuerna med respondenterna.

Hur skulle du allmént definiera begreppet hogkanslighet?
Hur fick du hora om personlighetsdraget och nar insag du, att du sjalv var hogkanslig?
Hur upplever du sjilv det ar att vara hogkanslig?
- hur skulle beskriva din egen hogkanslighet?
Hur skulle du sdga att hogkansligheten paverkat dig i din barndom?
- Vilka foljder fick det for dig i din uppvaxt?
- Hur paverkade det din relation till dina féraldrar?
- Hur paverkade det din relation till dina vianner?
- Hur paverkade din hogkénslighet dig i skolan?
Vad upplever du ar positivt med att vara hogkanslig?
- Vad kan vara negativt eller utmanande?
Finns det ndgon annan i din familj eller slakt som ar hogkanslig?
- Hur hari sa fall det paverkat er relation?
Anser du att du lart dig kompensera din hogkanslighet och i sa fall hur?
- Har du fatt hjalp med det via en psykolog eller ndgon annan?

Vad har du lart dig om din hogkanslighet som du 6nskar att du varit medveten om da
du var yngre?

Finns det ytterligare nagot du skulle vilja tillagga eller ndgot du tycker ar viktigt?



