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Hogkanslighet | hogskolelivet

tt allt mer krdvande och konkur-

rensbetonat studieliv kan leda till
angest hos vem som helst, men en mén-
niskogrupp som speciellt star i risk for
utmattning dr den hogkansliga hogsko-
lestuderanden. Dérfor beslot vi att i sa-
marbete med Suomen Erityisherkat ry.
skriva ett examensarbete dar produkten
ar ett informationsblad som fungerar
som stod bade for studeranden och li-
roanstalternas personal.

Hogkénslighet ér ett personlighetsdrag
som innebdr att man tdnker och agerar
pa ett annorlunda sitt 4n andra perso-
ner. Kénnetecknande for den hogkéns-
liga ndividen &r att man bearbetar sina
kanslor djupare och har ofta svart att
fatta beslut. Som hogkénslig 4r man mer
kanslig for yttre och inre stimuli, vilket
innebdr att man kan kédnna sig stressad
eller irriterad om det sker mycket i den
miljén som man befinner sig i. Detta in-

Vad ar hogkanslighet?

Hogkanslighet ar ett medfott
personlighetsdrag. Personer med detta
personlighetsdrag ar mer kansliga for
sin omgivning.

Den hogkanslige har en tendens att
observera sma detaljer och kan latt
kanna sig overvaldigad av till exempel
hoga ljud och starka ljus, och ar
saledes mer benagen att kinna
irritation och stress.

Den hogkanslige lagger aven marke till
manniskors emotionella tillstand och
paverkas av den.
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nebdr att personen inte hinner ta emot
och bearbeta allt som hénder omkring
en. Det kan vara fragan om till exempel
hoga ljud, starkt ljus eller farger som gor
att den hogkinsliga kidnner sig overvil-
digad. Ett bra exempel for att beskriva
en hogkinslig individ dr en snigel som
hela tiden har sina tentakler framme
och tar in all stimuli som férekommer
runtom en.

Ett Grna exempel fon att
individ dn en snigel som
hela tiden han sina tentaklen
framme ach tan in all
stimuli som fonekommen

untem en.

Eftersom den hogkansliga individens
nervsystem dr mer sensitivt dn den
icke-hogkansligas, beter sig den hog-

Studier & Hogkanslighet

Ifall du ar hogkanslig ska du valja din
studiemilj6 noggrant. Forsok hitta ett
stalle dar det finns sa lite stimuli som
mojligt, det vill saga faktorer som
eventuellt leder till irritation eller
stress.

Om du har haft en fullspackad dag
med forelasningar och mycket att
koncentrera dig pa, ar det vart att

reservera en stund for avslappning.

Avslappningen kan goras i ett morkt
och tyst rum dar du kan samla dina
tankar.

Anvand bekvama klader som inte

irriterar dig da du studerar. Att ha det
rent runt omkring sig skapar ocksa en
kansla av valbefinnande.

Det kan hjalpa att faststilla rutiner att
folja och att tala med en larare om din
hogkanslighet for att fa det stod du
behover.

kinsliga individen ocksa annorlunda i
skolmiljon. Den hogkansliga individen
formér inte stanga ut stimuli dven om
det dr frdgan om bekant stimuli, sdsom
ett hektiskt klassrum. Detta resulterar
ofta i att den hogkansliga blir tvungen
att efter skoldagen dra sig undan till en
milj6 som &r helt fri fran stimuli, till
exempel ett morkt och tyst rum for att
aterhdmta sig. For den hogkansliga in-
dividen 4r overstimulering ett standigt
hot, eftersom overstimulans kan leda till
att man helt och hallet blir avstdngd och
funktionsformagan avtar for en lang tid.

Nar det kommer till den hogkansliga
studeranden ér det viktigt att man som
larare eller handledare ger ritt sorts
stod till studeranden som kan kénna sig
vildigt forvirrad. Nagot som &r viktigt
for en stor del av hogkénsliga ér att ha
vélstrukturerade studier, och féormagan
att veta i god forvag vad som kommer

Kom ihag!

Forutom rutiner ar det som hogkanslig
viktigt att ata bade mangsidigt och
halsosamt.

Fokusera pa din andning for att
behalla lugnet.

Att fa tillrackligt med s6mn ar av
yttersta vikt for den hogkanslige.
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Koffein och rusmedel har en negativ
inverkan pa nervsystemet, vilket gor
dessa medel extra skadliga for den
hogkanslige.
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att hinda och vad som forvintas. Fas-
tan den hogkénsliga oftast fungerar bra
i grupparbeten maste man komma ihag
att socialt umgange ofta dr nagot som
tar pa den hogkdnsliga individens kraf-
ter och kan leda till 6verstimulering.

En hogkanslig studerande kan verka
som passiv eller till och med som att
hen motsitter sig for allt, fastin det
egentligen skulle handla om att indi-
viden &r overstimulerad och forsoker
skydda sig sjalv. Da den hogkinsliga ar
radd for att bli overstimulerad tackar
hen ofta nej till mycket, har lig ambiti-
on och inga planer eller mal. Det &r just
den laga ambitionen som kan ge felakti-
ga signaler till liraren om studerandens
motivation. Detta i kombination med
oldmpliga inldrningsmetoder leder till
att den hogkansliga underpresterar, det
vill sdga presterar pd ett sitt som inte dr i
enlighet med vederbérandes intelligens,
kunskaper och motivation.

Ilitteraturoversikten for examensarbetet
som denna artikel baserar sig pa hitta-
des studier ddr man fann att hogkéns-

Copingstrategier for
den hogkansliga

Planera in vilodagar da du i lugn och
ro kan aterhamta dig och reflektera
over handelser. Under dessa vilodagar
ska du gora nagonting du njuter av.

Ifall nagon kritiserar dig for att du ar
for kanslig, forsvara dig sjalv. Det ar
okej att vara kanslig.

Skapa en lugn miljo omkring dig.

Anvand dig av farger, dofter och
material som far dig att slappna av.

Aromaterapi ar ett bra satt att slappna
av och kan hjalpa mot overstimulering.

Da du kanner dig 6vervaldigad kan du
forsoka komma ihag olika positiva
minnen eller situationer som du varit
med om.

Forestall dig att du befinner dig i
denna situation, pa sa vis skapar du en

trygg miljo i ditt huvud.

Ifall du stoter pa en situation dar du
kanner dig angslig, kan du anvanda dig
av "Sjuans regel”. Har ska du anvanda

dig av ett tankesitt dar du fragar dig
sjalv: Har detta nagon betydelse om sju

dagar, sju veckor, sju manader.

lighet har en stark koppling med stress,
och att de 6vervildigande situationerna
kan leda till stressutbrott. Stressutbrott-
et i sin tur leder till utmattning och till
att studerandens funktionsférmaga for-
samras. Stressen kan orsakas av exem-
pelvis ostrukturerade studier, snabba
forandringar i schemat eller gruppar-
beten. I véirt examensarbete samlade vi
ihop olika copingstrategier som hjalp-
medel for hogkénsliga studerande.

Det nekemmendenas att en
minstene en viledag i veckan
da hen kan Gefinna sig ( en
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Man kan bland annat rekommendera
att den hogkdnsliga studeranden skul-
le tillimpa sunda levnadsvanor. Med
detta menar man bland annat att sova
tillrackligt eftersom en otillracklig natt-
somn bidrar till att man ar lattare stres-
sad och irriterad. En hogkdnslig person

behdover aterhdmta sig pa ett djupare sétt
an den icke-hogkinsliga och darfor ar

Dina styrkor

Du har en hogre formaga att kinna
empati vilket innebar att du ar proffs
pa att lasa av andra personers
kanslotillstand.

Hogkansliga individer bearbetar
information djupt och lagger marke till
detaljer.

Du ar begavad pa att planera olika
projekt och du kan analysera och vaga
for — och nackdelar.

Du ar valdigt noggrann med vad du
gor och utfor dina uppgifter med stor
noggrannhet.

soémn valdigt viktigt. Att dta mangsidigt
och att motionera med jaimna mellan-
rum ér ocksd gynnsamt.

Det rekommenderas att en hogkins-
lig individ har atminstone en vilodag i
veckan da hen kan befinna sig i en miljé
fri fran stimuli. Detta innebér da att per-
sonen kopplar av fullstindigt och later
kroppen aterhdmta sig ordentligt, i syn-
nerhet om hen gjort ndgonting speciellt
energikrivande. Sjalvacceptans och en
mer djup forstaelse for personlighetsd-
raget dr ndgot som positivt paverkar den
hogkansligas vardagliga liv.
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