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For det hdgkansliga barnet innebar
daghems- eller skolmiljé oftast mycket
stimulans. Stimuli kan vara manniskor, ljud
saval inne som ute, ljus, temperaturen i
rummet, teckningar pa vaggarna, att
kladerna kadnns obekvama eller hur stolen
man sitter pa kanns.

Stimuli har stor inverkan pa hur hégkansliga
trivs, hanterar vardagen, kan koncentrera
sig och klarar av att prestera. Detta géller
saval i skol- och daghemsmiljé som i
arbets- och hemmiljé.

Justeringar i miljén kan goéra det lattare att
varva ner. Det kan t.ex. handla om att
dampa ljud och ljus och begransa intryck.

En dag fylld med stimuli kraver tid for
aterhamtning. Det &r da speciellt viktigt
med en lugn och tyst stund hemma for att
orka fortsatta med vardagens sysslor.

Det ar utmanande att under tidspress eller
kénsla av belastning fungera optimalt, vilket
1att leder till att den hdogkansliga presterar
samre. Detta kan t.ex. gélla prov-

och tenttillfallen eller situationer i
arbetslivet.

Foérutsagbarhet och rutiner i vardagen ar
viktiga fér den hdgkansliga, d&ven om de inte
alltid prioriteras av den hégkéansliga sjalv.

Det ar viktigt for var och en att hitta sina
egna aterhamtningszoner dar man kan
varva ner och samla energi.
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Vill du férdjupa dig mer i amnet
hdgkanslighet kan bécker av bland annat
Elaine Aron, Janna Satri eller llse Sand vara
till hjalp.

Du kan &ven besOka organisationerna pa

www.erityisherkat.fi

www.hspforeningen.se

www.highlysensitive.eu

Broschyren ar en slutprodukt av
examensarbetet "Hogkanslighet i
familjen”. Produkten &r utvecklad vid
yrkeshégskolan Novia Abo och arbetet
som har gjorts i samrad med
féreningen HSP Suomi ry hittas pa
thesus.fi
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Hdégkéanslig? Du é&r inte ensam!

15-20 % av vérldens befolkning &ar
hégkénsliga

Hégkénslighet &r ingen diagnos

utan ett medfott personlighetsdrag


http://www.erityisherkat.fi
http://www.hspforeningen.se
http://www.highlysensitive.eu

tiphinshipes egenshoper
» Tankar, kanslor och handelser

bearbetas och analyseras djupt
« Ar speciellt kdnslig for sinnesstdmningar
+ Lagger marke till detaljer i omgivningen
» Sarskilt kanslig for stimuli

« Kanner stress nar information blir

overvaldigande
« Behover mer tid for aterhdmtning
+ Kanner mycket och starkt
» Berors latt

« Stark medkéansla och formaga till empati

St for syilrkinstan
Den hogkéansliga behover fa forstaelse fran
omgivningen for sitt personlighetsdrag.

Att ge positiva och goda erfarenheter redan i
barndomen stéder bade sjalvkansla och
vdlmaende. Det kan vara betydande for
senare skeden i livet.

Fordldern behdver vara medveten om och
lagga ord pa kanslorna sa barnet forstar det
som kanns i atmosfaren. Den hogkéansliga
behover fran tidig alder lara kdnna igen och
hantera sina kanslor.

Respektera den hogkansligas behov
genom att uppmuntra de reflekterande
dragen och bekrafta begavningar.
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Den starka empatiska formagan ar

en fordel och styrka vid kommunikation

Hogkansliga barn ar oftast mer

medvetna om vad de vuxna kanner an

de vuxna sjalv

Hogkansliga ar kreativa, begavade,

vardande och intuitiva

Narvaron och formagan att lyssna
och reflektera har en positiv effekt

pa relationer och arbetsliv

Har formaga att jamfora
nuvarande situationer med tidigare

erfarenheter

Ar eftertdinksamma och fattar ofta bra

beslut

Har ett rikt inre liv, funderar pa
andliga fragor och engagerar

sig i meningsfullt arbete

Bemitmde & firstiiolee

Hogkansliga kan vara speciellt sarbara for kritik
och paverkas starkare av misslyckanden vilket ar viktigt att
beakta vid bemé&tandet. Mjuka metoder ar betydelsefulla.

Hogkansliga kan uppleva férandringar som svara. De kan
underlattas genom forberedelse, tid for anpassning

och genom att respektera varandras granser.

Familjelivet kan kdnnas utmanande och féraldern kan behova
stod och avlastning eftersom t.ex. standig kroppskontakt till

spadbarnet kan kdnnas mycket intensivt. .

Uppmuntran av de ungas reflekterande drag kan hjalpa den

unga att stanna upp och resonera 6ver olika situationer.

Ett forutseende tankande kan vara till stor nytta for att minska
pa trotthet eller stress for alla i familjen.

Balans mellan manniskokontakter och sinnesintryck, samt

tid for ensamhet och aterhamtning ar sarskilt viktigt



