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Abstrakt 

Att vara känslig i olika situationer och överstimulerad är något som vi alla kan känna oss lite nu som 
då och det hör till livet, men för de personer med personlighetsdraget högkänslighet hör detta till 
vardagen. Högkänslighet är ingen diagnos eller sjukdom utan ett personlighetsdrag. 
Personlighetsdraget kan medföra olika utmaningar samt resurser för ett högkänsligt barn.  
 
Syftet med examensarbetet var att identifiera resurser samt utmaningar hos högkänsliga barn. 
Frågeställningarna är: Vilka resurser kan högkänslighet medföra för ett barn? 
Vilka utmaningar kan högkänslighet medföra för ett barn? 
 

Examensarbetet bygger på en systematisk litteraturstudie. I examensarbetet har nio vetenskapliga 
artiklar analyserats. De vetenskapliga artiklarna har hittats från olika databaser vart efter de 
översatts och tolkats enligt ställda frågeställningar.  
 
Resultatet visar att det finns flera olika utmaningar som ett högkänsligt barn bland annat är de mera 
känsliga för subtila stimuli och reagerar starkare på både positiv och negativt stimuli vilket leder 
lättare till överstimulering. Högkänsliga barn har även fler utmaningar i vardagliga livet så som 
problem med sömnen och maten. Resurser som högkänslighet kan medföra för ett barn är att de 
är empatiska och mera lyhörda för andras känslor. Högkänsliga personer registrerar även lättare 
och djupare positiva livserfarenheter som i sin tur kan leda till högre socioemotionellt 
välbefinnande. 
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Tiivistelmä 

Herkkyys eri tilanteissa ja ylistimuloituminen on jotain mitä me kaikki voimme silloin tällöin tuntea 

ja se on osa elämää, mutta ihmisille, joilla on persoonallisuuden piirteenä erityisherkkyys, on tämä 

osa jokapäiväistä elämää. Erityisherkkyys ei ole diagnoosi tai sairaus, vaan persoonallisuuden 

piirre. Persoonallisuuden piirre voi tuoda erilaisia haasteita ja resursseja erityisherkälle lapselle. 

 

Opinnäytetyön tavoitteena oli tunnistaa resurssit ja haasteet erityisherkissä lapsissa. Keskeiset 

kysymykset opinnäytetyössä ovat: Mitä voimavaroja erityisherkkyys voi tuoda lapselle? 

Mitä haasteita erityisherkkyys voi tuoda lapselle? 

 

Opinnäytetyö perustuu systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen. Opinnäytetyössä on analysoitu 

yhdeksän tieteellistä artikkelia. Tieteelliset artikkelit on löydetty useista tietokannoista, joista ne 

on käännetty ja tulkittu esitettyjen kysymysten mukaisesti. 

 

Tulokset osoittavat, että erityisherkällä lapsella on useita erilaisia haasteita, muun muassa hän on 

herkempi hienovaraisille ärsykkeille ja reagoi voimakkaammin sekä positiivisiin että negatiivisiin 

ärsykkeisiin, mikä johtaa helpommin ylistimulaatioon. Erityisherkillä lapsilla on myös enemmän 

haasteita jokapäiväisessä elämässä, kuten uni- ja ruokaongelmia. Voimavarat, joita erityisherkkyys 

voi tuoda lapselle, ovat se, että hän on empaattinen ja herkkäkuuloinen toisten tunteille. 

Erityisherkät ihmiset rekisteröivät myös kevyempiä ja syvempiä positiivisia elämänkokemuksia, 

jotka puolestaan voivat johtaa korkeampaan sosioemotionaaliseen hyvinvointiin. 
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Abstract 

Being sensitive in different situations and overstimulated is something that we can all feel a little 

now and then and it is part of life, but for the people with the personality trait of high sensitivity, 

this is part of everyday life. High sensitivity is not a diagnosis or a disease but a personality trait. 

The personality trait can bring different challenges and resources for a highly sensitive child. 

 

The purpose of the thesis was to identify resources and challenges in highly sensitive children. The 

questions of this thesis: What resources can high sensitivity bring to a child? 

What challenges can hypersensitivity bring to a child? 

 

The thesis is a systematic literature study. Nine scientific articles have been analyzed in the thesis. 

The scientific articles have been found from various databases where after they have been 

translated and interpreted according to the questions asked. 

 

The results show that there are several different challenges as a highly sensitive child, among 

other things, they are more sensitive to subtle stimuli and react more strongly to both positive 

and negative stimuli, which leads more easily to overstimulation. Highly sensitive children also 

have more challenges in everyday life such as problems with sleep and food. Resources that high 

sensitivity can bring to a child are that they are empathetic and more sensitive to the feelings of 

others. Highly sensitive people also register lighter and deeper positive life experiences which in 

turn can lead to higher socio-emotional well-being. 
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1 Inledning 

Under livets gång möter vi alla olika situationer som får oss att reagera på olika sätt, en del 

reagerar starkare medan en del inte gör det. Att vara känslig i olika situationer och 

överstimulerad är något som vi alla kan känna oss lite nu som då och det hör till livet, men 

för de personer med personlighetsdraget högkänslighet hör detta till vardagen. Begreppet 

högkänslighet har blivit allt mera vanligt de senaste åren, men trots det finns det ännu mycket 

okunskap kring ämnet. En del personer vet inte vad högkänslighet är samt en del personer 

lever omedvetet med detta personlighetsdrag.  

Högkänslighet är egentligen relativt vanligt i vårt samhälle då cirka 20% av världens 

befolkning är högkänsliga. Högkänslighet förekommer jämnt fördelat mellan män och 

kvinnor. Högkänslighet anses inte vara en sjukdom utan är ett personlighetsdrag som innebär 

en ökad känslighet för intryck och en djupare bearbetning av dessa intryck. Personer som är 

högkänsliga kan uppleva starkare emotionella reaktioner till både interna och externa 

stimuli, så som musik, konst, sociala interaktioner och miljöförändringar. Högkänsliga 

personer är ofta mer medvetna om nyanser i sin omgivning och kan därför bli lättare 

överväldigade när de utsätts för starka sinnesintryck, hög stress, eller stora folkgrupper. De 

kan ha en djupare upplevelse av både positiva och negativa känslor, vilket kan leda till att 

de behöver mer tid för återhämtning efter intensiva erfarenheter. (Satri, 2015, ss. 35-36) 

För högkänsliga personer är det vanligt att de inte alltid blir förstådda samt felbedömda vilket 

kan skapa en känsla hos en högkänslig person att hen är ``onormal´´ eller konstig. Därför 

kan det kännas som en befrielse för en person att få veta att hen är högkänslig och kunna 

sätta ett namn på det som man kanske alltid har känt av men inte känt till. Elaine Aron som 

forskat kring högkänslighet menar att det inte finns något som tyder på att de barn som är 

högkänsliga och växer upp i en förstående och stödjande miljö skulle löpa större risk för att 

få problem senare i livet. Men däremot ifall ett högkänsligt barn under sin uppväxt inte 

hanteras på rätt sätt ökar risken för att hen blir deprimerad, ängslig eller blyg. (Sveriges 

förening för högkänsliga, u.å.) 

En socionom bemöter personer i alla olika åldrar samt olika livssituationer i sitt jobb. Genom 

att ha kunskap samt förståelse kring olika personlighetsdrag och diagnoser kan en socionom 

på ett bättre sätt bemöta sina klienter som befinner sig i olika livssituationer. Eftersom 20% 

av världens befolkning är högkänsliga kommer en socionom högst troligt i sitt jobb bemöta 

flera personer med detta personlighetsdrag. Det syns inte utåt ifall en person har 
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personlighetsdraget högkänslighet och därför kan det vara svårt att identifiera ifall en person 

är högkänslig, men genom förståelse och kunskap blir detta lättare. En socionom som är 

medveten och har kunskap kring personlighetsdraget kan på ett bättre sätt utföra sitt jobb 

samt bemöta sina klienter. 

2 Syfte och frågeställning 

Syftet med min forskning är att identifiera resurser samt utmaningar hos högkänsliga barn. 

Förståelsen för detta är viktigt både för en familj där det ingår ett eller flera högkänsliga barn 

och för socionomer som bemöter olika familjer eller barn i sitt arbete. 

Frågeställningar i min studie: 

Vilka resurser kan högkänslighet medföra för ett barn? 

Vilka utmaningar kan högkänslighet medföra för ett barn? 

2.1 Avgränsning 

Då det kommer till högkänsliga barn har familjen en betydelsefull inverkan på barnets 

välmående och utveckling. Genom att hela familjen är medvetna och har kunskap kring 

högkänslighet kan barnet ha lättare att förstå och acceptera sitt personlighetsdrag. Med ökad 

kunskap blir det även lättare att lära sig olika strategier för att hantera överstimulering och 

stress samt skapa en mera balanserad vardag. I min forskning har jag valt att fokusera på det 

högkänsliga barnet i åldern 0–12 år. Familjen i denna ålder har en viktig roll i barnets fostran 

och utveckling och därför beskrivs även familjerelationerna i en familj med ett högkänsligt 

barn i examensarbetet, även om det huvudsakliga fokuset ligger på att identifiera resurser 

och utmaningar hos ett högkänsligt barn. 

Orsaken till att jag valt högkänslighet ur ett barns perspektiv är för att jag anser att det är 

viktigt att vara medveten ifall ett barn är högkänslig för att kunna bemöta barnet på ett gott 

sätt och ge goda förutsättningar till barnets uppväxt och vuxna liv.  

3 Bakgrund 

I forskning som gjorts samt litteratur benämns vanligen personlighetsdraget högkänslig med 

bokstavskombinationen HSP, som står för High sensitive person. Vid benämning av ett 
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högkänsligt barn använder sig forskare och litteratur däremot av benämningen HSC, som 

står för Highly sensitive child. En annan benämning för högkänsliga barn som även används 

är orkidébarn, namnet kommer från att extra känsliga barn behöver rätta förutsättningarna 

för att kunna blomma ut. Den vetenskapliga benämningen Sensory processing sensitivity 

SPS, används även av forskare och är på svenska sensorisk bearbetningskänslighet. 

(Acevedo, Aron, Aron, Sangster, Collins & Brown, 2014) 

Winnie Dunn har forskat kring ämnet och skapat en teoretisk modell kring sensorisk 

bearbetning. Enligt Dunns modell är sensoriska känslighet baserat på en kombination av en 

individs neurologiska tröskelvärde och beteenderespons. I Dunns modell identifieras fyra 

olika sensoriska bearbetningsstilar: sensorisk känslighet, sensoriskt undvikande, sensoriskt 

sökande och låg registrering. (Branjerdporn, Meredith, Strong, & Green, 2019) Parallellt 

som Dunn utformade sin modell kring sensorisk bearbetning utformade den amerikanska 

forskaren samt psykoterapeuten Elaine N. Aron begreppet högkänslighet. År 1991 inledde 

hon sin första forskning kring personlighetsdraget högkänslig och sedan dess har hon forskat 

samt skrivit litteratur kring högkänslighet. Aron har haft en betydelsefull inverkan på 

utvecklingen samt medvetenheten kring personlighetsdraget högkänslighet. (Aron, u.å.) 

I Finland har personlighetsdraget högkänslighet forskats av Sylvi – Sanni Manninen som är 

en filosofie doktor. Hon utvecklade redan år 1950 ett test som mäter känslighet med hjälp 

av ett färg – form – observations test och döpte den känsliga människotypen hon påträffade 

till ``färg – människan´´. På 1960 – talet grundade Manninen en färginstitution i Boston. Det 

var en aktionsgrupp som förde samman känsliga människor samt hjälpte de att känna till 

dess egenskaper. Senare i hennes liv fortsatte Manninen färginstitutionens verksamhet i 

Finland och publicerade bland annat 1999 sitt huvudverk ``Outolintu, erilainen – 

Tutkimusraportti yliherkästä väri-ihmisestä muotojen yhteiskunnassa´´. Manninen dog 

2009, var efter Janna Satri har fortsatt hennes livsverk. (Föreningen för högkänsliga i 

Finland, u.å) 

3.1 Högkänslighet 

Högkänslighet är ett personlighetsdrag som en person föds med. Cirka 15 - 20 procent av 

världens befolkning är högkänsliga och det är jämnt fördelat mellan män och kvinnor. 

Begreppet högkänslighet är skapat av den amerikanska forskaren samt psykoterapeuten 

Elaine N. Aron. Trots att personlighetsdraget högkänslighet tillhör en minoritet av 

befolkningen anser Elaine Aron att det kan betraktas som normalt men inte så pass normalt 
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att omgivningen alltid ska förstå. Detta kan leda till att en stor del högkänsliga människor 

kan uppleva sig bli missförstådda samt felbedömda som i sin tur kan leda till att de känner 

sig ``onormala´´ och utanför.  (Acevedo m.fl., 2014) 

En person som är högkänslig föds med ett nervsystem som är känsligare än hos genomsnittet 

samt med en hjärna som fungerar delvis annorlunda jämfört med andra människor. Detta 

bidrar till att högkänsliga personer är extra mottagliga för sin omgivning, både emotionella 

och fysiska. Högkänsliga personer lägger märke till mycket mer som sker i deras omgivning 

och bearbetar allting på en djupare nivå. Som en följd av detta behöver högkänsliga personer 

mycket tid och energi för att smälta alla intryck. (Acevedo, Aron, Pospos & Jessen, 2018) 

Personlighetsdraget högkänslig kan ses som en överlevnadsstrategi. Högkänsliga personer 

stannar upp, reflekterar och utvärderar eventuella risker innan de agerar. Detta skiljer sig 

från majoriteten av oss människor, som agerar snabbt och först i efterhand reflekterar kring 

det som skett. I en situation där en högkänslig person är med om något som skett tidigare i 

deras liv kan de däremot reagera snabbt på en fara eller möjlighet. Detta tack vare att en 

högkänslig person lärt sig grundligt av sina erfarenheter då de tänkt igenom vad som hände 

förra gången. (Acevedo m.fl., 2014) 

Eftersom högkänsliga personer tänker före de agerar framstår de ofta som ängsliga, blyga 

eller introverta i samhället. Blyghet är dock inte ett medfött drag utan ett inlärt beteende som 

handlar om en sorts rädsla för negativa omdömen. I själva verket är cirka 30% av 

högkänsliga extroverta samt att många introverta inte är högkänsliga.  En del av de som är 

högkänsliga har accepterat dessa benämningar på grund av att de inte känt till någon annan 

förklaring till deras försiktighet. (Aron, 2013, ss.19-20) 

Som en följd av att högkänsliga personer lägger märke till många detaljer samt har svårt att 

filtrera allt inflöde blir de lätt överstimulerade. Detta i sin tur leder till att de blir 

överväldigade, stressade, känner sig uppjagade och kan få kortslutning. Detta sker speciellt 

i stökiga situationer, vid bemötande av upprörda människor och vid plötsliga förändringar. 

I en sådan situation är det vanligt att en högkänslig person helst vill fly situationen till någon 

lugn och tyst plats. (Acevedo m.fl., 2018) 

3.2 DOES – modellen 

DOES – modellen beskriver högkänslighet i alla olika åldrar. DOES - modellen består av 

fyra olika aspekter som en individ med personlighetsdraget högkänslig har. Ifall en person 
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inte uppfyller dessa fyra aspekter är personligen förmodligen inte högkänslig därför har 

denna modell en viktig roll då man beskriver personlighetsdraget högkänslig. Tack vare 

DOES – modellen har det blivit lättare att beskriva personlighetsdraget för personer som inte 

från tidigare är bekant med vad högkänslighet är. (Aron, 2014, s. 8) 

Elaine Aron skapade 2011 förkortningen DOES, som är en modell för att beskriva 

personlighetsdraget högkänslighet när hon skrev Psychotherapy and the Highly Sensitive 

Person. Modellen skulle underlätta terapeuter att analysera personlighetsdraget och skapa 

förståelse för att högkänslighet inte är en sjukdom eller brist på något. (Aron, 2013, s.23) 

DOES – modellen har fyra olika aspekter då det gäller högkänslighet. (Aron, 2014, s.8) 

D: Djup bearbetning 

O: Överstimulering 

E: Emotionellt mottaglig 

S: Uppfattningen av subtila stimuli 

 

D - Djup bearbetning är ett av de vanligaste dragen som kännetecknar personlighetsdraget 

högkänslighet. Alla människor bearbetar saker som händer i ens liv och runtomkring sig på 

någon nivå, men det som utmärker sig hos högkänsliga personer är att de bearbetar allting 

mera och djupare. Det är vanligt att högkänsliga personer jämför och relaterar det de tar in 

med tidigare erfarenheter av liknande händelser, detta händer oavsett om personen gör det 

medvetet eller omedvetet. Då en högkänslig person ska göra ett beslut tar det vanligen längre 

tid att komma fram till ett beslut jämfört med andra, eftersom en högkänslig person tänker 

noggrant igenom över alla alternativ innan beslutet tas. (Aron, 2013, s.23) 

Bianca Acevedo och hennes kollegor har forskat kring hjärnaktiviteten hos högkänsliga 

personer. Hennes forskning har visat att högkänsliga personer har högre hjärnaktivitet än 

andra i området som heter insula. Insula är en del av hjärnan som konstant integrerar kunskap 

om inre tillstånd samt emotioner, kroppsposition och yttre händelser. (Acevedo m.fl., 2014) 

O – Överstimulering är även vanligt att högkänsliga personer upplever. Eftersom 

högkänsliga personer lägger märke till varje liten detalj i olika situation så som oreda, starka 

ljus och högt ljud leder detta till att högkänsliga personer snabbare blir överstimulerad 
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jämfört med övriga människor. Utöver att högkänsliga personer lägger märke till varje liten 

detalj bearbetar de dessutom allting mer noggrant vilket även är en bidragande faktor till 

överstimulering. Den överstimulans som högkänsliga personer kan uppleva i olika 

situationer har lett till att flera av de som är högkänsliga lärt sig att undvika intensiva 

situationer mera än vad andra gjort. (Aron, 2013, ss.24–25, 2014, ss.10–11) 

E – Emotionellt mottaglig står för att kunna känna känslor mycket starkt. En högkänslig 

person är oftast även väldigt empatisk och har förmågan att kunna sätta sig in i andras 

stämnings- och känslolägen. Empati i kombination med starkare känslor bidrar till 

medkänsla. (Aron, 2014, ss.12-13) 

En högkänslig person reagerar starkare än andra på både positiva och negativa händelser. 

Det är speciellt efter en händelse som de starka känslorna uppstår. Detta hjälper den 

högkänsliga människan att komma ihåg vad som hänt samt att ta lärdom av det. (Aron, 2013, 

ss.26-27) 

Jadzia Jagiellowicz har utfört en serie experiment samt studie om hjärnaktivering. Hennes 

studie visar att högkänsliga personer särskilt reagerar på tilltalande bilder och obehagliga 

bilder än andra. Speciellt till de positiva bilderna reagerade de högkänsliga starkt, fram för 

allt om de haft en bra barndom. (Jagiellowicz, Aron, & Aron, 2016) 

S – Uppfattning av subtila stimuli är oftast det som högkänsliga lägger mest märke till, 

små saker som andra missar men högkänsliga uppfattar. Det betyder dock inte att 

högkänsliga personer har extraordinära sinnen utan mera att högkänsliga personer behandlar 

sinnesinformation mera noggrant. Denna förmåga kan vara till hjälp för högkänsliga då de 

kan hitta strategier för hur de ska reagera på andras ickeverbala signaler så som 

sinnesstämningar eller pålitlighet. (Aron, 2013, ss.28-29) 

3.2.1 Kritik mot DOES modellen 

DOES modellen är en bra generell riktlinje för att begripa vad högkänslighet är, men den är 

inte helt felfri. Det är inte alltid helt säkert att en högkänslig person lägger märke till subtila 

saker eller reflekterar över sitt beteende. Det kan till och med hända att icke- högkänsliga 

personer ibland lägger märke till mera detaljer än en högkänslig person. Även om man kan 

identifiera en grupp människor som högkänsliga kommer de skilja sig åt eftersom alla 

människor är olika och har olika bakgrunder. Det går alltså inte att förvänta sig att alla 
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högkänsliga personer ska vara på ett visst sätt eller agera likadant i olika situationer. (Aron, 

2013, s. 29) 

Två olika personer som är högkänsliga kan till exempel bete sig på helt olika sätt i en 

situation där de störs av högmusik och blir överstimulerade. En person kanske inte verkar 

berörd av dessa situationer eftersom hen undviker sådana situationer eller avlägsnar sig från 

platsen. Om denna person som är högkänslig inte kan fly från problemet kommer hen att stå 

ut med det tills det går att lösa problemet. Medan en annan person som är högkänslig i en 

likadan situation kan känna sig mera upprörd och plågad, samt har svårare att placera sig i 

rätt omgivning för att undvika det som känns fel. Det kan bero på att de upplever att de måste 

bevisa något eller vara andra till lags. Detta är mera vanligt bland högkänsliga personer som 

har ett mera påfrestande förflutet. (Aron, 2013, s. 29) 

4 Det högkänsliga barnet 

I detta kapitel tas det upp högkänslighet hos barn. Det är inte alltid så lätta att känna igen 

ifall ett barn är högkänsligt men i detta kapitel tas det upp några saker som kännetecknar 

högkänslighet hos barn och hur det syns hos högkänsliga barn. Det är dock viktigt att komma 

ihåg att alla barn är olika även barn med personlighetsdraget högkänslighet. Det finns vissa 

egenskaper som personlighetsdraget innefattar men det är inte alltid så att dessa egenskaper 

är lika starka hos alla barn. I kapitlet beskrivs mera generellt vad som i stora drag är vanligt 

hos barn som är högkänsliga.  

4.1 Barn 0-5 år 

De första fem åren i ett barns liv är en period av snabb utveckling och många förändringar. 

För högkänsliga barn kan denna tid vara särskilt intensiv eftersom deras djupa bearbetning 

av sinnesintryck och starka känslomässiga reaktioner påverkar deras sätt att uppleva världen. 

4.1.1 Gråt och stimuli bland nyfödda 

Att känna igen om ett barn är högkänslig då hen föds är inte alltid det lättaste och det finns 

inget säkert sätt att få reda på om barnet kommer växa upp och bli högkänslig. En del barn 

är däremot redan från födseln reaktiva och fortsätter genom sin uppväxt på samma sätt, detta 

syns genom att de lätt gråter ifall de upplever stark stimulans. Det går inte heller att ta 

förgivet att en nyfödd som ofta är orolig skulle vara högkänslig på samma sätt som det inte 

går att ta förgivet att en nyfödd som gråter lite och tycks vara nöjd med tillvaron inte skulle 
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vara högkänslig. I de fallen då den nyfödda inte är särskilt reaktiv trots att hen är högkänslig 

handlar det oftast om att föräldern är uppmärksam och gör allt ``rätt´´ för den nyfödda. Det 

går dock inte att utgå från att föräldrar till de högkänsliga barn som gråter mycket skulle på 

något sätt bli illa behandlat av sin förälder, då alla bebisar är olika och en del gråter mer 

oavsett vad föräldrarna gör för dem. (Aron, 2014, ss.194-195) 

Det går inte på basis av hur mycket en bebis gråter bestämma om hen är högkänslig eller 

inte. Men med hjälp av att vara uppmärksam som förälder och lägga märke till ifall bebisen 

verka vara uppmärksam och lägga märke till saker som en nyfödd i den åldern inte borde 

uppmärksamma, kan vara avgörande för att inse att sitt barn är högkänslig. Dock är detta 

inte alltid det lättaste då en nybliven förälder kanske inte har på koll vad som är normalt eller 

inte för en nyfödd. (Boterberg & Warreyn, 2015) 

Alla bebisar gråter då de är över- eller under stimulerade, där av är lyhördhet en viktig 

egenskap hos den nyföddas föräldrar. En lyhörd förälder försöker uppfylla den nyföddes 

behov och på sätt minska på att den nyfödda antingen blir under- eller överstimulerad. Detta 

kan dock vara mera utmanande med en bebis som är högkänslig. En högkänslig person blir 

snabbare överstimulerad och redan innan detta försöker reglera sin egen stimulansnivå, men 

eftersom en nyfödd inte ännu kan prata eller uttrycka sina behov kan detta bli svårt att känna 

igen. En högkänslig nyfödd vänder vanligen bort ansiktet eller visar oro samt gråter för att 

få slut på överstimuleringen. Som förälder lägger man kanske inte alla gånger märke till 

dessa tecken utan tror i stället att bebisen behöver matas, vaggas eller leka vilket i sin tur 

endast ökar överstimuleringen. (Aron, 2014, ss.196–197) 

4.1.2 Anknytning 

Under sex månader till ett år utvecklar alla barn ett anknytningsmönster som även kan ses 

som en mental modell för vad barnet kan förvänta sig av närstående. Anknytning handlar 

alltså om att hur människor (både barn och vuxna) utvecklar samt bibehåller förmågan att 

använda sig av några utvalda personer som källor till trygghet och beskydd i sådana stunder 

då någon fara hotar. Då anknytningsmönstret har bildats är det väldigt svårt att ändra på. 

Detta mönster styr bland annat en persons förväntningar under hela livet, påverkar äktenskap 

och vänskapsrelationer samt avgör hur optimistisk eller pessimistiska åsikter personen får 

om världen. En persons anknytningsmönster har även en inverkan på en persons mentala 

och fysiska hälsa.  (Broberg, Granqvist, Ivarsson, & Mothander, 2006, s. 158) 
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Med trygg anknytning anses personer som anser sig själva vara omtyckta och bli 

omhändertagna. En person med trygg anknytning känner sig trygg i olika lägen oavsett om 

det handlar om att omringa sig av människor eller att resa runt i världen. Motsatsen till trygg 

anknytning är det otrygga anknytningsmönstret. Det finns två olika otrygga 

anknytningsmönster, ängslig upptagenhet och undvikande. Anknytningsmönstret ängslig 

upptagen syns i barndomen på så sätt att barnet ofta är rädd att bli lämnad ensam och klängig, 

medan i vuxen ålder är det vanligt att oroa sig över sina nära relationer och rädd över att man 

ska bli övergiven eller inte älskad. Det andra otrygga anknytningsmönstret, undvikande är 

en följd av att föräldrarna inte vill ha sitt barn i närheten, kränker barnet och är påträngande. 

Detta bidrar till att små barn som upplevt detta minimerar sin kontakt till föräldrarna och 

försöker klara sig på egen hand samt visar väldigt lite sina känslor. I vuxen ålder syns detta 

genom att personer som är undvikande, undviker att närma sig människor och bli beroende 

av andra. (Broberg m.fl., 2006, ss.158–163) 

Högkänsliga barn påverkas mera av anknytningens trygghetsnivå jämfört med andra barn, 

då otrygghet uppstår påverkas högkänsliga personer mera negativt. Ett högkänsligt barn som 

är trygg i sin anknytning kommer i en ny situation med mycket stimuli reagera genom att 

först bli skrämt men efter en stund inte längre känna sig mera hotat än ett icke- högkänsligt 

barn. Däremot kommer ett högkänsligt barn som har en otrygg anknytning att reagera 

starkare på detta och gå från att bli skrämt till att känna sig hotad. Det vore extra viktigt att 

högkänsliga barn kände sig trygga eftersom de kan urskilja subtila nyanser från sin 

omgivning som kan betyda fara. Där av kan man anta att en trygg anknytning för högkänsliga 

personer i spädbarnsålder har en viktig betydelse för att en högkänslig person ska växa upp 

som en lugn och lycklig individ. (Aron, 2014, s. 211) 

En miljö där ett högkänsligt barn kan känna sig trygg är mera begränsad jämfört med andra 

eftersom högkänsliga personer lägger märke till allt och blir på sin vakt. I fostran av ett 

högkänsligt barn vore det viktigt att vara ovanligt lyhörd samt uppmärksam för barnets 

behov och åsidosätta möjliga oroskänslor som en förälder kan ha. Det tycks dock komma 

relativt naturligt för föräldrar till högkänsliga barn att ge sitt barn den där extra 

uppmärksamheten för man har inte kunnat påvisa att högkänsliga barn skulle ha en mindre 

trygg anknytning jämfört med andra barn. (Aron, 2014, s. 213) 
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4.1.3 Självreglering  

Självreglering är nått som börjar då en bebis är kring 10 månader och kan utvecklas livet ut, 

detta är en viktig påverkansfaktor hos högkänsliga barn. Självreglering innebär en process 

genom vilken individer styr sina tankar, känslor, beteenden och uppmärksamhet genom att 

anpassa sig till olika situationer och motstå omedelbara impulser. För högkänsliga barn är 

självregleringen viktig eftersom den tillför mera flexibilitet till livet. Då ett högkänsligt barn 

är självreglerande kan de kontrollera sin naturliga försiktighet så att den tar sig uttryck som 

försiktighet och inte en verklig rädsla. (Aron, 2014, s. 217; Dahlin & Hägglund, 2017, ss.55–

56) 

En del av självregleringen är medfödd medan en del kommer från barnets föräldrar. Detta 

genom att en förälder visar hur hen själv reagerar på till exempel överstimulering samt 

genom selektiva gensvar. Till exempel kan ett barn lära sig av sin förälder att hålla för öronen 

då ljudnivån är för hög. Uppmuntran till att utforska och vara spontan samt visa att saker 

inte är farliga vore viktigt vid uppfostran av ett högkänsligt barn för att barnet inte ska bli 

rädd och hämmad av olika nya situationer. (Aron, 2014, s.218) 

4.2 Barn 6–12 år 

I åldern mellan 6–12 år händer det mycket då barnet övergår från barn till att närma sig 

tonåren. Inom denna period händer det betydande utvecklings- och lärandemässiga 

milstolpar, vilka i sin tur kan ha en påverkan på barnets vardag och struktur. Även 

anknytningen hos ett barn till dess förälder ändras i åldern 6–12 år. 

4.2.1 Anknytning 

Då barnet växer och blir äldre ändras även barnets behov av sina föräldrar och därmed 

anknytningen. Nu börjar anknytningen handla mera om tillgänglighet, vilket innebär att 

föräldern finns till för barnet. Desto säkrare ett barn är på att deras anknytningsperson eller 

personer finns där för de ifall det behövs, desto tryggare samt lugnare känner barnet sig. Ett 

barn som är tryggt och lugnt vågar även utforska världen. För barnet är det även viktigt att 

hens anknytningsperson eller personer finns där för de på det psykiska planet. En 

förutsättning för att ett barn ska våga berätta viktiga saker som kan kännas jobbiga är att 

anknytningspersonen har tid samt är närvarande. Då barnet upplever att föräldern är psykiskt 

tillgänglig känner även barnet sig accepterad och förstådd. (Broberg m.fl., 2006, ss.235–

236) Det är mindre risk för att ett högkänsligt barn som växer upp i en förstående miljö och 
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mentalt närvarande föräldrar att komma till skada. En varm och trygg uppväxt är det bästa 

tänkbara miljön, psykiskt sett för ett högkänsligt barn. (Sveriges förening för högkänsliga, 

u.å.) 

Inom anknytningsforskning har man endast hittat få könsskillnader då det kommer till små 

barn och vuxna. Däremot då det kommer till barn i 6–12 år har man funnit skillnader som 

påpekar att det är vanligare för flickor än pojkar att ha en trygg anknytning. Dock är man 

inte helt säker på att det faktiskt är så. Det diskuteras ifall skillnaden har att göra med den 

underliggande anknytningen eller om det beror på att flickor generellt sett har lättare att prata 

om känslor. Metoden som använts i anknytningsforskning är vanligen någon form av 

språklig redovisning av anknytningen. (Broberg m.fl., 2006, s. 239) 

4.2.2 Struktur i vardagen 

Struktur i vardagen anses vara viktigt för alla barn men speciellt viktigt för högkänsliga barn. 

En av de största utmaningarna för ett högkänsligt barn är överstimulering. Den främsta 

orsaken till överstimulering är förändringar och oförutsägbara situationer för ett högkänsligt 

barn. Då en förändring sker i ett högkänsligt barns vardag innebär det att barnet hamnar att 

bearbeta stimuli som inte fanns där från tidigare. En miljö som är oförutsägbar för barnet 

bidrar lätt till att barnet blir stressat eller överväldigat. (Aron, 2014, ss.220–222) 

Genom et strukturerad vardag för det högkänsliga barnet ökar känsla av förutsägbarhet samt 

säkerhet. Genom att veta vad som kommer att hända längs dagen samt vad som förväntas av 

barnet kan minska på ängsligheten. Små förändringar för ett högkänsligt barn kan kännas 

stora och stressande så genom regelbundna rutiner går det att minska på stressrelaterade 

överraskningar. (Aron, 2014, ss.220–223) 

5 Det högkänsliga barnets familjerelationer 

I en familj där någon eller några är högkänsliga är det viktigt att familjen känner till vad 

högkänslighet innebär och medför till familjen. Genom att ha kunskap kring ämnet ökar 

förståelsen samt bidrar till ett bättre bemötande av den eller de högkänsliga i familjen. Även 

om högkänslighet anses vara ett ärftligt personlighetsdrag finns det de familjer där varken 

mamman eller pappan är högkänslig men däremot är barnet högkänslig. I en familj med ett 

eller flera högkänsliga barn blir det av en extra stor vikt att förstå hur man bäst stödjer och 

främjar barnets utveckling. Eftersom högkänsliga barn reagerar mer intensivt på sin 
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omgivning, inklusive fysiska, emotionella och sociala stimuli kan detta påverka deras 

interaktioner med familjemedlemmar på flera sätt. 

Hur en viss familjs familjedynamik ser ut kommer skilja sig avsevärt från en annans. 

Familjedynamiken påverkar bland annat familjemedlemmarnas känslor, beteenden och 

relationer till varandra. I en familj där det ingår en eller flera personer som är högkänsliga 

kommer familjedynamiken delvis påverkas av detta.  

5.1 Relationen mellan det högkänsliga barnet och föräldrar 

I forskning som gjorts av Liss, Timmel, Baxley och Killingsworth (2005) har man kunnat 

påvisa att en svår barndom för ett högkänsligt barn leder till en mera negativ påverkan i 

vuxen ålder jämfört med de högkänsliga barn som haft en bra barndom. Den negativa 

påverkan kan vara bland annat depression, ångest och blyghet. Där av har föräldrarna en 

viktig avgörande roll i uppfostran av ett högkänsligt barn då barndomen antingen ger en bra 

eller dålig grund för ett barnets fortsatta liv. Det är dock inte endast föräldrarna som kan 

påverka hurudan barndom ett barn får och ifall den blir bra eller dålig då en del andra yttre 

faktorer även påverkar detta.   

En del föräldrar är inte helt säkra på ifall deras barn är högkänsliga eller om de endast har 

vissa drag av högkänslighet. Men då det berör barn är högkänslighet inte något som de 

antingen har eller inte, utan det finns olika grad och nyanser av den. Känslighet varierar från 

barn till barn och yttrar sig på olika sätt. I samma familj kan det finnas flera barn som är 

högkänsliga men detta syns på olika sätt. Utöver att ett barn är högkänsligt kan barnet ha 

andra temperaments- och personlighetsdrag. En kombination av detta är det som gör ett barn 

unikt. En klar definition av ett barns personlighetsdrag bör inte vara det viktigaste, utan i 

stället förståelsen för barnet samt stödja barnet borde vara det som är viktigare för 

föräldrarna. På så sätt kan en förälder identifiera vilka egenskaper barnet har, vad hen kan 

och vågar samt i vilka situationer barnet ännu behöver stöd och hjälp från en förälder. (Satri, 

2015, ss. 165-166) 

Personlighetsdraget högkänslighet och de utmärkande dragen som hör till detta 

personlighetsdrag kan ibland upplevas som annorlunda av personens nära anhöriga och 

väcka en viss oro för personen. Barnets förälder kan vara bekymrade över hur barnet ska 

klara sig i livet ifall det inte sker en förändring i barnet. Ett känsligt barn och en förälder som 

är okänslig kan uppleva och se på saker på ett så annorlunda sätt att de näst intill alltid 

hamnar i konflikt med varandra och upplever misstro till den andras observationer och 
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tolkningar. Barnet kan därmed uppleva att hen nog känt sig älskad i sin barndom men aldrig 

riktigt blivit accepterad, vilket kan följa med in i vuxenlivet. (Satri, 2015, s. 149) 

Ett barn som har en stark personlighet, så som ett högkänsligt barn, bidrar ofta till konflikt 

mellan föräldrarna om hur de ska handskas med de oväntade problemen som uppstår. En 

känsla som ofta uppstå mellan föräldrarna är att deras barn är annorlunda som bidrar till en 

skuldsättning på någondera föräldern. För att hantera problemen som kan uppstå bör båda 

föräldrarna vara delaktiga samt jobba som ett team och inte skuldsätta den andra för att deras 

barn är annorlunda. Högkänsliga barn är duktiga på att läsa sina föräldrars tankar och känslor 

och skyller lätt på sig själv att hen är orsaken till att föräldrarna bråkar. (Aron, 2014, ss.143-

144) 

5.1.1 Fostra ett högkänsligt barn 

Det finns olika variationer i föräldrastilar där de största skillnaderna kommer till kontroll 

samt varmt bemötande av sitt barn. Hur en förälder beter sig mot sitt barn har visats ha 

påverkan av barnets utveckling samt sociala och emotionella färdigheter. Det har påvisats 

att det finns samband mellan vuxenanknytning och föräldrastilar. En förälders 

anknytningsmönster påverkar beteendet samt kvaliteten på vården en förälder ger. Detta kan 

till exempel påverka förälderns förmåga att reagera på ett lämpligt sätt på barnets behov. 

Från studier som gjorts har man kunnat dra slutsatsen att det finns ett samband mellan osäkra 

anknytningsmönster hos en förälder och mer negativa föräldrabeteenden så som mindre 

värme, lyhördhet och stödjande. Detta är viktigt att betrakta eftersom för att kunna ge de 

bästa förutsättningarna för ett högkänsligt barn och dess utveckling bör föräldern eller 

föräldrarna vara närvarande och stödjande. (Branjerdporn, Meredith, Strong, & Green, 2019) 

För ett högkänsligt barn kan bestraffning vara särskilt stressande och skapa en känsla av 

skam och övergivenhet. Känslan av skam kommer inte medföra något positivt då barnet inte 

på grund av detta kommer förstå situationen utan i stället kan leda till att barnet känner sig 

dålig som person. Ett högkänsligt barn blir lätt överstimulerad och stressad och behöver få 

hjälp av en vuxen att lugna ner sig själv före hen kan lära sig saker genom diskussion. (Satri, 

2015, s. 151)  

5.2 Syskonrelationer 

Alla familjer har olika familjedynamiker, detta påverkas bland annat av hur många som ingår 

i familjen. I en familj med flera barn påverkas relationen mellan syskonen bland annat av 
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födelseordningen, då detta kan skapa avundsjuka och tävling sinsemellan. Den först födda 

får från födseln all uppmärksamhet av sina föräldrar men detta ändras då det föds flera barn 

till familjen och det kan bidra till att en tävling mellan syskonen uppstår om vem som får 

mest uppmärksamhet. Barn i olika åldrar kan olika saker men oftast har de äldre syskonen 

mera kunskap jämfört med de yngre syskonen, detta kan leda till att det uppstår avundsjuka 

mellan syskonen där den med mindre erfarenhet och kunskap är avundsjuk på syskonet som 

kan mera. (Satri, 2015, s. 150) 

I en familj med flera barn där ett av barnen är högkänsligt men inte de andra barnen kan 

detta leda till särbehandling. Eftersom ett högkänsligt barn behöver mera stöd i vardagen 

jämfört med ̀ `vanliga´´ barn kan detta leda till missnöje bland syskonen ifall ett av syskonen 

får mera uppmärksamhet av föräldrarna. Detta går dock båda vägarna, det är alltså inte endast 

det högkänsliga barnet som får specialbehandling. Den av syskonen som inte är högkänslig 

kan däremot vara mera intensivt och skapa mera strider inom familjen, vilket bidrar till att 

hen även klarar sig undan med mera då föräldrarna blir tvungna att välja sina strider och inte 

alltid väljer att gå med i konflikten. (Aron, 2014, ss. 144–145; Satri, 2015, ss. 150-151) 

I en familj med två barn där båda är högkänsliga kommer dessa barn inte att bete sig helt 

likadant då det oavsett om de har samma personlighetsdrag finns skillnader. Det tycks vara 

vanligt att syskon över lag blir väldigt olika trots att de haft samma uppväxt och 

förutsättningar. Bland högkänsliga syskon är det vanligt att de delar upp kombinationer av 

personlighetsdraget och utvecklar dem till externa motsatser. Detta är inte så farligt ifall 

föräldrarna kan ta detta på rätt sätt och båda värderas lika högt. Bidrar detta där emot till att 

den ena värderas högre än den andra kommer barnet som blir nedvärderat att känna sig som 

en belastning samt förnedrat. För att minska på uppdelningen bland syskon måste föräldrarna 

vara noga med att visa uppskattning för alla syskon i familjen. (Aron, 2014, ss.144–145) 

I en familj där det både finns barn som är högkänsliga samt icke- högkänsliga kan det lätt 

uppstå konflikter även om detta är något som uppstår i alla familjer med flera barn och det 

är helt naturligt. Då det uppstår en konflikt mellan ett högkänsligt barn och ett icke 

högkänsligt barn bör vuxna i närheten hjälpa till för att lösa konflikten så länge som barnen 

inte ännu själva har verktyg för att kunna lösa en konflikt på egen hand. På så sätt kan man 

förebygga att något av barnen blir djupt sårade vilket det högkänsliga barnet lätt blir vid 

kommentarer. (Aron, 2014, ss.148–149) 
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6 Bemötande av högkänsliga barn 

För en socionom är kärnan i hela arbetet mötet med olika personer, både barn och vuxna. 

Kontakten mellan en socionom och klienten ska bygga på respekt för människors lika värde, 

individens självbestämmande rätt och integritet. För en socionom som jobbar med barn 

kommer under sitt arbete högst antagligen bemöta flera barn som är högkänsliga. Att känna 

igen innebörden av personlighetsdraget och beakta nedanstående saker som Satri nämner vid 

bemötande av högkänsliga barn kan främja ett gott bemötande.  

Att bemöta högkänsliga barn på ett förstående och stödjande sätt kan göra en stor skillnad i 

barnets välmående och utveckling. Även om högkänslighet inte innebär att ett högkänsligt 

barn har andra rättigheter än andra barn, kan det vara bra ifall den vuxna som bemöter ett 

högkänsligt barn tar barnets känslighet i beaktande och bemöter barnet på ett sensitivt sätt. 

Detta kan till exempel innebära att den vuxna tänker över sina ordval samt vilken ton hen 

använder vid bemötande av barnet. Detta kan kännas som små saker men för ett högkänsligt 

barn kan detta ha en stor betydelse. (Satri, 2019, s. 167) 

Barn har ännu inte skapat sin egen identitet på samma sätt som en vuxen, hur en förälder 

eller annan vuxen pratar om ett barns egenskaper och förmågor så att barnet själv hör det 

kommer att småningom bilda barnets egen uppfattning om sig själv. Där av vore det viktigt 

att den vuxna som befinner sig i närheten av ett barn funderar över vilka ordaval hen väljer 

för att beskriva barnets egenskaper och förmågor. Till exempel ifall en förälder beskriver sitt 

barn som ängslig och blyg, även ifall det kanske handlar om att barnet mår dåligt över något 

som gör att det lätt uppfattas som att barnet är ängslig och blyg, blir barnets egen uppfattning 

om sig själv att hen är ängslig och blyg. Problemet med detta är att det så småningom blir en 

del av barnets identitet, vilket kan vara svårt att i vuxen ålder bryta och det kan kräva hjälp 

från professionella för att forma en ny identitet och uppfatta sig själv. (Satri, 2019, ss. 167-

168) 

Vid bemötande av högkänsliga barn kan det vara bra att fundera kring ordet högkänslig och 

om det är ett bra ord att använda för att beskriva personlighetsdraget till ett barn. Eftersom 

barn har ett stort behov av att vara likadana som andra barn och höra till gänget kan ordet 

högkänslighet skapa en känsla för barnet av att vara annorlunda och ha negativa följder. Men 

det som däremot är positivt med att förklara för ett barn vad personlighetsdraget 

högkänslighet är och vad det innebär är att barnet kan skapa en bättre förståelse för sig själv 

samt varför hen kanske fungerar på ett annat sätt än andra barn i vissa situationer. På vilket 

sätt och i vilket sammanhang man pratar om känslighet samt personers olikheter har även en 
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stor betydelse. Även om man pratar om ett barns talanger och kunskaper kan det kännas 

jobbigt och påfrestande för ett barn ifall de lyfts fram i ett sammanhang som känns jobbigt 

för barnet, till exempel ifall barnet plötsligt hamnar i centrum av uppmärksamheten i ett rum. 

Alla barn behöver bekräftelse och uppmuntran men när och hur man lyfter fram detta bör 

tänkas över då speciellt många högkänsliga barn upplever det jobbigt då de hamnar i centrum 

oavsett om det handlar om positivt eller negativ uppmärksamhet. (Satri, 2019, ss. 168-169) 

6.1.1 Rädsla inför sociala situationer 

Det är vanligt att högkänsliga barn är tveksamma inför nya människor speciellt inom 

åldersgruppen 1–3. Detta eftersom de inte vet hur en främmande människa kommer bete sig, 

därför är det viktigt som främmande att man inte tränger sig på barnet. Genom att sakta men 

säkert bekanta sig med barnet blir barnet mera bekvämt och säker i situationen och en tillit 

till den främmande vuxna växer fram. Eftersom högkänsliga barn är duktiga på att läsa av 

sina föräldrars sinnesstämningar kommer barnet i en situation vid bemötande av en 

främmande person läsa av hur barnets förälder reagerar, blir föräldern på sin vakt och 

obekväm i situationen kommer högst antagligen även barnet att vara ännu mera tveksam 

inför främlingen. (Aron, 2014, ss.260–262) 

Ett högkänsligt barn i småbarnsåldern kommer högst antagligen behöva en del hjälp för att 

komma med i gemenskapen i en social grupp. De första sociala erfarenheterna är viktiga och 

även om det inte går att bota blyghet går det att uppmuntra barnet till vissa sociala 

sammanhang. Att vara socialt osäker i småbarnsåldern är normalt men det är viktigt att inte 

låta det fortsätta så att det senare leder till aktivt tillbakadragande. Ett högkänsligt barn som 

är socialt osäker behöver få hjälp av en vuxen för att komma in i en social grupp och känna 

sig som en del av den. (Aron, 2014, ss.261–262) 

När det högkänsliga barnet börjar träna på sina sociala erfarenheter bör de anpassas så de 

passar barnets högkänslighet, detta genom korta och lugna tillfällen. Ge ett barn sociala 

erfarenhet kan vara särskilt viktigt för ett högkänsligt barn. Genom att bjuda hem något 

enstaka barn med förälder kan vara det bästa samt ett barn som går ihop med det högkänsliga 

barnet. Genom att ses i det högkänsliga barnets hem skapar det en trygghetskänsla hos barnet 

då något är bekant även om personen som kommer hem till barnet är obekant. (Aron, 2014, 

ss.262–265) 
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7 Metod 

I varje vetenskaplig forskning bör det ingå ett metodkapitel. I metodkapitlet bör skribenten 

kunna redovisa för den metod som hen valt samt att metoden bör vara lämplig för att nå 

syftet i forskningen. I en litteraturöversikt bör det ingå relevant litteratur. Skribenten ska 

även kunna formulera sökord som i sin tur ger lämpligt innehåll. (Ejvegård, 2009) 

Syftet med denna studie var att undersöka vilka resurser samt utmaningar högkänslighet kan 

medföra för ett högkänsligt barn. Metoden som använts i studien är systematisk 

litteraturstudie. Skribenten har analyserat befintliga undersökningar samt litteratur kring 

personlighetsdraget högkänslighet.  

7.1 Datainsamling 

I studien som gjorts har skribenten använt sig av vetenskapliga artiklar som analyserats. De 

artiklar som skribenten valde att använda skulle handla om högkänslighet samt högkänsliga 

barn. Vid sökande av lämpliga artiklar användes artiklar från olika årtal och det begränsades 

inte till något visst tidsintervall, skribenten lade dock märke till att alla artiklar trots det var 

publicerade inom de senaste 15 åren och flera artiklar inom de senaste 5 åren. Begreppet 

högkänslighet är relativt nytt och där av kan man anta att forskningen som gjorts kring 

högkänslighet också är relativt ny. Artiklarna som användes skulle vara tillgängliga i fulltext. 

För att hitta artiklar som skulle vara lämpliga för forskningen söktes det engelskspråkiga 

artiklar. Databaserna som använts för att hitta relevanta artiklar var EBSCO, ProQuest, 

PubMed och google scholar. Genom dessa databaser fann skribenten 9 artiklar som ansågs 

uppfylla kraven.  

För att hitta relevanta artiklar valde skribenten att läsa abstraktet till de artiklar som fanns i 

databaserna då relevanta sökord använts. Då skribenten läst abstraktet till artiklarna var det 

en stor del som inte ansågs lämpliga för att uppfylla forskningens syfte vilket resulterade i 

att de inte togs med i detta arbete. Då skribenten sökte efter relevanta artiklar och läst 

abstraktet hittades det slutligen fjorton artiklar. Men efter första genomgången av alla artiklar 

föll det däremot bort fem av artiklarna. Orsaken till att dessa fem artiklar inte ansågs lämpliga 

var eftersom de berörde vuxna med personlighetsdraget högkänslighet och det kunde inte 

kopplas samman med högkänsliga barn. I detta examensarbete är antalet artiklar som blivit 

analyserade nio. Över detta har en litteraturöversikt gjorts upp och återfinns som bilaga 1. 
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7.2 Innehållsanalys 

I detta examensarbete har skribenten valt att analysera arbetet som en innehållsanalys. Det 

första steget i innehållsanalysen för skribenten var att söka en lämplig databas. EBSCO och 

PubMed gav det bredaste utbudet av relevanta artiklar samt att skribenten ansåg dessa 

databaser som lättast att hantera. Utöver EBSCO och PubMed användes även Google scholar 

och ProQuest, men slutligen användes ingen enskild artikel från dessa databaser om man 

bortser några artiklar där samma artikel fanns både på EBSCO och dessa två databaser. 

Orsaken till att inga enskilda artiklar användes från ProQuest och Google scholar var att de 

inte ansågs lämpliga för att nå forskningens syfte. För att hitta artiklar som skulle vara 

relevanta användes bland annat sökorden: Highly sensitive person, Sensory processing 

sensitivity, Sensory processing sensitivity children samt sensory processing sensitivity med 

inslag av olika ord så som children, emotions och parenting. På så sätt fann skribenten en 

bred samling av artiklar som berörde högkänslighet. Då de relevanta artiklarna var utvalda 

gjordes det en artikelanalys (bilaga 2) över de 9 artiklarna. I artikelanalysen som gjorts får 

man snabbt en överblick över vem som skrivit forskningen, årtal, syfte, forskningsmetod och 

resultat. Skribenten gjorde en resultatanalys efter artikelanalysen, detta för att få fram 

resultaten ur forskningarna. Det resultat som presenteras i kapitel 7 diskuteras sedan även i 

kapitel 8.1, resultatdiskussion.  

7.3 Etiska principer 

För att en studie ska vara etisk bör den behandla väsentliga frågor, genomföras på ett etiskt 

sätt och ha vetenskaplig kvalitet, detta menar (Kjellström, 2012). I en litteraturstudie finns 

det även etiska överväganden som är viktiga att ta fasta på. Studenten kan inte i alla lägen 

göra rättvisa bedömningar av alla artiklar, detta på grund av brister i metodologiska 

kunskaper eller bristande engelska. Här finns en risk för feltolkningar. Andra etiska 

överväganden är vikten av ärlighet i ett vetenskapligt arbete. Man bör undvika oredlighet 

och detta innefattar att personen avsiktligt förvränger arbetet genom ändringar i metoder 

eller resultat. 

Skribenten har i examensarbetet varit noga med att inte plagiera något, använda ett språk 

som inte är kränkande samt varit källkritisk. Källorna som använts i arbetet har noggrant 

granskats av skribenten så att de ska vara relevanta för examensarbetet. 
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8 Resultat 

I detta kapitel presenteras resultatet. Resultatet är uppdelat i olika kategorier som är 

utformade utifrån forskningsfrågorna. Syftet med resultatet är att svara på de 

forskningsfrågor som är presenterade i examensarbetet. 

8.1 Utmaningar hos ett högkänsligt barn 

Barn som identifierar sig som högkänsliga är relativt lika varandra trots att de kan ha olika 

uppfattningar om vad de upplever samt reagerar på. Omgivningen och miljön runt ett 

högkänsligt barn reflekteras i hur den högkänsligt barn reagerar och agerar. De flesta 

högkänsliga personer vill att andra personer i deras omgivning ska ha det bra vilket kan leda 

till att det egna välbefinnandet får lida på grund av detta. Hos en person som är högkänslig 

är det vanligt att uppleva oro på grund av att en högkänslig person har svårt att stänga av 

sina känslor och tankar. (Bas, Kaandorp, Kleijn, Braaksma, Bakx  & Greven, 2021) 

Högkänsliga personer är mera känsliga för subtila stimuli och reagerar starkare på både 

positiv och negativt stimuli. Detta leder till att de bearbetar stimuli mer utförligt och drar 

lärdomar av sina erfarenheter, vilket kan vara användbart i framtida situationer. Eftersom 

högkänsliga personer är mera känsliga för olika stimuli i deras omgivning leder detta lätt till 

överstimulering. En utmaning hos barn som lätt blir överstimulerade är att de har svårt att 

hållas fokuserade på det de gör och blir lätt distraherade av saker i sin omgivning. 

Högkänsliga barn lägger snabbt märke till förändringar i sin omgivning men eftersom de har 

passiva beteendereaktioner agerar barnet inte utåt direkt vid en förändring som lett till 

överstimulering. Ett högkänsligt barn kan till exempel få ett utbrott först efteråt, i stället för 

under tiden barnet är överstimulerat. (Acevedo m.fl., 2014) 

I studien gjord av Roth, Gubler, Janelt, Kolioutsis och Troche  (2023) har de intervjuat 

högkänsliga personers uppfattning om sig själv. Den vanligaste utmaningen som deltagarna 

upplevde i sin vardag var överstimulering. De beskrev en känsla av att bli utmattade av alla 

känslointryck de får i vardagen. En del av deltagarna önskade att de ibland skulle känna 

mindre då alla olika känslor leder till överstimulering och en känsla av att ``slitas sönder och 

huvud som exploderar´´.  

Boterberg och Warreyn (2015) har utfört en undersökning där de tagit reda på hur 

högkänslighet kan påverka ett barns vardag eller synas i olika situationer. Deras andra mål i 

undersökningen var att ta reda på om det finns ett samband mellan högkänslighet hos barn 
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och problem som kan uppstå i det vardagliga livet. Undersökningen gick till på följande sätt: 

de undersökte skillnader i problem som kan uppkomma i daglig funktion så som antisocialt 

beteende, medicinskt oförklarliga symptom och sömn-, ät- och dryckesproblem mellan en 

grupp barn som är högkänsliga och en grupp barn som är icke högkänsliga. Baserat på olika 

studier som gjorts tidigare förväntade sig Boterberg och Warreyn att de barnen med 

högkänslighet skulle ha flera problem i vardagen jämfört med de andra barnen.  

Resultatet från undersökningen visar att de barn som var högkänsliga uppvisade mera 

huvudvärk eller migrän utan en uppenbar medicinsk anledning till detta. De barn som var 

högkänsliga hade även fler problem med sömnen och maten jämfört med de barn som inte 

var högkänsliga. Undersökningen gav även resultat som tydde på att de barn som var 

högkänsliga hade fler utmaningar i det vardagliga livet jämfört med andra barn. En del barn 

påverkades alltså negativt av sin högkänslighet och detta kunde ses redan hos spädbarn. 

(Boterberg & Warreyn, 2015) 

På grund av att högkänsliga barn är extra känsliga för stimuli runt omkring de tros sömnen 

påverkas av detta. Sömnen är ett viktigt redskap för barn för att återhämta sig från dagen och 

vara pigga och redo för en ny dag. I en studie gjord av Hartman, McKendry, Soehner, 

Bodison & Akcakaya (2022) har man undersökt hur högkänslighet påverkar ett barns 

nattsömn. I studien deltog 55 barn i åldern 6–10 år, var av 22 barn var högkänsliga och 33 

barn som inte var högkänsliga. I studien jämförde man dessa två grupper med varandra för 

att kunna se om det finns någon skillnad i sömnkvaliteten och ifall högkänsliga barn hade 

flera problem relaterat till sömnen. Resultatet visar att högkänsliga barn hade betydligt ökade 

sömnsvårigheter. Dessa svårigheter var bland annat läggdagsmotstånd och sömnångest.  

Det finns studier som antyder att högkänsliga barn påverkar förälderns vardag. Föräldrar till 

barn som har svårt att reagera och bearbeta sensoriska stimuli upplever högre nivåer av stress 

som är förknippat till föräldraskap jämfört med föräldrar till ``normala´´ barn. Föräldrar till 

barn som har svårigheter att reglera sitt svar på sensoriska stimuli anses ha sämre 

självförtroende i sitt föräldraskap än andra. Detta har visat sig bidra till mindre värme och 

engagemang mot barnet, vilket kan påverka interaktionen mellan förälder och barn, barnets 

utveckling samt välbefinnande. (Kerley, Meredith, Harnett, Sinclair, & Strong, 2021) 

8.2 Resurser hos ett högkänsligt barn 

Även om det kan verka som att det finns en mängd med utmaningar för ett barn med 

personlighetsdraget högkänslighet finns det även egenskaper som ses som resurser. Då en 
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högkänslig person upplever en positiv miljö sker utvecklingen enligt idealet eller till och 

med en blomstrande effekt. I positiva miljöer påverkas sinnesstämningen gynnsamt samt 

kreativiteten och sociala kompetenser. Högkänsliga personer registrerar lättare och djupare 

positiva livserfarenheter som i sin tur leder till högre socioemotionellt välbefinnande. 

(Greven, Lionetti, Booth, Aron & Fox, 2019) 

Högkänsliga personer är lyhörda för människorna i sin omgivning och tolkar deras 

sinnesstämningar. Detta gäller inte endast högkänsliga vuxna utan även barn som är 

högkänsliga. En högkänslig person kan genom att observera människorna i sin omgivning 

märka om hen har det bra eller inte. Den goda observationsförmågan hos barn kan hjälpa 

barnet att vara uppmärksam och medveten, vilket är en viktig färdighet i många 

sammanhang. Det är vanligt att högkänsliga personer gör sitt yttersta för att personerna i 

omgivningen ska ha det bra. (Bas m.fl., 2021) 

Högkänsliga personer bearbetar djupare och mera intensivt händelser och information som 

finns i deras omgivning. En högkänslig person har även tendens att bearbeta på lägre 

informationsnivå samt har en bättre reaktionsförmåga då det gäller små kontraster i 

omgivningen. Dessa bearbetningsskillnader antas vara genetiska och finns hos en person 

redan vid födseln. Förmågan att bearbeta information på djupet kan leda till ett rikare och 

mer nyanserade förståelser av världen. Som i sin tur kan främja kreativitet och 

problemlösning. (Liss m.fl., 2005)  

Det har gjorts undersökningar där man jämfört hjärnaktiviteten hos högkänsliga och icke-

högkänsliga personer som gjort samma sak om och om igen. Forskning som gjorts av Jadzia 

Jagiellowicz visar att personer som är högkänsliga använder mera de delar av hjärnan som 

är associerade med en djupare informationsbearbetning. Speciellt då det kommer till 

uppgifter som handlar om att lägga märket till subtila saker. Hos de personer som var 

högkänsliga kunde man se ett samband mellan positiva känslomässiga stimuli och en positiv 

utvärdering. (Jagiellowicz m.fl., 2016) 

I en studie som gjorts av Roth, Gubler, Janelt, Kolioutsis och Troche (2023) har de intervjuat 

högkänsliga personers uppfattning om sig själv. I studien framkommer det att de allra flesta 

deltagare känner en strak empati i olika lägen. Deltagarna upplever detta som en resurs i sitt 

liv då de kan sätta sig in i andras livssituationer samt förstå andra personers känslor vilket 

de anser vara en värdefull egenskap. Personerna som deltog i studien hade fått höra av 

personer i deras närhet eller via nätet om högkänslighet. För majoriteten av deltagarna var 

det en positiv upplevelse att få höra om personlighetsdraget och gav en känsla av lättnad och 
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förståelse för sig själv då de insåg att de är högkänsliga. Den mest avsevärda förändringen 

som skedde i deras liv efter att de insett att de var högkänsliga var självacceptans, de kunde 

se sina olikheter som en resurs i stället för att känna sig dåliga och annorlunda på grund av 

personlighetsdraget. I en annan studie där man undersökt hjärnan hos högkänsliga personer 

visar resultat det samma, att högkänsliga personer känner starkare empati samt är mera 

lyhörda för andras känslor. (Acevedo m.fl., 2014) 

9 Diskussion 

Jag anser att andra personer, både privatpersoner och yrkespersoner kan ha nytta av 

kunskapen som man får utifrån detta arbete. Det är viktigt att kunskap sprids kring 

högkänslighet för att flera personer ska bli medvetna om personlighetsdraget. För en 

socionom är det även viktigt att känna till personlighetsdraget samt de utmaningar och 

resurser som högkänslighet medför, för att i sitt arbete kunna bemöta en högkänslig person 

på ett professionellt sätt.  

Den delen som varit mest utmanande i arbetet har varit att hitta relevanta artiklar. En stor 

del av artiklarna på databaserna var dessutom inte tillgängliga gratis vilket gjorde att de inte 

kunde användas i arbetet även om en del av de eventuellt skulle varit relevanta. Alla artiklar 

som använts i arbetet var på engelska vilket var utmanande och tidskrävande att tolka de på 

rätt sätt så att inga felbedömningar skulle ske. Även om jag anser att jag fått svar på mina 

frågeställningar skulle det så här i efterhand kanske varit lättare att välja en metod där studien 

skulle genomförts genom intervjuer. Genom att intervjua högkänsliga barn kunde man fått 

mera utförliga svar till frågeställningarna. Det som däremot skulle varit utmanande vid 

intervju av barn är att de kanske inte är medvetna om sina resurser samt utmaningar som 

beror på att de skulle vara högkänsliga. 

Detta kapitel delas in i resultat- och metoddiskussion. I resultatdiskussionen kommer 

resultatet att diskuteras utifrån den teoretiska utgångspunkten. I metoddiskussionen kommer 

det att diskuteras arbetets trovärdighet och pålitlighet.  

9.1 Resultat diskussion 

Syftet med detta examensarbete var att identifiera utmaningar och resurser hos ett barn som 

är högkänslig för att sedan kunna beakta detta vid ett bemötande av ett högkänsligt barn så 

att bemötandet blir så bra som möjligt. Resultatet som eftersträvades med arbetet har 
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uppnåtts. Frågeställningarna som ställdes i början av arbetet har blivit besvarade i det resultat 

som framställts.  

Det som jag kom fram till under arbetets gång var att det finns en del saker som anses vara 

utmanande för ett barn med personlighetsdraget högkänslighet. En av de största 

utmaningarna för ett högkänsligt barn är överstimulering. Eftersom en högkänslig person är 

mera känslig för stimuli i sin omgivning leder det lätt till överstimulering. En utmaning som 

överstimuleringen kan bidra till hos barn som lätt blir överstimulerade är att de får problem 

att fokusera vilket kan bli ett problem till exempel i skolmiljön där det krävs att eleverna 

fokuserar på lektionerna. Överstimulering kan även bli påfrestande för barnet själv ifall hen 

upplever att skolan och fritidsintressen leder till detta i stället för att vara något roligt som 

många andra barn anser sina fritidsintressen och skolan vara.  

Studien gjord av Boterberg och Warreyn (2015) där de undersökte hur vardagssysslor 

påverkades av högkänslighet, framgick det att vardagliga sysslor är mera utmanande för 

högkänsliga barn. Högkänsliga barn uppvisade mera huvudvärk och migrän utan medicinsk 

anledning. Sömnproblem och problem med maten var även vanligare samt utmaningar 

kopplat till det vardagliga livet. För att ett barn ska utvecklas och växa är både sömnen och 

maten viktig. Att dessa två saker är mera utmanande hos högkänsliga barn kan man anta 

påverka barnets utveckling och återhämtning negativt.  

I studien gjord av Roth, Gubler, Janelt, Kolioutsis och Troche (2013) där de intervjuade 

högkänsliga personers uppfattning om sig själv, framkom det att den mest avsevärda 

förändringen som skedde i deras liv efter att de insett att de var högkänsliga var 

självacceptans. De kunde se sina olikheter som en resurs i stället för att känna sig dåliga och 

annorlunda på grund av personlighetsdraget. Från detta kan man dra slutsatsen att ökad 

kunskap och förståelse för personlighetsdraget högkänslighet redan i tidig ålder i ett barns 

liv kunde skapa bättre förutsättningar. Det högkänsliga barnet skulle bättre förstå sig själv 

och kunde använda sina egenskaper, som ses som utmaningar om man inte är medveten om 

att man är högkänslig, som resurser.  

Även om det i resultatet framgår att det finns en mängd utmaningar som är kopplade till 

högkänslighet finns det även flera resurser. I resultatet framgår det bland annat att 

högkänsliga personer är lyhörda för sin omgivning och vill personerna väl. Den empatiska 

förmågan är även en fin egenskap som kan bidra till många fina relationer.  



 24 

Det resultat som framkommer kan knytas ihop med teoridelen i kapitlet. Många av de saker 

som både anses som utmaningar samt resurser i resultatet är även nämnda i examensarbetets 

teorikapitel. Bland annat överstimulering och den empatiska förmågan tas upp redan i 

teorikapitlet av bland annat Satri och Aron. I resultatkapitlet kan man se att den forskning 

som gjorts i artiklarna som blivit analyserade kommit fram till liknande resultat.  

Igenkänning av dessa resurser samt utmaningar hos ett högkänsligt barn vore viktigt för både 

familjen och yrkespersoner som jobbar med barn och unga. Genom att vara medveten om 

vad högkänslighet innebär kan till exempel en familjemedlem eller socionom erbjuda ett mer 

anpassat och stöttande bemötande. Detta kan innebära att skapa en lugnare miljö, ge mera 

tid för återhämtning efter intensiva upplevelser samt att vara medveten om barnets behov av 

att undvika överstimulering. Då en vuxen i barnets omgivning förstår och stöttar barnets 

känslighet som en egenskap i stället för en svaghet, kan det hjälpa barnet att utveckla en 

positiv självbild. Barnet känner sig då accepterad för den de är, vilket är viktigt för deras 

självbild och emotionella utveckling.  

Genom kunskap om innebörden av högkänslighet i barnets omgivning, kan förståelsen öka 

samt bidra till ett mera empatiskt bemötande av barnets reaktioner. Detta kan stärka 

relationen mellan barnet och den vuxna eller yrkesperson. Ökad kunskap om högkänslighet 

kan även förebygga missförstånd. Utan kunskap kan barnets beteende tolkas fel så som att 

barnet reagerar överdrivet på en del händelser. Genom att förstå bakgrunden till barnets 

reaktioner går det bättre att hantera situationer. Även om det är bra att känna igen de 

utmaningar som högkänslighet medför för ett gott bemötande är det även viktigt att känna 

igen resurserna. Genom att framhäva barnets styrkor kan barnet lättare utnyttja och utveckla 

sina styrkor.  

9.2 Metoddiskussion 

Då metoden för studien skulle väljas ansåg skribenten att en systematisk litteraturanalys var 

lämpligast samt lättast att utföra för att nå syftet med studien. Även om artiklarna och 

forskning som gjorts kring högkänslighet var relativt nya fanns det ett så pass brett urval 

med artiklar att det utifrån dessa skulle vara möjligt att nå syftet med studie.  

Ett examenarbete bör granskas kritiskt, både trovärdigheten och pålitligheten. Trovärdighet 

handlar om mätningen om mätning om studien som ska forskas om och pålitlighet handlar 

om att man vill få samma resultat vid upprepade mätningar, det är det som man strävar efter. 

(Henricson, 2012) 
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Arbetets trovärdighet är hög eftersom det material som använts i arbetet är hittat på pålitliga 

databaser så som EBSCo, PubMed, ProQuest och Google Scholar. Trovärdigheten stärks 

även eftersom skribenten har använt sig av flera olika databaser och en och samma artikel 

kunde hittas på flera av databaserna. Dessutom har artiklarna på databaserna blivit 

avgränsade till ``peer-revievd´´ vilket innebär att de anses vara vetenskapliga. De artiklar 

som blivit utvalda till arbetet har noggrant blivit genomlästa och utvalda. Inga egna åsikter 

har blivit adderade då tolkningen av materialet gjorts.  

Då det kommer till pålitligheten i examensarbetet kan man se på det material som använts, 

både artiklar och böcker. Eftersom det har använts vetenskapliga artiklar i studien kan man 

se pålitligheten. Resultatets pålitlighet skulle eventuellt kunna vara starkare ifall skribenten 

skulle använt sig av flera artiklar. Att hitta relevanta artiklar har stundvis varit utmanande 

eftersom en stor del av tidigare forskning som gjorts har berört vuxna och inte barn. Alla 

artiklar var dessutom på engelska vilket även varit stundvis utmanande att tolka rätt och detta 

kan granskas kritiskt då artiklarna inte varit på skribentens modersmål och det då finns 

möjlighet till feltolkningar. Skribenten tror dock inte att det nuvarande resultatet skulle skilja 

sig ifall artiklarna varit på svenska och ifall flera artiklar skulle inkluderats.  

10 Slutsats 

Högkänslighet kan användas som en styrka om barnet själv samt personerna runt omkring 

en är medveten om personlighetsdraget högkänslighet. För att underlätta det dagliga livet 

vore det även bra att känna igen utmaningarna som medföljer. Ett högkänsligt barn kan 

behöva mera stöd från sin omgivning för att själv förstå sin högkänslighet och utveckla sina 

styrkor. Det är dock viktigt att komma ihåg att alla personer är olika, även personer som är 

högkänsliga. Därför är det viktigt att anpassa bemötande av ett högkänsligt barn utifrån 

barnets behov. 

Den kunskap som framkommer i arbetet tror jag alla personer kunde ha nytta av, oavsett 

ålder, kön och yrkesroll. Eftersom högkänslighet är så pass vanligt i vårt samhälle möter alla 

personer någon gång under sitt liv högkänsliga personer. Genom att känna igen 

personlighetsdraget samt de utmaningar samt resurser som medföljer kan man skapa en mera 

inkluderande och accepterande miljö. Ökad förståelse kring personlighetsdraget kan även 

minska på missförstånd som kan uppstå. Då det kommer till barn vore det speciellt viktigt 

att barnets omgivning känner till personlighetsdraget och de resurser samt utmaningar som 

medföljer för att kunna bemöta barnet på bästa möjliga sätt. Ett litet barn kan omöjligt 
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identifiera personlighetsdraget i sig själv och kommunicera detta till sin omgivning, där av 

har barnets omgivning en viktig roll i att eventuellt identifiera personlighetsdraget. För en 

socionom som arbetar med barn och unga är det även viktigt att kunna identifiera 

personlighetsdraget för att utifrån detta kunna stödja barnet i de utmaningar som kan uppstå 

samt framhäva barnets styrkor.  

Begreppet högkänslighet är relativt nytt och där av kan det ännu vara obekant för en del 

människor. Det är vanligt att personer som inte själva är medvetna om att de är högkänsliga 

känner sig annorlunda i samhället och inte alltid blir förstådda. Genom ökad kunskap kring 

personlighetsdraget och de utmaningar och resurser som medföljer kan en person känna igen 

sig i personlighetsdraget och eventuellt öka sin förståelse för sig själv. Genom att förstå sig 

bättre själv och veta hur man fungerar i olika situationer blir det även lättare att bemöta andra 

personer i samhället. 
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Bilaga 1 

Databas Sökord Träffar Urval 

PubMed Highly sensitive 

person, emotions 

320 1 

PubMed Sensory processing 

sensitivity, high 

sensitive 

3004 2 

PubMed Sensory processing 

sensitivity children 

1660 1 

ProQuest Sensory sensitive child 5001 0 

EBSCO Sensory processing, 

attachment 

4 1 

EBSCO  Sensory processing 

sensitivity 

90 2 

EBSCO Sensory sensitivity, 

parenting 

2 1 

EBSCO Sensory processing 

sensitivity, children 

19 1 
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