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Sammanfattning

Syftet med denna studie vara att undersoka den hogkénsliga personens
subjektiva upplevelser av livet innan- och efter insikten om personlighetsdraget.
Tillkommande fragestallningar som studerades, var dven de positiva och
negativa aspekterna av personlighetsdraget. Studiens metodologiska
utgangspunkt var av den kvalitativa innehallsanalysen. Intervjuer holls med sju
deltagare som upplevde sig sjalva vara hdgkénsliga. Resultatet visade tydligt de
olika karaktarsdrag den hégkansliga personligheten besitter. Den djupa
bearbetningen, tendensen till 6verstimulering, formagan att kénna av det subtila
samt den empatiska formagan. De olika formagorna visade enligt resultat,
innebara bade positiva och negativa aspekter for deltagarna. Den negativa
aspekten tycktes for majoriteten tillkomma vid éverstimuleringen och vid for
stor anvandning av de andra karaktarsdragen. | resultatet framkom att det tycks
vara av stor vikt att finna balans i livet och minska dverstimulering. Deltagarnas
tekniker for det visade sig vara aterhamtning, granssattning samt en storre
medvetenhet kring de egna kéanslorna. Forskning och kunskapsspridning genom
studier anses viktiga att utfora da 15-20 procent av befolkningen ar hogkansliga.
Utifran resultatet upplevs hogkansliga kunna bidra med kvalitéer som icke-
hdgkénsliga eventuellt inte har lika latt for, och tvartom. Med en dkad
medvetenhet och kunskapsspridning kring personlighetsdraget, 6kar chanserna
for att bade hogkéansliga och icke-hdgkansliga kan ta del av, forsta och lara av

varandra.

Nyckelord: hogkanslighet, personlighetsdrag, insikt, kanslor, aterhamtning



Abstract
The purpose of this study was to examine the highly sensitives persons
subjective experiences in life before- and after the knowledge about the
personality character. Additional questions also studied the positive and
negative aspects of the highly sensitive person. The studies methodological
framework is based on the qualitative content analysis. The interviews where
held with seven participants who experienced themselves as highly sensitive.
The result strongly revealed the four characteristics that the personality
character owns. The deep processing, the tendency to be overstimulated, the
capacity for the subtle and the strong empathy.
The different characteristics revealed both positive and negative aspects for the
participants. The negative aspects seemed to be for many of the participants,
when they were either overwhelmed or when they used the other characteristics
for too long. The result also revealed that it was important to find balance, and
by that in different ways reduce the tendency to be overstimulated. The
participants did this through recovery techniques, boundary settings and with an
awareness of their own emotional states. It is estimated that 15-20 percent of
the population is highly sensitive and therefore it is important that research is
made and knowledge is spread about it. The result indicates that the highly
sensitive person can contribute with qualities that doesn’t come as easily as for
the non-highly sensitive, and the other way around. With a broader awareness
and knowledge about the highly sensitive persons characteristics, it is more

likely that the two of them can learn, understand and cooperate better.
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character, discovery, feelings, recovery techniques



Introduktion

Inledning

Elaine Aron &r kvinnan som myntade begreppet hdgkanslighet och bdrjade forska om
personlighetsdraget i borjan pa 90-talet. Aron &r psykolog och forskare inom klinisk
psykologi vid Stony Brook University i New York. Sedan personlighetsdraget bekraftades i
samband med den forsta forskningsartikeln som kom ut 1997, har Aron givit ut sex bocker
samt flera forskningsartiklar om hogkanslighet (Aron & Aron, 1997; Aron, 2016). Aron &r
den framsta anledningen till att varlden fatt upp 6gonen for personlighetsdraget och hennes
forskning och bdcker har uppmarksammats varlden Gver. Boken som dversiktligt beskriver
personlighetsdraget, Den hogkansliga manniskan — Konsten att ma bra i en dvervéldigande

varld, ar oversatt till fjorton olika sprak och har salts i 6ver en miljon exemplar (Aron, 2016).

Hogkanslighet i Sverige

Nir artikelserien ”De hogkédnsliga” kom ut ar 2012 1 Svenska Dagbladet, uppmérksammades
det hogkansliga personlighetsdraget i Sverige. Artikelserien tog upp de for och nackdelar de
hogkansliga kan uppleva och igenkanningseffekten var enorm. Serien blev den femte framst
delade artikeln fran Svenska Dagbladet de aret med en summa pa 8000 delningar (Lagerblad,
2012; 2013).
SHF. Sveriges Forening for Hogkansliga ar en forening dar alla som upplever sig

vara hogkansliga kan delta. Det ar en forening for hela Sverige som sedan ar uppdelad i
regionala knutpunkter dar deltagarna b.la har gemensamma traffar. Pa SHF:s hemsida
(http://hspforeningen.se) beskrivs deras verksamhet enligt foljande formulering:

”SFH — Sveriges forening for hogkansliga ar en partipolitiskt och religiost

obunden ideell forening 6ppen for alla som intresserar sig for det medfédda

personlighetsdraget hogkanslighet. Féreningens viktigaste avsikt ar att sprida

kunskap om forskning pa hogkanslighet och 6ka forstaelsen for

personlighetsdraget”



Regionala knutpunkter finns i Boden, Luled, Boras, Goteborg, Norrtalje, Skane, Stockholm,
sodra dalarna, Uddevalla, Ostergétland. Det hela resulterar i ett natverk pa 13 regioner runtom
i landet. SFH har aven ett natverk pa Facebook dar medlemmarna ar dver 300 personer.

Problemformulering

Det faktum att den hogkéansliga samlar in mycket stimuli fran omgivningen kan vara en stor
gava och antagligen forgylla livet pA manga sétt. Daremot ar det viktigt att de hogkansliga
kanner till och besitter tekniker for att aterhamta sig sa att de inte blir 6verstimulerade av de
stimuli de tar in. Overstimulering ar en benamning som Aron anvénder i sin bok den
hogkansliga manniskan-konsten att ma bra i en 6vervéldigande varld, for att beskriva vad
som sker nér den hogkansliga utséatts eller utsatter sig for mycket med stimuli (Aron, 2016).

Att utséttas for, for mycket stimuli under en dag kan paverka gemene man,
daremot paverkas den hogkansliga extra mycket av detta och blir oerhort trétt och kanner ett
extremt obehag. Det &r darav viktigt for den hogkénsliga att lara sig planera och forsoka skapa
ett liv dér den inte blir konstant 6verstimulerad (Aron, 2016). Numera uppmarksammar flera
forskare draget och detta ar av sarskild vikt da 80 procent och majoriteten ar icke-hdgkanslig
(Aron, Aron & Jagiellowicz, 2012).

Studier visar pa skillnader i savél beteende som reaktion och upplevelsen av
stimuli mellan de hdgkénsliga och icke. De hdgkénsligas hjarna tycks registrera fler stimuli an
de icke (Aron, et al, 2012). Detta kan tankas orsaka en osékerhet mellan de hogkénsliga och
de icke hogkansliga i interaktion, da de upplever livet annorlunda. Att hantera och processa
livet pa olika satt kan tankas skapa en viss distans mellan personlighetskaraktarer och leda till
osamja eller oforstaelse vid interaktion. Hogkénsliga personer kan tankas uppfattas som veka,
svaga eller for kansliga for de icke hdgkénsliga (Aron, 2013; Kagan, Reznick, & Snidman,
1988). Da hogkansliga ar bra pa att kdnna av sinnesstamningar av manniskor kan detta tankas
uppleva sérskilt obehagligt (Bianca, Acevedo, Aron, Aron, Sangster, Collins, & Brown, 2014;
Aron et al, 2016; llse Sand, 2012). Detta i sin tur, kan eventuellt paverka den hogkansliga att
forstarka beteenden av att kdnna behov av att dra sig undan social kontakt (Sand, 2012, Aron
2016). Forskning visar pa att hogkansliga ofta uppfattas som osociala eller introverta av de
icke hdgkéansliga. Forskningen visar dven att 30 procent av de hogkénsliga &r extroverta (Aron
& Aron, 1997; Aron, 2016; Kagan et al, 1988). Det gor situationen prekar, da de extroverta
hogkansliga inte ar introverta, men dnda uppfattas som det av de icke hdgkansliga. Intervjuer

av hogkénsliga visar att den framsta anledningen till att hégkansliga drar sig undan sociala



aktiviteter beror pa att de blir Gverstimulerade av for mycket social kontakt. De hogkansliga
har ett sarskilt behov att dra sig undan fran de olika stimuli-aktiverande aktiviteterna, for att
kunna aterhamta sig fran alla de intryck de far (Aron, 2004; Aron; 2016; Sand, 2012). Det ar
de hogkansligas teknik for att forhindra dverstimuleringen som yttrar sig som ett introvert
eller antisocialt drag och det ar har det kan ske missforstand mellan de tva
personlighetsdragen.

Foreliggande studie avser att belysa hur personer med personlighetsdraget

hogkanslighet upplever sina liv innan och efter en forstaelse for draget.

Centrala begrepp. De begrepp som kommer att anvandas i den fortsatta
framstéllningen ar HSP, SPS, stimuli och DOES.

HSP ér forkortning for ”The Highly Sensitive Person”, ett begrepp som har myntats av
Elaine N.Aron (2016). Det &r ett karaktarsdrag bestaende av ett kansligare nervsystem som &r
befintligt hos var femte person.

SPS ar forkortning for ”Sensory-Processing Sensitivity” och dr den vetenskapliga
beteckningen for hur stimuli bearbetas hos den hogkénsliga person (Aron, 2016).

Stimuli &r ett begrepp som ofta anvands inom psykologin, Stimulus &r upptackbara
retningar hos en organism (NE, 2014-04-20).

DOES, ar en modell skapad av Elaine Aron som anvands for att beskriva den
hogkénsliga personligheten. D: djup bearbetning, O: dverstimulans(overstimulated), E:
empati och S: subtila intryck (Aron, 2016).



Teori

Begrepp. De begrepp som anvénds i studien ar highly sensitive person, HSP eller
hogkanslighet pa svenska. Modellen DOES- som beskriver den hogkansliga personlighetens
karaktarsdrag. Den introverta och extroverta personlighetstypen, da dessa namns och forhalls

till i de flesta forskningsartiklar kring hogkanslighet.

The Highly Sensitive Person. Highly sensitive person (HSP) &r ett personlighetsdrag
som ganska nyligen blivit mer uppmarksammat inom personlighetspsykologin.
Personlighetsdraget uttrycks i att personen/personerna tycks ha ett sensiblare sensoriskt
natverk som bearbetar stimuli inifran och utifran pa ett mer djupgaende och reflekterande sétt.
Detta paverkar personerna pa det satt att de tar in mer sensorisk information &n resterande
befolkning, Det handlar bade om interna stimuli sasom kanslor, de egna eller andras och
fysiska fornimmelse som kyla och varme och externa stimuli sasom ljus, ljud, lukt, smak och

andra visuella stimuli (Aron & Aron, 1997).

Aron (2016) menar att personlighetsdraget kan vara en gava om den hogkansliga lar
sig hantera sin kénslighet. Hon ndmner fyra viktiga punkter den hégkansliga personligheten
bor lagga vikt vid. Sjalvkannedom: att verkligen férsta vad det innebar att vara hogkanslig,
omvardering: att lara sig omvardera gammal kunskap och ersatta den utifran det hogkansligas
perspektivet, Helande: att laka eventuella sar som uppkommit av att personen inte kunnat
hantera sin kanslighet, Hjalp med att ma bra: att lara kanna hur pass mycket stimuli personen

kan hantera sa att den lever med den gladje och energi den kan.

DOES-modellen. Personlighetsdraget "Hogkanslighet” beskrivs utifran modellen
”DOES” (Aron, 2016). D, star for djup bearbetning, O star for dverstimulans
(overstimulated), E star for empati och S star for subtila intryck.

D: djupet i bearbetningen. Hogkénsliga tenderar att bearbeta och reflektera mer
kring, skeenden, beslut och livsomvéndelser i livet. De tar sallan beslut fort, da de vill tanka

igenom alternativen innan de aktivt vill valja. Hogkansliga jamfor i denna djupa bearbetning



med tidigare skeenden, erfarenheter eller andra lardomar som de sedan anvander sig av for att
grunda sitt stallningstagande i en situation. De hogkansliga har en formaga att tanka mycket
bade framat och bakat i tiden. Med denna teknik forsoker de forutse det som ska ske eller
forsta det som sker. Detta sker pa ett omedvetet plan for den hogkansliga (Aron,2016).

| en studie testade man hur icke och hdgkénsliga hjarnaktivering var nér de
genomforde olika uppgifter om och om igen. Scanningen visade att i den hdgkénsliga hjarnan
aktiverades nackloberna mer &n hos de icke hogkansliga (Jagiellowicz, Xu, Aron, Aron, Cao,
Feng, & Weng, X, 2011). Nackloberna ar de regioner i hjarnan som hanterar den djupare
bearbetningen och upptacker de visuellt subtila tingen.

En annan studie utford av Acevedo, Aron & Aron (2014) visade att den del i hjarnan
som heter Insula &r mer aktiverad for hogkansliga. Insula &r del som hanterar och samlar ihop
kunskap om de inre tillstinden som kanslor, fysiska fornimmelser och utifran kommande
stimuli som dofter och ljus. Upplevelsen for en htgkanslig person som antrar ett rum med nya
manniskor eller mycket dofter, bearbetas darav mer aktivt for den hogkansliga personen &n
for den icke (Aron, 2016; Acevedo et al, 2010; Jagiellowicz, et al, 2011).

O — dverstimulering (overstimulated). | och med den djupa bearbetningen sa kan
nya skeenden i livet tendera att vara omvélvande for den hogkénsliga som registrerar,
bearbetar och hanterar sinnesintrycken mycket. Overstimuleringen sker ofta nir det hander
mycket i en ny situation. Nar den hogkansliga har manga saker att gora eller komma ihag
samtidigt. Det kan ocksa ske nar den hogkansliga ar utsatt for ndgot sensoriskt aktiverande
under en for lang tid, som en lang resa till och fran jobbet.

Den hogkansliga kan bli paverkad av ljud, ljus och temperatur pa ett satt som kan
orsaka overstimulering. Det ar vanligt att den hogkansliga kanner sig dranerad efter en dag pa
ett kopcenter med alla olika ljud, ljus och inkommande stimuli intryck. En dag med flera
aktiviteter som avgar varandra utan paus eller aterhamtning ar inte heller att féredra de
hogkansliga.

Det sociala ar ocksa en typ av stimuli aktivering och nagot som den hégkansliga
behdver mindre av an de icke -hdgkansliga, for att kanna sig ndjda (Aron, 2016). Den
hogkansliga kan redan efter ett par timmar pa en fest kanna att behovet &r matt och de vill dra
sig tillbaka for att bearbeta intrycken festen gett (Aron,2016; llse Sand, 2012).

For att hantera denna dverstimulering av social aktivitet kan de hogkansliga tendera

att dra sig fran sadana aktiviteter, vilket i vissa fall gynnar dem, men i vissa fall inte. Att lara



sig att inte vara for mycket eller for lite ute i varlden — &r ett begrepp som Aron (2016)

anvénder sig av i sin bok dar hon &ven tar upp tekniker for detta.

E- emotionell mottaglighet. De flesta hdgkansliga har stor empati och inte sallan
beskriver de sig kunna k&nna av stamnings- eller kanslolagen hos ménniskor i ett rum. Att
lasa av subtila ansiktsuttryck ar ocksa nagot som kannetecknar den emotionella
mottagligheten personlighetsdraget besitter (Aron, 2016).

| en studie undersoktes hur hogkansliga reagerade pa positiva, negativa eller neutrala
bilder och om det fanns samband mellan reaktionerna och barndomen. Metoden som
anvandes var sjélvskattningsformulér dar man jamforde graden av hogkanslighet med HSP-
skalan och barndomen, dessutom méttes grad av neuroticism och social extraversion for att
utesluta att dessa inte var starkare korrelerat an hogkansligheten. Resultatet indikerade pa
korrelation mellan hogkénslighet och bildernas budskap, det vill séga ju mer hogkanslig en
person var desto starkare reagerade personerna. Sarskilt reagerade de starkare pa bilder med
positivt budskap. Det var aven en annu storre korrelation ifall barndomen upplevdes som bra
(Jagiellowicz, 2012).

En annan studie visade pa denna starkare reaktion aven i hjarnan med hjalp av
FMRI-scanning. Deltagarna testades i hogkéanslighet och neuroticism som ett forsteg for att
scannas nar de fick se bilder pa sina narstaende och icke narstadende som glada, neutrala och
ledsna. Studien visade pa korrelation mellan hogkanslighet och sarskild aktivering i hjarnans
insula den del som processar information om uppmaérksamhet, sensorisk info, planering och
empati (Acevedo, Aron, Aron, Sangster, Collins & Brown, 2014).

Empatin visar sig i hjarnan da den aktiverar vara spegelneuroner delen av
hjarnan som gor att vi har formaga till empati. Aron (2016) beskriver empatin som ett sétt att
kanna lite av det en annan manniska upplever. Nar deltagarna visades bilder pa glada
narstaende gav det storst reaktion i spegelneuronernas region. Nar de visades bilder pa
narstaende som var sorgsna visade det storst reaktion i frontalloben, den del av hjarnan som
vill agera och planera (Acevedo, et al 2014). Dessa olika aktiveringar i hjarnan ar
anledningen till att hogkansliga ofta vill hjalpa nar de upplever att nagon mar daligt samt att

de mar valdigt daligt nar nagon de kanner mar daligt (Aron, 2016).

S- subtila signaler. Anledningen till 6verstimulering for den hogkénsliga kan
orsakas av den miljo personen befinner sig i. Den hogkansliga personen tenderar att

uppmarksamma andra manniskor subtila signaler sasom verbala uttryck sasom rostlage, ton



eller ord, samt kanna av deras sinnesstamningar sasom emotioner och inre tankar. (Aron,
2016) beskriver att ett typiskt drag hogkansliga har &r att uppfatta det som andra inte gor, de
subtila tingen i ett rum eller de subtila manskliga uttrycken. Orsaken till detta kan forklaras av
Jagiellowicz (2012) och Acevedo et al (2014) olika studier av hjarnan. Omgivningen tolkar
ofta de hogkénsliga som Overanalyserande eller ”for” kdnsliga i dessa lagen om de ger uttryck
for sin reaktion. Det kan i sin tur tdnkas skapa en osékerhet hos den hogkénsliga om den
enbart &r omgiven av icke hogkansliga. Enligt Aron (2016) &r det vanligt att hogkansliga i
dessa lagen anpassar sig enligt omgivningens perspektiv. Reaktionen orsakas av den
biologiska driften av att vilja 6verleva i en flock som inte k&nner samma sak enligt Aron
(2016). Som menar att det &r en overlevnadsinstinkt den hogkénsliga tenderar att anvanda i

pressade lagen.

Introvert och extroverta skillnader

Enligt Carl G. Jung (1993) sa finns det tva olika typer av personlighetstyper nar det kommer
till hur denna forhaller sig till omvérlden dar den ena ar introvert och extrovert. Det som
skiljer de tva personlighetstyperna at ar hur deras tankar och kanslor, antingen &r vanda inat
eller utat.

Den extroverta typens tankar och kénslor kretsar mer kring omvarlden, situationer
och manniskor. Den introvertas tankar och kéanslor & mer riktade int, at de inre tankarna och
kanslorna och fantasier. Alla olika medvetandetillstdnd paverkas av den introverta eller
extroverta personlighetstypen och dar tdnkande och kannande &r en del, det omfattar dock
aven medvetandetillstand sdsom intuition och férnimmande.

Néar det kommer till det kognitiva tenderar de extroverta typen att bygga sina
slutsatser mer kring logik, praktik och yta an den introverta. Den introverta typen ser varlden
mer utifran ett abstrakt och generaliserande kognition. Den introverta personlighetstypen vill
hellre fordjupa an utbreda sig sjalva och ser omvérlden mer som nagot som inkréktar i denna
process. Den extroverta personlighetstypen styrs inte pa det satt som den introverta typen
(Jung, 1993). Den introverta typen har ofta ett mer tillbakadraget forhallningsétt infor
omvarlden, den dr mer analyserande och reflekterande och agerar pa ett sétt dar denna far
dessa behov tillfredsstéallda. Den extroverta personlighetstypen tenderar att fa mer energi
stdrre sammanhang och saker sig darfor oftare till dessa platser for utforskning av sig sjélva
(Aron, 2016).



Den extroverta personlighetstypen ar mer utatriktad i sitt agerande, denna typ soker
sig utat for att kanna sig tillfredsstalld. Den introverta personlighetstypen soker sig inat for
denna typ av tillfredsstéllelse. Jung (1993) tillagger att alla manniskor har bade introverta och

extroverta sidor, samt att dessa kan vara mer eller mindre befintliga i olika faser i livet.

Tidigare forskning

Aron & Aron (1997) genomfdrde en méngd olika studier inom ramen for en publikation
gjorde att hogkanslighet blev avskilt fran nagot man inom forskning tidigare benamnt som
introversion eller neuroticism. Den visade ocksa pa att ca 10-35 procent av befolkningen ar
hogkansliga, bade méan och kvinnor. Forskningsstudien ar baserad pa bade kvantitativ samt
kvalitativ metod och uppdelad i sju olika studier. Dessa genomférdes med olika metoder
under varije testning och pa olika grupper av manniskor. Metoderna som anvéndes

var djupintervjuer av hogkansliga, sjalvskattningsenkater, frageformular och psykologiska
tester (Aron & Aron, 1997). Under djupintervjuer upptécktes flera likheter deltagarna mellan
de hade ett inre rikt liv, blev lattuppjagade, hade svart att prestera nér de blev observerade och
var kansliga for smarta. Informationen fran djupintervjuerna forstarkte hypotesen om att ett
nytt personlighetsdrag var funnet och darav skapades en tjugo-gradig HSP- skala. Poéngen
fran skalan gav en indikation i hur pass hogkénslig deltagaren tenderade att vara (Aron,
2016).

Ett personlighetsdrag kommer till

Elaine Aron, ar kvinnan som forst myntade begreppet the highly sensitive person och da ar
1996 nar den forsta forskningsartikeln publicerades (Aron & Aron, 1997). Forskningen
paborjades med anledning av att Aron tyckte sig se ett spann av patienter som bade sarskilde
sig ifran och hade likheter med de introverta och det neurotiska personlighetsdraget. Inom
forskningen i psykologin hamnade dessa individer inom dessa kategorier och detta gjorde
Aron motiverad att studera omradets substans.

Ar 1997 publicerade Aron och Aron en noggrant utformad studie som indikerade pa
att de funnit ett nytt outforskat personlighetsdrag. Genom bade kvalitativa och kvantitativa
metoder undersoktes karaktarsdraget och resultatet bekréaftade hypotesen om att hogkanslighet
var nagot separerat fran bade introversion och neuroticism. Fran studien framkommer &ven en

stor mangd information om hdgkanslighet, exempelvis att bade méan och kvinnor har draget



och att 30 procent ar extroverta och hdogkénsliga. Inom personlighetsforskning bendmns
hogkénslighet med SPS — forkortning for Sensory-Processing Sensitivity (Aron & Aron,
1997).

Studiens process. Studien &r uppdelad i sju olika studier alla med olika fokus pa att
forbattra och utkristallisera hogkanslighetens karaktar och sérskilja fran andra

personlighetsdrag.

Studie 1. Studien var av kvalitativ och kvantitativ karaktar. Studenter i psykologi som
uppgav sig sjalva som mer eller extra kansliga var frivilliga att delta. Dessa fick sedan
genomga en kvalitativ djupintervju. I intervjun samlades generella data in, information om
hogkanslighetens paverkan i livet, intresseomraden samt information om barndom och sociala
relationer. Darefter genomfordes personlighets testet Myers-Briggs Type Indicator
(MBTI)som visade att 24 deltagare var introverta intuitiva, 7 var extroverta intuitiva och 4
introvert inkannande. Slutligen genomfordes ett anknytningstest skapat av Hazan, C, &
Shaver, P. (1987). Resultatet fran studien indikerade pa likheter deltagarna i mellan och
skapade darigenom olika teman som karaktériserade ett séarskilt personlighetsdrag. Studien

visade dven skillnader mellan introversion och detta personlighetsdrag.

Studie 2—4. | dessa studier analyserades sedan fenomenet i kvalitativa intervjuer samt
tre kvantitativa frageformular. Detta genomfordes med syfte, att samla bredare information
kring personlighetsdraget. Formuléren undersokte vidare de teman som framkommit for de
under de tidigare intervjuerna. Deltagarna som tillfragades samlades in fran tre olika miljcer.
Det forsta samplet kom fran ett universitet i Santa Cruz (319 deltagare 200 kvinnor och 112
man). Sampel tva var ifran ett universitet i Nordamerika (285 studenter, 168 kvinnor 50 mén
och sedan 67 anonyma deltagare). | sampel 4 ringdes randomiserade samtal, i dessa
genomfordes istéllet telefonsurvey.

De tre olika frageformularfokus var pa sex olika punkter. (a) om de fann samma
teman som fran djupintervjuerna, och om de korrelerade b) relationen mellan huvudteman och
social introversion) relation mellan huvudteman och neuroticism d) bade social introversion
och neuroticism i forhallande till huvudtemana) om det fanns subgrupper for hogkéansliga, f)

barndomsupplevelser.

Studie 5. Till studie fem sa hade det de tidigare studierna (1-4) skapat tillrackligt med

information om ett personlighetsdrag for Aron & Aron att ta fram ett forsta utkast pa en HSP-



skala. Skalan var av 18 pastaenden som karaktariserade hogkanslighet. Poangen deltagaren far
i skalan visar pa i vilken grad hogkansligheten yttrar sig for personen. Fokus i studie fem lag
pa att studera relationen mellan hogkanslighet och introversion och hogkanslighet och stimuli-
paverkan. Eysenck's test matte graden av introversion och extraversion i relation till
hogkanslighet (Eysenck's, 1981). Medan Mehrabian's test matte huruvida stimuli paverkade
personen att bli stressad (Mehrabian’, 1976).

Studie 6. | studie sex testades 172 studenter och fokus lIag pa att gora forskningen mer
valid och reliabel sa att den skulle komma att lagga grund for framtida forskning. Fokus i
studien lag pa att 6ka konstruktvaliditeten mellan hogkansligheten i forhallande till subtila
ting. Att 6ka begreppsvaliditeten samt 0ka reliabilitet. Det gjordes med HSP-skalan som
matte graden av hogkéanslighet, nu i sin fullstandiga form med 27 pastaenden da fem 8 nya

pastaenden tillkommit under studie fems process.

Studie 7. I studie sju anvandes den kompletta HSP-skalan och jamférdes med
personlighetstester. The Big Five som studerade graden av neuroticism och EPI-E scale som

studerade graden av social introversion i forhallande till hogkanslighet.

Resultat av studien. Syftet med studien fran borjan var att underséka om det fanns ett
kluster av personer skilda fran introverta och neuroticism. Denna hypotes bekraftades och
begreppet hogkanslighet kom till. Studien visade dven pa att bade man och kvinnor var
hdgsensitiva och att 30 procent var extroverta. Studien tog aven fram HSP-skalan som maéter
graden av hogkanslighet for individen. Skalan bestar av 27 pastaenden som berdr de olika

tillstand som hogkansliga tenderar att besitta.

Hdgkanslighet i ett evolutionsperspektiv

Hogkanslighet har inte enbart funnits hos manniskor utan studier indikerar pa att 6ver hundra
arter besitter draget, alltifran fruktflugor till fiskarter (Wolf, Doorn & Weissing, 2008). Det
alla arter har gemensamt &r en sarskild éverlevnadsstrategi, htgkansliga tenderar att stanna
upp, kolla av och observera- innan de agerar. Det innebér inte att de ar langsamma nér de val
agerar, utan att startstrackan ar langre an for icke hogkansliga. Deras teknik nar det kommer
till beteendeaktivering &r annorlunda och det beskrivs av Aron (2016) med att de har ett stark

stopp- och- koll-system.



Hogkansliga agerar inte pa detta satt alltid, ifall den hogkansliga uppmarksammar ett
hot eller en fara i omgivningen eller i den egna kroppen, ar den oerhort snabb att agera. Nagot
som den hogkéansliga ofta gor fortast i en grupp da den scannar av omgivningen mer an icke
hogkénsliga (Aron,2016).

Studier visar aven pa liknande personlighetstyper hos flera djurarter och i dessa &r
hypotesen de utvecklades ur ett evolutionsperspektiv. Hypotesen &r att och de bada behovs for
var 6verlevnad som art, da de bada besitter tekniker som gynnar flockens éverlevnad (Aron,
2016). | en studie benamns de med 6verlevnadstekniken stopp-och -koll i flocken , dvs kanske
de ” hogkidnsliga” som blyga och de andra som modiga (Wilson, Coleman, Clark, &
Biederman, 2010).

Andra studier visar aven pa de tva olika personlighetstyper men da hos fruktflugor.
Den ena fruktflugans strategi for dverlevnad &r att pausa och avvakta for att fa mat. Den andra
typen reagerar direkt nar maten tillkommer. Den ena fruktflugan ruvar och checkar av
omgivningen (denna har storre utvecklad hjarnbark) medan den andra ar mer aktiv (denna har
mer utvecklad motorik). Studien framhaller att dessa tva underliggande strategier ar
utvecklade for 6verlevnad for fruktflugorna som art (Renger, Yao, Sokolowski & Wu, 1999).

Déggdjur med hdgkanslighet ar mer benagna att ta in fler sinnesintryck och da
framforallt i nya situationer (Aron et al, 2012). Hogkansliga daggdjur tenderar att pausa fore
de agerar (Aron, Aron & Davies, 2005). Teorier inom forskning dr att anledningen till
beteendet &r att den hdgkénsligas plats i flocken har varit att forvarna de andra for potentiella
hot. Att detta da skapat det sensiblare natverket och sinnesintryckshanteringen da det gynnat
flockens dverlevnad (Aron, 2016; Aron, et al, 2012).

Den framsta och gemensamma namnaren pa skillnaden mellan hégkansliga och icke
hogkénsliga daggdjur ar framst dverlevnadsstrategin. De hdgkénsliga avvaktar innan de
agerande och de icke hogkansliga agerar mer pa instinkt (Aron et al, 2012 & Renger et al,
1999 Aron & Davies, 2005). Att hogkansligheten forsatter vara en minoritet ar fordelaktigt for
flocken, da den hogkansligas karaktar &r inte lika gynnande i jakten pa mat och det ar av
denna orsak att fordelningen pa 15-20 procent bestar (Aron, 2016)



Syfte

Syftet med studien var att upptécka hur livet kunnat vara innan och efter en forstaelse for den

egna hogkansligheten.

Fragestallning
* Hur var livet for dig innan forstéelse for personlighetsdraget
* Hur &r livet for dig efter en forstaelse for personlighetsdraget
* Har du funnit fordelar efter upptickten av personlighetsdraget

* Har du funnit nackdelar efter upptickten av personlighetsdraget?



Metod

Design

Data samlades in via kvalitativ ansats enligt Kvale & Brinkmann (2009). Den kvalitativa
ansatsen leder intervjun pa ett djupare och mer subjektivt plan an den kvantitativa. Metoden
anvands ofta i syfte att beskriva personers upplevelse, dar det inte finns rétt eller fel svar.

Deltagare

Kriteriet for att fa delta i studien var att deltagarna upplevde sig vara hogkansliga. Insamling
av data skedde genom ett bekvamlighetsurval fran SHF:s medlemmar. Med anledning att det
ar en konkret samlingspunkt for hogkansliga. Urvalsprocessen startades med att kontakta
SFH, for att undersoka om de kunde skicka ett informations mejl till medlemmarna angaende
deltagandet for studien. Mejlet inneholl kortfattad information om studien och forfragan om
frivilliga deltagare (se bilaga 3). Under denna sdkning var sex personer intresserade av att
delta i studien. Nar metoden for studien presenterades hoppade tva personer av.

Malet var att ha minst sex deltagare, darav resulterade det i en ytterligare sokning efter
deltagare. Denna gang kontaktades den ansvariga for SHF:s sida pa Facebook i ett mejl dar
forfragan om en annons for deltagare kunde ldggas ut pa sidan (se bilaga 3).

Deltagarna bestod av 5 kvinnor och 2 man fran olika delar av Sverige. Deltagarnas alder
varierade fran 26-69 ar. De alla jobbade inom olika yrken, majoriteten jobbade inom vard-,

service- eller den pedagogiska sektorn.

Procedur

Intervjun paborjades med lattare fragor om status, boende, alder och hobbys for att sedan ga
vidare med syfte och fragestéllning. En intervjuguide anvandes dven under intervjun och
utgick fran de fyra 6vergripande fragorna och fordjupning i dem. Enligt Kvale (2009) innebér
den Oppna kvalitativa intervjun att forskaren nar som kan stalla ytterligare fragor som kan

tankas ge mer information kring fragestéllningen. Att forskaren kan avvika och fordjupa



intervjun nar den upplever att det behdvs och kan ge mer djup i intervjun. Under intervjuns
gang leds forskaren av sin intervjuguide, sa att studien besvarar syftet (Se bilaga 2.)
Intervjuguiden &r enbart en guide och forskaren ar fri att stalla ytterligare fragor som inte
finns med i denna. Forskningssyftet och intervjuguiden sakerstallde att intervjun fortlopte pa
det sétt att syftet besvarades med djup.

Innan intervjun fick deltagarna féljande: informationsbrev, samtyckesblankett att fylla
i och lasa innan intervjun (se bilaga 1,2). De fick aven de 6vergripande fyra fragorna mejlade
till sig nagra dagar innan intervjun (se bilaga 3). Detta med anledning att de under intervjun
skulle kunna ge genomtankta svar under intervjun.

Intervjuerna genomfordes via chattprogrammet Skype och Messenger. Dessa utan
video och ljud, med hénsyn for de hogkansligas sinnesintryckshantering. Tidsbokning skedde
personligt med varje deltagare via mejlkontakt. Intervjuerna skedde i perioden 1/12-5/3—

2018. Respektive intervju landade pa 30-60 minuter.

Instrument

En intervjuguide anvéndes under intervjun som stdd och av anledning att se till att alla
forskningsfragor besvarades. Denna utgick fran de fyra dvergripande fragorna och
fordjupning kring dem. | fraga ett och tva var fordjupningsfragornas fokus pa leverne, boende,
sociala aspekter samt psykiska och fysiska upplevelser. | fraga tre var fordjupningsfragornas
fokus pa den negativa aspekten av hogkanslighet i koppling till leverne, socialt och
intressen/hobbys. 1 fraga fyra var fordjupningsfragornas fokus pa den positiva aspekten av
hogkénslighet i koppling till leverne, socialt och intressen/hobbys. (for mer specifik

information se bilaga 4).

Dataanalys

Data fran intervjuerna bearbetades med tematisk analys (Hayes, 2000; Kvale (2009).
Intervjuerna fordes over till ett Worddokument for att skapa ett overskadligt material att
arbeta vidare med. Varje intervju bearbetades djupt var for sig. Under denna process
pabdrjades bearbetningen genom att forst ssmmanfatta den generella uppfattningen av
intervjun overskadligt. Darefter analyserades intervjuerna mer pa djupet med stod av

nyckelord, begrepp, teman och deltagarens subjektiva upplevelser av hogkansligheten. Under



denna process kom det fram fler kategorier och subkategorier. Resultatet av bearbetningen

ledde till att deltagarnas svar fick varsitt utrymme, vilket skapade en éverblick med djup.

Efter att alla intervjuer blivit studerade och sorterade sa jamfordes samtliga
intervjuer. Under denna process var fokus att hitta likheter och olikheter, subjektiva
upplevelser och personlighetsuttryck. Nar materialet studerades framkom det att intervjuerna
hade ett flertal gemensamma ndamnare. Dessa tenderade att folja de fyra Gvergripande teman
som fragestallningen bestar av. Det ledde i sin tur till att data sorterades utifran de fyra temana
(Innan/efter upptéckten av hégkénsligheten och det positiva/negativa med hogkansligheten).
Alla intervjuer jamfordes enligt temana i syfte att tillfora forskningen av hogkénslighet, ny
anvéandbar kunskap.

Né&r materialet bearbetats och sorterats i fyra teman, analyserades varje tema var
for sig. Detta med anledning att undersoka eventuella underteman. Data arrangerades
ytterligare en gang inom varje huvudtema i underteman som visade pa eventuella
underkategorier, nyckelord och gemensamma ndmnare. Slutligen sammanfattades var tema

for sig ytterligare en gang (Hayes, 2000).

Etik

De fyra forskningsetiska principerna foljdes under hela processen. Deltagarna var val
medvetna om informations-, - konfidentialitets- och nyttjandekravet och detta blev skriftligen
dokumenterat (se bilaga 4). De uppmarksammades dven om hur resultatet skulle publiceras
och att det enbart var den huvudansvariga forskaren som skulle fa tillgang till materialet.
Deltagarna var medvetna om att de kunde valja att inte svara pa fragor samt avbryta intervjun
vid behov. De var dven fria att lamna synpunkter om sadana fanns. Deltagarna fragades efter

intervjun om de ville ta del av slutresultatet.


https://www.google.se/search?biw=1348&bih=633&q=konfidentialitet&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwjyxdmmtYDcAhVDyKYKHTt5AsQQkeECCCQoAA
https://www.google.se/search?biw=1348&bih=633&q=konfidentialitet&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwjyxdmmtYDcAhVDyKYKHTt5AsQQkeECCCQoAA

Resultat

Livet innan forstaelsen for hogkansligheten

Respondenterna beskriver olika liv fram till vetskapen om sin hogkanslighet. Nar
respondenterna reflekterar tillbaka pa sina liv riktas fokus pa de delar av deras liv som de
tycker sig forsta pa ett annat satt efter forstaelsen for hogkansligheten.

Det respondenterna beskriver gemensamt fran livet innan ar beskrivning av
situationer som paverkat respondenterna starkt, bade psykiskt och fysiskt. Situationerna ar
stimuli-aktiverande i ndgot slag antingen internt eller externt. Nedan féljer de omraden som
beskrivs.

Kontakten med de egna kanslorna. Den stdrre majoriteten av respondenterna
beskriver hur kontakten med de egna kanslorna &r ett omrade som upplevs vara i obalans
innan forstaelsen for hogkansligheten. Respondenterna beskriver hur de antingen blir
paverkade av andra manniskors kéanslor och/ hade svart att kdnna av de egna kénslorna i sig
sjalva/ i kontakt med andra manniskor.

Tre av respondenterna beskriver att de hade sarskilda svarigheter med att veta vilka
kénslor som varit deras egna och vilka som varit andras k&nslor i méten med manniskor. En
av respondenterna hade problematik med de egna ké&nslorna och beskriver att den upplevde att
kénslorna var > for mycket” och for stora for att kunna accepteras och forstds av andra. Denna
respondent sluter sig indt och borjade dven med sjalvskadebeteende i tidig alder.
Respondenten beskriver denna period som ett sétt att hantera de egna ké&nslorna.

Tva av respondenterna beskriver hur deras hantering av de egna kéanslorna paverkade
deras satt att agera i kontakt med andra och i livet.

Respondent ett beskriver hur denna hanterade de egna ké&nslorna enligt citat.

Innan hela HSP-grejen sa satte jag nog upp en skold for det jag kande och verkligen
blockerade starka kanslor fran folk. Det var dock valdigt uttrottande och pafrestande.
Man blir kall och blind for sin omgivning, och san &r bara inte jag, aven om jag ar
kapabel till det.



Respondent tva beskriver hur denna levde och hanterade de egna kanslorna enligt citat.

Jag var "full av aktiviteter" Jobbade full tid som utvecklingspedagog Hade
styrelseuppdrag, skétte min hast och spenderade tid pa annan traning. Kérde mina
barn till alla aktiviteter. Laste, pysslade i tradgarden.

Jag levde med manga neddragna rullgardiner for att slippa kanna och se vilket skit det
egentligen var. Skulle kunna beskriva det som "hamsterhjulet gick runt, runt men
hamstern var dod. Madde bra rent fysiskt. Var val inte superlycklig i mitt aktenskap,
men all sysselsattning vagde upp och gjorde att jag inte behdvde analysera mina

kanslor - jag var hyfsat avstingd. Bara gjorde, kdnde inte”

Annorlunda- och utanférskapskanslor. De flesta respondenterna beskriver hur de
upplevt sig sjalva som annorlunda andra. De beskriver hur de fatt kanslan av att inte riktigt
passa in socialt, vilket for vissa lett till ensamhets- och utanférskapskanslor. En respondent
beskriver att denna alltid upplevt sig sjalv annorlunda, men inte kunnat satta fingret pa varfor.
Respondenten kommer inte fran Sverige och har tankt att kanslan av att kanna sig annorlunda
berott pa det. De flesta respondenter beskriver hur de reflekterat innan forstaelsen for
hogkansligheten, 6ver annorlunda/utanforskapskanslorna men inte funnit nagon pataglig orsak
till detta.

En del av respondenterna beskriver sig trots annorlunda —kéanslorna, lita pa den egna
inre rosten som sagt att det inte ar nagot fel pa dem. Detta skapar en inre trygghet for dessa
respondenter i livet och de beskriver sig sjalva som stark-skora.

Respondent tre beskriver hur denna upplevt och anvéant sig av annorlunda kanslan

enligt citat.

Min extroverta sida i kombination med stark intuition ledde till jobb inom utbildning,
kommunikation via interntidningar, projektledare mellan akademi och néringsliv. Det
som nog och mest slagit mig under alla ar — &r att jag upplevt mig som en Outsider, en
form av Fredlig Krigare, som krigar mot och kampar utifran hogt Rattvisepatos! | mitt
egna foretag inom Coaching — forstod jag att jag var "lite annorlunda”, dé jag tidigt
(80-tal) och via mina Utbildarroller (Coach fanns inte da) kom i kontakt med olika

Personlighetsstilar.



Tva kvinnliga respondenter beskriver hur de har haft sarskild problematik med relationer till
andra tjejer under skolaren. Da med orsak att dem inte forstod sig pa andra tjejers fokus eller
agerande. Respondent fyra som aven beskriver sig sjalv som stark-skor, beskriver kénslan av

att vara annorlunda enligt citat.

Jag kande mig annorlunda vilket gjorde mig ledsen och har gjort att jag kant mig
ensam. Jag tankte hur kan folk inte tinka som jag? Inte kanna det jag gor? Ar det bara
jag som kanner sahar? Samtidigt har jag haft en inre rost som sagt att det inte &r nagot

fel pa mig, utan snarare att jag kant mig malplacerad.

Andra respondenter tvivlade mer pa sig sjalva och sag pa kanslan av att vara annorlunda som
nagot jobbigt. Dessa beskriver dven att de inte hade sa mycket sjalvkansla i det sociala.

Respondent fem beskriver att denna upplevde utanforskapet enligt citat.

Jag kande mig ensam, passade aldrig in. Jag visste inget annat. Jag sag hur andra
levde sina liv men jag orkade inte. Jag har alltid haft svart att hitta vanner men inte
forstatt varfor. Jag tycker inte om ytligt prat. Grannarna umgicks, golfade, semester.
Vi renoverade. Nar jag var pa kurs sag jag hur andra fick kontakt men jag vet inte
hur man gor. Jag upplevde att jag inte hade pengar. Besviken pa mig sjalv och
forstod inte hur jag skulle gora. Dar var mycket aktiviteter med barnen och
forvantningar pa hur det borde vara. Jag var valdigt osaker pa vilket yrke som
passade mig och jobbade pa ett stalle jag inte trivdes pa.

Respondent sex agerade med ilska gentemot andra, som en reaktion pa utanférskap- och

annorlunda —kénslorna enligt citat.

Jag tror att jag ofta hade svart att inte reagera pa saker som jag uppmarksammade
men som ingen annan gjorde. Sen tror jag att det gjorde att jag ofta hamnade i
pressade situationer for att jag inte sjalv kunde satta ord pa vad som var fel. Jag
upplevde att jag hade svart med det sociala och det var svart for andra att forsta sig

pa mig. speciellt eftersom att jag inte riktigt reagerade exakt som man ”borde” gora.



Samma respondent beskriver en sarskild situation enligt citat

En situation fran valdigt unga ar ar nar manga av tjejerna i skolan var valdigt elaka
och sa elaka saker, sa reagerade jag genom att bli valdigt arg och valdigt svar att prata
med. Jag tanker i vuxen alder att det var befogat att bli ledsen men istallet for att bli
ledsen och grata som manga tjejer gjorde blev jag valdigt arg. Detta resulterade till att
jag inte fick den respons jag behdvde fran de vuxna i min narhet och darfor borjade
jag med andra sétt att hantera mina kanslor. Jag hade enormt svart att beratta vad jag

kénde (antagligen for att jag inte kunde beskriva hur hemskt mycket jag kande).

Relationer — att kdnna av andras kéanslor. Nagot som paverkat respondenterna
sarskilt i livet ar relationerna. Majoriteten tar upp svarigheter i relationer till andra manniskor.
Respondent sju beskriver hur denna i livet dragits till relationer med narcissistiska drag.
Respondenten ser tillbaka pa dessa relationer med en teori om att hon dragits till dessa
relationer med orsak att respondenten alltid har satt andra manniskors kanslor framfor de
egna. Respondenten fortsatter beskriva relationerna innan forstaelse for hogkansligheten, som
granslosa och dar mycket eller allt fokus lag pa att hjalpa andra eller kanna av alla andras
kanslor. Upplevelsen av att inte ha tydliga granser i relationer dr nagot som aven férekommer
hos majoritet av respondenternas upplevelser i livet. Samma respondent beskriver hur den
under barndomen var medveten om att man inte skulle prata k&nslor vilket enligt
respondenten ledde till att den var tvungen att lara sig lasa av kanslor hos de narstaende i
familjen.

Det ar inte den enda respondenten som tycker sig se ett samband med barndomen och
utvecklingen av att behdva lasa eller kdnna av andras kanslor i sin omgivning. Respondent tre
beskriver hur en otrygg barndom antagligen utvecklat dennes kénsliga sinne. Samma
respondent beskriver dven att denna haft en starkt obalanserad relation tidigare i livet och

beskriver det enligt citat.

Min barndom har paverkat mig att bli ytterst vaksam, lyhord och sokande efter
empati. Jag ar idag — och efter jag har lyssnat pa forskaren Elaine Aron, rétt 6vertygad
om att den grava horseldefekt jag har — emanerar fran min barndom i all den stress

som var dar och da.



Det &r inte samtliga respondenter som ser samband mellan barndom och utvecklingen av det
extra kanselsprét. For mer an halften av respondenterna upplevs denna utveckling vara nagot
som alltid funnits hos dem. Respondent sju beskriver det som nagot som varken gar att stanga
av eller sétta pa. Samma respondent beskriver att det inneburit svarigheter i vissa situationer i
livet samtidigt som det gett djup i andra. Samtliga respondenter instimmer pa det som
respondent sju beskriver. Att ta in andras kanslor leder till olika reaktioner hos respondenterna

Respondent ett beskriver det enligt citat.

Jag har alltid varit valdigt ppen bade i mina tankar och rent kansloméssigt. Det har
kants valdigt naturligt att bara insupa allt i min omgivning och allas sinnesstamning.
Det har gett mig en valdig medvetenhet. Har man da inte koll pa vilken
sinnesstamning man sjalv var i innan sa fargas man latt av alla intryck. En ledsen eller
arg méanniska kan di “smitta” av sina kéinslor pa en sjilv. Vad man dé tror ar ens egna

kanslor nar man gar darifran ar egentligen bara ett intryck som satt sig

Samma respondent beskriver en situation dar denna kant av andras kénslor enligt citat.
Jag hade en kénsla for saker och en véldigt stark instinkt. Kande valdigt starkt for
andras kanslor. Jag hade ocksa en tendens att forsoka hjalpa de som kanske var lite
mobbade eller utanfor. Kénde alltid for dem

Respondent fyra beskriver hur denna kanner av andra manniskor enligt citat.
Min devis ir att “Resan dr mélet” — och da via kanslor. Jag upplevde (och gor) att jag

ser “utstralningen i kroppsspraket” fran den jag kommunicerar med — snarare &n de

konkreta orden, dvs jag mérker av &rlighet och allvar.



Livet efter forstaelsen for hogkansligheten

Upptackten. De flesta respondenterna upptacker hogkanslighet inom tidsramen
2012-2014. Tre av respondenterna far kunskap via vardens utbud och blir hanvisade att l4sa
vidare om begreppet for egen forstaelse for dess innebdrd. Majoriteten av respondenterna
namner Elaine Aron som den framsta kéllan till kunskap kring hogkénslighet/ sarskild
sensitivitet. En del av respondenter ndmner dven att de blivit tipsade av vanner eller kommit
over artiklar av eller med Elaine Aron i. Dessa respondenter beskriver sig sjalva som nyfikna
pa personlig utveckling antingen i kombination med jobb eller av eget intresse. Respondent

fem beskriver hur denna upptackte hdgkansligheten enligt citat.

Jag var intresserad av personlig utveckling och laste en artikel. Jag gjorde testet som
ar framtaget av Elaine Aron. Jag fattades en poang fran full pott. Jag pendlade kraftigt
i hur jag skulle tolka resultatet. Kallkritisk! Det var ju inget test fran Veckorevyn. Till
overvagande del litade jag pa testet nér resultatet fick sjunka in. Jag tog det pa allvar
mer och mer. Det kandes som en positiv vandpunkt. Jag ar annars inte sa lattpaverkad.
Nar jag kunde luta mig mot bekré&ftelsen i testet och k&nde igen mig i texten blev det
tydligare och tydligare varfor jag var och ar som jag &r, fran forsta barnminnet till

idag.

Att komma till insikt. Att komma till insikt om hdgkéansligheten ter sig lite olika for
respondenterna men dar majoriteten blir starkt positivt berdrda. Respondenterna beskriver hur
de upplever en lattnad i att antligen kanna sig forstadda och forklarade, pa ett satt som de
tidigare inte upplevt sig ha blivit. Alla respondenterna beskriver hur manga bitar faller pa
plats med insikten och det ger dem olika upplevelser och reaktioner i livet. Respondent ett

beskriver upplevelsen enligt foljande citat.

Ja, upptackte sjélva konceptet for ca 4 ar sedan. Det var en san sjuk aha-upplevelse.
Saker och ting foll pa plats. Sa mycket av det som jag kande och upplevde horde ihop.

Det var skont att det inte var en slump eller ren handelse att allt var som det var.



Respondent fem beskriver hur denna ser upplevelse enligt foljande citat.

Nar jag kunde luta mig mot bekréaftelsen i testet och sa mycket som jag kande igen i
beskrivningen, blev det tydligare och tydligare varfor jag var och ar som jag ar, fran
forsta barnminnet till idag. Under ett par ar var det nastan religiost for mig. Sen

ebbade det ut och glémdes periodvis bort.

Upplevelser efter insikt. De flesta respondenterna blickar tillbaka pa sina liv med nya
perspektiv pa deras upplevelser, kanslotillstand och livskeenden i samband med insikten av
hogkénsligheten. En del upplever gladjemoment och aha eller wow -kanslor medan andra
upplever en viss sorgsenhet med insikten.

Respondent tre beskriver sin upplevelse enligt foljande citat.

Aren efter 2012, har blivit som stora inre upptacktsfarder (ndstan som tsunamis), dar
andligheten kunnat frigoras, slappas fram i meditationer och visa pa det som jag kant

sa lange, dvs att JAG ska folja min inre kompass via kanslor och intuition. Woah!

De personer som upplever en viss sorgsenhet ar de som upplevt mycket annorlunda- och/

utanforskaps-kanslor tidigare i livet. Dessa respondenter beskriver sig inte riktigt forstatt sina
tidigare reaktioner vilket lett till daligt maende 6ver annorlunda- och/ utanférskaps-kanslorna.
Majoriteten av respondenterna beskriver daremot insikten som framst positiv da den leder till
ett starkare sjalvfortroende hos respondenterna. Respondent ett beskrev ett sarskilt minne som

denna upplevde sig forsta med kunskapen om hogkéansligheten, enligt citat.

Ett exempel pa nar det blev véldigt sjalvklart for mig var langt innan jag visste vad
hogkanslighet var och det var 20 ar sedan i flygvapnet. Jag kunde se detaljer i
terrangen vid spaning. Traningen forstarkte sa klart egenskapen men jag var bra pa
detta langt innan.

Dessutom har jag alltid varit bra pa att lasa folk. Inte vad de tanker men mer deras
sinnesstamning. Jag méarker snabbt om folk ar dkta, vad de séger ar vad de egentligen

tycker.



Respondenten fem beskriver ett minne som denna sarskilt forstar battre med den nya insikten

enligt citat.

Som barn tyckte jag aldrig om avsked. Jag sprang alltid och gomde mig nar nagon
skulle dka. Tonaren var slitsamma, det satte spar i mig. En traumatisk flytt gav mig
minnesluckor under den perioden. Sokande efter karlek. Som ung vuxen och fram till
nu blir jag valdigt berord av avsked. Men det senaste aret har det lugnat sig. Jag tror

jag har varit 6vervaldigad av kénslor och inte kunnat hantera dem.

Kéanslorna - de egna och andras. Med insikten upplever den stérre delen av
respondenterna sig forsta sina tidigare starka kansloupplevelser battre. Majoriteten av
respondenterna beskriver hur detta paverkat dem i positiv riktning och da mycket for att de
lart sig sérskilja de egna och de andras kénslor i sociala situationer. Ungefér halften av
respondenterna beskriver hur de med insikten lart sig olika tekniker for att kunna forhalla sig
till de egna kanslorna i sociala sammanhang. Samtidigt beskriver nastan alla respondenter hur
upplevelserna i det sociala ar nagot som fortfarande tar mycket energi. Majoriteten av
respondenterna beskriver hur de sérskilt pratar mer 6ppet om de egna kénslorna i relationer
vilket gjort relationerna béttre. Respondent ett beskriver hur denna anvant sig av tekniker i

sociala sammanhang som hjalp denna, enligt citat.

Jag borjade lara mig att urskilja vilka mina egna kanslor var och vilka som kom fran
min omgivning. Det har alltid varit jobbig. Kunskapen gav mig en béttre kontroll ver
mina kanslor. Istallet for att jobba emot mina instinkter sa kunde jag istallet lyssna pa

dem.

Respondent tva beskriver hur denna nu lart sig hantera de egna kénslorna enligt citat.

Nu vet jag varfor jag reagerar som jag gor och jag tillater mig att agera och reagera.
Mina relationer har blivit sa mycket béttre. Jag bar inte andras kanslor langre. Min
borda &r lattare. Blir jag arg - vilket jag numer séllan blir kan jag relatera till kénslan.
Varfor blir jag arg? Beror det pa nagot jag upplevt som liten? Beror det pa orattvisa
eller att ndgon inte gor det dem sagt? Kan numera analysera om det & MIN kéansla

eller om det ar nagon annans.



Granser mot dverstimulering. Med insikten om hdgkansligheten lar sig majoriteten
av respondenterna att stta granser for i sarskilda situationer som tidigare kunnat leda till
éverstimulering. Dessa respondenter beskriver hur de nu lart sig forsta vilka situationer som
sarskilt paverkar dem och varfor. Respondent sju beskriver hur denna idag skriver ner tankar
om det egna maendet, kanslotillstand och handelser i livet och beskriver hur det gjort livet
dennes liv lattare och mer hanterligt.

De flesta respondenter tar upp sarskilda miljéer som orsak till 6verstimulering.
Grupparbeten och folksamlingar tycks vara nagot som de flesta respondenter upplever som
starkt stimulerande. Majoriteten av respondenterna beskriver dven hur miljoer med mycket
ljud, ljus eller att det sker mycket olika ting at gangen &r nagot de undviker.

For att hantera de Overstimulerande situationerna satter dessa respondenter mer
granser for sig sjalva men &ven gentemot andra. Majoriteten beskriver hur mycket kraft
tidigare gatt at till att kanna av andra manniskor i stora sallskap och beskriver hur detta gjort
dem overstimulerade. Denna del beskriver hur de lart sig framst att avsta de sociala
sammanhang som de vet pa forhand kommer leda till 6verstimulering. Tre av respondenterna
beskriver hur de genom att satta granser for sig sjalva och andra kunnat bibehalla den inre

balansen. Respondent tva beskriver detta enligt citat.

Jag tillater mig idag att ma bra och undviker sadant som drénerar mig pa energi. Det
ar val insikten om att jag ar vard att ma bra som gor att jag tillater mig att gora det.
Visst gor jag ibland sadant jag inte ar helt ok med mig sjalv i, men det &r med en
medvetenhet som ocksa gor att jag inte ger mig fullt han, jag kan delta men inte vara
sa aktiv. Jag vet idag att stora séllskap dranerar mig, da undviker jag dem alternativt

ger mig sjalv tid till aterhamtning efter. Respondent sex beskriver detta enligt citat.

Jag har vagat borja sétta granser och avlagsna mig fran situationer som jag vet inte ar
bra for mig. Tror ocksa jag har vagat inse att jag behover vara mycket ensam. Nu ar
jag valdigt medveten om hur jag méar och varfor och gor darefter mina val. Aven har
jag kunnat skydda mig fran att bli ovan med vanner for att jag nu sjalv tar ansvar for

att avsta/ga om jag blir for trétt pa umgéange.



Respondent ett beskriver detta enligt citat.

Jag kunde borja undvika situationer som var daliga for mig. Madde jag daligt sa
forstod jag nu vad som kunde fa mig att ma battre.

Jag borjade inse vikten i att saga nej. Jag forsokte forma mig sjalv att inte kdnna mig
skyldig for att jag inte hdngde med alla alltid. Bara att sitta i lunchrummet kunde vara
jobbigt. Att alltid hora allas konversationer var valdigt pafrestande sa att lara mig

fokusera pa mig sjalv och stanga ute det andra hjalpte.

Samma respondent beskriver hur den anvant en sarskild teknik mot dverstimulering enligt
citat.
Vad jag gjort da ar att forsokt definiera mig sjélv i form av sinnesstamning och attityd.
Vem ér jag i vanliga fall, hur ar jag; glad, sur, léttstott, tolerant...? Det kanske later
vildigt ”zen” men jag har tvingats att kinna mig sjilv och sedan hélla fast i det som
ett ankare. | kampkonsten kallar vi det for en center. Att kunna hitta sitt center i form
av en lag tyngdkraft och rota sig i marken gor att man inte tappar balansen sa latt, rent

fysiskt. Precis s, men emotionelit.

Tva av respondenterna beskriver hur de skulle vilja kunna vara mer sociala/ aktiva, men
beskriver att de vet att det da blir pa bekostnad av deras egen inre balans. Dessa beskriver hur
de blir utpumpade/ far starka kansloreaktioner nar de gar 6ver den egna gransen av hur
mycket sociala/aktiva de kan vara. Insikten leder darfor till ambivalenta ké&nslor for dessa
respondenter da de upplever att de skulle vilja vara mer som “alla andra” och ha samma
energi.

Aterhamtning — naturen. Majoriteten beskriver hur lugn och ro som en viktig del i
deras liv for aterhamtning och kraftsamling som ett motgift mot 6verstimulering. Naturen ar
nagot som majoriteten av respondenterna beskriver som en viktig kalla till detta. Tva
respondenter beskriver hur de tycker om att trana i naturen och tva andra respondenter
beskriver vikten av att bo néra eller i naturen. Respondent tva som ar en av dessa, beskriver
hur denna i samband med bade insikt om sin hdgkanslighet samt andra upplevelser i livet, tog

beslutet att flytta fran stan enligt citat.



Jag kopte mig ett litet hus pa landet for att jag inte klarade av alla ljud och méanniskor i
stan. Det blev ett himla liv pa alla, inte skulle det val ga bra? Jag diskuterade inte.
Forklarade att jag ska for att jag vill och idag ar det inga konstigheter alls att jag bor
langt ut pa landet. Respekterar man sig sjalv och star upp for sig sjalv gor andra det

ocksa.
Respondent ett som bor nara havet beskriver sin upplevelse enligt citat.

Jag trivs valdigt har. Det ar nara havet, det maste finnas trad eller vatten dar jag bor. Jag
spenderar inte sa mycket tid i naturen som jag borde... men jag alskar livet under bar

himmel. Det fick jag mycket av under min tid i militaren.

Respondent tre beskriver hur dennes upplevelser av naturen blivit starkare efter insikten om
hdgkansligheten enligt citat.
Jag vill ndmna att jag och efter att HSP-begreppet synliggjorts — mera fullt tar in
naturens tysta sprak inom gudomlighet dvs kontakten med min djupa essens.

Dér kan jag ha intuitiv kontakt med det som kan upplevas som det forflutna.

Aterhamtning-egen tid. Majoriteten av respondenterna beskriver hur de uppskattar
och &r i behov av egen tid. Insikten om hdgkénsligheten leder dessa respondenter till att de
tillater sig sjalva att vara ensamma och skapa tid och rum for detta. Det respondenterna
uttrycker sig spendera egentiden med varierar i allt ifran kreativa aktiviteter, traning, naturen
till mat och musik.

Respondent tva beskriver hur denna spenderar sin egen tid enligt citat.

Jag njuter av tradgarden, att odla min mat och att gora det sjalv, med mina hundar som
far runt i tradgarden. Jag njuter av att vara sjalv, jag tycker om mitt eget sallskap. Jag
njuter stort av en liten sipp whiskey pa tungan medans jag malar med akvarell eller

pillar med mina pelargoner.

Respondent ett beskriver hur denna i barndomen aterhamtat sig genom kreativa aktiviteter

samt hur denna fortfarande behallit kreativiteten enligt citat.



Nar det blev for mycket nar jag var liten kunde jag lasa in mig pa rummet och rita.
Paradoxen var att jag alskade aven att upptrada. Bade teater och sjunga och dansa. Jag
ritar an och har ett barns behov av fantasi. Dansar gor jag och sjunger nar jag far

chansen samt tranar kampkonst pa fritiden.



Diskussion

Med kunskap om hdgkéanslighet

Resultatet visar att forstaelsen for hogkansligheten leder till insikter om bade positiva- och
negativa aspekter som personlighetsdraget givit respondenterna. Majoriteten beskriver sig
uppleva insikten av personlighetsdraget som en positiv sak.

Efter insikten kommer respondenterna pa hur personlighetsdraget paverkat dem
sérskilt i vissa situationer i livet. Med hogkéanslighetens karaktarsdrag som underlag, verkar
det som att de flesta respondenterna kanner att de kommer i kontakt med sig sjalva pa ett
djupare plan. Nastan alla respondenter tar upp hur de ser tillbaka pa tidigare upplevelser med
ett annorlunda och mer accepterande forhallningssatt efter insikten. Flera respondenter
beskriver hur de far en storre forstaelse for sina upplevelser i livet.

Tva respondenter beskriver hur de inser att de starka kanslorna de upplevt i olika
situationer varit orsakat av hogkansligheten. Dar beskriver respondent fem hur denna
upplever att hogkansligheten varit orsaken till att vissa handelser blev sa kanslosamma som de
blev. Att starka k&nslor av otrygghet och sokande efter kérlek antagligen var orsakat av de
starka inre kanslotillstanden.

Respondent sex beskriver hur denna kunde forsta att den antagligen varit
sjalvdestruktiv med orsak av att forsoka hantera hogkansligheten och de inre starka kanslorna.
Respondenten beskriver att den upplevde att den var tvungen att behalla alla kéanslor
inombords. Detta med anledning att respondenten inte upplevde att omgivningen forstod hur
pass starka k&nslor som den upplevde.

Att respondenterna yttrar sig om deras starka kénsloupplevelser kan forklaras av
forskning av Acevedo, et al (2010). I studien har forskarna med hjélp av med FMRI-scanning
sett att den hogkansliga personen aktiverar fler regioner i hjarnan &n den icke-hdgkéansliga.
Sérskilt aktiv ar Insula, delen som sammankopplar kunskap om inre stimuli (k&nslor, kénsel,
hunger) och yttre stimuli (lukt, visuellt, m&nniskouttryck). Det tycks darav finnas underlag for

att respondenterna upplever kénslor starkare och mer an icke-hogkansliga.



Ett flertal respondenter beskriver formagan att kunna lasa av subtila stimuli fran
miljoer och andra ménniskor. Respondent ett beskriver just detta subtila drag och minns hur
den anvant sig av formagan i jobb och utbildning. Respondenten uttrycker sig om en sarskild
formaga att upptacka detaljer i miljoer och hur den har kunnat lasa av subtila signaler ifran
manniskor. Respondenten tillade dven att det ar just de subtila signalerna fran andra
manniskor, som &r svarast att hantera med hogkansligheten i dagsldget. Respondenten
uttrycker det som att det blir en nackdel i vissa situationer, och énskar att den hade haft
mojligheten att ”’se” mindre i1 vissa situationer.

Majoriteten av respondenterna ger uttryck for att de har formaga att ta in de subtila i
miljoer eller fran andra manniskor och det kan pa vissa satt forklaras av forskning av
Jagiellowicz et al (2011). I deras studie sdg man via fmri-scanning att nackloberna var sarskilt
aktiverade hos den hdgkénsliga individen nér den var utsatt for visuella stimuli. Nackloberna
ar de regioner i hjarnan som hanterar den djupare bearbetningen och upptacker de visuellt

subtila tingen fran utifran-kommande stimuli.

Omvardering av livets kanslostormar

Med insikt om personlighetsdraget borjar majoriteten av respondenterna att lara sig mer om
hogkansligheten och dess paverkan pa individen. Detta verkar i sin tur paverka deras tankar
kring det forflutna och leder till att de flesta tycks gora en omvérdering av tidigare
upplevelser. Aron (2016) beskriver hur viktig denna omvérdering av tidigare handelser i livet
kan vara. Detta med anledning att hégkénsliga annars kan finna en oforstaelse for starka
reaktioner eller upplevelser de haft.

I Aron och Arons (1997) forskning upplevde en del hdgkénsliga att deras egna
reaktioner varit for mycket, dar vissa haft tankar kring om de varit galna eller ej. | detta skede
menar Aron (2016) att de hogkansliga sarskilt bor omvérdera deras starka k&nsloreaktioner i
hogkanslighetens ljus. Detta for att fa insikt och forsta att de starka kanslorna vare sig varit fel
eller oberéttigade.

Forandring. Uppfattningen av resultatet ar att de flesta respondenterna gor
omvarderingen naturligt efter insikt. Det verkar i sin tur ge respondenterna en storre
sjalvinsikt, som sedan paverkar majoriteten av respondenterna att skapa nagon form av
forandring i sina liv. Resultatet visar att en tredjedel av respondenterna férandrar sina liv

drastiskt efter forstaelsen. Resterande fyra respondenter forandrar livet nagot mindre, har &r



det framst medvetenheten om hogkanslighetens karaktérsdrag som &r det som de
respondenterna tycks ta med sig.

Respondent tre beskriver insikten som ett "Hallelulia moment!” och det 4r dven
respondenten som verkar ha forandrat sitt liv mest efter insikten. Respondenten beskriver hur
den vaxlade om i karridren och lagga sarskild vikt vid att utnyttja personlighetsdraget till
fullo. Respondenten svar tolkas som, att den borjade leva mer utefter den hdgkénsliga
personlighetstypens karaktérsstyrkor. Det genom att sarskilt utnyttja intentionen, kanslorna
och empatin i sitt yrke och i relation till sig sjalv.

En tolkning av orsaken till respondentens agerande &r att denna upplevde sig forsta
sina egna styrkor och fann darav mod att leva &n mer i samklang med dem. Att fa ett facit pa
den egna personligheten, tycks i detta fall leda respondenten till ett 6kat sjalvfortroende. Som
i sin tur leder till mod att ta steget ut i det ok&dnda som varje férandring innebar.

Respondenten tillagger, hur den dven innan forstaelse for sin hogkanslighet anvant
mycket av sina kanslor och haft formagan att lasa andra manniskor pa ett intuitivt satt i sitt
yrke. Den storsta skillnaden efter insikt tycks darav framst handla om en foéréndrad relation till

den egna inre potentialen.

Att vara i de egna kanslorna

Att urskilja de egna och andras kanslor ar nagot som de flesta respondenter tar upp som
sarskilt besvarligt bade innan och efter insikt. Resultatet visar trots detta pa att majoriteten av
respondenternas relationer blir battre efter insikt. Da sarskilt nar de med olika tekniker, lar sig
separera de egna kanslorna fran andra méanniskors.

Upplevelsen av respondenternas svar ar att majoriteten av respondenterna far lattare
att vara i kontakt med de egna kénslorna efter insikten. Har namner ett flertal respondenter
granssattningen i det sociala livet, som en viktig aspekt for att behalla kontakten med de egna
kanslotillstanden. Uppfattningen av resultatet &r att respondenterna kommer mer kontakt med
vilka kanslor de sjélva besitter och finner en storre styrka i dessa. Resultatet av detta blir
att de anvander olika tekniker for att stanna kvar och vara i det egna ké&nslorna.

Respondent ett beskriver det genom att i sociala situationer, vélja att fokusera inat pa
de egna kanslotillstanden i ett slags zen-tillstand. Respondent tva beskriver hur denna ar mer i
kontakt och mer stark i dennes egna kanslor genom att sétta granser for var andra ménniskor
kanslor dr. Respondenten beskriver hur den efter insikten, varit noga med granserna, da

den forstar hur viktiga de verkligen ar for att behalla balansen i livet. Respondenten star



aven upp mer for de egna kanslorna nagot som uttrycks med stolthet och integritet i sociala
sammanhang.

Respondent sju anvander sig av skrivandet som teknik och skriver ner de egna
kanslorna nar de upplevs oklara. Respondenten beskriver sig pa detta satt fa en 6verblick
over de egna kanslorna. Skrivandet &r nagot som respondenten upplever som forlosande detta
da kanslorna pa pappret inte langre behovs bearbetas i huvudet.

Det tycks enligt resultatet vara sa att de hogkansliga kommer narmre det inre och
egna kansloliv. Nagot som uppfattas paverka dem till att lattare befinna sig i de egna
kanslorna. Utifran resultatet tycks sammanblandningen av de egna och andras kanslor
forbéattras och starkare granser upplevs. Upplevelsen ar att majoriteten av respondenterna blir
mer trygga i att vara i de egna kanslorna och att acceptera dem vilka de 4n ma vara. De tycks
aven lara sig att lita mer pa den egna inre rosten och intentionen detta istéllet for att ga emot
sig sjalva i syfte att anpassa sig eller vara som “alla andra”.

Enligt Aron (2016) ar de hogkansliga oerhort empatiska och detta visade sig &ven i
FMRI-scanning gjord av Acevedo et al (2014) dar spegelneuronerna tycktes vara sarskilt
aktiva hos den hdgkénsliga personen. Detta beskriver forskarna vara anledningen till att de
hogkansliga tenderar att besitta den oerhort starka empatiska formagan (Aron, 2016; Acevedo
et al (2014); Jagiellowicz et al (2016). Vidare kan daven den Fmri-scanning av Aron et
al (2012) forklara den hogkansliga personens formagan att kéanna av
andras manniskors kanslor och subtila signaler och kan forklara respondenternas uttryck for
just de subtila signalerna som respondenterna tar upp.

En tolkning av resultatet &r att insikten leder majoriteten av respondenterna till att de
far en forstaelse for att alla inte kdnner av sa mycket som de sjalva gor. Detta tenderar sedan
att bidra till ett 6kat sjalvfortroende for de respondenter som sétter starkare granser i sociala
situationer. Granserna tycks aven underlatta pa det satt att de inte langre blir lika trott eller
overstimulerade av sociala interaktioner. Respondenter uppfattas vara mer medvetna om deras
egen energifordelning och upplevs ha insett vikten av att stanna i de egna kénslorna. Detta for

att kunna bibehalla energin och minska dverstimuleringen.



Att finna balans som hogkanslig

Majoriteten av respondenter uttryckte sig sarskilt om den trotthet som kom till efter att de
varit i dverstimulerande miljoer. Respondenterna beskrev platser med mycket méanniskor som
kdpcentrum, matsalar och restauranger. Respondenterna beskriver hur de har undrat varfor
alla andra fortfarande har haft energi 6ver, nér de sjélva blivit Overstimulerade och trotta av
dessa miljoer. Resultatet visar pa att for vissa kommer aterhamtningen efter dverstimulering,
som en naturlig respons. Dar namner majoriteten av respondenterna att de drar sig undan
sociala/stimuli- aktiverande aktiviteter pa ett eller annat satt. Respondent ett beskriver hur
denna sysselsatter sig med att mala. De andra respondenterna namner traning, att spendera tid
i naturen, egen-tid och att soka sig till tystnad som olika metoder for aterhamtning.

For andra respondenter tycks reaktionen for dverstimuleringen leda respondenterna
till att bli annu mer 6verstimulerade. Detta yttrar sig enligt resultatet pa det satt att
respondenterna da befinner sig i situationer, langre &n vad de sjalva vill vara. Detta paverkar
sedan respondenterna pa det satt att de antingen far kansloutbrott gentemot andra manniskor
eller blir extremt trétta. Denna extrema trétthet leder sedan till att en respondent avbokar och
stéller in aktiviteter for den ndstkommande dagen.

Enligt Aron et al (2012) och Jagiellowicz et al (2011) har den hogkansliga personen
inte har samma filter som andra, utan bearbetar stimuli inifran och utifran pa ett djupare plan
och mer reflekterande plan. Bade stimuli inifran kommande och utifran kommande och
sociala stimuli tar energi fran den hogkéansliga personens system. Detta beskrivs av forskare
vara anledningen till att de blir dranerade vid for langa perioder av sociala sammanhang och
behover dra sig undan (Aron, 2016; Sand, 2012).

Vidare beskriver aven Aron et al (2012) hur hdgkénsligas hjarna arbetar med fler
stimuli at gangen &n den icke hogkansliga. Detta innebar att den hogkansliga besitter
tendensen att bli dverstimulerad. Overstimuleringen resulterar i att hogkansliga ofta blir
valdigt trétta och behdver dra sig tillbaka for att bearbeta de intryck som samlats in (Aron,
2016; Sand, 2012).

Enligt resultatet tycks vissa respondenter inte kunna forhindra dverstimuleringen, utan
fortsatter 6ver den egna grénsen. Detta uppfattas som ett omedvetet val och ibland verkar det
inte heller finnas mojlighet att valja bort de dverstimulerande situationerna. Utifran resultatet
och med forskningen som grund, kan en tolkning vara att éverstimuleringen ar relaterad till

den hogkansliga hjarnans energibalans. Teorin skulle da vara att nar den hogkansliga



individen &r tvungen att hantera ett flertal stimuli, langvariga/intensiva/emotionellt- laddade
tenderar det att trotta ut dennes hjarna. Det leder sedan till hjarntrotthet och da upplevs
behovet av vila och aterhamtning vara av stor vikt.

Det ar sedan lange ként att det &r just under sémnen som hjarnan bearbetar intrycken
och det kan darav vara sa att hogkansliga behdver mer vila och sémn av olika slag. Att
prioritera vila, sémn och rekreation &r &ven nagot som Aron (2016) namner som ett gott rad
for hogkansliga. Aron (2016) menar att den hogkansliga personen maste vara sarskilt noga
med att planera in dessa stunder for att bibehalla balansen i livet. Att kunna vila och aterhamta
sig med jamna mellanrum &r svart sarskilt i dagens samhalle dar pauser och raster inte
premieras med vila och rekreation. Istallet &r det vanligt att tekniken anvéands i form av
aterhamtning med dess stimuli-aktiverande appar. Detta kan tankas att leda till att den
hogkénsliga personens system idag annu lattare kan bli éverstimulerat &n tidigare.

Enligt resultatet tycks 6kad kunskap om det hogkansliga draget leda till att den satter
granser i sociala interaktioner. Pa samma satt kan det tankas att denna bor gora nar det galler
balanseringen av stimuli- aktiveringen under en dag. Ifall det skapas en medvetenhet for
individen i att strava efter att hantera och bevara den energi den har, kan det tankas att den
undviker dverstimulering/trotthet i stérre grad.

De tekniker som respondenterna anvéander for att balansera sig sjalva, tycks enligt
resultatet vara granser i sociala relationer samt fokus pa aterhamtning. De flesta
respondenterna tycks finna mer balans naturligt efter insikten och med dessa tekniker. Enligt
resultatet har dock en del av respondenterna fortfarande svarigheter med att finna balansen.
FoOr dessa respondenter kan det tdnkas att med mer kunskap om personlighetsdraget och
hantering av det eventuellt underlatta.

Aron (2016) skriver om behovsplanering i sin bok, nagot som eventuellt skulle kunna
vara till hjalp for hdgkénsliga. De punkter som Aron (2016) ndmner &r av vikt for den
hogkansliga personen i livet ar foljande. Sjalvkannedom: att verkligen forsta vad det innebar
att vara hogkanslig. Omvérdering: att lara sig omvardera gammal kunskap och ersatta den
utifran det hogkansligas perspektivet. Helande: att laka eventuella sar som uppkommit av att
personen inte kunnat hantera sin kanslighet. Hjalp med att ma bra: att lara kanna hur pass
mycket stimuli personen kan hantera sa att den lever med den gladje och energi den kan ge.
Dessa punkter skulle eventuellt kunna genomforas i terapi, i sociala relationer, kroppsterapi
eller i skapande kreativa verksamheter.



Tidig kunskap om hoégkanslighet

Hogkanslighet ar inte en neuropsykiatrisk diagnos utan ett nedarvt personlighetsdrag som ca
20 procent av befolkningen har (Aron, Aron & Jagiellowicz, 2012). Begreppet hogkénslighet
anses vara nagorlunda nytt i Sverige och antagligen ar det manga hogkénsliga som inte vet om
att de ar hogkénsliga. Darfor ar det viktigt att det sprids kunskap om hégkéanslighet. |
resultatet uttrycker respondenterna en upplevelse av att hogkéansligheten kan ha orsakat
sjalvdestruktivitet, sjalvnedvardering eller annorlunda/utanforskapskanslor. Det kan tankas att
detta skulle kunna undvikas for andra ifall hogkénsligheten blir uppmarksammat i ett tidigare
stadie i livet. Da skulle individen tidigt lara sig vikten av aterhamtning och hogkanslighetens
spektrum. Nagot som eventuellt skulle kunna leda att individen lttare kan navigera och finna
balans. For att upptécka de hogkansliga individerna skulle exempelvis HSP- skalan utformad
av Aron et al (1997) kunna utnyttjas. Det kan da tankas att skolor och vardsektorn anvander
den for syftet.
En fordel vore dven om skolpersonal samt vardpersonal lar sig om vad det innebér att vara
hogkanslig. Pa sa vis, far det hogkansliga personlighetsdraget mer utrymme an det har idag.
Personalen kan med kunskapen upplysa elever/patienter om tekniker for att hantera
hdgkénsligheten och eventuellt sétta in férebyggande insatser for de hdgkénsliga individerna.
Dessa forandringar skulle kunna leda till att den hogkansliga individen far en tidig
sjalvinsikt kring vilka behov den har och vad den behover gora for att behalla balansen i livet.
Det skulle eventuellt da reducera de oros- och annorlunda tankarna som den stérre majoriteten
av respondenterna tycks ha upplevt. Med en storre sjalvinsikt och medvetenhet kring den
hdgkénsligas behov av sémn, vila och rekreation kanske éven éverstimuleringen kan

formildras under skolgangen.

Metoddiskussion

Att granska studiens reliabilitet och validitet i fornallande till design, metodval och procedur
ar viktigt. Nedan framfors positiva och negativa aspekter av studiens utifran det granskande
perspektivet.

Det &r centralt att reflektera 6ver den undersdkningsgrupp som hégkénsliga individer
utgor i samband med deltagarrekrytering. Att ta hansyn till det faktum att 30 procent &r
extroverta och 70 procent &r introverta, ar exempelvis en aspekt att beakta. Med denna

kunskap upplevdes det att det eventuellt skulle kunna bli svarare att samla in deltagare till



studien an om majoriteten varit extroverta. Som Jung (1993) beskriver sa har den introverta
typen, ett mer tillbakadraget forhallningsatt infor omvarlden. En reflektion av Jungs (1993)
beskrivning var dérav, att de introverta hogkéansliga mojligen inte skulle vara lika intresserade
av att 6ppna upp for intervju.

Som tankt var det inte helt latt att finna deltagare, men efter tva vandors sokande var
deltagarsamlingen komplett. Vid efterforfragan om personlighetstyp, visade det sig att en
deltagare var ambivert, fyra var extroverta och tva introverta. Det bor daremot tillaggas att
Jung (1993) namner att ingen manniska ar nagonsin helt intro-eller extrovert utan alla pendlar
mellan dessa tva poler i livet.

Det kan finnas nackdelar med att ha férkunskap inom @mnet som studeras. Som
forskare kan du missa vasentlig information om du ar for insatt inom det omradet som
studeras. Det dr darav viktigt att kontinuerligt ifragasatta och kritiskt reflektera kring
materialet som samlas in. Dessutom &r det av vikt att vara 6ppen for nya infallsvinklar som
tillkommer under processens gang.

Med vald metod kan det dven alternativt ske for mycket egentolkning utifran
kunskapsbesittning kring hogkanslighet. Detta var dock i sarskilt i atanke under
resultatgransking da fokus lag pa att framfora deltagarnas subjektiva upplevelse, oberoende
hogkénslighet eller gj.

Som forskare méarktes det med tiden, att det var battre att kryssa av intervjuguiden
efter intervjun, istallet for under. Nar guiden anvandes under intervjun tappades fokus ifran
deltagarens svar och férmagan att vara fullt narvarande for svaret foérsvann. Att fokusera pa
svaret fullt ut utan guiden i atanke, gjorde att det tillkom naturligare subfragor.

Fokus under intervjun lag sarskilt pa livet innan och efter en forstaelse for
personlighetsdraget, samt positiva och negativa upplevelser av hogkénsligheten.

Under intervjuerna marktes det att det hade varit en fordel att skicka ut fragor i forvéag. Detta
da resultatet indikerade pa att deltagarna hade reflekterat kring fragorna och dess innebord.
Nagot som var intentionen med forhandsvisningen.

Metodval utan kamera och rést upplevdes starka deltagarnas fokus pa enbart intervjun.
Att utesluta stimuli som ljud, ljus eller mansklig interaktion fran forskare eller andra
forbipasserande under intervjun, tros vara det basta alternativet for just kategorin hogkansliga.
Anledningen till att denna studie genomfordes pa detta satt var med orsak att tidigare studier
om hogkanslighet anvant tillvagagangsattet.

Metoden underlattar dven for forskaren att fullt ut fokusera pa svaren och inte pa att

fortydliga eller forklara fragor under intervjuns gang. Forskaren blir inte heller paverkad av



faktorer som rostlage eller utseende och kan lattare sarskilja hogkénslighetens uttryck. Att
anvanda detta tillvagagangsatt innebér att subtila detaljer saisom mimik och kroppssprak inte
kommer fram och det kan vara en nackdel. Med orsak att deltagarens subjektiva beskrivning
av hogkansligheten var viktig att fa fram i just denna studie, upplevdes denna nackdel inte
vaga over fordelarna.

Att hitta deltagare enligt bekvamlighetsurval innebér att du som forskare véljer att
samla deltagare ur ett visst sampel med anledning att det &r ett smidigt och snabbt
tillvagagangssatt att fa deltagare till studier. Med orsak av att det inte fanns alltfor lang tid att
finna deltagare sa var bekvamlighetsurvalet det basta alternativet.

Att hamta urval pa detta satt har sina fordelar, daremot sker det inte samma
randomisering i bekvamlighetsurvalet som i andra studier. Detta innebér att du inte far ett
sampel som representerar hela populationens utbud utan enbart ur en sérskild grupp
(Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2014). | annan forskning stravar man ofta efter att
ha ett sampel som representerar populationen. Syftet med denna studien var déremot att skapa
en djupare forstaelse for intervjugruppens upplevelse av det hogkansliga personlighetsdraget

och darav paverkade det inte studiens validitet.

Forslag for framtida forskning

For att 0ka deltagarantagande i vidare forskning samt samla in bade extroverta och introverta
deltagare kan ett alternativ vara att anvanda flera olika metoder att samla in data pa. Ett
exempel skulle kunna vara att anvénda en personlighetstest som komplement till den
kvalitativa intervjun.

I mer avancerad forskning anvénds ofta bade kvantitativa metoder sasom tester och
kvalitativa metoder som intervjuer, nagot som Aron & Aron (1997) kombinerade i den forsta
grundlaggande studien om hogkanslighet. Forskaren skulle da kunna halla kvalitativa
intervjuer och sedan anvanda kvantitativa frageformular for att ge mer generaliserande input
och kunskap. En longitudinell studie skulle rekommenderas for efterkommande studier av

hogkanslighet, det skulle daremot innebdra ett behov av mer tid och resurser.

Slutdiskussion
Att studera hogkénslighet som begrepp och de upplevelserna som personlighetsdraget gett
deltagarna, har varit en mycket spannande resa. Det har fatt mig att reflektera mer kring hur

olika personlighetstyper kan paverka livet i det stora hela. Utifran mitt resultat uppfattas



innebdrden av att vara hogkanslig vara nagot som bade ar forgyllande i vissa situationer och
kravande i andra. Enligt resultatet ar det ofta de inre kanslotillstanden och det djupa
bearbetandet, som bade ger och tar energi fran deltagarna. Att kanna starka kanslor och
samtidigt ta in stimuli ifran bade manniskor och miljoer och samtidigt ha tendensen att bli
Overstimulerad.

Det viktiga for den hogkansliga personen utifran min tolkning av studien, tycks
handla om att bli medveten om personlighetsdragets styrkor och svagheter och att forsoka
finna en balans mellan dessa. Det kan ténkas vara en fordel att lara sig balansera livet med att
vara som “alla andra ” 1 vissa situationer och att vara "hogkénslig” i andra. Det senare sérskilt
nar det kommer till sociala situationer/ dverstimulerande milj6er, for att undvika
overstimuleringen. Att lara sig leva med hogkanslighetens kanslovagor och de upplevelser
som kan infinna sig. Viktigt tycks dven vara att omvardera tidigare upplevelser och forsta att
det inte dr ndgot fel att kéinna och uppleva ”s& mycket”.

Genom tidig kunskap om hégkanslighet, upplevs det att hogkansliga med stor
sannolikhet kan lara sig utnyttja personlighetens karaktar samt finna balansen i livet. Att
sprida information om hogkanslighet ar dven viktigt, bade for hogkansliga och icke-
hogkansliga. Utifran min egen kunskapsfordjupning, tycks hogkansliga kunna bidra med
kvalitéer som icke-hdgkénsliga kanske inte har lika I&tt for, och tvartom. Dérav anses mer
forskning och studier som denna vara viktig, sa bade hdgkéansliga och icke-hdgkansliga kan

leva, forstd och lara av varandra.
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Bilaga 1

Informationsbrev

Jag heter Kendra Fraser -Potts och laser kandidatkursen i psykologi pa Lunds universitet. Jag
vill undersoka personlighetsdraget hogkanslighet och hur insikten om personlighetsdraget
paverkat dig. Vi kommer att diskutera positiva och negativa aspekter efter och innan insikten.

Intervjun kommer att ske under omstandigheterna dar vi bokar in en tid for intervju i
ett chattforum, intervjun kommer att ske via chattforumet utan kamera. Jag skickar ut fyra
overgripande intervjufragor innan intervjun. Dessa kan du studera och reflektera nagot kring.
Du kan narsomhelst under intervjun stalla fragor som uppkommer.

Efter intervjun kommer svaren att sammanstéllas och utnyttjas. Inga svar ar rétt eller
fel utan allt &r intressant att fa ta del av fran dig. Darefter kommer jag att skriva uppsatsen
baserat pa dina erfarenheter, min egen information om hogskanslighet samt annan tidigare
forskning. Sjalvklart kommer du att fa ta del av den fardiga processen i slutandan.

Viktigt for dig att veta.

Du &r helt anonym i denna studie och det enbart jag som har och kommer att inneha
dina kontaktuppgifter och intervjumaterialet till hands. Materialet kommer att férvaras pa en
USB-sticka, inlast under de perioder da jag inte anvander det. Du ar helt fri att nar som helst

saga att du inte vill delta i studien. Det ar frivilligt att delta och frivilligt att avsta.

Kontaktuppgifter

Student: Kendra Fraser-potts, kandidatstuderande for Lunds universitet:
kendra.fp@hotmail.com

Handledare: Sofia Bunke Lektor vid intuitionen for psykologi Lunds Universitet:

sofia.bunke@psy.lu.se


mailto:kendra.fp@hotmail.com
mailto:kendra.fp@hotmail.com
mailto:sofia.bunke@psy.lu.se
mailto:sofia.bunke@psy.lu.se

Bilaga 2
Samtyckesblankett

1.Informationskravet:
Jag har fatt ta del av information kring studien som helhet, dess syfte och dess

process. Jag kanner mig val informerad innan intervjun.

2. Samtyckeskravet:
Jag ar val medveten om att jag deltar frivilligt och far nar jag vill avsta fran att delta i
studien. Tiden for intervjun &r inte bestamd utan den utgar ifran dig som intervjuperson, hur

lange du vill bli intervjuad eller har méjlighet till detta.

3. Konfidentialitetskravet:
Jag ar inforstadd i att all personlig information enbart kommer att ses av

kandidatskrivande Kendra Fraser-potts.

4. Nyttjandekravet:
Jag ar medveten om att intervjuerna enbart anvénds i syfte for att skapa

kandidatuppsatsen och efter den ar klar kommer allt material att slangas.

Jag ar inforstadd med foljande 4 punkter och samstammer med ett JA skickat till innan

intervjun halls: kendrafraser@hotmail.com

Namn och datum



Bilaga 3

Forskningsfragor

1.

2.

Hur upplevde du att ditt liv var innan en forstaelse for din hogkanslighet?
Hur upplever du att ditt liv &r efter en forstaelse for din hdgkéanslighet?
Vad har du upptéackt for fordelar med din hdgkénslighet?

Vad har du upptackt for nackdelar med din hdgkénslighet?



Bilaga 4

Intervjuguide

1.Hur upplevde du att ditt liv var innan en forstaelse for din hogkéanslighet?
Hur sag ditt liv ut innan du visste att du var hogkanslig?

Hur sag din livssituation ut?

Hur sag din boendesituation ut innan din forstaelse for din hogkanslighet?

Var bodde du?

Vad tyckte du om att spendera din fritid pa?

el

2.Hur upplever du att ditt liv ar efter en forstaelse for din hogkanslighet?
Nar upptackte du att du var hogkanslig? (vilket artal och vilken alder var du i d)
Hur upplevde du att det var att inse att du ar hogkanslig?

Gjorde vetskapen om HSP att ditt liv forandrades pa nagot sett?

Hur sag din boendesituation ut efter din forstaelse for din hogkanslighet?
Foréndrades ditt karriérsval?

Forandrades dina fritidsintressen?

© N o o B~ DN

Eller annat?

3.Vad har du upptackt for fordelar med din hégkanslighet?

| vilka situationer upplever du att din hogkénslighet kan utnyttjas?

Nér kanner du gladje for din hogkénslighet?

| vilka sysslor/aktiviteter upplever du att din hogkanslighet kan uttryck i?

Nér kanner du dig stolt dver din hégkénslighet?

o ~ W e

Vad tror du att du kan hantera pa ett mer fordelaktigt sétt till skillnad fran icke

hogkansliga?

4.Vad har du upptéckt for nackdelar med din hogkanslighet?
1. 1 vilka situationer upplever du att din hogkanslighet begransar dig?
2. Nar kanner du att du hellre skulle vilja vara icke hogkanslig?
3. Vad kan det finnas for baksidor av att inte ta hansyn till din hogkéanslighet?



Bilaga 5
Forundersokning
Hej, jag heter Kendra Fraser-Potts och ar studerande vid Lunds universitet. Med nyfunnen
kunskap om HSP har jag blivit sarskilt nyfiken pa detta personlighetsdrag som vilket lett till
att jag skulle vilja understka den hdgkénsliga personlighetens upplevelser i livet. Jag har
darfor valt att studera hogkanslighet i min kandidatuppsats.
Uppsatsen kommer att fokusera pa att undersoka hur hogkansliga upplever livet innan och
efter vetskap om draget. Vi kommer att diskutera om ert liv forandrats efter vetskapen och

positiva och negativa aspekter av detta. Intervjuerna kommer att ske via Skype och &r helt



anonyma. Inga namn, personuppgifter eller liknande kommer att spridas vidare fran min part.

Véljer ni att delta och sedan angrar er, kan ni narsomhelst avbryta er medverkan.

Med denna studie kan vi sprida mer kunskap om personlighetsdraget och forskningen om det.

Eventuellt har ni tekniker och kunskap som kan hjalpa andra hogkénsliga eller icke.

Varma halsningar,
Kendra Fraser-Potts

Kendra.fp@hotmail.com
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