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Vara sinnen

* Syn

* Horsel

* Smak

e Lukt

e Kansel (smarta)

* Kroppssinnet
e Balanssinnet
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Sjatte sinnet

* |ntuition
e Synskhet?
e Annat?
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HSP och overkanslighet

» Overkanslighet pa medicinsk sprak ar allergi
och har ingenting med hoégkanslighet att gora

 Manga hogkansliga ar mera kansliga for
mediciner, men det ar en annan sak, som
berdr effekten av preparaten

 Hogkansliga kan absolut ha alla former av
allergier precis som andra



HSP historia

1991 Elaine Aron bdrjar sin forskning
1995 forsta upplagan av Elaines bok
2012 april SvDs artikelserie om HSP

2012 Foreningen for Hogsensitiva bildas av Else
Marie Bruhner

2012-5 Manga artiklar i olika tidskrifter i Sverige
An sa lange inte i ndgra lakartidskrifter i Sverige

Dock mycket forskning i internationella
psykologiska och medicinska tidskrifter



Elaines fragor

Jag lagger marke till subtila detaljer i min
omgivning

Andra manniskors sinnesstamningar paverkar mig
Jag ar mycket kanslig fér smarta

Jag behover dra mig tillbaka under hektiska dagar,
till sangen eller i ett morkt rum eller nagon plats,
dar jag kan vara for mig sjalv utan stimulans

Jag ar sarskilt kanslig for effekterna av koffein



Elaines fragor (I1)

Jag blir latt overvaldigad av sadant som skarpt
ljus, starka lukter, grova textiler eller sirener pa
nara hall.

Jag har ett rikt och komplext inre liv

Jag blir besvarad av oljud

Jag blir djupt berord av konst eller musik

Jag ar samvetsgrann

Jag hoppar latt till av ovantade ljud eller annat jag

inte ar beredd pa



Elaines fragor (lll)

Jag blir nervos nar jag skall gora manga saker pa
kort tid

Nar manniskor inte trivs i sin fysiska miljo brukar
jag veta vad som behdver goras for att de ska fa

det mer bekvamt (som att andra pa belysningen
eller foresla en annan sittplats)

Jag blir irriterad nar man forsoker fa mig gora allt
for manga saker pa en gang

Jag anstranger mig mycket for att inte gora fel
eller glomma saker



Elaines fragor (1V)

Jag forsoker undvika valdsamma filmer eller
tvprogram

Jag blir [att overstimulerad nar det ar mycket
som hander runt omkring mig

Att vara mycket hungrig skapar en stark
reaktion inom mig och stor min koncentration
och sinnesstamning

Jag blir omskakad av férandringar i mitt liv



Elaines fragor (V)

e Jag lagger marke till och uppskattar finstamda
och utsokta dofter, smaker, ljud och konstverk

e Att ordna mitt liv sa att jag undviker

upprorande eller overvaldigande situationer
har hog prioritet i mitt liv

* Nar jag maste konkurrera eller bli observerad
medan jag utfor en uppgift blir jag sa nervos
eller skakig att det gar mycket samre an vad
det annars skulle ha gjort



Elaines fragor (VI)

* Nar jag var barn uppfattade mina foraldrar
eller larare mig som kanslig eller blyg



HSP

23 fragor

Om 12 eller flera stammer in ar man sannolikt
Hogsensitiv.

Lika vanligt bland kvinnor och man

Dock en tredjedel av hogsensitive ar HSS,
oersoner som alskar féorandringar och
utmaningar




DOES

(en kortare version av fragorna)
och Elaines aktuella syn pa personlighetsdraget

Depth

Overstimulation

Emotional reactivety and Empathy

Sensitive to Subtle stimuli



HSP och HSS

* Highly Sensitive Person
* High Sensation Seeker

— Se Elaine Arons bok. Den hogkansliga personen
och karleken



Kanner du sa har?

Jag blir rastlos, om jag ar hemma for lange
Jag kan bli mycket uttrakad i vissa konversationer

Jag vill hellre besoka nya platser jag inte kanner
an gamla, jag kanner val

Jag gillar det okanda.

Jag gillar férandringar

Jag ser aldrig om samma film eller teaterstycke
Jag blir mycket stressad i koer

Om det har galler dig ar du sannolikt HSS




HSP och "borderline”

e Sensory processing sensitivity (SPS) ar
numera den vetenskapliga termen pa HSP

* Sensory processing disorder ar ett annat
tillstand

 Emotionally Unstable Personality Disorder
(borderline) ar ett annat tillstand



HSP och sexuell orientering HBT

e Homosexualitet

— Ingen oOverrepresentation av HSP!

e Bisexualitet
— Okant

* Transsexualism eller transpersoner
— okant



HSP och personlighet

HSP ar en egenskap man har ovan pa sin
oersonlighet eller temperament.

Det betyder att alla HSP ar inte likadana och
kan vara valdigt olika

Hogkansligheten ar sakert ocksa olika stark
nos olika hogkansliga individer




HSP och att vara introvert

* 30% av HSP ar extroverta (utatriktade)

e Att vara blyg ar inte exakt det samma som att
vara introvert.

* En som ar blyg i barndomen kan vara valdigt
utatriktad senare



Hogkansliga man

 Hogkansligheten uppfattas som kvinnlig men

— ar en stor fordel nar man skall bedoma situationer
och manniskor

— Intuition ar bra att lyssna pa
— Eftertanke forhindrar dumheter

— Kvinnor och man uppskattar en partner, som ser
en och ar empatisk

— Hogsensitiva man ar mycket attraktiva pa
aktenskapsmarknaden



HSP och psykiska sjukdomar

e Tank pa att aven hogsensitiva kan ha psykiska
sjukdomar eller neuropsykiatriska tillstand
— Bipolar sjukdom (maniodepressiv)
— Schizofreni
— Borderline
— ADHD



HSP och psykiatriska mottagningar

* Enligt Elaine Aaron ar HSP overrepresenterade
bland de som soker psykiatriska och
psykologiska mottagningar



HSP ar inte korrelerat till
ME/CFS kronisk trotthetsyndrom

Myeloencephalopaty
trotthet som inte gar 6ver nar du vilar.

sjukdomskansla som utldses nar du anstranger dig och som kvarstar i mer
an 24 timmar.

problem med somnen.
ont i halsen.

svullnad i lymfkortlarna.
smarta i lederna.
svaghet i musklerna.

huvudvark.

magbesvar

svarigheter med koncentrationen
minskad tolerans for stress.



HSP och utbrandhet

e Okad forekomst bland HSP sannolikt men
forsok att forebygga

— Vila ordentligt

— Langsinthet bekampas
* Forsok glomma allt som har sarat dig djupt eller vallat
dig obehag
— Nar du ser kolleger pa arbetsplatsen som mar
daligt
* Lyssna nar de kommer och vill prata, men gor inget mer.
e Ge goda rad om du vill men lat personen |6sa det sjalv



HSP och ASD

e Autism Spectrum Disorder ASD
— Asperger (normal till hogtbegavade)
— Autism (lagtbegavade)
— Savant (extremt hogtbegavade)
— Ofta kopplat till ADHD (75%)



HSP och ASD/ADD

 Manga HSP barn har fatt diagnosen ADHD
— Av misstag

e HSP och ASD ar dock inte direkt varandras
motsattningar,
— bada kan bli overstimulerade till t ex

e Tank pa att HSP och ASD kan
— Attraheras av varandra.
— Inga aktenskap, partnerskap, sambo.
— Tank sjalv efter varfor det kan vara sa.



HSP och ASD (lIl)
skillnader
* HSP forstar sociala koder och kanslor hos
personer i omgivningen
* ASD gor inte det
e Bade HSP och ASD kan finnas i samma familjer

— Aven samma syskonflock

 HSP ar dock mycket vanligare an ASD
— 20% mot < 10%
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Kanda Hogsensitiva

e Forfattare, skadespelare, konstnarer, sangare
* Finns i alla yrken

* Vilka yrken ar speciellt lampliga om man ar
HSP?

e Vilka ar svarare for en HSP?




HSP pa gott och ont

20% av alla manniskor och djur

— Lika vanligt bland man och kvinnor
— Arftligt

Inget handikapp

En gava anser manga

Orkidé barn

Klara sig valdigt bra med ratt uppvaxtbetingelser och
forstaende foraldrar

Om man har daliga uppvaxtbetingelser kan man fara illa
och fa psykiska problem

— Men ar lattare att behandla om man tar hansyn till
hogsensitiviteten



Speciella problemstallningar
for HSP

Lakarbesok

Besok i sjukvarden
Tolka symtom
Medicinering



Rad till den hogsensitiva

Vila nar du blir dverstimulerad
Ta vara pa fordelarna med din hogsensitivitet

Nar du har upptackt din hogsensitivitet, acceptera och ga
vidare med ditt liv

Bli inte “ett offer” dvs ge upp om omvarlden inte forstar dig.

Tank pa att din om givning inte vet sa mycket om HSP sa det
ar din uppgift att upplysa om det.

Var inte rad for att saga nej, nar din empatiska formaga blir
utnyttjad for mycket

Var 6ppen med att du latt blir 6verstimulerad
— "franska nerver”



VILA, VILA, VILA!

* Hitta oaser dr du kan vila ut
— Morka rum mm ar OK
— Det ar OK att vara for sig sjalv ett tag
— Regelbunden tid, dar du tar det lugnare

— Tank pa att du ocksa blir dverstimulerad av
* bra teaterupplevelser,
* mycket positiv uppmarksamhet
» Absolut ocksa av mycket negativ uppmarksamhet



Flera rad

e Tank pa att du skall uttrycka dig klart och helst
utan metaforer nar du skall forklara nagot for
andra.

— En HSP forstar metaforer mycket val, medan t ex

en Asperger eller Forsakringskassan) inte forstar
dom als

— Kolla den du pratar med, sager kroppsspraket att
hen har forstatt, annars fragar du.

— Sarskilt viktigt i kontakt med myndigheter och
forsakringskassa, férsakringsbolag.



Offerrollen

Ar inte bra for ens personliga utveckling

Man maste acceptera sitt personlighetsdrag
Leva med det

Ga vidare med sitt liv
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Vad skall man gora for att oka
kunskaperna om HSP
| samhallet?
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Vad skall man gora for att oka
kunskapen om HSP?

 UTBILDNING, UTBILDNING, UTBILDNING

— Lar av andra minoritetsgrupper

— Det ar en process som aldrig slutar
— Anpassa for den tid man lever |
— Lar aven av patientorganisationer



Sveriges forening for Hogkansliga

Foreningen har for avsikt att:
sprida information och kunskap om hogkanslighet

arbeta for att 6ka forstaelsen for detta medfodda
karaktarsdrag

framja samspelet mellan hogkansliga och icke
hogkansliga personer

erbjuda aktiviteter samt framja kontakt och gemenskap
forena hogkansliga personer i alla aldrar 6ver hela
Sverige

folja upp och halla kontakt med det internationella
arbetet



Litteratur

* Elaine N Aron Den hogkansliga manniskan
— Egia forlag 2013

* Elaine N Aron The highly sensitive person

* Elaine N Aron The highly sensitive person in love
— Har finns frageformuldar om HSS

* Elaine N Aron The highly sensitive persons workbook

* Elaine N Aron Psychotherapy and the highly sensitive
person

* Ted Zeff The Highly sensitive Persons Survival Guide
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Litteratur

 Tom Falkenstein: Den hdgkanslige mannen



hemsidor

* www.hsperson.com

 www.hspforeningen.se

— som har en stor litteraturlista pa svenska bocker
om hoégkanslighet
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http://www.hsperson.com/
http://www.hspforeningen.se/

Film

e Sensitive: The untold story 2015

— Med och om Alanis Morrisette



Att bli starkare mentalt

goda rad fran
Psykolog Amy Mourin USA
oversatt av

Sven Grutzmeier



Att bryta 13 daliga vanor

* Vad mentalt starka manniskor gor

— Spiller inte tiden med att tycka synd om sig sjalv

— De fokuserar inte pa saker, de anda inte kan gora nagot at
— De forsoker inte vara alla till lags, de vet att det ar anda omojligt
— De ruvar inte over fortiden (oforratter, olyckor m m)

— De ar inte avundsjuka pa andras succés

— De forvantar inte 6gonblickliga resultat

— De ar inte radda for att vara ensamma med sig sjalv

— De tycker inte att varlden skyller dom nagot

— De ar inte radda for forandringar

— De arinte radda for att ta en kalkylerad risk

— De ger inte upp efter det forsta nederlaget

— De gor inte samma fel igen och igen

— De har kontroll 6ver sina kanslor (effekten av de tolv forsta)






