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SENSORISK BEARBETNINGSKANSLIGHET

Hogkanslig i arbetslivet
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Vad ar hogkanslighet?

Forskning visar att alla manniskor
ar mer eller mindre mottagliga for
sin omgivning och att ungefar 20
procent av dem ar sarskilt mottag-
liga. Denna extra kdnslighet ar ett
medfott personlighetsdrag som
ocksa forekommer i djurvarlden.
Den anses vara en evolutionar éver-
levnadsstrategi som har funnits i
alla tider. Det var den amerikanska
psykologen och forskaren Elaine

N. Aron som i bérjan av 1990-talet
myntade begreppet "highly sensi-
tive person”, forkortat HSP. Hon gav
ocksa "hogkanslighet” en veten-
skaplig term: "sensory processing
sensitivity” (SPS) eller "sensorisk
bearbetningskanslighet”. Idag utgor
hégkanslighet samt narliggande
begrepp (t.ex. "environmental
sensitivity”, "biological sensitivity to
context”) foremal for bred interna-
tionell forskning.

Studier som har gjorts pa hjarnan med
magnetkamera visar att hogkansliga
manniskor har nagra utmarkande
egenskaper gemensamt. De noterar

fler intryck an andra, framférallt subtila
detaljer, som de analyserar och bearbetar
grundligare och mer pa djupet, bade
medvetet och omedvetet. De har ocksa
intensiva emotioner samt stark empati
som gor att de latt kan leva sig in i nagon
annans situation. Nar de utsatts for
manga sensoriska intryck eller sociala
situationer blir de latt éverstimulerade.

HOGKANSLIGA | ARBETET

Alla personlighetsdrag har bade for- och
nackdelar, sa ocksa hégkanslighet. Vi
lever idag i ett delvis hogteknologiskt
samhalle dar typiskt hégkansliga
egenskaper, som att uppmarksamma
detaljer och inse konsekvenser av ett
handlande, bér vara eftertraktade. Andra
typiskt hogkansliga drag, som kreativitet
och empati kan behévas inom ett flertal
arbetsomraden.

Hogkansliga kan foljaktligen bidra med
mycket, och om de ska bli som mest
produktiva for organisationen ar det
sarskilt viktigt for dem att trivas och ma
bra. Vetenskapliga studier visar att det
finns ett extra starkt samband mellan den
hogkansliga personens valmaende och en
god arbetsmiljo.

* Det finns lika manga hogkansliga
kvinnor som man. | den vasterlandska
kulturen varderas dock inte vissa sen-
sitiva egenskaper sa hogt, sarskilt inte
hos man, som darfor oftare har svart
att komma till sin ratt.

* Hogkansliga kan vara mer eller mindre
socialt introverta eller extroverta. Cirka
en tredjedel avdem &r ocksa "sensa-
tionssOkare”. Dessa personer trivs inte
med for manga rutinuppgifter utan
behdver variation i arbetet. For att und-
vika att bli uttrakade tar de pa sig nya
uppgifter, projekt och utmaningar. De
reser garna i jobbet och manga antar
utlandsanstallningar, trots att det kan
innebara stora pafrestningar.

» Sveriges forening for hogkansliga
(SFH), www.hspforeningen.se,
samlar kunskap om hogkanslighet.
For mer information kontakta
info@hspforeningen.se.



Starka sidor

Enligt forskning uppskattas hogkansliga
mycket av sina kollegor, medarbetare
och chefer. En studie tyder dessutom pa
att de, enligt sina chefer, har mycket hog
arbetsformaga. Hogkansliga kan vara
hangivna och samvetsgranna och lagger
ofta stor vikt vid att respektera dead-
lines och undvika misstag. Deras empati
gor att de ofta har god forstaelse for
bade klienters och den egna organisa-
tionens behov. Forskning har aven visat
att hégkansliga ledare ofta ar sarskilt
uppskattade och att hogkansliga i lika
stor utstrackning som andra garna vill ha
ledande funktioner.

Det faller sig naturligt for hogkansliga att
tanka pa vilka konsekvenser ett beslut
kan ha. De kan lyfta fram potentiella
problem innan dessa kanske blir oater-
kalleliga. Dessutom ar de kostnadsmed-
vetna. De har ofta nyskapande idéer och
foreslar garna val genomtéankta lésningar
pa problem for langsiktigt bra och 16n-
samma beslut for verksamheten. De ar
noggranna, systematiska och analytiska
och kan tackla problem fran olika hall

- de ser helheten samtidigt som de tar
hansyn till detaljer.

Utmaningar

Alla manniskor har en grans for hur
mycket stimuli de kan tillagna sig innan
deras toleranstroskel ar nadd. Eftersom
hogkansliga ar sarskilt mottagliga for
omgivningen har de en tendens att nd
den punkten tidigare an andra. En kort
paus kan emellertid racka for att de latt
ska aterhdamta sig.

En av var tids storsta stressfaktorer

ar att bli avbruten. Darfor kan 6ppna
kontorslandskap upplevas som
pafrestande, framférallt for hogkansliga,
som i en sadan miljo kan fa svart

att koncentrera sig. De stors latt av
exempelvis ljud, neonljus, lukter, andras
konversationer, drag fran éppna fonster,
sadant som formodligen inte stér andra.
Stora oférutsedda férandringar kan ocksa
leda till att de for 6gonblicket tappar
fokus. Men i regel ar hogkansliga mycket
flexibla och anpassningsbara.

Den psykosociala arbetsmiljon kan ocksa
bidra till 6verstimulering. Hogkansliga kan
exempelvis paverkas av underliggande
konflikter i arbetsgruppen, eftersom de
uppmarksammar sociala signaler och det
som sags "mellan raderna”. P& gott eller
ont kan detta fa dem att lagga energi pa



att forsoka forsta och I6sa konflikter.
Hogkansliga har ocksa en tendens att
reagera starkt pa orattvisor rent allmant.

Hogkéansliga lagger ofta stor press pa sig
sjalva, eftersom de har hog ambitions-
niva och stravar efter perfektion. Manga
kan finna det svart att snabbt bemoéta
argument, speciellt i grupp eller vid storre
moten. Det beror pa att de bearbetar mer
pa djupet och ddrmed kan behova langre
reflektionstid an andra. De vill noggrant
tanka igenom idéer och mojligheter samt
ta fram realistiska l6sningar.

ATT LEDA HOGKANSLIGA
Arbete tar upp stor plats i de hog-
kansligas liv. De sOker sig till omraden
som ar meningsfulla och vasentliga
for dem, dar de kan gora skillnad.

De vill ocksa kénna att de bidrar till
organisationens hogre syfte.

En bra chef leder givetvis hogkansliga
pa samma satt som Ovriga medarbetare,
men behdver vara medveten om att de
flesta hogkansliga:

* har helheten i atanke och motiveras
av att ge arbetet mening och se
utvecklingsmojligheter

 oOnskar tydliga mal och sa god fram-
forhallning som mojligt

» fungerar bast nar de far arbeta sjalv-
standigt och efter relativt fria ramar

e ar som mest effektiva nar de far
arbeta i lugn och ro

* har behov av regelbunden feedback,

som bor levereras under lugna
férhallanden

 stimuleras sarskilt av uppskattning,
berém och uppmuntran

"Hbgkéansliga ménniskor kan i princip géra vad som
helst, bara de far géra det pa sitt vis.”

ELAINE N. ARON
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SVERIGES FORENING FOR HOGKANSLIGA (SFH)
ar en ideell forening 6ppen for alla som intresserar sig for hogkanslighet.

Foreningens huvudsakliga uppgifter ar att sprida information och kunskap kring
hogkanslighet samt framja kontakt mellan hogkansliga.

WWW.HSPFORENINGEN.SE



