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SENSORISK BEARBETNINGSKANSLIGHET

En av fem personer ar hogkanslig




Vad ar hogkanslighet?

Ungefar tjugo procent av varldens
befolkning anses vara hogkansliga.
Hogkansliga visar bland annat mer
aktivitet i de delar av hjarnan som
har med kénslomassiga reaktioner
och speglingar av andras kans-

lor att géra. Men den grundlag-
gande och helt unika egenskapen
hos hogkansliga &r en tendens att
bearbeta intryck sarskilt djupt och
noggrant. Darfoér ar den vetenskap-
liga termen for hdgkanslighet "sen-
sory processing sensitivity” -
sensorisk bearbetningskanslighet.

Psykoterapeuten och forskaren Elaine N.
Aron, som a@r den som myntat begrep-
pet hogkanslighet, sammanfattar det
som ett personlighetsdrag bestaende av
huvudsakligen fyra aspekter, varav den
forsta ar unik och helt grundlaggande
for hégkanslighet. De fyra aspekterna ar:
djup bearbetning av intryck; en tendens
att latt bli 6verstimulerad; emotionell
mottaglighet och intensitet (inklusive
empati); att uppfatta det subtila.

ETT VANLIGT PERSONLIGHETSDRAG
Hégkanslighet ar en helt normal vari-
ation i temperament som beror pa ett
extra kansligt nervsystem. Det ar ingen
sjukdom eller storning, ingen diagnos,
inget som behdver botas, utan ett per-
sonlighetsdrag som kan vara en fordel
eller en nackdel beroende vilken sorts
och mangd intryck man utsétts for. Ar
man omgiven av en positiv miljo kan det
vara en fordel att vara extra mottaglig.
Ar man omgiven av dysfunktionella for-
hallanden kan det vara en nackdel. Men

hogkansliga kan gladjas at att forsk-
ningen visat att de ar sarskilt mottagliga
for positiva intryck.

ATT UPPFATTA DET DOLDA

Det &r den djupa och noggranna sor-
teringen av intryck (tankar, kénslor,
sinnesintryck) som ar orsaken till att
hogkansliga latt blir dverstimulerade.
Nar det hander mycket pa en gang eller

VILKA EGENSKAPER UTMARKER
HOGKANSLIGA PERSONER?

Forskaren Elaine N. Aron har tagit fram
akronymen DOES for att beskriva hogkans-
lighetens grundlaggande aspekter.

D - Djup bearbetning (depth of
processing). Detta ar den viktigaste
aspekten vid hogkanslighet. Hogkansliga
bearbetar tankar, kénslor och sinnes-
intryck extra djupt och noggrant.
Tillvaron upplevs darfér mer intensivt -
pa gott och ont.

0- Overstimulering (overstimulation).
En tendens att Iatt bli 6verstimulerad
och évervaldigad foljer av den noggranna
bearbetningen av intryck som ar
energikravande och tréttande.

E - Emotionell mottaglighet och
intensitet (emotional reactivity).
Hogkansliga visar hogre aktivitet i de
omraden i hjarnan som handlar om
spegling av andras kanslor. De reagerar
emotionellt starkare an andra, men
visar det inte alltid.

S - Att uppfatta det subtila (sensing the
subtle). Hogkansliga lagger ofta mer
marke till sma nyanser och det som

sags "mellan raderna” an det som ar
uppenbart. Det ar sarskilt det som ar dolt
i en upplevelse som intresserar dem.



Forskning pa hogkanslighet pagar idag vid en mangd
olika institutioner éver hela varlden. ELAINE N. ARON,
amerikansk psykolog och forskare, ar den som myntat

begreppet "hogkanslig person” (HSP - The Highly

Sensitive Person). Elaine har forskat pa hogkanslighet i
mer an tjugofem ar och har forfattat hundratals artiklar

och atskilliga bocker om amnet.

man utséatts for manga starka sinnesin-
tryck kan det bli fér mycket att ta in och
bearbeta och man gar upp i varv och blir
stressad. Hogkansliga har normalt inga
koncentrationsproblem om stimulans-
nivan anpassas. Nar de blir iakttagna pre-
sterar de dock ofta samre an andra, vilket
beror pa deras behov av att "gora ratt
fran bérjan”. Pa grund av den kansliga
bearbetningsprocessen har de vanligtvis
lite extra bra koll pa vad som pagar inom
dem sjalva och mellan manniskorna runt
dem. Hogkansliga fangslas extra starkt
av det subtila (dolda) i tillvaron. Det kan
till exempel handla om nagot som sags
“mellan raderna”, stamningen i ett rum
eller den egna, inre upplevelsen i motet
med naturen.

EMPATI
Forskning har visat att hogkansliga har
hogre aktivitet i de delar av hjarnan

som ror spegelneuroner och empati,
men det ar viktigt att forsta att det finns
manniskor som ar bade valdigt kénsliga
och starkt empatiska utan att vara hog-
kansliga. Det viktiga med hogkanslighet
ar den djupa bearbetningen som i sin tur
leder till en viss grad av forsiktighet och
aterhallsamhet, en tendens att stanna
upp och kolla laget innan man beger sig
in i en situation och en eftertdnksamhet i
kommunikationen med andra.

BEHOV AV ENSAMTID

Manga hogkansliga har valdigt svart for
ytlighet och kallprat. De vill ofta ga direkt
pa det som de upplever som djupt, per-
sonligt och meningsfullt. Manga undviker
darfor mingel och ytliga sociala sam-
manhang och haller sig till nagra fa, nara
vanner. Alla hégkansliga, dven de som

ar socialt extroverta och har manga van-
ner, har ett stort behov av ensamtid och
tystnad - bade for att kunna tanka djupt,
reflektera och bearbeta intryck, samt for
att ladda batterierna.

JAMT FORDELAT MELLAN KONEN

Lika manga man som kvinnor ar hogkans-
liga, men fler kvinnor &n man anser sig
vara det, och kvinnor far ofta lite tydligare
resultat pa testerna. Enligt Elaine Aron
beror det inte pa att kvinnor ar mer kans-
liga &n man utan pa att manga hogkans-
liga man (och en del hégkansliga kvinnor
ocksa) tidigt 1ar sig att kompensera for
sin hogkanslighet med en kontrollerad



avstangdhet - vilket Elaine Aron refere-
rar till som ”"pojkkoden”. A andra sidan
kan kvinnor som inte ar hogkansliga
men som har néra till grat och kanslout-
tryck felaktigt uppfattas som hogkans-
liga. Att kalla personlighetsdraget "hog-
kanslighet” (high sensitivity) ar darfor
egentligen lite missvisande. Elaine Aron
valde anda att gora det i en stravan att
det skulle vara enkelt att forsta.

EN FOT PA GASEN OCH
EN PA BROMSEN

En del hégkansliga ér aven "sensations-
s6kande” (high sensation seeking). Sen-
sationss6kande manniskor sdker stor

variation pa stimuli i livet och i en del
fall aven spanning. Eftersom hégkans-
liga latt blir dverstimulerade och forsoker
undvika att bli 6vervaldigade genom att
skydda sig mot stimuli kan man saga att
de som har bada dessa personlighets-
drag standigt har en fot pa gasen och en
pa bromsen. Enligt Elaine Aron &r bara
en del av alla hogkansliga sensations-
sokande, men de flesta hogkansliga

ar sensationssokande pa ett inre plan,
vilket till exempel innebér att de blir latt
uttrakade om de inte far ga pa djupet

i ett samtal eller i en uppgift som ska
I6sas. Och manga hogkansliga ar djupt
existentiellt eller andligt s6kande.
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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



