Hogkanslighet



thf%a Vad ar hogkanslighet?

= Hogkanslighet ar ett personlighetsdrag

= Ar medfott

= Ungefar 20% av befolkningen, likadant
for over 100 djurarter (formodligen fler)

= Centrala nervsystemet ar mer kansligt an
hos resten av befolkningen vilket paverkar
bade tankar och kanslor.

= Hjarnan har bevisligen hogre aktivitet for:
— Reflektion
— Empati (spegelneuroner)
— Medvetenhet (tankar och kanslor som

man ar medveten om)

— Associativt tankande




tho Vad ar hogkinslighet?

= Den vetenskapliga termen for hogkanslighet
ar SPS (sensory processing sensitivity,
sensorisk bearbetningskanslighet)

=  Begreppet hogkanslig person forkortas
ofta HSP (highly sensitive person)

=  Fyra huvudkriterier, DOES:

— Djup bearbetning av tankar, stimuli
och kanslor (deep processing)

—  Overstimulering (overstimulation)

— Emotionell mottaglighet och empati
(emotional reactivity)

— Sensitivitet for subtila detaljer, stimuli
(sensing the subtle)




th Sjalvtest — hogkanslighet

= Testet finns pa www.hspforeningen.se
— Innehaller 23 fragor
— Om 12 eller flera stammer in ar man sannolikt hogkanslig
— Vetenskapligt validerat, sakerhet ungefar 80%

= Delasinitre olika typer av kanslighet:
— Estetisk kanslighet (AES, aesthetic sensitivity)
— Lag sensorisk troskel (LST, low sensory threshold)
— Hur |att man paverkas och stimuleras

(EOE, ease of excitation)



thf.‘&‘.’%’:fu’z. Viktigaste forskningsresultat: hjarnan

Hur skiljer sig hjarnan hos en hogkanslig
person mot resten av befolkningen?

= Kansligare, dvs. noterar mera

= Aktivare, dvs. tanker mera

= Mer reflektion

= Mer medvetande

= Mer empati

= Tanker fore handling (missuppfattas
ofta som blyghet eller radsla, men
det ar inte fallet)




S sme:  |Introversion/Extraversion

= Hogkansliga ar mer introverta an resten
av befolkningen, men inte alla hogkansliga
ar introverta.

= Ca. 70% av hogkansliga ar introverta. Av
hela befolkningen ar bara 30% introverta.

= |ntroverta far energi av att vara sjalva och
det kostar energi att vara social med
andra manniskor. Tvartom for extroverta.

=  Hogkansliga kan aven vara hogt
sensationssokande (HSS).

= Alla hogkansliga, aven HSS, behover
tillrackligt med aterhamtning!




Sf h " Viktigaste forskningsresultat:

i pa gott och ont

Hogkanslighet forstarker vikten av barndomen och utvecklingsmiljon.

Svar barndom || Trygg barndom

Depressiv No6jd

o Icke-hogkdnslig .
Angest Hégkénslig Framgang
Lag sjalvkansla Stabil

Lagre livslangd Intakt sjalvkansla




SYERIGES

awc:  pa gott och ont (forts.)

th Viktigaste forskningsresultat:

Hogkansliga ar dverrepresenterade bland
de mest lyckade och mest sjuka i samhallet,
t.ex. Overrepresenterade bland:

= patienter i psykoterapi

= sjukskrivna, speciellt
stressrelaterade sjukdomar

=  hogst presterande och mest
flexibla arbetstagare

=  mest uppskattade arbetstagare,
medarbetare, chefer och kollegor

= arbetssokande

= de med hogst utbildning




SYERIGES

amee,  stod och behandling

th Viktigaste forskningsresultat:

Flera studier visar att hogkansliga ar sarskilt
bra patienter, da de ar sarskilt mottagliga
for stod och behandling:

= forebyggande arbete har storst
effekt pa hogkansliga

= hogkansliga har storst nytta av kbt och
liknande behandlingar mot depression

* hog analytisk och reflektionsférmaga
hos hogkansliga patienter

=  Obs! aven extra mottagliga for mediciner;
doser kan behova anpassas. Dalig for-
staelse fran sjukvarden en stor nackdel.




th'%,,. N&agra ord om relationer

Hogkansliga utmarker sig i relationer genom att:

= Reflektera och analysera mera

= Vara medvetna om sin egen kritik,
ibland mycket kritiska

= Kan bli latt sarade av andras kritik

= Behover mer tid for aterhamtning

= Typiska fallor: forvantningar som ar omojliga att uppfylla; total avsaknad av forstaelse
for varandras behov; okunskap om sina egna och den andras kunskaper och formagor;
hogkansliga ar latta offer for manipulativa och narcissistiska personer.



FORENING 4

wasie  — vad sager forskningen?

_ Hogkansliga arbetstagare
sth

=  Hogkansliga uppskattas mer av sina
kollegor, medarbetare och chefer

=  Ho6gkansliga skickas oftare
till uppdrag i utlandet

* Hogkansliga mar ofta samre
an sina kollegor

=  Hogre risk for stressrelaterade
arbetsbortfall och sjukdomar,
speciellt efter storre forandringar




Hogkansliga arbetstagare — vad sager

SYERIGES .
th wnsi  forskningen? (forts.)

= Hogkansliga ar helhetstankande, ansvarstagande, samvetsgranna, spanar efter risker och

problem, noterar andras och organisationens problem
= Hogkansliga dras till kreativa, meningsfulla och analytiska uppgifter och arbeten

= Avsaknad av forstaelse for olika behov kan leda till dalig anpassad arbetsmiljo och
arbetsuppgifter



th;%msm Nagra ord om barn

Hogkansliga barn ar oftast mer tydligt hogkansliga
an vuxna, eftersom de annu inte har lart sig att
hantera dverstimulerande situationer. Intensiva
kanslor, tankar och tydliga overstimulerings-
situationer kan t.ex. kannetecknas genom:

= att latt bli forskrackt

= att inte tycka om hogljudda platser

= att foredra stillsamma lekar

= att inte tycka om Overraskningar

= svarighet att hantera stora forandringar
= inte klattra hogt utan att tanka sig for

" missndje med att kladerna kliar ...




S smc:  Nagra ord om barn (forts.)

Ett hogkansligt barn kan felaktigt stamplas som:

= Dblygt

= forsiktigt / radd

=  ofokuserat / distraherat

= tillbakadraget

= uppspelt

= Overkansligt, lattgratande, kinkigt
= "jsin egen varld”

= samre utvecklad i grov- finmotorik
=  drommare / omogen

= dominant




th Vill du veta mer?

www.hspforeningen.se

Medlemskap (Skapa medlemskonto)
Information och broschyrer
Forskning (tips om viktiga studier)
Lastips (bocker, artiklar, filmklipp m.m.)
Tjanster (psykologer och terapeuter)
Aktivitetsbokning (forelasningar, traffar etc.)



