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ATT LEVA MED HOGKANSLIGHET

Mia Astrom Anastassiadis

Hogkansliga personer sags registrera fler nyanser i sin omgivning &n
andra manniskor och aven bearbeta och reflektera kring intrycken pa
ett djupare satt. Darfor kan de ocksa ibland bli 6verstimulerade av alla
sinnesintryck. Syftet med denna studie var att undersoka vad det kan
innebdra att leva som hogkanslig. Med hjéalp av kvalitativa intervjuer
som holls via chattprogrammet Skype samlades information in fran
elva hogkénsliga personer. Samtliga deltagare var medlemmar i SFH,
Sveriges Forening for Hogkénsliga. Genom att analysera intervjuerna
med tematisk analys framtradde olika situationer och sammanhang i
deltagarnas liv dar hogkansligheten pa olika sétt har betydelse.
Resultatet tyder pa att hogkanslighet bade kan begransa och berika i
vardagen. Bland annat i det sociala livet da det ar latt att bli paverkad
av andras kanslolagen men dven att ha latt att forstd manniskor och
skapa kontakt. Det handlar om en balansgang dar det ar viktigt att
lyssna pa sina behov och ta hand om sig.

Elaine Aron ér forskare och psykolog inom klinisk psykologi och ar sedan bérjan av 90-
talet en frontfigur inom forskningen kring personlighetsdraget hogkéanslighet. Det var
hon som myntade begreppet HSP, The Highly Sensitive Person. Inom forskning
anvéands den vetenskapliga termen SPS, Sensory Processing Sensitivity (Aron, 2013).
Aron et al. (2010) beskriver SPS som ett personlighetsdrag och att hogkansliga
individer &r kéansligare for inre och yttre intryck. Det galler dven olika typer av sociala
och emotionella signaler.

Hogkanslighet &r ett medfott personlighetsdrag som dven finns hos djur och har
observerats hos 6ver hundra arter vilket tyder pa att det ar en dverlevnadsstrategi (Aron
et al., 2010). Baserat pa bland annat forekomsten hos djur uppskattas andelen
hogkansliga hos den méanskliga befolkningen variera mellan 10 till 35 procent (Aron,
Aron & Davies, 2005). Hogkansliga medlemmar i flocken & mer observanta, iakttar
innan de agerar i nya situationer, upptacker faror och ser mojligheter snabbare vilket gor
att de kan informera de 6vriga (Aron, 2013; Hagglund & Dahlin, 2012).

Hogkanslighet har tidigare kopplats samman med andra personlighetsdrag som
introversion och neuroticism (Aron, 2013; Sand, 2012). Men genom framforallt Arons
forskning har kunskapen ¢kat om vad hogkansligheten kan innebéra, vilket ocksa
bidragit till att tydliggora vad det inte &r. Hogkansliga personer tillhér en minoritet av
befolkningen vilket ocksa &r en bidragande orsak till att tar det tid for kunskapen att na
ut till allménheten. Under 2012 uppmarksammades personlighetsdraget i svensk media,
bland annat i form av en artikelserie i Svenska Dagbladet. Detta gjorde att manga
hogkansliga kunde kanna igen sig och fick en battre forstaelse framforallt for sig sjalva
men dven for andra. Den nya medvetenheten och behovet av samhorighet gjorde ocksa
att SFH, Sveriges Forening For Hogkénsliga bildades. Fortfarande &r det relativt
outforskat kring hur det kan vara att leva med hogkanslighet vilket gor att allménheten



2

har lite kunskap om personlighetsdraget. Avsikten med féreliggande studie var att bidra
till kunskapsutvecklingen genom att undersoka vad det kan innebéra att leva med
hdgkénsligheten i vardagen.

Hogkansliga personer har ett kansligare nervsystem an andra manniskor (Aron, 2004)
och tar darfor in och bearbetar fler sinnesintryck i sin vardag (Aron, 2013; Hagglund &
Dahlin, 2012; Sand, 2012). Det beror inte pa att deras sinnen i sig skulle vara mer
utvecklade, som att de har battre horsel eller syn &n andra. Anledningen &r att deras
hjarnor registrerar och bearbetar intrycken pa ett djupare satt, de uppfattar fler nyanser
och reagerar starkare pa bade yttre och inre intryck &n vad de flesta gor (Aron et al.,
2010; Jagiellowicz et al., 2011). Att bearbeta erfarenheter djupare innebér att pa ett bade
medvetet och omedvetet plan jamfora och relatera intryck med tidigare liknande
erfarenheter. Det betyder inte att hogkéansliga personer ar langsammare an andra.
Intuitionen &r ofta bra da de pa ett djupare sétt lar sig av sina erfarenheter vilket gor att
de snabbt kan uppfatta och ocksd handla om nagonting liknar en fara eller majlighet
(Aron, 2013).

Denna djupare bearbetning av intryck medfor att de hogkansliga snabbare anvénder upp
sitt energiforrad vilket gor att de blir trotta och Overstimulerade (Aron, 2004).
Hogkansliga behover darfor fa regelbunden aterhamtning, dven om det bara handlar om
en kort stund, for att kunna hantera och bearbeta alla intryck i lugn och ro, och for att fa
mojlighet att samla nya krafter (Aron, 2013; H&gglund & Dahlin, 2012; Sand, 2012).

Baserat pa resultaten fran sin forskning utvecklade Aron en HSP-skala som enligt henne
kan ge en indikation pa en persons hogkanslighet. Skalan har genom olika tester visat
sig mata begreppet SPS, Sensory Processing Sensitivity, vara reliabel och ha en
konvergent och diskriminant validitet (Aron & Aron, 1997, refererat i Aron et al.,
2010). Den bestar av ett antal pastaenden som man ska ta stéallning till om de stammer
eller inte, som ”“Jag har ett rikt och komplext inre liv’, “Andra ménniskors
sinnesstimningar paverkar mig” eller ”Jag ldgger mérke till subtila detaljer i min
omgivning” (Aron, 2013).

| tidigare forskning har personlighetsdraget hdgkénslighet inte identifierats bland annat
eftersom det antagits vara detsamma som introversion och neuroticism, medan Arons
studier tyder pa att en tredjedel av de sarskilt sensitiva ar klart utatriktade. Hon menar
att den framsta anledningen till att alla hdgkénsliga inte &r lika sociala inte handlar om
blyghet eller introversion utan ar att det ar en slags strategi att undvika situationer som
kraver mycket energi och dar registreringen av alla intryck riskerar att leda till
overstimulering (Aron, 2004). Nar det géller tendensen att bli deprimerad och angslig,
har tidigare studier indikerat ett relativt starkt samband mellan hogkanslighet och
neurotiska drag. | senare undersokningar har en mdojlig forklaring till detta samband
pavisats i form av en interaktionseffekt mellan personlighetsdraget hogkanslighet och
personens uppvaxtmiljo. Aron (2013) menar att manga hogkansliga har haft det svart
under barndomen da de upplevt att omgivningen haft svart att forstd och bemdta dem pa
ratt satt, vilket i sig bidragit till negativa kénslor hos personen. Det sjalvtest som Aron
anvander i sina studier har hon kompletterat med fragor om personens negativa kénslor i
allménhet for att resultaten pa sa satt ska bli mer rattvisande. Resultat fran studier tyder
pa att om en hogkanslig och en icke-hdgkanslig person haft liknande svar barndom sa ar
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risken for angslighet och depression storst hos den hoégkansliga personen. Samtidigt
finns indikationer pa att hogkansliga med nagorlunda bra barndomar dven blir mer
harmoniska, friska och lyckliga dn andra (Aron, Aron & Davies, 2005; Liss, Timmel,
Baxley & Killingsworth, 2005, refererat i Aron, 2013).

Aron tar ocksa upp att den Gverstimulering som uppstar vid bearbetningen av manga
intryck utan aterhdmtning ibland felaktigt forvéaxlas med den sensoriska 6verbelastning
som personer med autismspektrumstorningar kan uppleva. Hon menar att det for dessa
personer beror pa en slags storning i bearbetningen av intryck, en svarighet att veta vad
man ska lagga sin uppmarksamhet pa och vad som kan ignoreras. | motet med en annan
manniska kan de exempelvis istallet for att titta pa personens ansikte fokusera pa saker
som inte dr relevanta for situationen, som golvets utseende. | samma situation
registrerar en hogkanslig person ofta subtila signaler som ansiktsuttryck och
kanslolagen (Aron, 2013).

Studier som gjorts kring hdgkénslighet undersoker bland annat skillnader i hjarnans
funktion mellan hdgkansliga och icke-hogkansliga (Aron et al., 2010; Jagiellowicz et
al., 2011). For att gora detta anvands bland annat fMRI, funktionell
magnetresonansavbildning. Med hjélp av detta gar det att studera blodtillstromningen
till och darmed aktiveringen av olika delar av hjarnan. Resultaten fran en fMRI-studie
(Jagiellowicz et al., 2011) dar deltagarna fick se pa upprepade bilder dar olika
forandringar skett, stora som sma, tyder pa att individer med hogkanslighet har en okad
aktivering i de omraden i hjarnan som hor till visuell uppmarksamhet, vilket skulle bero
pa att de granskade detaljerna i bilden pa ett mer uppméarksamt och djupgéaende sétt.

En annan fMRI-studie av Aron et al. (2010) indikerar att hdgkansligas tendens att
notera detaljer inte paverkas av kulturella skillnader i perceptuell bedémning som kan
finnas mellan independent och interdependent kulturer. Deltagarna i studien var
amerikaner och asiater och de fick utfora tva perceptuella uppgifter. Uppgiften som var
“context-independent” innebar att bedéma langden pa en linje inuti en fyrkant och
ignorera foréndringar i fyrkanten omkring den. Den andra Gvningen var “context-
dependent” och handlade om att bedoma storleken pa fyrkanten och inte bry sig om
linjen som var inuti den. Resultaten visade att amerikanernas hjarnaktivering 6kade nér
de fick utféra uppgiften som var “context-dependent” och det omvéinda gillde for
asiaterna. Hogkansliga individer uppvisade daremot ingen skillnad i hjéarnaktivering
mellan tva uppgifterna vilket skulle tyda pa att deras visuella beddmningar inte paverkas
av kulturell bakgrund.

Hogkansliga personer registrerar fler intryck hos sin omgivning &n de flesta och det
paverkar aven deras dagliga liv pa olika satt. Forutom att vara kansligare for oljud,
starka ljus och andra typer av yttre stimuli sa inverkar det bland annat dven pa det
sociala livet (Aron, 2013; Sand, 2012). Vid sociala ssmmanhang, och darmed ocksa pa
arbetet, kan hogkansliga snabbt uppfatta kansloldgen och andra subtila signaler hos
maénniskor. | en studie av Acevedo, Aron och Aron (2010, refererat i Aron, 2013) fick
bade hogkansliga och icke-hogkansliga titta pa foton av narstdende och okanda
manniskor som sag glada, ledsna eller neutrala ut. Resultaten tyder pa att oavsett
relationen till personen och oavsett kanslouttrycket pa bilden bearbetade de hogkansliga
deltagarna bilderna djupare och deras omraden for spegelneuroner var mer aktiverade.
Att k&nna av stamningar och uppfatta andras behov kan ofta vara till fordel socialt men
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ibland blir intrycken for manga eller for starka att hantera nar det inte finns mojlighet
till att dra sig undan for egen reflektion. Sand (2012) menar att mottagligheten och
empatin gor att det blir svarare att skilja pa vilka kanslor som tillhor andra och vilka
som dr de egna, vilket gor att det latt blir sd att hogkénsliga bar runt pa kanslor som
uppfattats hos andra.

| dagens standigt uppkopplade samhalle dar de flesta inte &r hdgkénsliga kan det
upplevas som avvikande att, i storre utstrackning an andra, ha ett behov av att fa skarma
av sig fran varlden och vara ensam da och da for att smélta intryck och vila. Att ha nara
till kanslor, vara eftertdnksam och kunna ké&nna starkt for andra manniskor &r inte heller
nagot som premieras i arbetslivet. Det gar bland annat att se nar man tittar pa
I6nesattningen inom yrken dar dessa egenskaper behovs. Var kultur véarderar andra typer
av egenskaper och beteenden hogre (Hagglund & Dahlin, 2012; Sand, 2012). |
arbetslivet ar exempelvis egenskaper som flexibilitet, stresstalighet och férmaga att fatta
snabba beslut vanligt forekommande i jobbannonser.

Tidigare forskning som finns att tillga kretsar mycket kring hur hjarnan fungerar och
hanterar den djupare bearbetningen av intryck. Det saknas studier av ndr och hur
personlighetsdraget paverkar manniskor i deras vardag, utifrin manniskors egna
personliga erfarenheter. Syftet med den har studien var att kvalitativt beskriva vad det
kan innebé&ra for ménniskor att leva med personlighetsdraget hogkénslighet.

Metod

Deltagare

Deltagarna bestod av elva personer varav atta kvinnor och tre méan. De kom fran olika
delar av Sverige och aldrarna varierade mellan 24 och 70 ar. Medelaldern var 44 ar.
Urvalsprocessen inleddes med att forst kontakta SFH, Sveriges Forening for
Hogkansliga, som den 12/1 2013 lat publicera en annons i ett av sina manadsutskick
(Bulletin 1/13) med kort information om undersokningen och en forfragan angaende
frivilliga deltagare. Genom mailkontakt ombads sedan de frivilligt anmélda att svara pa
fem fragor angdende bostadsort, alder, sysselsattning, om de hade barn samt vad deras
civilstatus var. Hélften var gifta eller sambo och hade barn, évriga var singlar.
Deltagarnas sysselsattning sag olika ut. Ett par studerade, nagon hade eget foretag och
andra jobbade inom en rad varierande yrken. Utifran deltagarnas svar gjordes ett sa
varierat och kvalitativt representativt urval som mojligt.

Datainsamling

Data samlades in genom kvalitativa intervjuer med deltagarna. Intervjuerna
genomfordes via chattprogrammet Skype med hjéalp av skrivfunktionen. Varken
hogtalare eller webkamera anvéndes. Intervjuerna hélls under perioden 24/4 — 8/5 2013.
Tiden for intervjun bokades individuellt med varje deltagare genom mailkontakt.
Tidsatgangen varierade mellan ca 40 minuter och ca 1,5 timme. Anledningen till
tidsskillnaden var att vid de forsta intervjuerna hade jag inte tagit i beaktande att en
skriftlig intervju av naturliga skal kréver langre tid & en muntlig intervju. Den
berdknade tidsatgangen var darfor ca 40 minuter, men det dndrades sedan till 1,5 timme
vilket ocksa deltagarna informerades om.
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Vid intervjuerna anvandes halvstrukturerade oppna fragor med Langemar (2008) som
utgangspunkt. En intervjuguide fanns som hjalp med fokusomraden att bocka av i slutet
av intervjuerna. Det jag sag till att alltid ga igenom under intervjuerna var hur de
upplevde sin hogkanslighet inom olika omraden i livet, bland annat det sociala
umgéanget och pé arbetet. Aven vilka konsekvenser deras personlighetsdrag fick for dem
och hur de pa olika satt hanterade det.

Deltagarna fick samma information i borjan och i slutet av intervjun. Vetenskapsradets
regler foljdes géllande etiken. Jag talade om syftet med intervjun och att deras
medverkan och information var konfidentiell. De fick ocksa veta vilka férutom jag som
skulle komma att lasa intervjuerna. Sedan berattade jag att de nar som helst kunde valja
att inte svara pa fragor och/eller avbryta intervjun. De hade dven majlighet att stélla
fragor och lamna synpunkter om sadana fanns. Samtliga erbjods i slutet av intervjun att
ta del av det fardiga arbetet.

Litteratur hade lasts innan studien pabdrjades vilket innebar att den utgjorde en del av
min forforstaelse, tillsammans med egna erfarenheter av hdgkéanslighet.

Analys

Data fran intervjuerna bearbetades med en tematisk analys (Hayes, 2000; Langemar,
2008). Forst kopierades intervjuerna éver fran Skype till ett Word-dokument dar det
lattare gick att arbeta med materialet. Med anledning av forforstaelsen i @&mnet hade fyra
teman (Sinnesintryck, Socialt umgénge, Arbete och Strategier) forberetts innan
intervjuernas genomférande. Samtliga intervjuer analyserades sedan for att urskilja
material som passade in i de teman som var forhandsbestamda men &ven till nya
lampliga teman. Ett nytt tema; uppvaxt, valdes da. Nar hela materialet hade bearbetats
och sorterats in i huvudteman sa analyserades varje sadant tema for sig for att undersoka
om det fanns underteman inom huvudtemat. Déarefter organiserades datan ytterligare en
gang i lampliga underteman inom varje huvudtema. Slutligen sammanfattades
materialet under respektive tema.

Resultat

Uppvaxt

Under skoltiden var det vanligt att man kénde sig lite annorlunda. Oavsett om man var
ensam eller popular sa fanns en kansla av att inte riktigt passa in nagonstans. De
jamnariga kamraterna upplevdes som lite barnsliga och det var svart att fa forstaelse for
den véarld man sjalv upplevde. En del valde darfor att kora sitt eget race och valde hellre
ensamhet, som de ocksa ofta uppskattade, fore tillhérigheten till en grupp man anda inte
hade nagot intresse av. Det kunde ocksa vara sa att man var kanslig for kritik och ville
skydda sig fran sadana situationer och mindre kansliga personer. Andra hade i unga ar
intressen som de inte kunde dela med sina kompisar, som att vara fascinerad av klassisk
musik eller att dansa balett.

Det sociala spelet bland tjejerna i klassen var nagot som upplevdes som ytligt och lite
markligt av kvinnor. Det var som ett sprak man inte riktigt forstod och funderingar
fanns kring varfor alla inte forsokte halla sams istallet for att underhalla olika typer av
konflikter. Pa nagot satt fanns det ett slags utifranperspektiv som man upplevde att



ingen annan hade, och det skapade en kénsla av vara med samtidigt som man stod lite
vid sidan av och sag pa.

Det var vanligt att man hade ett bra sjalvfortroende samtidigt som man stéllde hoga krav
pa sig sjalv. Det var svart att tillata sig sjalva att gora fel, allt skulle vara perfekt. Nagon
onskade att hon hade haft ndgon annan hogkanslig i sin omgivning som hade kunnat se
och bekrafta henne. En del upplevde att omgivningen inte var tillrackligt lyhord for
behovet av bekraftelse och att deras kénslor inte riktigt tagits pa allvar utan slatats 6ver.
Detta har gjort att de haft och kan fortfarande ha svarigheter med att ta sina kanslor pa
allvar och veta vad de sjalva vill och behdver.

En deltagare berdttar att hon hade svart att passa in hemma eftersom hon véxte upp i ett
hem déar ytan och prestationer var det viktigaste. Hon upplevde att det inte fanns nagot
utrymme for henne att géra det hon verkligen ville, eller att bara fa vara. Det fanns en
press pa att hon skulle gora bra ifran sig i skolan och vinna tavlingar i sporter hon inte
var intresserad av. Sjélv var hon inte intresserad av det ytliga utan foredrog att fa vara
kreativ nar hon fick méjligheten. Hos sin mormor kande hon sig bekréftad och sedd.
Dér var det tillrackligt att hon var sig sjalv, och gjorde det hon tyckte om att géra. Hon
uppskattade det lugnare tempot och att det fanns tid att prata om allt moéjligt. Nar hon
sjalv fick egna barn var det darfor viktigt for henne att styra sa lite som méjligt och ge
barnen utrymme att utveckla egna intressen.

Sinnesintryck

Hogkansligheten medfor att man tar in manga intryck genom sina sinnen vilket gor att
man uppfattar och bearbetar mer i sin omgivning an de flesta. Detta gor ocksa att man
fortare blir trott eftersom hjarnan snabbare blir 6verfylld av alla intryck som den
behdver processa.

| situationer dar manga manniskor ar samlade gar det a mycket energi eftersom,
forutom att ta in sjalva omgivningen, for varje person som observeras registreras saker
som utseende, kanslolage och beteende. Det kan bli stressande med vetskapen om sa
manga manniskors narvaro och att forsoka halla reda pa alla. Ofta blir ljudnivan hogre
och det blir svarare att halla igdng en konversation. Det kan &ven bli trangt om
utrymme, vilket ar pafrestande da det finns ett behov av att ha en personlig sfar.

Det ar vanligt att bli paverkad av att registrera sa mycket hos andra manniskor, sarskilt
andras kéanslolédgen. Det kan handla om att fika med en v&n som ler och pratar om allt
mojligt men som samtidigt signalerar att hon &r mycket spand och stressad. Upplevelsen
av att budskapen inte stammer med varandra skapar obehag och det ar latt att i hela
kroppen kéanna obalansen hos sin van. Nar vannen inte sjalv tar upp det kan det bli svart
att fora det pa tal.

Det kan latt bli s att man sjalv mar daligt 6ver andras kanslolagen, framférallt om det
handlar om ilska och aggressioner. Ibland kan det dven bli sa att om man kéanner
personen val blir kdanslorna sa intensiva att man tar pa sig ett ansvar for dem, eftersom
man vill att personen ska ha det bra. Darmed belastar man ofta sig sjalv mer &n vad som
ar nodvandigt. Att kanna av andras kanslor kan ocksa skapa kommunikationsproblem i
relationer. En kvinna berattar att hon snabbt kanner av nar hennes man gar och grubblar
pa nagonting, oftast innan han sjalv har insett att han funderar 6ver nagot och vad det
galler. Eftersom han inte forstar hennes fraga om vad han tanker pa, sa tolkade hon det
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tidigare som att det handlar om henne och att han darfor bara latsades inte forsta. Detta
gor att hon blir &nnu mer konfrontativ, vilket inte leder nagonstans. Sedan hon fatt 6kad
kunskap om sin hogkéanslighet har bade hon och hennes man fatt forstaelse varfor det
blir sa ibland och har lattare for att hantera situationen.

Forutom hos nara och kara laser man aven snabbt av behov och kénslor hos okanda
manniskor. Ofta kan det racka med ett ansiktsuttryck eller en blick for att se vad en
annan manniska behover eller kanner.

”En blick racker alltid for att jag ska kédnna om en person ar trott, lycklig, vill bort,
om den trivs, om den vill sdga nagot men inte vagar 6ppna sig, spelar en roll eller
ar sig sjalv etc.”

Ibland kan den mest vardagliga situation dven bli komisk pa grund av detta och nér det
hander sdker man ofta igenk&nning hos ménniskor omkring sig men oftast &r det ingen
annan som har uppfattat samma sak.

En man berattar att det har hant att han har gatt fram till manniskor som han kant varit i
behov av nagonting och fallt en kommentar for att hjalpa dem pa traven. Vid ett par
tillfallen har det varit s& uppskattat av den andre att den har borjat grata och gett honom
en kram. Han har sjalv upplevt det vara sa givande att han har levt pa kanslan ett bra tag
efterat.

Hemmet ar viktigt for att det skyddar mot yttre intryck. Det ar en plats som forvantas
kunna erbjuda lugn och ro. Darfor blir det extra pafrestande nar det ar lyhort och det
kommer stérande ljud fran grannen.

”Mitt hem har alltid fungerat som en trygg plats, viggarna lite som grénser som
jag inte sjélv har runt min kropp.”

Nar grannen har en helt annan dygnsrytm kan det paverka psykiskt, for att det &r ljud
och méanniskor som man inte sjalv valt att ha i sin narhet. Att ha for manga intryck fran
dagen att bearbeta vid laggdags gor ocksa att det blir svart att sova.

Samtidigt som en del intryck kan bli stérande nar de blir for manga kan andra ge
upphov till stor lycka. Det finns en tacksamhet 6ver "lyxen” att kunna uppskatta saker 1
omgivningen som kan ga andra helt forbi, som att fa uppleva fascinationen Gver
naturens skiftningar nar varen ar pa vag, bli glad av varje vacker blomma som kommit
fram och att uppfatta fagelsdngen. Musik, konst och natur ar nagot som manga
uppskattar och blir djupt berorda av. Det uppstar séllan nagon riktig kénsla av ensamhet
eftersom det alltid 4r s& mycket som hander pa insidan. Hogkénsligheten bidrar ofta till
en upplevelse av att leva i nuet och en stark kansla av vad som ar viktigt i livet.

Socialt umgange

Hogkéansliga personer upplever en slags dubbelhet nar det kommer till det sociala livet.
Det galler att hitta en balans mellan att fa utlopp for sitt sociala behov och samtidigt
lyssna pa kroppens signaler. Eftersom hogkansligheten gor att de tar in manga fler
intryck an de flesta, féredrar manga mindre séllskap fore storre eftersom det annars gar
at sa mycket energi till alla intryck. Eftersom de registrerar sa mycket hos en annan
manniska kan de ocksa snabbt forsta och relatera. Det underlattar da ocksa i samspelet
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da de kan kanna av hur personer tanker och fungerar och darmed anpassa sin egen
kommunikation efter det. Detta gor att de har latt att fa kontakt med nya méanniskor och
manga tyr sig till dem. Hogkanslighetens fordelar i det sociala livet bidrar till en kansla
av att vara en social kameleont.

Nar det kommer till sjalva innehallet i konversationer sa uppskattar manga att fa ha
samtal med andra manniskor som gar lite mer pa djupet. Det ytliga kallpratet som ofta
ar vanligt vid sociala tillstallningar och mingel &r inte nagot som intresserar och upplevs
snarare som forutsagbart och trakigt. Ibland kan man skammas just for att man kanner
sig uttrakad av sallskapet och den fyrkantiga, ytliga tonen. Dessa typer av samtal verkar
aven kunna ta mer energi dn de ger. Det kan fungera att anpassa sina
konversationsdmnen efter det normalkénsliga sallskapet, men bara i kortare stunder
eftersom man ganska snart behdver dra sig tillbaka och samla krafterna igen. Det finns
en upplevelse hos ménnen i studien att de oftare har stimulerande samtal med kvinnor. |
den traditionella rollen som man och i samtalet med andra mén finns det en osynlig
troskel som man inte kliver 6ver och som handlar om att prata om kéanslor. En deltagare
menar att aldre man helst inte vill se sig sjalva som kénsliga, och &nnu mindre att andra
man ser dem sa. Kvinnor har daremot lattare att 6ppna upp och dela med sig av kanslor,
vilket gor samtalen mer intressanta och givande da det finns nagot att forsta och relatera
till.

Trots att manga upplever att hogkansligheten gynnar dem socialt ar det vanligt att man
inte har ett sa stort eget umgange. Det upplevs som svart att slappa andra manniskor
nara inpa och 6ppna upp sitt inre eftersom man har en kéansla av att de flesta inte kan
forsta och relatera till ens satt att fungera och reflektera kring saker. Relationen blir da
inte sa givande for en hogkanslig person, och risken finns ocksa att man blir sarad av
den andra personens mer okénsliga asikter som latt kan uppfattas som kritik. Darfor
valjer manga att skydda sig sjélva och blir mer selektiva i sitt val av nara umgange.

”Men samtidigt finns det heller ingen som jag riktigt vill ge av mig sjélv till. Svart
att forklara, men jag har aldrig hittat ndgon som kan matcha hur jag tanker och ar
och ingen som riktigt forstar mig.”

Men nar de traffar nagon som de upplever att det klickar med s& underlattar de
hogkansliga dragen att snabbt fordjupa en vanskap. Trots att det ofta ar ett medvetet val
att vara mer selektiv i sitt val av vanner, gor det att en del ibland kan kanna sig
ensamma, speciellt under perioder da de inte har tillrackligt med energi for att
underhalla de relationer de har.

Att vara hogkanslig och snabbt kanna av hur andra upplever situationer gor ocksa att
dagsformen har stor inverkan pa det sociala livet. Eftersom det upplevs som viktigt att
bemota andra sa som man sjalv vill bli bemdétt sa har manga hoga krav pa sig sjalva
infor ett socialt mote. Har man inte mojlighet att vara sa trevlig som man skulle vilja sa
véljer man hellre att boka om motet till en annan dag. Hellre det &n att ma daligt 6ver att
den andra uppfattar en som kort och ointresserad. Det kan ocksa bli svarare att sétta
granser mot andra nar man inte mar bra, vilket okar risken for att bli trott och
Overstimulerad nar andra inte kdnner av stoppsignalerna.

Nér dagsformen daremot dr bra och det finns kraft och energi att ta av & man en desto
battre van som ser till att umganget trivs i ens narhet genom att lyssna, se och bekrafta.



Arbete

Forutom sjalva arbetsuppgifterna sa innebar arbetsplatsen en plats med manga
manniskor, ljud och andra yttre intryck, vilket gor att det blir en hel del att ta in under
en arbetsdag som hogkénslig.

Precis som i det sociala livet kan ett arbete med ménniskor man sjélv inte har valt att ha
omkring sig, och ofta pa en 6ppen och ganska liten yta, vara pafrestande nar man tar in
sa mycket hos omgivningen. Det finns ett behov av att ibland kunna dra sig tillbaka for
att samla krafterna men detta ar inte alltid mojligt. Sitter man i ett kontorslandskap kan
det underlatta om mojligheten finns att jobba hemifran vissa dagar i veckan.

Eftersom hogkansliga latt uppfattar och paverkas av andra manniskors sinnesstamningar
ar det av storsta vikt att se till att omge sig med ratt typ av manniskor pa arbetet for att
ma bra och kunna fungera optimalt.

”Stora séllskap med vilka minniskor som helst fungerar bra for mig i korta
perioder. Men for att jag ska komma till min rétt pa lang sikt ar det viktigt att jag
kanner att det ar ratt "energier" omkring mig, annars sugs kraften ur mig helt och
hallet.”

Att lasa av och forsta andra men kanna att man sjélv inte blir lika forstadd kan upplevas
som frustrerande och ibland till viss del hdimmande. Att inse att man ofta ligger lite fore
omgivningen i tanken och far véanta in att samma slutsats dras av andra fast efter lite
langre tid. Men det har underlattat att forsta vad det beror pa, att det inte handlar om att
andra inte vill forsta, vilket det kunde upplevas som tidigare.

Arbetsuppgifterna bor vara stimulerande och gérna kunna erbjuda en viss frihet. Det
finns ett personligt engagemang i arbetet och en samvetsgrannhet i hur man utfér sina
arbetsuppgifter. Hogkansligheten kommer till anvandning i en del arbeten da man har
latt for empati, lyhordhet eller formaga att lasa av manniskor och satta sig in i andra
manniskors behov. Nagon har valt att arbeta som massor, en annan som veterinar. En
kvinna som arbetar som elevassistent menar att hon har haft stor nytta av sin kanslighet
och ofta kunnat se saker hos eleverna som andra vuxna inte sett. En gang blev en elev
utskalld for att han hade klippt manen av en leksakshéast. Sjalv sag hon att han var
overlycklig for att han hade kunnat anvénda den vanliga saxen nér han klippte istallet
for sin handikappsax. Men ibland kan det ocksa vara tungt att ta in alla behov man ser
hos manniskor i sitt arbete med den begransade mdjligheten som finns att hjalpa.

Man har fordel av sin formaga till att komma pa nya idéer, tanka utanfor boxen och vara
pedagogisk. Aven att kunna ta in stora mangder information och se sammanhang men
ocksa uppfatta detaljer. Nar det galler att ta in nya kunskaper sa kan det under
inlarningsfasen vara bést att fa 6va pa egen hand. Det kan bli svarare att fokusera nar
nagon annan &r narvarande i en sadan situation som kraver full koncentration. Det gor
att man blir nervos och riskerar att prestera samre an vad man hade gjort annars.

Det finns dven nagra som har gatt in i vaggen och blivit sjukskrivna, som har fatt
omvardera situationen och valt att sadla om. Eller borjat studera till nagot som de
ké&nner passar deras intressen och personlighet béattre. Det finns upplevelser och tankar
kring att det kan vara svart for en hogkanslig person att fungera optimalt om man inte
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hamnar pa ratt plats. Att identifiera sina styrkor &r viktigt och till stor hjalp eftersom det
da blir tydligare vilka forum man ska soka sig till.

”Jag kan tinka mig att det kan vara svart att fungera i arbetslivet som hogkénslig
om man inte hamnat pa ratt plats... Som det &r nu, ar det upp till oss hogkansliga
att soka oss till réatt jobb. De som headhuntar till jobb har &nnu inte insikt om vad
vi kan bidra med.”

Precis som i dvriga livet kan man pa arbetet bli trott och Gverstimulerad av allt for
manga intryck utan nagon méjlighet till aterhamtning. Ibland ar det svart att sjalv bli
medveten om ndr man &r trétt for att man tagit in for mycket utan att lyssna pa kroppen.
Det kan da gora sa att man far dalig sjalvkansla och negativt tankande. Att ha lagom
mycket att gora kan verka sporrande och framjar gladje och kreativitet. Men kommer
det en uppgift till som det inte finns tid for kan humaoret vanda och man blir sur och pa
daligt humor. Det ar som att bagaren rinner Gver, hjarnan gar redan pa hogvarv och det
far inte plats nagot mer.

Strategier

Aterhamtning
For att kunna bearbeta alla intryck som registreras behdver man ta sig tid for
aterhamtning. Tar man sig inte den tiden far det negativa konsekvenser i form av
trétthet, stress och ett samre maende i allmanhet. Aven om omgivningen inte alltid
riktigt kan forsta det sa foredrar manga att regelbundet fa tid for sig sjalva och da ha
mojlighet att begrénsa de yttre intrycken.

”Far jag aterhdmtningstiden sa blir det aldrig for mycket 1 huvudet och da ar det
hanterbart, for det mesta riktigt trevligt.”

Pa sa satt kan man lattare rensa tankarna genom att exempelvis meditera, sitta vid en
back och iaktta naturen eller bara vara hemma och ta det lugnt en hel dag utan att prata
med nagon.

Granser

Aven vardagliga handelser kan anpassas sa att de inte innebar onédigt manga intryck.
Istallet for att 4ka och handla i den stora matvarubutiken véljer nagon att handla i den
lilla lokala affaren. Nagon annan forsoker tanka pa att stressa mindre och dra ner pa
alkohol, kaffe och te eftersom hon vet att de sakerna gor henne extra kanslig och okar
darmed risken for 6verstimulering. Aven att vaga saga nej till saker som man redan pa
forhand vet att man inte orkar vara med pa eller har tid med, bade nar det galler det
sociala livet och pa arbetet ar viktigt.

Man utvecklar olika typer av strategier att ta till for att hantera moten med andra
méanniskor som inte kan kanna av stoppsignaler, som tar mer energi &n vad de ger. Det
kan beskrivas som en slags positiv aggressivitet i sitt forhallningssatt nar det galler att
vakta de egna granserna mot andra manniskor. Manniskor som bara klampar pa utan att
kdnna efter kan bemdtas pa ett mer teflon-aktigt sdtt genom att prata som en
flygvardinna, trevligt men utan att sdga sa mycket.

Andra manniskors sinnesstamningar kan i vissa fall ocksa bemétas pa olika satt for att
undvika alltfor stort energidranage. Mycket handlar om att bli medveten om de egna
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reaktionerna pa olika saker for att pa sa satt kunna éva upp alternativa satt att tanka och
forhalla sig till situationer dar andras kanslor latt kan ta over. Nar man hittar ett lugn i
sig sjalv kan man vid sadana tillfallen medvetet vélja att istallet for att sugas med in i ett
svart moln lata sinnet vila i den lugna, trygga kéanslan. Pa sa satt sparas ocksa den
energin som annars hade gatt . Nar man behéver vara rak mot nagon och séga nagot
lite mer kritiskt kan det vara lattare att skriva ner det och 6verlamna till personen istallet
for att ta det direkt. Genom att i lugn och ro fa tanka och skriva sa gar det battre att
fokusera pa vad man vill fa fram istéllet for att samtidigt kanske bli distraherad och
paverkad av alla intryck fran den andra personen.

Stimulans

Det finns ett behov av att pa sin egen tid fa stimulans genom att syssla med saker dar
man far utlopp for och kan anvanda sin hogkanslighet pa sina egna villkor. De sakerna
ger ocksa majlighet till aterhamtning genom att ge energi. Att hitta manniskor att umgas
med som kan forsta och relatera till hogkansligheten &r oftast inte sa latt och darfor ar
dessa relationer véardefulla. Dessa manniskor utstralar en viss typ av signaler som direkt
gar att uppfatta. Att ha vanner som ocksa ar hogkansliga gor att man kan ha djupa och
givande samtal. Har man ingen hégkanslig i bekantskapskretsen kan man ha nagon i sin
familj. Ibland kan det upplevas sa att den personen ar den enda som verkligen forstar.
Nagon beréattar om hur hon uppskattar relationen till sin mamma och hur lika de ér, trots
att hon sjélv ar mer extrovert. Med henne kan hon ha givande samtal om existentiella
fragor som hur man borde vara som manniska i varlden.

Genom att titta pa filmer upplever nagon annan att hon far anvanda sin férmaga att
tanka pa flera aspekter samtidigt. Hon tycker det &r intressant att reflektera kring och
forsoka forsta regissorens val av kameravinklar, musik och fargteman och genom det
forutspa fortsattningen pa filmen. Detta intresse ar hon ocksa glad over att hon delar
med sin bror som har samma sétt att tdnka kring nyanserna vilket gor att de har mycket
att prata om.

Forutom att ha givande samtal och umgéange med andra manniskor kan man ocksa gora
saker pa egen hand som upplevs som aterhamtande. Manga uppskattar att bli berérda av
musik i olika former. Aven i kombination med fysisk rorelse som att trana och dansa.
Nagon har skrivit dagbok under en stor del av sitt liv och far pa sa satt ur sig och kan
bearbeta manga tankar och kénslor hon bar pa.

Forstaelse och acceptans
”Jag har pa manga olika sitt sokt och funnit sétt att forhalla mig till min
kénslighet, att anvinda den sd att den tjénar mig istdllet for att std i vigen...”

Det finns en upplevelse av att medvetenheten och kunskapen om hdgkénsligheten, som
de fatt tack vare uppmarksamheten i media gor att den blir lite enklare att forhalla sig
till. Det kan beskrivas som att en stor pusselbit antligen fallit pa plats och att det blir
lattare att forsta sig sjalv och sina reaktioner och dven andra pa ett helt annat satt. Det
kan ocksa upplevas som en lattnad att forstd att trottheten och andra negativa
konsekvenser av dverstimulering inte ar en del av personligheten i sig sjalva, utan nagot
som gar att nagorlunda styra Gver genom att ge sig sjalv tid for aterhamtning.
Forstaelsen gor ocksa att man blir snallare mot sig sjalv. Det blir enklare att slappa lite
pa de hoga kraven, att ibland tillata egna misslyckanden och &nda alska sig sjalv. Det
Gppnar ocksa upp relationer med andra manniskor och gor att de blev mer givande.
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| motet med andra manniskor underlattar det att ha med sig forstaelsen for att alla inte
uppfattar samma saker i omgivningen och att det ibland krévs att man forklarar
ordentligt om det &r nagonting man har lust att prata om. Det kan ocksa innebara att
man far lara sig att ta ett steg tillbaka i vissa situationer och vénta in sin omgivning.
Nagot som anda kan innebara en lattnad att forsta orsaken till, da man tidigare ibland
kunde uppleva att det handlade om en ovilja att forsoka se saker pa samma satt.

Det finns en gemensam upplevelse av att den ¢kade forstaelsen for hogkansligheten
gjort att manga fragetecken som funnits under livet ratats ut. En kvinna berattar att om
hon idag hade majligheten att ge ett rad till sig sjalv nar hon var yngre sa hade hon sagt
foljande:

”Allt &r precis som det ska vara. Du dr precis saddan som du var tdnkt att bli. Lita
mer och mer pa kunskapen i din kropp. Lyssna inat och vaga ga din vag. Du
kommer inte att bli ensam - det & genom att vara den du & som du kommer att
finna dina vdnner och ditt sammanhang.”

Aven i nira relationer blir det lattare att hantera obalansen som uppstar nar den ena
uppfattar kénsloldgen hos den andra som den personen &nnu inte hunnit bli medveten
om. Att den andra personen inte pratar lika mycket om kéanslor helt enkelt for att han
inte kanner de lika starkt, och for att kansloregistret inte ar lika brett. Nagon uppfattar
aven tendenser till hogkénslighet hos sina barn och kan nu tillsammans med sin man ha
ett mer medvetet forhallningssatt till det.

Diskussion

Syftet med foreliggande studie var att undersdoka hur det kan vara att leva med
personlighetsdraget hogkanslighet. Resultatet indikerar att hdgkansligheten tydligt
upplevs som ett personlighetsdrag, en del av identiteten och att den préaglar deltagarnas
vardagliga liv pa manga satt. Det gar aven att se gemensamma drag i de olika
erfarenheter och reflektioner som finns kring hogkansligheten. Precis som Sand (2012)
beskrev det sa tyder upplevelserna pa att &ven om hdgkansligheten ibland kan verka
begransande sa ar den for manga ocksa en kélla till gladje och livskvalitet.

Liknande det som Aron (2013), Hagglund och Dahlin (2012) och Sand (2012) skrivit sa
visar berdttelserna hur man upplever sig ta in fler intryck och detaljer &n sin omgivning
och dven noterar kanslor och sinnesstamningar hos andra vilket paverkar det egna
maende. Att registrera och pa ett djupare satt bearbeta sa manga intryck gor ocksa att
man snabbare blir trott och 6verstimulerad. Darfor ar det viktigt med aterhamtning och
att tdnka pa hur man lever for att kunna orka och ma sa bra som mdjligt. Det fungerar
inte att slarva med det.

Manga berattar om sitt sociala liv och hur det ocksa paverkas av hogkansligheten. De
upplever att det ar en fordel att snabbt kunna kédnna av andra manniskor, bland annat for
att kunna anpassa sin egen kommunikation for att pa basta satt skapa kontakt. Samtidigt
kan dagsformen vara avgorande for hur sociala de orkar vara. Eftersom man sa latt kan
satta sig in i den andres majliga reaktioner kan man inte st ut med att vara kort mot
nagon eller raka uppfattas som otrevlig och foredrar da hellre att omboka ett mote en
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sadan dag istallet for att ma daligt och bli verstimulerad. Det gar att dra paralleller till
Arons (2013) teori om att hogkansliga ofta ar utatriktade men att de kan misstas for
introverta med anledning av deras behov av aterhamtning och undvikande av risken for
Overstimulering.

Det framgar ocksa att om man upplevt att omgivningen inte var tillrackligt lyhoérd under
uppvaxten, hade man haft, och kunde fortfarande ha, svarare att ta sina egna kéanslor pa
allvar. Det ar svart att veta vad man vill och behdver. Man tar latt pa sig andras
problem, vill vara till lags for att vara omtyckta vilket gor att man tappar bort sig sjélv.
Andra berattar om att de hade haft en néra relation med nagon i omgivningen som de
kdnde kunde forsta, och vilken stor betydelse det hade haft att kunna dela sina
upplevelser med nagon. Det mérks att den typen av relation vérdesatts, &ven om det bara
handlade om en person i ens omgivning. Detta talar for den interaktionseffekt som Aron
(2013) menar finns mellan hogkanslighet och negativa kénslor eller &ngslighet. Att en
hogkanslig person som vaxer upp i en ofdrstaende omgivning riskerar att ma samre an
en icke-hogkéanslig med liknande uppvéxt, medan om man vuxit upp under béttre
forhallanden kan bli mer harmonisk och ma béttre d4n nagon som inte ar hogkanslig.

Att snabbt ta in andra manniskors kanslolagen gor ocksa att det ar viktigt att omge sig
med ratt manniskor pa arbetet for att ha krafter och prestera sitt basta. Det maste vara
manniskor som ger ratt typ av signaler och som inte tar energi. Nagon menar att det kan
vara svart att hitta ratt i arbetslivet som hogkanslig. Att det kan vara avgorande att sjalv
identifiera sina styrkor for att veta vad man ska soka sig till eftersom att rekryterare inte
kanner till vad hogkansliga personer kan bidra med. Manga beskriver att de har ett
personligt engagemang och en samvetsgrannhet i sitt arbete. Samvetsgrannhet ar en
egenskap som vardeséatts och efterfragas i arbetslivet. Det finns ocksa en upplevelse av
att hogkansligheten gor att man har en starkare instinkt an andra att undvika det som ar
daligt for de flesta manniskor. Att snabbt kanna av kanslolagen och andra typer av
intryck gor att man ofta ar forst med att uppfatta nar nagot ar fel eller inte riktigt
fungerar, vilket kan vara anvéandbart for att i ett tidigt skede kunna forebygga eller
atgarda saker pa en arbetsplats.

En arbetsplats innebar ocksa sociala relationer. Som tidigare namnts sd tyder
upplevelserna pa en slags dubbelhet i det sociala livet som beror pa en balansgang
mellan tva behov, att vara social men ocksa att fa tillrackligt med &terhamtning.
Samtidigt som man i sociala situationer kan uppleva sig som en social kameleont da
man snabbt far forstaelse for andra manniskor, gor behovet av att ibland fa vara ensam
att omgivningen ocksa kan uppfatta en som introvert. Definitionen av vad det innebéar
att vara social har troligtvis utformats av och fér personer som inte ar hdgkénsliga och
behdver darfor vidgas for att dven kunna inkludera personer med mer komplexa
upplevelser. Det kan darfor vara bra for arbetsgivare att kanna till htgkénsligheten och
att det inte behdver vara en forutsattning att foredra ett typiskt utatriktat socialt liv oftast
omgiven av andra, for att ha latt att forsta, relatera och skapa kontakt med méanniskor.

Oavsett kon delar man liknande upplevelser och erfarenheter kring hogkéansligheten.
Det enda som skiljer dem at ar hur man upplever omgivningens reaktioner och
forvantningar. Generellt upplever man att det ibland &r svart att hantera omgivningens
oforstaelse gallande hogkansligheten, att bli uppfattad som svag och Gveranalyserande.
Men mannen berattar att det for dem inte bara beror pa att kansligheten i sig har en viss
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klang och ofta ses som nagot negativt som behover jobbas bort, utan for att de har
forvantningar pa sig att tanka och bete sig som Man. Enligt den traditionella rollen ska
man inte ha en massa kanslor och speciellt inte prata om dem med andra mén. Darfor
har de lattare att hitta intressanta samtal med kvinnor, eftersom kvinnor lattare 6ppnar
upp och pratade om saker som gar att relatera till. Enligt Aron (2013) fods det lika
manga hogkansliga pojkar som flickor, men pojkar forvantas inte pa samma satt som
flickor ha néra till kanslorna.

Dagligen far man forsoka hitta fungerande sétt att forhalla sig till hogkansligheten for
att undvika dess begrénsande sidor som Overstimulering medfér. Samtidigt kan man
ocksa uppleva lycka Gver att uppfatta detaljer i sin omgivning som gar andra helt forbi.
Musik kan ga rakt in i sjalen, samma sak med en framlings leende eller vacker natur.
Personlighetsdraget gor att man har latt for att fa kontakt med andra manniskor, sérskilt
andra hogkansliga. Det finns mycket som berikar och ger energi. Hogkénsliga har ett
rikt inre liv dar det standigt hander nagonting (Sand, 2012). Nar tid for aterhamtning
finns och dagsformen ar bra kanner sig manga kraftfulla, kreativa, nytankande och
drivande i det de gor. Hagglund & Dahlin (2012) kallar denna upplevelse av dubbelhet
som hogkansliga har for att vara StarkSkor. Att ena dagen kanna sig helt utpumpad och
orkeslos pa grund av for manga intryck och for lite tid for aterhamtning, for att nasta
dag vara redo att ta sig an precis det man vill.

Metoddiskussion

Urvalet till undersokningen gick till sa att deltagarna anmélde sig som frivilliga
informanter. Det kan ha inneburit att de liknade varandra i ndgot avseende
personlighetsmissigt, att de kanske var lite mer utatriktade. Samtidigt ar detta en aspekt
som &r svar att undvika av praktiska skal. Samtliga deltagare var medlemmar i SFH,
Sveriges Forening For Hogkansliga, vilket ocksa kan ha inneburit att de pa nagot visst
satt skiljde sig fran andra hogkéansliga personer, som inte ar medlemmar. Med hjélp av
urvalsfragorna gick det dock att fa en bra spridning i fem for undersokningen relevanta
bakgrundsvariabler gallande deltagarnas alder, sysselséttning, bostadsort, civilstand och
om de hade barn. Badde man och kvinnor deltog i studien. Majoriteten var dock kvinnor,
vilket kan ha bidragit till att mannens information inte blev lika utttmmande.

Metoden innebar att deltagarna i lugn och ro kunde sitta hemma i sin egen trygga miljoé
vid en tid de sjalva valt samtidigt som vi kommunicerade 6ver Skype. Eftersom jag inte
var fysiskt narvarande vid intervjun blev ocksa risken mindre att jag som intervjuare
paverkade svaren pa nagot satt. Eftersom vi endast anvande skrivfunktionen och inte
hogtalare eller webkamera underldttades situationen vytterligare och blev mer
avslappnad. Det blev farre intryck for deltagarna och de kunde fokusera pa att skriva.
Bade i informationsmailet gallande hur intervjun skulle ga till och i borjan av varje
intervju var jag ocksa tydlig med att de inte behdvde kanna nagon tidspress utan garna
ta god tid pa sig da de svarade. Den beraknade tidsatgangen for intervjuerna utokades
efter ett par intervjuer eftersom skriftliga intervjuer av naturliga skal kréver langre tid &n
muntliga och de forsta intervjuerna inte blev tillrackligt utforliga. Fragorna som
anvandes var oppna for att fa sa uttmmande svar som majligt, och foljdfragor stalldes.

Da jag sjalv har egna upplevelser som liknar deltagarnas géllande hégkanslighet hade
jag en forforstaelse for amnet innan studien paborjades. Jag hade aven last en stor del av
litteratur som anvandes. Det & mojligt att detta pa nagot satt kan ha paverkat mina



15

tolkningar och mitt satt att bearbeta materialet, trots att jag har forsokt att vara sa
medveten om detta i analysfasen som jag har kunnat.

Det &r tydligt hur lika erfarenheterna av hogkansligheten ar, oavsett bakgrundsfaktorer
som bland annat kon, alder och sysselsattning. Upplevelserna stammer &ven vl 6verens
med den litteratur och forskning som finns inom omradet. Mojligtvis skulle det kunna
vara sa att samtliga deltagare pa olika sétt tagit del av det som pa senare tid har
uppmarksammats i media kring hogkansligheten, blivit omedvetet paverkade av detta
och gjort det till sina egna upplevelser. Men forutom att det finns en sadan tydlig
samstammighet sa ar dven berattelserna och erfarenheterna sa pass personligt praglade
och detaljrika att det inte verkar som en rimlig forklaring.

Berattelserna tyder pa att hogkansligheten bade begransar och berikar livet och att det
viktiga dr att hitta vagar att anvanda den pa ratt satt. Det finns en upplevelse av att ha
latt for att forsta andra men att séllan kanna sig riktigt forstadd sjalv. En okad kannedom
om detta personlighetsdrag i viktiga delar av samhéllet som skola, vard och arbetsliv
kan bidra till att pa ett battre satt ta tillvara pa styrkorna hos hogkansliga personer och
aven fa en storre forstaelse for hur det kan vara att leva med hogkanslighet.
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