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SYFTET

med arbetet var...

...att ta reda pa vad hogkanslighet betyder i en familj, vilka utmaningar och
resurser som finns samt hur man kan framja goda relationer i forhallande till
dessa

Det ar av storsta vikt att kunskapen om hogkanslighet sprids och forstaelsen
okar. HSP handlar om personlighetsdrag som man kan lara sig att leva med om
man sjalv och omgivningen, inkluderat den egna familjen, vet tillrackligt.
(Acevedo, 2020)



FAMILJEN

- Forstaelse viktigt for att vardagen i familjen och hos den enskilda
familjemedlemmen ska fungera sa bra som mojligt

- Den hogkansliga behover fasta tider for maltider, vila och motion.

- Ofta prioriteras behoven inte av den hogkansliga sjalv, sa det blir viktigt for
hela
familjen att kanna till dem. Pa sa satt kan familjen battre ordna sina rutiner sa

att de
aven gynnar den eller de hogkansliga i familjen. (Satri, 2019)

- Den hogkansliga personens individuella behov av lugn och ro bor respekteras
av alla i familjen. Om den hogkansliga personen t.ex. kanner att hen vill stanna
hemma sa bor de andra respektera det. Man kan komma overens om ett visst
antal sociala tillstallningar som man deltar i tillsammans, men behover inte ha
daligt samvete for att man valjer bort en del aktiviteter som resten av familjen
gor. (Cain, 2013)

- Uppmuntra den ungas reflekterande drag, stanna upp och resonera.

- En stodjande uppvaxtmiljo ar betydande for att forebygga uppkomsten av



FORALDRAROLLEN

- Den djupa analyseringsformagan kan trotta ut foraldern samtidigt som det
gor foraldern battre pa att tolka sitt barns signaler och behov.

- Foraldern kan behova avbrott fran en standig kroppskontakt eftersom det nara
forhallandet till spadbarnet annars kan kannas for intensivt.

-> viktigt med natverk av andra trygga personer som barnet kan anknyta till,
sa att den
hogkansliga ensamma foraldern kan fa stod och avlastning. (Aron, 2020)

Forskning fran Australien (Branjerdporn, Meredith och Green, 2019):
Sambandet mellan anknytning och hogkanslighet

- teoretiskt troligt att vuxnas anknytningsmonster i forhallande till sina barn ar
starkt relaterade till sensorisk kanslighet.

- En hogkanslig foralder med ett undvikande monster ar extra kanslig for barnets
kansloutbrott, vilket kan leda till att foraldern i dessa situationer tar distans till
barnet.

- Man kan saledes tanka att foraldrarnas bemotande av barnet i ett sadant lage
kan vara relaterat till bade ett typiskt anknytningsmonster och till deras
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FORALDRAROLLEN

- Amerikans studie av Liss, Timmel, Baxley och Killingsworth (2005) /Malaysisk
studie KOL (2016)

Visar en koppling mellan foralderns hogkanslighet och en overbeskyddande
fostringsstil

> Foraldern trodde inte pa barnets formaga att klara sig sjalv och boérjade
behandla barnet som yngre an de egentligen var (Liss, Timmel, Baxley och
Killingsworth 2005)

> En overbeskyddande fostringsstil skulle kunna ha negativa effekter pa barns
sociala formagor, sa som kanslohantering, sjalvkontroll samt formagan att
anpassa sig till forandring och uttrycka sig verbalt (KOL 2016)



MILJON

- Overstimulerande intryck kommer via

> stora folksamlingar

> kaotiska miljoer

> hog volym

> stark ljus och belysning

> starka dofter

> olika kanslostamningar som personen kanner av och analyserar

| praktiken betyder detta att en person med hogkanslighet lattare blir trott och
irriterad av stimuli fran omgivningen och behover tid for att i lugn och ro bearbeta
intrycken.

Hogkansliga personer lar sig ofta att organisera sina miljoer och rutiner for att
undvika eller minimera dessa stimuli. (Branjerdporn, Meredith & Green, 2019)

Sma justeringar i familjens hemmiljéo och omgivning kan gora stor skillnad!



NAGRA FLER RESULTAT...

- Hogkanslighet kan ses som en resurs men for aven med sig utmaningar

- Nagot kan kannas obehagligt och kravande men anda viktigt for en person att
utratta. Efter sadana anstrangningar ar det viktigt att skapa egna
aterstallningszoner (Cain, 2013)

- En dag fylld med stimuli kraver tid for aterhamtning -> en lugn och tyst stund
hemma behovs innan vardagens sysslor tar over

- Prestationsformagan samre under tidspress -> prov, tenter, arbetslivet

- Nar de hogkansliga far stod, vagledning och uppmuntran kan de blomstra
och prestera ovanligt bra. Deras starka egenskaper som kreativitet, empati,
sinne for detaljer och forhojd uppfattningsformaga kommer da till sin ratt.
Denna naturliga mottaglighet for omgivningens paverkan ar i ratt miljo en
positiv egenskap. (Satri, 2019)



EXAMENSARBETET | SIN HELHET
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For det hogkiansliga barnet innebéar
daghems- eller skolmiljo oftast mycket
stimulans. Stimuli kan vara manniskor, ljud
saval inne som ute, ljus, temperaturen i
rummet, teckningar pa vaggarna, att
kladerna kdnns obekvama eller hur stolen
man sitter pa kanns.

Stimuli har stor inverkan pa hur hégkansliga
trivs, hanterar vardagen, kan koncentrera
sig och klarar av att prestera. Detta galler
saval | skol- och daghemsmiljé som |
arbets- och hemmiljo.

Justeringar i miljén kan géra det lattare att
varva ner. Det kan t.ex. handla om att
dampa ljud och ljus och begransa intryck.

En dag fylld med stimuli kraver tid for
aterhamtning. Det ar da speciellt viktigt
med en lugn och tyst stund hemma fér att
orka fortsatta med vardagens sysslor.

Det ar utmanande att under tidspress eller
kansla av belastning fungera optimalt, vilket
latt leder till att den hdgkansliga presterar
samre. Detta kan t.ex. gélla prov-

och tenttillfallen eller situationer i
arbetslivet.

Férutsagbarhet och rutiner i vardagen ar
viktiga for den hégkansliga, aven om de inte
alltid prioriteras av den hogkansliga sjalv.

Det ar viktigt fér var och en att hitta sina
egna aterhamtningszoner dar man kan
varva ner och samla energi.
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Vill du fordjupa dig mer i amnet

hogkanslighet kan bocker av bland annat
Elaine Aron, Janna Satri eller lise Sand vara

till hjalp.
Du kan aven besoka organisationerna pa

www.erityisherkat.fi

www.hspforeningen.se

www.highlysensitive.eu

Broschyren &r en slutprodukt av
examensarbetet "Hogkanslighet i
familjen”. Produkten ar utvecklad vid
yrkeshbgskolan Novia Abo och arbetet
som har gjorts i samrad med
foreningen HSP Suomi ry hittas pa
thesus.fi

HOCKANSLIGHET /

Hégkénslig? Du &r inte ensam!

15-20 % av vérldens befolkning ar
hégkénsliga

Hogkanslighet ar ingen diagnos utan
ett medfétt personlighetsdrag.
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+ Tankar, kdnslor och handelser
bearbetas och analyseras djupt
« Ar speciellt kidnslig for sinnesstamningar
« Lagger marketill detaljer i omgivningen

+ Sarskilt kanslig for stimuli

+ Kanner stress nar information blir

overvaldigande
« Behover mertid for aterhamtning
+ Kanner mycket och starkt
+ Berors latt

» Stark medkansla och formaga till empati

Stid fiw sjdtokinston
Den hogkéansliga behover fa forstaelse fran
omgivningen for sitt personlighetsdrag.

Att ge positiv respons och goda erfarenheter
redan i barndomen stoder bade sjalvkansla
och vdlmaende. Det kan vara betydande for
senare skeden i livet.

Foraldern behover vara medveten om och
lagga ord pa kanslorna sa barnet forstar det
som kdnns i atmosfaren. Den hogkénsliga
behover fran tidig alder lara kdnna igen och
hantera sina kédnslor.

Respektera den hogkéansligas behov
genom att uppmuntra de reflekterande
dragen och bekrafta begavningar.

/@f&’ wesere

« Den starka empatiska férmagan ar

en fordel och styrka vid kommunikation

* Hogkénsliga barn &r oftast mer

medvetna om vad de vuxna kdnner dn

de vuxna sjalv

= Hégkénsliga ar kreativa, begavade,
vardande och intuitiva

= Narvaron och férmagan att lyssna
och reflektera har en positiv effekt

pa relationer och arbetsliv

* Har formaga att jamfora
nuvarande situationer med tidigare
erfarenheter

» Ar eftertainksamma och fattar ofta bra
beslut

s Har ettrikt inre liv, funderar pa
andliga fragor och engagerar
sig i meningsfullt arbete

Bemitande & féﬁs’fa‘éﬁfe—

Hoigkinsliga kan vara speciellt sarbara for kritik
och paverkas starkare av misslyckanden vilket 3r viktigt att
beakta vid bemé&tandet. Mjuka metoder ar betydelsefulla.

Hogkansliga kan uppleva fordndringar som svdra. De kan
underlattas genom forberedelse, tid for anpassning

och genom att respektera varandras grdnser.

Familjelivet kan kdnnas utmanande och foridldern kan behGva
stod och avlastning eftersom t.ex. standig kroppskontakt till

spddbarnet kan kdnnas mycket intensivt. .

Uppmuntran av de ungas reflekterande drag kan hjilpa den
unga att stanna upp och resonera over olika situationer.

Ett forutseende tinkande kan vara till stor nytta for att minska

pa trotthet eller stress for alla i familjen.

Balans mellan manniskokontakter och sinnesintryck, samt

tid for ensamhet och aterhdmtning ar sdrskilt viktigt
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