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S Y F T E T

med arbetet var…

 …att ta reda på vad högkänslighet betyder i en familj, vilka utmaningar och 
resurser som finns samt hur man kan främja goda relationer i förhållande till 
dessa

Det är av största vikt att kunskapen om högkänslighet sprids och förståelsen 
ökar. HSP handlar om personlighetsdrag som man kan lära sig att leva med om 
man själv och omgivningen, inkluderat den egna familjen, vet tillräckligt. 
(Acevedo, 2020)



F A M I L J E N
• Förståelse viktigt för att vardagen i familjen och hos den enskilda 

familjemedlemmen ska fungera så bra som möjligt
• Den högkänsliga behöver fasta tider för måltider, vila och motion. 
• Ofta prioriteras behoven inte av den högkänsliga själv, så det blir viktigt för 

hela   
familjen att känna till dem. På så sätt kan familjen bättre ordna sina rutiner så 
att de 
även gynnar den eller de högkänsliga i familjen. (Satri, 2019)

• Den högkänsliga personens individuella behov av lugn och ro bör respekteras 
av alla i familjen. Om den högkänsliga personen t.ex. känner att hen vill stanna 
hemma så bör de andra respektera det. Man kan komma överens om ett visst 
antal sociala tillställningar som man deltar i tillsammans, men behöver inte ha 
dåligt samvete för att man väljer bort en del aktiviteter som resten av familjen 
gör. (Cain, 2013) 

• Uppmuntra den ungas reflekterande drag, stanna upp och resonera.
• En stödjande uppväxtmiljö är betydande för att förebygga uppkomsten av 

psykisk ohälsa senare i livet
   Det är viktigt att upprätthålla rutiner och förutsägbarhet!



F Ö R Ä L D R A R O L L E N
• Den djupa analyseringsförmågan kan trötta ut föräldern samtidigt som det 

gör föräldern bättre på att tolka sitt barns signaler och behov.
• Föräldern kan behöva avbrott från en ständig kroppskontakt eftersom det nära 

förhållandet till spädbarnet annars kan kännas för intensivt. 
     -> viktigt med nätverk av andra trygga personer som barnet kan anknyta till, 
så att den   
          högkänsliga ensamma föräldern kan få stöd och avlastning. (Aron, 2020)
Forskning från Australien (Branjerdporn, Meredith och Green, 2019):
Sambandet mellan anknytning och högkänslighet
- teoretiskt troligt att vuxnas anknytningsmönster i förhållande till sina barn är 

starkt relaterade till sensorisk känslighet. 
- En högkänslig förälder med ett undvikande mönster är extra känslig för barnets 

känsloutbrott, vilket kan leda till att föräldern i dessa situationer tar distans till 
barnet. 

- Man kan således tänka att föräldrarnas bemötande av barnet i ett sådant läge 
kan vara relaterat till både ett typiskt anknytningsmönster och till deras 
allmänna känslighetstimuli. 



F Ö R Ä L D R A R O L L E N

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

 Visar en koppling mellan förälderns högkänslighet och en överbeskyddande 
fostringsstil

Ø Föräldern trodde inte på barnets förmåga att klara sig själv och började 
behandla barnet som yngre än de egentligen var (Liss, Timmel, Baxley och 
Killingsworth 2005)

Ø En överbeskyddande fostringsstil skulle kunna ha negativa effekter på barns 
sociala förmågor, så som känslohantering, självkontroll samt förmågan att 
anpassa sig till förändring och uttrycka sig verbalt (KOL 2016)



M I L J Ö N
• Överstimulerande intryck kommer via 
Ø stora folksamlingar
Ø kaotiska miljöer
Ø hög volym
Ø stark ljus och belysning
Ø starka dofter 
Ø olika känslostämningar som personen känner av och analyserar
I praktiken betyder detta att en person med högkänslighet lättare blir trött och 
irriterad av stimuli från omgivningen och behöver tid för att i lugn och ro bearbeta 
intrycken.
Högkänsliga personer lär sig ofta att organisera sina miljöer och rutiner för att 
undvika eller minimera dessa stimuli. (Branjerdporn, Meredith & Green, 2019)

   Små justeringar i familjens hemmiljö och omgivning kan göra stor skillnad!



N Å G R A  F L E R  R E S U L T A T . . .

• Högkänslighet kan ses som en resurs men för även med sig utmaningar
• Något kan kännas obehagligt och krävande men ändå viktigt för en person att 

uträtta. Efter sådana ansträngningar är det viktigt att skapa egna 
återställningszoner (Cain, 2013)

• En dag fylld med stimuli kräver tid för återhämtning -> en lugn och tyst stund 
hemma behövs innan vardagens sysslor tar över

• Prestationsförmågan sämre under tidspress -> prov, tenter, arbetslivet
• När de högkänsliga får stöd, vägledning och uppmuntran kan de blomstra 

och prestera ovanligt bra. Deras starka egenskaper som kreativitet, empati, 
sinne för detaljer och förhöjd uppfattningsförmåga kommer då till sin rätt. 
Denna naturliga mottaglighet för omgivningens påverkan är i rätt miljö en 
positiv egenskap. (Satri, 2019)
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