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Abstrakt

En av fem personer ar hogkanslig. Syftet med examensarbetet ar att uppmarksamma
arbetstagare inom ungdomstjansterna om personlighetsdraget hogkanslighet. Genom
att oka deras kunskap om hogkanslighet hos unga vill vi framja ett mer

hogkanslighetsvanligt bemotande inom ungdomsarbete.

Examensarbetet ar ett funktionellt arbete vars resultat ar broschyren “Ung och
hogkanslig”. Informationen till slutprodukten har samlats fran bocker, tidigare forskning
och HSP-foreningars hemsidor. Intervju med sex arbetstagare inom ungdomstjansterna
utgor grunden till den nuvarande kunskapsnivdn om hogkanslighet inom
ungdomstjansterna. Respondenterna i intervjun har ocksd bidragit med 6nskemal om
hurdant material man 6nskar f& om hogkanslighet hos unga och utifran svaren har

broschyren utformats.

Fragestallningarna i arbetet &r foljande: Hur identifierar man en ung med hégkénslighet?
Vad ska man ta i beaktande d& man handleder en ung med hégkanslighet? Hur bemoter
man en ung med hogkanslighet inom ungdomstjansterna? Fragestallningarna besvaras

saval i bakgrundsdelen i examensarbetet som i broschyren.

Broschyren ar i forsta hand riktad till arbetstagare inom ungdomstjansterna men 6nskas
ocksa anvandas av de unga sjdlva. Broschyren finns som bilaga i examensarbetet samt
publicerad pa HSP-féreningen hogkansliga i Finland RF:s hemsida dar man kan lasa den

elektroniskt eller alternativt ladda ner den for utskrift.

Sprak: svenska Nyckelord: hogkanslig, sensory processing sensitivity, ung
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Tiivistelma

Joka viides ihminen on erityisherkka. Opinndytetyon tavoitteena on lisata
nuorisopalveluiden  tyontekijoiden tietoisuutta erityisherkkyydesta. Lisaamalla
tyontekijoiden tietoa erityisherkkyydesta halutaan tukea erityisherkkaystavallisempaa

kohtaamista nuorisopalveluissa.

Opinndytetyo on tehty toiminnallisin menetelmin. Opinndytetyon tuloksena on “Nuori ja
erityisherkka” -esite. Esitteen sisaltd on keratty kirjoista, tutkimuksista ja HSP-
yhdistyksien kotisivuilta. Nuorisopalveluiden tyontekijoiden tamanhetkinen tietotaso
erityisherkkyydesta on kartoitettu haastattelemalla kuutta tyontekijaa, jotka
tyoskentelevat nuorten kanssa. Haastatteluissa nuorisopalvelun tyontekijat saivat antaa
palautetta ja toivomuksia siitd, minkadlaista materiaalia ja tietoa he haluaisivat
erityisherkkyydesta. Esite on muotoiltu ja suunniteltu tyontekijoiden antaman palautteen

perusteella.

Opinndytetydssa on pyritty vastaamaan seuraaviin kysymyksiin ja esite on tehty
pohjautuen myd6s naihin samoihin kysymyksiin: Miten erityisherkan nuoren tunnistaa?
Miten kohdata erityisherkkd nuori nuorisopalvelussa? Mita pitdaa ottaa huomioon
erityisherkan nuoren ohjaamisessa? Esite on ensisijaisesti tarkoitettu nuorisopalveluiden
tyontekijoille, mutta on myods tarkoituksenmukaista, etta esite on erityisherkkien nuorten
saatavilla. Esite on opinnaytetydn liitteena ja on julkaistu HSP-erityisherkat Suomessa

RY:n kotisivuilla.

Kieli: ruotsi Avainsanat: erityisherkka, sensory processing sensitivity, nuori
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Abstract

One out of every five people is a Highly Sensitive Person. The purpose of this thesis is to
spread awareness about highly sensitive people (HPS) among employees working in the
youth service. By increasing employees’ knowledge of highly sensitive young people, we

want to support an informed approach in the youth work towards highly sensitive people.

This project is a functional work with the result being a brochure called "Highly Sensitive
Young People". The information for the final brochure was collected from books, research
and HSP association’s websites. Interviews with six youth service employees form the
basis for the current level of knowledge in the youth service regarding highly sensitive
people. The brochure was created based on what kind of information employees in the

youth service wish to have when it comes to young highly sensitive people.

The following questions were formed: How to identify a highly sensitive young person?
What to consider when supervising a highly sensitive young person? How to deal with
highly sensitive young people in youth service? The questions are answered with the help

of the theory as well as in the brochure.

The brochure is primarily aimed at employees in the youth service but can also be used by
highly sensitive young people. The brochure can be found in the appendix of the thesis and
on the website of The Association of Highly Sensitive Persons in Finland RF's (HSP -
Hogkansliga i Finland RF), website where it can be read electronically or downloaded for

printing.
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1 Inledning

Vart examensarbete handlar om att forbattra bemétandet av hogkansliga unga, genom att
Oka kunskapen om hogkénslighet hos arbetstagarna inom ungdomstjansterna. Vi tar idag del
av manga rapporter om psykisk ohélsa hos unga samt unga som av olika anledningar
upplever ett utanforskap. Ett flertal mentala problem kan uppkomma for forsta gangen i
ungdomen och det &r ocksa i den har aldern som det kan borja uppkomma psykiska
svarigheter (Westerback 2016, 18). Ungefar en femtedel av unga har ndgon form av problem
med den psykiska halsan (Westerback 2016, 18).

Unga vuxna hoppar av skolan och saknar bade utbildning och jobb. I en intervju i
Hufvudstadsbladet fran 2019 sager davarande familje- och omsorgsminister Annika
Saarikko att det fortfarande ar alltfér manga ungdomar som saknar andra stadiets utbildning
och &r vilsna i samhéllet (Jonsson 2019). Hos oss som blivande socionomer finns ett intresse
for den hér gruppen av manniskor. Mot bakgrunden att 15-20 procent av méanniskorna har
personlighetsdraget hogkanslighet (Aron 2013, 22) ar det troligt att manga av dessa vilsna

unga ingar i den procentsatsen.

Det kan vara svart for en hogkanslig person att forklara och ppna upp sin upplevelsevarld
for en person som inte ar kanslig pd samma satt (HSP - Hogkéansliga i Finland u.d). Det &r
darfor inte helt ovanligt att hogkansliga personer kanner sig annorlunda och utanfér. Manga
hogkansliga upplever ocksa att omgivningens krav och de egna behoven star i konflikt med
varandra (HSP - Hogkansliga i Finland u.d).

Genom att uppmarksamma arbetstagare inom ungdomstjansterna om hdgkénslighet har vi
forhoppningen att kunna bidra till ett mer hogkanslighetsvanligt bemdétande och skapandet
av en omgivning dar ocksa hogkanslighetsperspektivet tas i beaktande. Vart mal ar att
utveckla en broschyr om hogkénslighet som i forsta hand riktar sig till arbetstagarna inom
ungdomstjansterna men aven kan fungera som ett informationsmaterial for de unga som

besdker ungdomstjénsterna.

Examensarbetet ar ett samarbete med HSP-foreningen for Hogkansliga i Finland rf och var
slutprodukt, i form av broschyren “Ung och hogkénslig”, finns som bilaga i slutet av arbetet

samt publicerad pa foreningens hemsida.



2 Syfte och fragestallningar

| arbetet bland unga ser vi det lika viktigt att 6ka medvetenheten om hogkéanslighet saval
bland de yrkesgrupper som i sitt arbete kommer i kontakt med unga med hogkanslighet som
hos de unga sjalva. Ett sétt att forbattra bemétandet av unga med hogkanslighet ar att ga via

de yrkespersoner som i sitt arbete kommer i kontakt med unga.

2.1 Syfte

Det Overgripande syftet med arbetet var att uppmérksamma arbetstagare inom
ungdomstjansterna om hdgkéanslighet genom att 6ka deras kunskap om hdgkanslighet hos

unga under 30 ar. Darmed beframjas ett vanligt bemotande.

Vetskapen om hogkanslighet okar forstaelsen for ett annorlunda beteende och bidrar till att
man respekterar hur de hdogkénsliga unga ké&nner sig. Det &r grunden for ett fungerande
interagerande och framjar en miljé som &r bra for alla — ett vanligt bemétande. Vi sag tre
springande punkter: att identifiera personlighetsdraget hgkénslighet hos den unga, att skapa
ett gynnsamt mote med hjélp av ett vanligt, tryggt och rétt bemétande av personer med
hdgkénslighet samt beredskap att ta upp karaktérsdraget hogkénslighet och samtala kring det

med den unga personen.

Tidigare studier tyder pa att hogkanslighet kan vara svart att identifiera eftersom det kan ta
sig sa manga olika yttringar. Genom att 6ka kunskapen om hogkanslighet hoppas vi minska
risken for att personer med hogkénslighet felaktigt skall diagnostiseras som ett resultat av
deras beteende. Helt enkelt minska risken for de forklaringar en oforstadd hogkanslighet kan
ge upphov till. P& foreningen HSP - Hogkansliga i Finlands hemsida sags uttryckligen att
hdgkénslighet inte &r en sjukdom eller diagnos utan ett normalt personlighetsdrag. Autism,
Asperger syndrom, ADHD och ADD, social fobi, tvangssyndrom och
personlighetsstorningar ar nagra av de diagnoser som namns, med hanvisning till Arons
litteratur, vars symtom paminner om de egenskaper som hogkénsliga vanligen forknippas
med. Sjélvfallet forekommer det att en person med en diagnos ocksa samtidigt ar hogkanslig.
(HSP - Hogkansliga i Finland, u.3).

Genom att intervjua nagra personer som jobbar inom ungdomstjansterna, riktat till unga
under 30 ar, skapade vi oss en uppfattning om nulaget gallande deras vetskap om
personlighetsdraget htgkénslighet och huruvida det tas i beaktande i det dagliga bemdtandet

i deras arbete bland unga. For att belysa hogkanslighetsperspektivet i det dagliga arbetet
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bland unga utvecklade vi i samarbete med foreningen HSP - Hogkansliga i Finland en
broschyr som arbetstagare inom ungdomstjansterna kan anvanda sig av. Var férhoppning
var att dven de unga sjalva ska komma att ha gladje av broschyren och att den ska kunna
fungera som underlag nér arbetstagare inom ungdomstjansterna tar upp dmnet hogkéanslighet

i samtal med en ung person.

2.2 Fragestallningar

I den héar undersokningen avgransas malgruppen unga till aldern 18 till 30 med
hogkanslighet. Fokus ligger pa att skapa kunskap om hur hégkanslighet kan paverka sadana
unga som behover nagon form av socialhandledning via ungdomstjansterna. Vi kommer inte
att undersoka olika problem eller stérningar i bearbetning av sinnesstimulering utan enbart
fokusera pa hogkanslighet som personlighetsdrag. Vi ville heller inte kombinera ihop
hogkanslighet med nagon form av diagnos eller sjukdom utan fokuserade pa unga personer

Overlag.

Det Overgripande syftet med arbetet var att uppmérksamma arbetstagare inom
ungdomstjansterna om hdgkanslighet genom att dka deras kunskap om hogkanslighet hos
unga under 30 ar. Enligt Vilkka och Airaksinen (2004, 63) l6nar det sig att stélla fragor som
vad, varfor och hur for att sen lattare kunna beskriva och forklara svaren, da det kommer till
funktionellt examensarbete. Malet med arbetet var att skapa en informationsbroschyr om
hdgkénslighet, riktat till arbetstagarna inom ungdomstjénsterna, for att 6ka deras kunskap
inom amnet och darmed skapa ett mer hogkénslighetsvanligt ungdomsarbete. Vara
fragestallningar var féljande:

-Hur identifieras en ung person med hogkanslighet?
-Hur bemdts en ung person med hégkanslighet inom ungdomstjansterna?

-Vad ska beaktas i handledningen av en ung person med hdgkénslighet?

3 Bakgrund

En av oss hade nyss paborjat sin praktik som arbetstagare inom ungdomstjansterna och
kande inspiration gallande den malgruppen och kunde dartill bland personalen skonja ett
behov av 6kad kunskap kring htgkéanslighet. De som besokte servicepunkten var unga under
30 ar som hade problem och fragor kring arbete, utbildning, ekonomi, boende,
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framtidsplaner och dylikt. Har foddes tanken att rikta in vart arbete pa den har malgruppen.
Efter att ha delat idén med handledaren pa praktikplatsen stod det klart att 6kad kunskap
kring det har temat verkligen behovs.

Vi blev bada inspirerade av den har tanken och kom 6verens om att presentera den har idén
vid foljande handledningstillfalle. Vid handledningstillfallet fanns férutom Novias
handledare ocksa Hannu Sirkkila fran foreningen HSP - Hogkansliga i Finland med. Till var
gladje mottogs idén vél och Sirkkil& uppmuntrade oss att jobba vidare kring idén om ett
hogkanslighetsvanligt ungdomsarbete. Det har var en aldersgrupp foreningen ville vara med
och satsa pa. Tanken pa att gora vart examensarbete ur ett mer praktiskt perspektiv foddes i
och med att vi insdg nyttan av att utarbeta ndgon form av informationsmaterial for

arbetstagarna inom ungdomstjansterna.

Smaningom foll bitarna pa plats och vi kande att det hér &r ett arbete som kanns meningsfullt
och har en verklig betydelse for nagon. Vi kan gora skillnad for den primara malgruppen,
unga med personlighetsdraget hogkanslighet, genom att 6ka kunskapen om hogkanslighet
hos arbetstagarna inom ungdomstjénsterna. Darmed kan examensarbetet bidra till det som
var samarbetspartner, foreningen HSP - Hogkansliga i Finland, fragade efter - ett mer

hdgkénslighetsvéanligt ungdomsarbete.

| féljande kapitel forklaras personlighetsdraget hogkanslighet i allmanhet, malgruppen unga

beskrivs och problematiken kring processen att bli vuxen lyfts fram.

3.1 Hogkanslighet

Begreppet "The Highly Sensitive Person” (HSP) myntades av den amerikanska forskaren
och psykologen Elaine N. Aron nér hennes bok The Highly Sensitive Person — How to Thrive
When the World Owerwhelms You utkom 1996. Den har 6versatts till atminstone 14 olika
sprak och 2013 utkom den forsta svenska Gversattningen med titeln “Den hégkdinsliga
manniskan - konsten att ma bra i en overvéldigande virld”. | boken havdar hon att
hogkanslighet ar ett medfott personlighetsdrag som forekommer hos en éverraskande stor
del av befolkningen. 15-20 % av oss manniskor ar hogkansliga, enligt Aron. Alla ménniskor
har naturligtvis en grad av kénslighet som varierar beroende av de omstandigheter som
omger 0ss, men sa manga som var femte person ar extra kanslig for olika sinnesintryck (Aron
2013, 22).
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Det ar viktigt for hogkansliga att lara sig att ocksa se till sina egna behov och forst sedan
hjalpa andra. Vanligen vill de vara andra till lags och satter darmed sina egna behov efter
andras. Ett led i att ma bra ar insikten om att inte kanna skuld nar man sjélv tar plats eller
tackar nej till nagot. (Bruhner 2017, 193-194).

Serotonin &r en signalsubstans i hjarnan. Den ser till att vara nervceller kan kommunicera
med varandra. For laga nivaer av serotonin ses ofta i samband med &ngslighet och
depression. Forskning har visat att det hos hogkénsliga personer finns en genetisk avvikelse
som i jamforelse med genomsnittet for med sig en lagre niva av serotonin i hjarnan. (Bruhner
2017, 100-104).

Hogkansliga i Finland (HSP Suomen erityisherkat) ar en forening for personer som é&r
intresserade av personlighetsdraget hogkénslighet. Foreningens syfte ar att i Finland dka
kunskapen om och oka forstaelsen for medfodd hogkanslighet. Féreningen vill precis som
Aron (2013) lyfta fram att hogkéansliga personer har en viktig funktion i samhéllet och ska
ses som en resurs. Genom att skapa mojlighet till kontakter mellan hogkansliga, ordna olika
verksamheter och foreldsningar samt samarbeta med andra aktorer vill man framja

hogkansliga personers intressen. (HSP - Hogkansliga i Finland, u.d).

Pa foreningens hemsida kan man lasa att nervsystemet hos hogkansliga personer &r
kansligare i forhallande till genomsnittet av manniskor. Hogkansligheten kan vara saval
fysisk, social som psykisk. Med fysisk hogkanslighet avser man en sensorisk eller somatisk
kanslighet. Social hogkanslighet kan beskrivas med ord som empati och intuition. En person
med social hogkanslighet har en tendens att kdnna in stdmningar i sociala situationer och
paverkas av dem. Psykisk hogkanslighet tar sig uttryck i kreativitet och starka kanslomassiga

reaktioner och hdg intensitet. (HSP - Hogkansliga i Finland, u.d).

Gemensamt for personer med hogkanslighet ar att de noggrant observerar saval omgivningen
som den egna inre varlden och deras hjarna processar pa ett djupsinnigt satt all sensorisk
information. Deras autonoma nervsystem (icke-viljestyrda) ar extra sensitivt i sin reaktion.
Det tar sig till exempel uttryck i kraftiga reaktioner i situationer som hos oss andra gar helt
obemarkt forbi. Hogkanslighet kan ocksa beskrivas som en form av strategi for ens agerande.
Strategin gar ut pa att man manga ganger helt omedvetet grundligt reflekterar 6ver och
observerar olika saker. Man funderar igenom saker bade pa forhand och i efterhand. (HSP -

Hogkéansliga i Finland, u.d).
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Hogkanslighet kan ocksa beskrivas som en strategi for dverlevnad. Hogkansliga personer
utvarderar risker och tanker efter innan de agerar. De inser konsekvenser och anar faror innan
andra manniskor gor det. De har personerna ar en stor tillgang i vart samhalle. (Sveriges

forening for hogkansliga, SFH, u.d).

Som ett led i att hogkansliga personer har svart att filtrera alla intryck, i och med att de
uppmarksammar sa manga detaljer, blir de latt overvaldigade av allt inflode. De kan kanna
sig uppjagade och stressade. Det sker framfor allt i miljoer med upprdérda manniskor,
plotsliga forandringar och nar de utsetts for stokiga situationer med hoga stimulansnivaer. |
sadana situationer vill de hogkansliga ofta avlagsna sig sa fort som mojligt. Det som normalt
uppfattas som en enkel sak kan ofta bli for mycket for en hogkénslig. (Sveriges forening for
hogkansliga, SFH, u.d). Hogkansliga personer reagerar starkt pa och kan bli 6verstimulerade
av vardagliga saker som starkt ljus, starka dofter och lukter, hdga ljud och grova tyger. Att
vara hogkénslig innebdr inte att sinnena fungerar battre an hos normalkénsliga, utan att

receptorerna ar kansligare for sinnesfornimmelser. (The highly sensitive person, u.d).

Vi vill géarna citera Bruhner (2017, 15-18) med nagra exempel pa kommentarer som
hogkansliga kan raka ut for. Dessa ger en konkret bild av hur viktigt det kan vara att akta sin
tunga. | okunskap om hdogkanslighet &r det latt hant att man drénerar en annan ménniska med

sina spontana kommentarer.

Dina tankar framkallar manga kanslor, ofta intensiva och inte alltid latta att hantera:
“Lugna dig!”
Ibland tar det tid for dig att fatta beslut:

"Bestdm dig ndagon gang! Vi har annat att gora!”

Du har svart att ta kritik:

"Asch, det dér var vil inget! Ta det inte personligt!”

Nar nagon observerar dig eller du maste tavla presterar du samre an vad du annars skulle
gora:

“Bry dig inte! Det gar sdkert bittre nésta gang!”
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Den hér typen av kommentarer kan ge kanslan av att man inte ar accepterad som den man
ar, att man inte duger. Det kan leda till att man lever och agerar pa ett satt som egentligen
inte passar for en sjalv — tills man inte langre klarar av den livsstilen. Hogkansliga far ofta
hora att de bara inbillar sig nar de ger uttryck for alla energier utifran som de suger at sig av.
Behovet av att standigt fundera pa sadant som for andra verkar ovasentligt méts av
kommentaren att sluta tanka sa mycket och lev istéllet. Fullsatta restauranger, skranig musik,
strakt ljus och starka dofter samt stora folksamlingar k&nns kaosartade och dvervéldigande.
Inget blir battre av att hora att man inte ska sjapa sig. (Bruhner 2017, 15-18). Insikten om att
det ar det medfodda personlighetsdraget hogkanslighet, som ar orsaken till att man upplever
sig annorlunda, kan vara mycket befriande for en hogkénslig ung person. (Bruhner 2017, 18-
19).

Man kan vara mer eller mindre hogkanslig och intensiteten kan variera beroende pa den
person man ar och hur omstandigheter i livet ter sig. Daremot ar det helt klart att antingen ar

man fodd hogkanslig eller sa & man inte — ndgot mellanting existerar ej. (Bruhner 2017, 20).

Foreningen HSP - HOogkénsliga i Finland fyller en viktig funktion genom att den kan fungera
som en plattform for hogkansliga personer att komma i kontakt med varandra. Manga
hdgkénsliga kanner sig annorlunda och utanfér. Fér en hégkéanslig ménniska med en stark
upplevelsevarld ar det ofta lattare att 6ppna sig for en annan person som ocksa ar hogkéanslig.
Det kan vara en stor befrielse att upptécka att det annorlunda hos en sjélv har ett namn och

att man delar detta personlighetsdrag med manga andra. (HSP Hogkansliga i Finland, u.d).

Man bor vara uppmarksam pa faran med generalisering och kategorisering. Det ar av higsta
vikt for alla som kommer i kontakt med hdogkanslighet att komma ihag att
personlighetsdraget tar sig olika uttryck och framtréder olika hos olika personer &ven om det

ocksa finns mycket gemensamt. (HSP - Hogkéansliga i Finland, u.d).

| den sprakligt reviderade utgdvan av boken Den hogkansliga manniskan fran 2017
podngterar Aron att hon numera anvénder det vetenskapliga namnet Sensory Processing
Sensitivity (SPS) for personlighetsdraget. (Aron 2013, 15). Den svenska termen ar Sensorisk
bearbetningskanslighet (Bruhner 2017, 7).

En del hogkansliga soker stor variation pa stimuli i livet. Aron kallar dessa
sensationssOkande. Hogkénsliga blir l4tt éverstimulerade och for att vérja sig mot detta
forsoker de undvika for mycket stimuli. Det ar blott en liten del av hogkansliga som &r

sensationssokande men enligt Aron ar de flesta hogkansliga sensationssokande pa ett inre
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plan. Det hér visar sig genom att hégkansliga ofta intresserar sig for det andliga och
existentiella. Manga hogkansliga har svart med ytlighet och blir latt uttrakade om en uppgift
som ska losas eller ett samtal som fors inte nar en djupare niva. Hogkéansliga personer &r ofta
perfektionister som gor bast ifran sig nar ingen ser pa (The highly sensitive person, u.d).

3.1.1 DOES - fyra aspekter pa hogkéanslighet

Som en generell riktlinje for att forklara personlighetsdraget hogkanslighet har Aron i
samband med att hon 2011 skrev “Psychotheraphy and the Highly Sensitive Person” skapat
forkortningen DOES. D star for djup bearbetning, O star for éverstimulering, E star for
emotionell mottaglighet och S star for att uppfatta det subtila. (Aron 2013, 22-28). Som Aron
sjalv konstaterar ar det vasentligt att komma ihag att ingen grupp ar identisk. Hogkéansliga
personer &r, liksom alla andra, individer med olika bakgrund och personlighetsdrag och

skiljer sig aven sinsemellan at (2013, 28-29).

Djup bearbetning syftar till att hogkansliga personer har en tendens att bearbeta allt pa ett
djupare plan. | strdvan att hitta ett samband associerar hogkansliga personer stimuli med
tidigare erfarenheter. Det har sker savél pa ett medvetet som pa ett omedvetet plan. En
valutvecklad formaga hos hdgkansliga ar intuition. Den symboliserar en omedveten
bearbetning. Flera processer bearbetas samtidigt och att fatta beslut &r ofta svart for
hogkansliga. Det baserar sig pa en medveten bearbetning déar olika alternativ och
konsekvenser noga 6vervégs. (Aron 2013, 23-24).

Overstimulering drabbar tidigare personer med personlighetsdraget hogkanslighet. Det
sker som en foljd av att alla stimuli genomgar en djup bearbetning dar fler subtila detaljer

uppmérksammas vilket leder till en storre upplevelse av stress. (Aron 2013, 24-25).

En hog emotionell mottaglighet innebar att hogkansliga personer upplever kanslor mera
intensivt. De starkare reaktionerna sker saval pa positiva som negativa upplevelser. De har
ett rikt inre liv och en mycket god mentaliseringsférmaga, vilket innebér en god formaga att
forsta bade sina egna men ocksa andras tankar och kanslor samt inre varld. Hogkansligheten
bidrar ocksa till en god empatisk formaga. De vet inte enbart hur andra kénner sig utan

kanner aven sjalva till viss grad pa samma satt. (Aron 2013, 25-27).

Att uppfatta det subtila innebar att hogkansliga personer har en formaga att uppfatta
detaljer som gar oss andra forbi. Det kan vara olika sinnesstamningar och olika non-verbala

signaler som noggrant bearbetas. (Aron 2013, 27-28).
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Hogkansliga personer har en god anpassningsformaga till majoritetens icke-hogkansliga
norm. Mottagligheten av allt som sker i omgivningen leder till en 6verstimulering som i sin
tur skapar ett 0kat behov av aterhamtning. En hogkanslig person har storre behov av
ensamhet och vila. (Aron 2013, 55).

3.1.2 Hur fungerar en hogkanslig hjarna

Nedanndmnda artikel visar att en hogkénslig hjarna fungerar annorlunda an en icke
hogkanslig hjarna. Hogkansliga manniskor tanker bade oftare och langre samt mer pa djupet
i jamforelse med genomsnittet. Tillsammans med sina forskarkollegor har Aron med hjélp
av en teknik som kallas funktionell magnetresonansavbildning undersokt hur hjarnan
reagerar dels pa emotioner dels pa visuella stimuli. I artikeln The highly sensitive brain: An
fMRI study of sensory processing sensitivity and response to others' emotions framkommer
forskningsresultat som visar att hogkénsliga bearbetar information pa djupet, betraktar
problem ur ett globalt perspektiv och vet hur de ska anvanda sensorisk information. Vidare
visade resultaten att hogkansliga lagger stor vikt vid detaljer och infor nya situationer tvekar
man och ger tid till att analysera och observera innan man agerar. Nar man i forskningen
visade deltagarna bilder pa neutrala personer sdg man tydligt att hjarnan hos de hogkansliga
aktiverade sig mer an hos icke-hogkansliga. Vid bilder pa sin partner aktiverade hjarnan sig
kraftigt och mycket kraftigt nar partnern sag glad ut. Det har kallas fordelskanslighet. Nar
partnern pa bilden sag ledsen ut reagerade de med medkéansla. Infor alla bilder, oberoende
ansiktsuttryck och person, var det mer aktivitet i hjarnan hos de hdgkénsliga. En upptéckt
man gjorde var att hjarnan hos de hdgkénsliga hade mycket hogre aktivitet &n hos de icke-

hogkansliga inom framforallt foljande tva omraden:

Insula, som &r kopplingen till empati och den inre medvetenheten. Den péverkar
uppmarksamhet, smak-, lukt- och horselupplevelser samt minnen. Det har omradet i hjarnan
gor helt enkelt hogkénsliga medvetna om vad de gor och hur de kénner i stunden, vad som
sker inom dem och vad som sker runtomkring dem. Det gor ocksa de hogkénsliga medvetna
om deras sociala interagerande. Aron bendmner det medvetandets fundament (Aron 2013,
24).

Spegelneuronerna. De ar delaktiga i kommunikation med andra. Med hjélp av dem kan
hdgkénsliga kédnna av stdamningar och lasa av kroppssignaler och det non-verbala budskapet.
(Acevedo & Aron et al. 2014).
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3.2 Fran ungdom till ung vuxen

Ungdomstiden &r ett skede i livscykeln dar man smaningom bérjar ta sig ut ur barndomen
och foraldrahnemmet for att bygga upp ett eget vuxenliv. Olika skeden som, 6vergang till
hogstadiet, avgang fran grundskolan, pabodrjande av ny utbildning pa andra stadiet eller

overgang till arbetslivet, hjalper den unga att komma in i vuxenlivet. (Helminen 2005, 182).

Sontag-Himmelroos (2013) menar att man kan definiera livet som lyckat, dd man smidigt
har lyckats dverga fran ett livsskede till ett annat. Vilka dvergangarna ar, nar de kommer, i
vilken ordning, i vilken utformning och med vilken betydelse varierar socialt, kulturellt och
tidsmassigt och i korrelation med hur samhallet ser ut just da (Kaks 2007, 32). Ungdomstiden
ar alltsa ett sa kallat mellanskede mellan barndomen och det fullvardiga vuxenlivet, dar den

unga forbereder sig for att bli en ansvarstagande vuxen. (Sontag- Himmelroos 2013, 8).

Handelser och forandringar som &r svara att forutspa kraver anpassning fran den unga. Den
unga ar ngdvéndigtvis inte mogen och har inte tillrackligt med livserfarenheter for att smidigt
handskas med svarigheter som uppkommer i olika livssituationer och processen att bli vuxen
kan vara en kansloméssig berg- och dalbana. Den unga formar sig sjalv och sin omgivning

infor ingangen till vuxenlivet och kan under processen behdva hjalp. (Helminen 2005, 182).

Den livssituationen da den unga Gvergar till ung vuxen, menar Kimmo Jokinen (enligt
Vehkalahti & Suurpaa 2014, 250) att ar den mest aktiva fasen i manniskans livscykel,
eftersom hit traditionellt hor flytt hemifran, utbildning, arbetskarriar, férhallande och
familjetillokning. Den unga &r ofta sarbar vid de héar stora férandringarna i livet och darfor
ar risken storre for marginalisering. De storsta riskerna for marginalisering &r laga betyg i
grundskolan, avbrytandet av grundskolan och avsaknad av yrkesexamen. Andra risker for
marginalisering hos unga ar negativ attityd i skolvarlden, skolkning fran skolan, depression,
ensamhet, angest, dalig sjalvkansla, ensamforsorjande foralder, familj med ekonomiska
svarigheter, arbetslos foralder, eller andra svarigheter och problem inom familjen.
(Helminen 2005, 182).

| Finland finns det, inom ungdomstjansterna, ca 70 servicepunkter for unga under 30 ar. Till
dessa servicepunkter kan den unga komma med vilka problem eller fragor som helst, utan
tidsbestallning. Servicepunkterna ar en del av ungdomstjansterna dar unga tas emot pa deras
egna villkor. Da man laser statistiken for servicepunkterna for hela Finland kan man
konstatera att det korrelerar med ovannamnd problematik hos unga, pa vég in i vuxenlivet.

De unga som besokte servicepunkterna ar 2018 var till storsta delen (59%) i aldern 18-24 ar
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och 19% var 6ver 24 ar fyllda. Till servicepunkten kom de unga i olika livssituationer. Ar
2018 var 62% arbetslosa, 22% studerande och 8% i arbetslivet. De unga sokte sig till
servicepunkten framst med fragor angaende arbete och foretagsamhet (36%), utbildning och
studier (23%), ekonomi och forsorjning (10%), halsa och vdlmaende (10%) samt fragor
kring boende (6%). (Maatta 2019).

3.2.1 Den hogkéansliga ungdomens 6vergang till ung vuxen

Overgangen till vuxenéldern for en hogkanslig ungdom kan vara extra utmanande.
Tryggheten i invanda rutiner rubbas viket gor den hégkénsliga ungdomen oséker och orolig
(Aron 2014, 327-328). For en hogkanslig ungdom kan det vara jobbigt att flytta hemifran.
Man kanske flyttar men kanner att man inte klarar av det och flyttar tillbaka till sina foraldrar.
Universitetsstudier intresserar ofta och &ven om man kanner sig forberedd infor studierna ar
det manga hogkansliga ungdomar som upplever situationen sa tung att de ser sig tvungna att
hoppa av studierna. (Aron 2014, 351).

For en hogkanslig tonaring kan 6vergangen fran barndom till vuxen alder vara en extra svar
process. Uppfattningen att man &r annorlunda an andra och svarigheter med att forsta varfor
man agerar och tanker som man gér ar smartsam nar man inte forstar de bakomliggande
faktorerna. Under en forhallandevis kort period sker manga forandringar i livet och samtidigt
forsoker den hogkansliga ungdomen forsta sig sjalv och utvecklas. Hos den hdgkansliga
inger rutiner trygghet och nar det under en kort period sker manga forandringar kan den unga
bli oséker och orolig. (Aron 2014, 327-328). Kritik tas hart for en hogkanslig person och
ofta finns en radsla for social kritik (Aron 2013, 147).

Enligt Aron kan man underlatta for den hégkéansliga ungdomen genom att uppmuntra till att
forst ta steget att flytta hemifran och sedan efter en tid, nar man kanner att man klarar av att
bo ensam, inleda hogskolelivet. Forskning och iakttagelser visar pa att hogkéansliga
ungdomar har en tendens att senare finna sig tillratta nar det handlar om formagan att ta tag
i sitt liv (Bruhner 2017, 131). Orsaken till det har har visat sig vara att de hogkansliga
ungdomarna forsoker passa in och leva som icke-hégkénsliga ungdomar. Eftersom de inte
klarar av det &r de till slut tvungna att ge upp stravan att vara likadana som alla andra. (Aron
2014, 352).

For att hjalpa de hogkénsliga ungdomarna ska man stoda dem i att sjalva fatta sina beslut
och uppmuntra dem att utsétta sig for mer stimuli. Det bidrar till 6kat sjalvfortroende och

starkt sjalvkéansla. Som arbetstagare inom ungdomstjansterna eller annan vuxen kan man
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uppmuntra de unga att ta reda pa saker, samla information och tillsammans med dem titta pa
for- och nackdelar som de sedan sjélva kan fundera kring. Pa det séttet stdder man deras
egna beslutfattande. Genom att uppmuntra de hogkansliga unga till att préva pa olika saker
lar de kénna sig sjalva och samtidigt bidrar det till att de inte fastnar i sin forsiktighet. Som
vuxen kan man visa pa majligheten att forst satta upp en plan for att na ett mindre mal samt
samtala om vad som hander om planen inte fungerar. Att stélla fragor och lata dem sjalva
tanka efter &r viktigt. (Aron 2014, 352-354).

Det kan ofta vara i dvre tonaren som en hégkéanslig person blir medveten om att man &r mera
mottaglig for stimuli &n sina jamnariga kompisar. Det som da &r viktigt ar att forsta varfor
man ar annorlunda och att fa hjalp med att hantera sin situation. Vésentligt skulle ocksa vara
att fa bekraftelse pa och uttalat att man ar okej som den man &r samt att man &r alskad och
erkand utan sarskilda prestationer. (Falkenstein 2017, 38-39). Slutligen &r det en bra
utgangspunkt att forsoka se pa situationen ur den ungas perspektiv — det finns manga sétt att
leva pa i var varld (Aron 2014, 354).

’

“Hogkdnsliga mdnniskor kan i princip géra vad som helst, bara de far gora det pa sitt vis.’

Elaine N. Aron (Sveriges forening for hogkansliga, SFH, u.d).

3.3 Tidigare forskning

En forskning om relationen mellan hogkanslighet, reglering av kanslor och symptom pa
angest, valdes med till vart arbete eftersom det belyser en del av problemen som unga i
dagens samhalle lider av. | forskningen deltog 157 personer genom enkdt pa natet.
Resultaten visade att det finns en koppling mellan hégkénslighet och negativa psykologiska
symptom, framst pa grund av avsaknad av acceptans for negativa kéanslor samt bristfallande

copingstrategier for att reglera kanslor. (Brindle, Moulding, Bakker, & Nedeljkovic, 2015).

I samma forskning kunde man ocksa se en koppling mellan depression och hogkanslighet,
troligtvis pad grund av att hogkansliga personer har en tendens att bli extra exponerade for
negativa kénslor eftersom de ar mera uppméarksamma for kanslor. Vid upprepad exponering
kan det begransa den hogkansligas tro pa sin egen formaga att lyckas komma over det
negativa. Likasa galler angest hos hogkansliga personer, eftersom de ofta inte litar pa att de
kan hantera kanslan. Om personen inte ar kapabel att acceptera sina angestkanslor kan det
forvarra symptomen och leda till depression. Forskarna konstaterar darmed att det ar viktigt

att ha copingstrategier for att hantera kanslor och att trana pa att acceptera negativa kanslor
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och vara medveten om hur man reagerar pa olika saker, speciellt da det handlar om personer
med hogkanslighet. (Brindle et al. 2015).

En forskning fran ar 2016, dar man undersokte hur hogkansliga personer jamfort med
normalkansliga personer reagerar pa negativa samt positiva bilder, valdes med i
examensarbetet. Detta for att belysa hur bade positiva och negativa kanslofornimmelser
paverkar den hogkansliga, eftersom man latt kan tro att det enbart handlar om den negativa
paletten av kanslor. Sammanlagt deltog 96 personer i undersokningen varav 56 hégkansliga
och 40 icke hogkansliga. Resultaten visar att hogkansliga personer reagerar starkare bade da
kdnslan &r positiv och da den ar negativ. De reagerar ocksa snabbare pa en positiv/negativ
bild &n personer utan hogkanslighet. Man hittade dock inte sa tydliga skillnader pa hur

mycket bilderna skapar upprdérdhet hos individerna. (Jagiellowicz, Aron, & Aron, 2016).

En ny forskning kring huruvida alder paverkar hogkansligheten hos individen ansags
relevant for vart arbete och valdes darfor med. | undersokningen deltog 1983 personer fran
Japan genom att fylla i “Highly sensitive person scale” pé nétet. Resultaten visade endast en
ytterst liten koppling mellan alder och hogkanslighet, men man kunde se en antydan om en
minskning av hogkanslighet med stigande alder. Detta kanske ocksa pa grund av att
sensoriska funktioner som syn, horsel, kénsel, lukt och fysiologiska funktioner som
nervledningsformaga och blodcirkulation, blir samre med aldern. (Ueno, Takahashi, &
Oshio 2019).

Forskning om det finns koppling mellan hogkanslighet, barndomsupplevelser och
tillfredstéllelse i livet, ansags ocksa vara relevant for vart arbete eftersom det ofta kan handa
att de unga som soker hjélp har haft en negativ barndom och darfor fatt stod av foraldrarna i
sina fragor. | undersokningen deltog 185 personer genom att fylla i frageformular pa en
webbsida. Man anvédnde sig av “The satisfaction with life scale”, “The highly sensitive
person scale” och “The risky families questionnaire”, och jimforde sedan resultaten fran
dessa tre for att hitta kopplingar. Resultaten visar att hogkénsliga personer som haft negativa
barndomsupplevelser har en storre tendens till att uppleva dalig tillfredstallelse i livet som
vuxen. Den hogkansliga personen paverkas alltsa starkare av negativa upplevelser. (Booth,
Strandage, & Fox 2015).
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4 Metod

| det hdr kapitlet forklaras val av metod for examensarbetet, tillforlitligheten och
trovardigheten for arbetet, de etiska aspekterna som vi tagit i beaktande under hela

examensarbetsprocessen samt datainsamlingsmetoderna.

4.1 Funktionellt examensarbete

Arbetet ar ett funktionellt examensarbete med en slutprodukt som riktar sig till arbetstagarna
inom ungdomstjansterna. Med ett funktionellt arbete vill man pa nagot satt na det praktiska
arbetet inom en viss yrkesgrupp. Det kan handla om att man vill instruera och végleda, eller
att man vill organisera eller effektivera en verksamhet. Slutprodukten kan vara
instruktionsmaterial, guide, introduktionsmapp, ordnande av konferens, massa eller annan
tillstallning. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9).

Vi valde att gora ett funktionellt examensarbete eftersom man ofta enligt Vilkka och
Airaksinen (2004) gor det da det finns knappt med forskning och material inom ett amne.
Slutprodukten &r en informationsbroschyr till arbetstagarna inom ungdomstjansterna. Med
informationsbroschyren 6kar vi kunskapen om hdgkanslighet hos arbetstagarna.

Till det funktionella examensarbetet hor alltid en forskningsrapport (Vilkka & Airaksinen
2004, 51) som i det har arbetet utgdrs av datainsamlingsredovisning tillsammans med det
bakgrundsmaterial vi fatt ur den, produkttillverkningsredovisning samt processbeskrivning.
Man bor forklara och synliggéra hur man kommit fram till den slutliga produkten. |
redogorelsen ska det framga hur man samlat in materialet till slutprodukten, som inom det
funktionella arbetet inte behdver betyda att man anvéander en traditionell forskningsmetod.
Produkten ska planeras och designas sa att man ur helhetsintrycket latt kan forsta syftet med
produkten. (Vilkka & Airaksinen 2004, 51, 56).

Vilken typ av information behdvs som stod till arbetet? Varfor ar den hér informationen
viktig for att just det har arbetet ska lyckas? Var eller hos vem finns den har informationen
och i hurdan form? Det har &r fragor som tal redas ut fére man borjar att gora ett funktionellt
examensarbete, enligt Vilkka & Airaksinen (2004, 57).

| vart arbete behovde vi information om hogkanslighet och om var malgrupp unga, garna
ocksa kombinationen av dessa tva, ifall det fanns att fa. Denna information var vasentlig for

vart arbete for att kunna skapa oss en bred kunskap om amnet for att sen kunna gora ett
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informationsmaterial pa basen av denna, till arbetstagarna inom ungdomstjansterna.
Informationen fanns i bocker, pa foreningars hemsidor samt i vetenskapliga artiklar. Mer

detaljerad information om datainsamlingen i nésta kapitel.

4.2 Tillforlitlighet och trovardighet

For att sakerstélla kvaliteten pa arbetet bor man se till att trovardighet och palitlighet, samt
giltighet och relevans uppfylls i arbetet (Jakobsen 2012, 21). Trovérdighet innebér att vi som
skribenter inte far paverka arbetet pa nagot satt (Tjora 2012, 159). Vi har gjort neutrala fragor
till intervjuerna for att inte leda respondenterna i deras svar. Vi tog ocksa i
intervjusituationerna upp att hdgkanslighet ar ett valdigt outforskat &mne som manga inte
kanner till, for att vara mana om att respondenterna inte kanner sig utpekade eller samre ifall
de inte har kunskap om amnet fran tidigare och darmed vagar svara arligt pa fragorna. Som
skribent & man engagerad i sitt projekt men det ar viktigt att man reflekterar éver ifall det
finns nagot hos en sjalv som kan paverka urval, datagenerering, analys och resultat. Vi anser
oss inte nadgondera hogkanslig, vilket i annat fall kunde gora att man undermedvetet kunde
paverka resultatet. Man kan stalla sig fragan att skulle resultatet vara det samma ifall en
annan person gjort exakt samma arbete, for att kontrollera trovardigheten. (Tjora 2012, 159,
162).

Tillforlitlighet eller giltighet betyder att arbetet verkligen svarar pa de frdgor som man
staller. For att pavisa giltigheten i arbetet bor skribenterna vara 6ppna med hur man utfor
arbetet, att redogora for alla val (Tjora 2012, 162). Ett av de viktigaste kraven pa forskning
ar total transparens dar man beskriver hur forskningen &r gjord, valen som gjorts, vilka
problem man stott pa, vilka teorier som anvants med mera. (Tjora 2012, 170). Vi valde att i
vart arbete gora en resultatredovisning dar vi forklarar vilken information som togs med till
slutprodukten och varfor. Vi kopplar ocksa dar samman det resultatet med
forskningsfragorna. Malet ar att lasaren ska kunna fa sa bra inblick i

produkttillverkningsprocessen att denne sjalv kan ta stéallning till trovérdigheten av arbetet.

Till giltigheten hor ocksa delkomponenten generaliserbarhet, vilket innebér att forskningens
resultat ska vara giltigt och dverforbart i ett annat sammanhang eller pa en annan likadan
malgrupp (Jakobsen 2012, 21). | en del forskningar kan det handa att man bortser fran
generaliserbarheten for att man vill forska i ett sa specifikt problemomrade att det inte gar
att Overfora till ett annat sammanhang (Tjora 2012, 163). Hogkénslighet ar ett

personlighetsdrag som tar sig uttryck pa olika satt och i olika grad hos individer. Det finns
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inget som ar ratt eller fel, utan det ar individen sjalv som kéanner och forstar hur
personlighetsdraget paverkar en sjélv. Informationen om hdgkanslighet kan darmed vara
svar att generalisera pa en malgrupp i sig, eftersom man inte kan dra alla hogkénsliga 6ver

samma kam.

4.3 Etiska aspekter

Arenes dokument: Etiska rekommendationer for examensarbeten pa yrkeshogskolor lades
som en god grund for examensarbetet. Dokumentet fanns att lasa pa Yrkeshogskolan Novias
intranat. | det dokumentet hanvisas till det material som forskningsetiska delegation i Finland
gett ut ar 2012 géllande god vetenskaplig praxis (GVP). (Arene 2020).

Delegationen, som utses av undervisnings- och kulturministeriet, har gett ut dokumentet God
vetenskaplig praxis och handlaggning av misstankar om avvikelser fran den i Finland. For
att en vetenskaplig forskning ska vara etiskt godtagbar och tillforlitlig bér den bedrivas i
enlighet med god vetenskaplig praxis. Vi baserade vart examensarbete pa de riktlinjer for
god vetenskaplig praxis som delegationen gett ut. De centrala utgangspunkterna ur ett
forskningsperspektiv &r:

e Hederlighet, vilket innebar omsorgsfullhet och noggrannhet gallande forskning och

dokumentering.
e Metoder som ar etiskt hallbara.
e Hansyn till andra forskares resultat.
e Samla in och hantera fakta pa ett vetenskapligt korrekt sétt.

e Kilargora behov av etisk forhandsbedémning.

Rapportera om eventuella finansieringskallor och bundenhet till organisationer.
(TENK 2012).
De ovannamnda sex punkterna aterkom vi till under hela processen med vart arbete. For att

utarbeta informationsmaterialet anvéndes framst befintlig kunskap i form av bocker, artiklar

och information fran tillforlitliga hemsidor for hogkansliga. Vi fordjupade oss i @mnet
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genom att lasa in oss pa ett brett utbud av material kring hdgkanslighet. De kéllor som
slutligen anvandes var de mest relevanta for att efterstrava ett hederligt och noggrant arbete.
Fortlopande under datainsamlingsfasen noterades kéallor med noggrannhet for att garantera
att de atergavs korrekt i allt material som slutligen togs med i arbetet. For att forankra
behovet av ett informationsmaterial hos den yrkesgrupp som broschyren riktar sig till
intervjuades arbetstagare inom ungdomstjansten. Syftet med intervjun var Oppen for
respondenterna, vilket ocksa enligt Jacobsen (2012, 103) &r ett satt att garantera att det
viktigaste etiska kravet pa undersokningen uppfylls, namligen informerat samtycke.
Respondenterna hade rétt att veta vad informationen de gav skulle anvandas till och att vara
anteckningar forstordes efter sammanstallningen av svaren. For att bibehalla anonymiteten
hos respondenterna gjordes ett val att inte uppge varken vilken eller vilka organisationer de
representerade eller pa vilka orter de arbetade. Det har garanterade dven att ingen av de unga
som besoker ungdomstjénsterna ska kanna sig utpekad. | foljande kapitel redogdrs mera

ingaende for hur intervjuerna utfordes och tillampningen av de etiska principerna.

I och med att examensarbetet skrevs som ett pararbete gjordes vid inledningen av samarbetet
en Overenskommelse om att under arbetets gang respektera varandra som skribenter och
samarbetspartners och utan omsvep i forsta hand diskutera direkt med varandra om

oklarheter i arbetsfordelning, hederlighet eller motsvarande skulle ha uppstatt.

Inom allt social- och hélsovardsarbete galler att alltid komma ihdg att beslut som fattas galler
en medmanniska. | allt som gors och i bemdtandet av klienter, kolleger och andra &r det en
bra tumregel att utgd ifrdn hur man sjalv skulle vilja bli bemdtt. Man tillater sig enbart att
gora saddant som man skulle godkénna att andra utfér och med ett bemétande som skulle vara
onskvart gentemot egna narstaende. (ETENE 2011, 33). Respekten for manniskovardet,
méanniskan och de grundlaggande rattigheterna utgor grunden i allt socialt arbete. (ETENE
2011, 5). Som blivande socionomer har vi varit noggranna med att respekten gentemot
hdgkénsliga personer ska genomsyra examensarbetet. Uppmarksamhet har fasts vid att inte
satta in nagon vardeladdning i den varierande omfattningen gallande kunskapen om
hdgkénslighet som framkom hos de intervjuade arbetstagarna inom ungdomstjansterna.

Informationsmaterialets utformning, innehall och omfattning baserar sig pa respondenternas
svar pa fragan om vilken typ av material de skulle 6nska ha tillgang till. Darmed foljdes den
etiska vardegrunden som vi som socionomstuderande uppmanats att vila pa; att det inte &r
vi som studerande som &r viktiga utan det centrala och det viktiga &r klientgruppen (egna

anteckningar fran ett informationstillfalle om examensarbete for e-socionomstuderande,
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Liljeroth 2018). Respondenternas 6nskemal om en fardigt tryckt broschyr kunde dessvarre
inte tillgodoses. Det handlade enbart om avsaknad av finansiella resurser. Var
samarbetspartner 6nskade en elektronisk broschyr som &r nedladdningsbar och méjlig att
printa ut. Genom skapandet av en broschyr som i forsta hand & &mnad som ett
informationsmaterial for arbetstagare inom ungdomstjansterna sattes fokus pa malgruppen -
de hogkansliga unga. De gynnas av en Okad kunskap och forstaelse for deras

personlighetsdrag.

4.4 Datainsamling

Under datainsamlingsperioden skedde materialsékning och faktainsamling kring dmnet. Vi
laste igenom materialet, granskade och analyserade, for att sedan vélja ut fem forskningar
till examensarbetet. Dessa forskningar fungerade som tillagg till var bakgrund. Vid ett
funktionellt examensarbete &r antalet kéllor inte det viktigaste utan dess kvalitet och
lamplighet for arbetet (Vilkka & Airaksinen 2004, 76). Under processen atergick vi till

fragestallningarna och analysen av materialet skedde utgaende fran dessa fragor.

Sokningen avgransades for att fa fram de mest relevanta forskningarna. Forskningar gjorda
fore ar 2000 lamnades bort, likasa forskningar som handlade om storningar och problem i
bearbetning av sensorisk stimuli och inte om sjélva personlighetsdraget hogkanslighet. Fri

tillgang till fulltext var ocksa en avgransning for datainsamlingen.

Datainsamlingen skedde via olika databaser sa som CINAHL, MEDLINE, Pubmed, EBSCO
och Google Scholar. Vi anvidnde sokord som highly sensitive”, ’high sensitive person”,

99 9y 2% 9

”HSP”, ’sensory processing sensitivity”, "hogkanslig”, "hogkénslighet”, erityisherkkyys”,

b5 2.

“erityisherkkd” med mera, 1 olika kombination med, “youth”, ”young adult”, “ungdom”,

2% 99 2% 9 99 9 2% 9

unga personer”, unga vuxna”, ’nuori”, ’nuori aikuinen”, ’nuoruus”.

Som grund for vart examensarbete anvéandes inte enbart forskningar eftersom
forskningsbasen var sa knapp inom amnet hogkanslighet. Vi anvande darfor oss ocksa av
psykolog Elaine N. Arons bocker om hogkanslighet samt information fran foreningen HSP
- HOogkénsliga i Finland rf- Suomen erityisherkét ry, SFH- Sveriges forening for hogkansliga

och “the highly sensitive person- foundation™.

Ingen exakt forskning om unga personer med hogkéanslighet kunde hittas vid

datainsamlingen fran de olika databaserna. Vi blev inte forvanade dver det har eftersom vi



19

redan blev varnade av Hannu Sirkkila fran foreningen HSP - Hogkéansliga i Finland, att sadan

specifik forskning inte annu var gjord.

Vid datainsamlingen valdes fyra undersokningar till tidigare forskning och en undersékning
valdes till bakgrunden. Vi fick sammanlagt 20 traffar vid sékning pa de olika ovannamnda
databaserna med tidigare namnda avgransningar. Sju av forskningarna var sadana som kom
upp flera ar en gang vid de olika databaserna. Bortfallet bestar av forskningar som enbart
undersoker hur “The highly sensitive person scale” fungerar, undersokningar med djur,
undersokningar om hur olika hjarnsubstanser paverkar hogkanslighet, undersékningar om
hur den hogkansliga blir paverkad av omgivningen samt undersokning om hur isolering

paverkar den hogkansliga personen. Dessa teman var inte relevanta for vart arbete.

4.5 Intervju

Vi ville genom intervju ta reda pa hur bra kunskap arbetstagarna inom ungdomstjansterna
har inom &mnet hogkénslighet och hur de tar i beaktande personlighetsdraget hogkénslighet
i sitt vardagliga arbete. Antalet undersékningsenheter &r inte det viktigaste utan det viktigaste
ar att respondenterna kan ge bra och intressant information utgaende fran fragestallningen
(Jacobsen 2012, 128). | arbetet var vi mest intresserade av vilken information
respondenterna kunde ge oss, inte mangden information. Intervjun fungerade ocksa som en

grund for utformningen av det informationsmaterial som vi sedan producerade.

Vi anvande oss av en mer fokuserad intervju, som enligt Tjora (2012, 97) passar bra da temat
for intervjun &r avgransad och &mnet inte &r ké&nsligt eller besvarligt att ta upp. Vi valde att
gora individuella intervjuer for att fa fram de enskilda respondenternas kunskapsbas inom
hogkanslighet samt for att battre kunna fa fram en forstaelse for hur val man kanner till och
tar i beaktande hogkanslighet inom ungdomstjansterna. | intervjuerna fragades ocksa vilken
typ av material respondenterna 6nskade fa tillgang till inom d&mnet hogkanslighet. Detta for
att vi sen skulle kunna producera ett sadant material som passar dem och som smidigt kan
Oka kunskapen om hdgkénslighet hos arbetstagare inom ungdomstjansterna. Genom att hora
respondenternas 6nskemal angaende typen av informationsmaterial sa ar sannolikheten
storre att det material vi skapar verkligen kommer till nytta for arbetstagarna inom

ungdomstjansterna.
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Vi hade pa forhand strukturerat upp en grund for fragor till intervjun. Dessa fragor nskade
vi fa svar pa i intervjuerna, men vi var ocksd medvetna om att det i diskussionen kunde

uppkomma ytterligare viktig och intressant information. Fragorna finns i bilaga 1.

Intervjuerna skedde pa ungdomstjansterna i tva olika kommuner i Finland. Respondenterna
var sex till antalet. Respondenterna representerade yrkespersoner med andra stadiets
examen, yrkeshdgskoleexamen eller universitetsexamen. Syftet med intervjun var 6ppen for
respondenterna, vilket ocksa enligt Jacobsen (2012, 103) &r ett satt att garantera att det
viktigaste etiska kravet pa undersokningen uppfylls, namligen informerat samtycke. Man har
ratt att veta vad informationen man ger skall anvéndas till. Innan intervjun fick
respondenterna vetskap om syftet med intervjun samt bekréftat att deras svar forblir
anonyma. Inga namn, arbetsplatser eller orter framkommer utan enbart typen av arbetsplats

och respondentens utbildning.

Intervjuerna skedde individuellt med utgangspunkt i fem gemensamma fragor. Vi hade
ocksa med oss en kort sammanfattning av vad hogkanslighet ar samt en visuell skiss av hur
stimulans fran omgivningen uppfattas av en hogkanslig person i jamforelse med en icke
hogkanslig person. Avsikten var att anvénda det som underlag for att berétta vad
hogkénslighet &r, framfor allt i héndelse av att respondenten inte kénde till

personlighetsdraget. (Bilaga 1).

Intervjuerna gjordes i diskussionsform och sammanfattningen skapades fritt eftersom man
inom ramen for funktionellt examensarbete enligt Vilkka och Airaksinen (2014, 63-64) inte
sa strikt behdver félja forskningsmetodikens alla regler. Man behéver enligt Vilkka och
Airaksinen (2004, 57) i ett funktionellt arbete inte nddvandigtvis analysera insamlat material

lika noggrant och strukturerat som inom annan vetenskaplig forskning.

5 Sammanstéallning av intervjumaterialet

Pa fragan om respondenterna vet vad hogkéanslighet ar, kom varierande svar. Fyra av
respondenterna var bekanta med personlighetsdraget medan de tva 6vriga visserligen hade
hort om personlighetsdraget men visste inte vad det egentligen innebar. Den korta
informationen om hogkéanslighet som hade sammanstallts infor vara intervjuer visade sig har

komma synnerligen vél till pass. (Se bilaga 1).

De fyra som var bekanta med personlighetsdraget kunde ocksa svara pa och diskutera kring
de tva foljande fragorna, namligen hur man i sitt jobb tar i beaktande hogkanslighet och om
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man ofta funderar pd om den unga man mater i sitt jobb, ar hogkanslig. Respondenterna
konstaterade att det ar svart att upptacka hogkanslighet hos en ung person som for forsta
gangen stiger over troskeln in till ungdomstjansten. Smaningom nér de kan se tecken som
tyder pa hogkanslighet forsoker de i man av méjlighet ordna med en avskild lugn plats, helst
ett eget rum. Att stanga av musiken eller dampa ljudnivan, tanka pa sin egen réstvolym och
ha ett nagot langsammare tempo minskar storande stimulans och bidrar till skapandet av en
mera gynnsam atmosfar. Samtidigt visar det pa respekt for den hogkansliga, som till naturen
ofta ar forsiktig. A andra sidan ar musiken bra for att inte andra personer i rummet ska kunna

uppfatta innehallet i samtalen.

Det basta sattet att bemota en hogkanslig ar enligt respondenterna att rakt ut fraga den
hdgkénsliga hur de vill ha det. Det visade sig att de i sitt jobb tar i beaktande hdgkénslighet
genom att konkret fundera pa hur man minskar pa utmattning for de har personerna. Det
forekommer ofta att den unga behover ta itu med en hel del for att fa sitt liv pa ratt spar igen
och fa kontroll Gver studier, ekonomi, boende med mera. | sadana fall forsoker man inom
ungdomstjansterna att ta tag i det mest akuta forst for att inte dverésa den unga med for
manga uppgifter. Det kom ocksa fram att man vid bemotandet tar i beaktande att ndrma sig
den unga lugnt och forsiktigt, att respektera granser och att lata den unga sjalv definiera hur
denne vill bli bemétt. En av respondenterna beréttade att det hant att de bokat in sitt mote
utanfor ungdomstjanstens officiella 6ppethallningstid for att den hogkansliga unga inte
klarade av att vistas i utrymmen med manga andra méanniskor. Sjalvklart &r det ofta

utmanande att rent konkret lyckas ordna enskild handledning fri fran stérande stimuli.

Respondenterna upplevde samtidigt att den hogkansliga ofta kan ha svart att uttrycka sig
gallande vad de énskar och hur de vill ha det. Med tanke pa den fysiska miljon har man
ocksa, enligt en av respondenterna, funderat pa hur visuell stimuli paverkar de unga. Samma
respondent namnde ocksa vikten av att gora verksamheten transparent, for att kunna skapa
tillit hos den unga. En av respondenterna poangterar hur det bade for personalen och for den
hogkansliga unga personen sjalv &r till stor hjalp att forsta hur hogkénslighet paverkar en

person och att det ofta kan vara den bakomliggande orsaken till ett visst beteende.

Tva av de sex respondenterna kunde siga sig fundera pa om den unga man moter inom
arbetet ar hogkanslig. Den ena respondenten definierade sig sjalv som hogkanslig vilket
naturligt leder till formagan att se situationen ur ett hogkanslighetsperspektiv. Den andra
hade en ndra sléktning som ar hogkénslig och hade darmed personlig erfarenhet av
personlighetsdraget. Vi kan har notera att det ocksa bland vara respondenter visade sig att
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hdgkénslighet férekom bland 15 - 20 % av gruppen. Det hér dverensstdamde med det vi

tidigare i vart arbete tagit upp gallande andelen hogkansliga bland befolkningen.

Pa fragan om hurdant material kring hogkanslighet de onskade ha tillgang till i sitt arbete
gav alla sex respondenterna ganska entydiga svar. Enkelt, lattlast, kortfattat med det
viktigaste man bor veta och med hanvisning till var man hittar information for att fordjupa
sig i amnet. | intervjuerna kom det ocksa fram att man garna tar del av vilka kannetecknen
for hogkanslighet ar och hur man béast bemdter personer med hogkanslighet. En av
respondenterna som kénde till hdgkanslighet uttryckte att den information som vi hade
sammanstallt infor intervjun gav en bra forsta bild av hogkénslighet — den kunde fungera bra
som information i en broschyr. Det kom tydligt fram att man dvervaldigas av den mangd
material man konstant ska ta del av i sitt arbete. Man 6verhopas av nétbaserat material och
information vilket leder till att mycket forblir olast. Av den anledningen onskades ett
material som dr latt att ta till sig och som snabbt kan bl&ddras i vid en ledig stund eller Gver
en kopp kaffe. En broschyr som vécker intresse hos lasaren och skapar en vilja att ta reda pa
mera. Samtidigt kan broschyren ocksa vara till hjalp for de unga genom att den ar synlig och
tillganglig och nagot de kan ta med sig hem. Broschyren bor finnas tillganglig bade pa
svenska och finska, men som separata broschyrer.

Man kan summera onskemalen angaende typen av informationsmaterial som féljande.
Materialet bor vara visuellt attraktivt for att l&saren ska bli intresserad av att ta del av det.
En enkel tilltalande broschyr, inte mera an en A4 ihop vikt i tre delar, med grundlaggande
fakta och kannetecken om hogkanslighet. Ytterligare bor det finnas med rad for vad man bor
tanka pa vid bemotandet av hogkansliga unga. Materialet ska vara lattlast och kortfattat, sa
att arbetstagarna har mojlighet att hinna ta till sig materialet vid sidan av andra
arbetsuppgifter. Det ska dven vara latt att aterkomma till materialet och se var man kan lasa
mer om personlighetsdraget. Samtliga respondenter stallde sig positiva till att ge feedback

pa ett utkast till broschyren innan den slutgiltiga versionen fardigstalls.

6 Produkttillverkning

Vid varje moment av kommunikativt arbete bér mal formuleras for bade den visuella delen
och den verbala delen. Man bor fundera pa vad texten ska utratta, menar Bergstrom (2015,
142). | vart arbete handlade det om att den text vi producerade i informationsbroschyren ska
lara lasaren om hogkanslighet. Man maste ocksa enligt Bergstrom (2015, 142) som skribent
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veta vem man riktar texten till for att veta hur man ska planera innehallet och texten sa att

lasarna verkligen far nytta av produkten.

Vid produkttillverkningsskedet ar det nodvandigt att fundera pa hur man fangar lasarens
intresse. Det viktigaste ska komma upp forst i texten for att Iasaren ska k&nna att det &r
angelaget att lasa vidare. Man kan géarna knyta an texten till nagot dagsaktuellt for att
ytterligare fa lasaren att forsta vikten av att ta in informationen som presenteras. (Bergstrom
2015, 143).

Vid formgivningen ska man tanka pa variation, menar Bergstrom (2015). Det ar viktigt att
fa in en vaxlande rytm och tempo for att fanga intresse och skapa en framatrorelse. Man ska
forsoka undvika att texten blir monoton. Ifall man véljer att inleda en text med en detalj sa
bor man ocksa komma ihag att ganska snabbt belysa helheten, eller tvartom. Texten ska vara
en vaxling mellan korta och Ianga meningar. Man kan téanka pa att det bor handa nagot bade

i texten men ocksa med texten. (Bergstrom 2015, 143).

Vi valde att variera texten genom att ta fram fakta i textrutor, bilder och andra minneslistor
for att fa formgivningen mer attraktiv, luftig och latt att ta till sig. Vi ville lyfta fram det
viktigaste ur texten genom att ruta in det sa att man latt kan se vad som &r det mest centrala.

Enligt Bergstrom (2015, 223-224) ska man vid produkttillverkningen och planeringen stanna

upp och fundera pa féljande punkter:

e Planering: Planering sker utifran mal, tid, budget och form. Forsck vara forutseende
och fundera pa vad som kan ta mer tid an planerat eller vilka problem man kan stéta
pa under processen. For oss i vart arbete hade vi i planeringsskedet stott pa fragor
och funderingar kring budgeten, eventuella samarbetspartner, hur vi i praktiken
skulle skota Gversattning av produkten samt hur ga till vaga for att ansoka om lov att

anvanda och redigera en bild som vi géarna vill ha med i arbetet och broschyren.

e Sortering: Skaffa en helhetsbild av materialet, ordna och sortera materialet enligt vad
malet med arbete ar. Vi fokuserade pa det som har hogsta prioritet och sorterade
informationen utgaende fran det. Vi forde dagbok dar alla idéer skrevs upp och
sorterades enligt vad som ar viktigast att fa fram.

e Sanering: Sanera och vilj bort material som inte haller mattet for projektet, bade ur
form- och innehallsmassig synvinkel. Vi plockade bort sadant som inte var relevant

eller foll bredvid vara fragestéallningar och syftet med arbetet. Vi valde att forst skriva
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upp alla idéer och samla ihop sa mycket material som mdjligt och lade sedan ner tid

pa att omsorgsfullt sanera i materialet.

e Organisering: Arbete som sker i grupp bor organiseras mellan gruppmedlemmarna.
Gora klart vem som gor vad och hur tidskravande de olika delarna ar. Vart arbete var
ett pararbete. Vi hade fran borjan gatt igenom hur examensarbetsprocessen 6nskas se
ut ur badas synvinkel. Vi konstaterade ganska snabbt att vi fungerade relativt lika

skrivmassigt och vi har delat upp vem som fokuserade pa vad.

e Kalkylering: Skaffa en bild av ekonomin. Vilka utgifter finns det i
projekttillverkningen och hur l6ser man dessa utgifter. Vi hade ingen egen budget
for vart examensarbete och funderade darfor pa eventuell samarbetspartner for att
kunna printa materialet. Sjalva produkten designades och tillverkades pa ett gratis

program pa internet, vid namn Canva.

e Utformning: Slutligen borjar sjalva formandet av produkten. Vi férde diskussioner
skribenterna emellan for att fa badas synvinklar pa hur materialet formmassigt skulle
se ut. Under processen bekantade vi o0ss med andra foreningars
informationsbroschyrer for att fa inspiration och idéer for den egna broschyren. Vi
antecknade vad vi ansag bra och daligt ur dessa for att hitta den mest passande formen
for var broschyr. Broschyren “Brottsofferjouren- stod och rad till brottsoffer, deras
anhoriga och vittnen” utgiven av RIKU brottsofferjouren tilltalade oss genom sin
enkelhet och utformning. Den broschyren var en liggande A4, vikt i tre delar och vi
valde att bygga upp var egen broschyr pa samma satt. ADHD-forbundet (ADHD-
forbundet u.&) hade en hel del broschyrer pa sin hemsida, som enligt oss innehdll for
mycket text och var mer omfattande an det material som vi ville skapa. Ur
Diabetesforbundets broschyr “Vad ar diabetes” (Diabetesforbundet 2016) fick vi
idén om att borja broschyren med statistik, vilket Diabetesforbundet ocksa gjort.

Detta for att lasaren direkt ska forsta hur viktigt amnet ar.

(Bergstrom 2015, 223-224).

6.1 Processbeskrivning

Vilkka och Airaksinen (2004, 20) rekommenderar att man gor en dagbok Over processen
inom det funktionella examensarbetet. | processdagboken ar det bra att skriva upp idéer och

malsattningar samt alla forandringar som uppkommer under examensarbetsprocessen.
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Vilkka och Airaksinen (2004) poéngterar och har erfarenhet av att dagboken bor vara

systematiskt skriven for att skribenten ska ha bast nytta av den (21).

Vi valde att fora dagbok 6ver examensarbetsprocessen, var och en for sig. Vi skrev upp alla
idéer vi kom pa till informationsmaterialet, antecknade intressanta kallor, information fran
handledningstillfallen samt fragor som dok upp. Vi anvande oss ocksa av kommentarsfaltet
i Word for att diskutera kring fragor och funderingar under sjalva skrivprocessen, oss
skribenter emellan. Vi strukturerade upp vara dagbocker enligt fyra olika teman: idéer,
kéllor, handledning och fragor. Hogst uppe i dagboksanteckningarna hade vi vara
forskningsfragor och vart syfte for att standigt pAminna oss om vart vi var pa vag med vart

arbete.

Efter att vi gjort intervjuerna blev det klart att slutprodukten for vart arbete blir en
informationsbroschyr. Respondenterna var eniga om att broschyren boér innehalla endast det
mest vasentliga och grundlaggande fakta om hogkanslighet. De Onskade ocksa att
broschyren innehaller tips pa var man kan hitta mer information kring amnet. Pa basen av
datainsamlingen och intervjusvaren skissade bada skribenterna upp var sin skiss pa hur
broschyren skulle se ut och vilket innehall som skulle plockas med. Via Skype samtal gick
vi sedan igenom de tva skisserna och valde ut vilka delar av badaderas skisser som skulle

komma med i det forsta utkastet av broschyren.

Sedan foljde sjalva utformningen och det konkreta skapandet av broschyren via programmet
Canva. Den fosta versionen skickades via e-post till intervjurespondenterna for att de skulle
kunna ge sin asikt om innehallet och broschyren som helhet. Vi ansag det viktigt att fa
feedback pa produkten fore den slutgiltiga versionen publicerades, eftersom vi verkligen

ville att produkten skulle vara anvandbar for arbetstagarna inom ungdomstjénsterna.

6.2 Feedback pa utkast till broschyren

Nér vi sjalva var ndjda med ett utkast till broschyren vénde vi oss till de intervjuade
arbetstagarna inom ungdomstjansterna for feedback. Vi tackade dem for att de hade stéllt
upp pa intervjun och beréattade att vi nu hade sammanstallt en broschyr som vi hoppades
skulle motsvara de oOnskemal de under intervjun gett uttryck for gallande ett
informationsmaterial om hogkanslighet. De pamindes om att tanken med broschyren var att
den ska kunna anvéndas av arbetstagare inom ungdomstjansterna for att 6ka kunskapen och

forstaelsen for hogkanslighet bland unga. Samtidigt var tanken att broschyren ocksa ska
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kunna anvandas av de unga sjalva och forhoppningsvis ocksa fungera som ett underlag nar
en arbetstagare vill ta upp hogkanslighet med nagon av de unga klienterna. De informerades
dven om att broschyren gors bade som en e-broschyr och for utskrift samt att den kommer
att Overséttas till finska som en separat broschyr.

Feedbacken vi fick kéndes upplyftande och uppmuntrande. Det allmédnna omdémet var att
vi gjort ett proffsigt och bra arbete. Vi ar ocksa glada over att de konkret lyfte fram vad de
tyckte om. I broschyren fanns mycket vasentlig information med utan att den blev svar- eller
tungldst och layouten uppfattades som snygg. Fonten kédndes ’sndll” och ungdomlig.
Sakinnehallet var brett och respondenterna kom inte pa nagot som skulle saknas. Det att det
i broschyren kom fram var man kan fordjupa sig i amnet ndmndes som positivt. | feedbacken
kom det ocksa fram att vi via broschyren lyckats med att férmedla lugnet och snallheten pa

ett sdtt som en hogkanslig behover.

En viktig kommentar géllde citaten i mitten av broschyren. | feedbacken framkom att tanken
med att ha med de har exemplen ar mycket bra, men att det ar skal att fundera pa att fortydliga
syftet med dem. Som ett resultat av den feedbacken satte vi in meningen “Den hdr typen av
oombedda kommentarer gor ont” under citaten. Genom den konkreta feedbacken
eliminerades risken att en icke hogkénslig person skulle kunna uppfatta citaten som en

manual pd hur man ska beméta en hogkanslig.

| feedbacken kom det ocksa fram 6nskemal om att texten i bilden som beskriver skillnaden
mellan kansloférnimmelser och sinnesintryck hos hogkénsliga och normalkénsliga géarna
skulle fa oversittas till svenska. Det har var vi medvetna om men invéantade tillstand att géra

Oversattningen av bildens upphovsman, vilket vi senare fick.

Vi fick ocksa feedback pa utkastet till broschyren av var samarbetspartner HSP — féreningen
for Hogkansliga i Finland. Deras utlatande gladde oss. De skrev att vi gjort ett fint arbete

och att broschyren innehaller bra grundinformation och just det viktigaste i informationsvag.

Var handledare gav dven hon positiv feedback pa utkastet till broschyren. En punkt i
faktarutan pa baksidan av broschyren bad hon oss fundera pa. Som ett resultat av det andrade

vi ordalydelsen till ”Hogkdnsliga har ett sdrskilt finkdnsligt nervsystem”.

Oversattningen till finska har skett av Hannu Sirkkila via var samarbetspartner HSP —

foreningen Hogkansliga i Finland. I och med det ar riktigheten i finska spraket granskat och
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i samarbete med Hannu har vi som skribenter kontrollerat att Oversattningen

innehallsmassigt stammer Gverens med den svenska originaltexten.

Vi ser det som mycket vardefullt for vart arbete att vi fick in feedback pa broschyren och
kunde ta den i beaktande i den slutliga versionen.

7 Resultat

Broschyren ”Ung och hogkénslig” ar ett resultat av det de intervjuade arbetstagarna inom
ungdomstjansterna gav uttryck for géllande hurudant informationsmaterial de 6nskade ha
tillgang till. Sammanfattningsvis en enkel och lattlast broschyr innehdllande Kortfattad
information om och kéannetecknen pa hdgkanslighet, rdd om hur man bést bemdéter unga
personer med hogkanslighet samt tips om var man kan fordjupa sig i amnet. Som bilagor till
examensarbetet finns bade den svenska och den finska versionen av broschyren (Bilaga 2,
Bilaga 3).

Det hér kapitlet fungerar som en resultatredovisning dar varje sida i broschyren gas igenom
var for sig. Har forklaras varfor vi valt ut just denna information till broschyren, vad vara
tankar med valen varit samt hur dessa val &r kopplade till vara tre forskningsfragor angaende
identifiering, bemétande samt handledning av en hogkanslig.



Ung och
hogRanslig

En av fem
personer ar
hogkdnsliga

”"HogRansliga
madnniskor Ran i princip
gora vad som

helst, bara de far gora
det pa sitt vis”

Elaine N. Aron
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Det forsta intrycket ar viktigt! Det var den
dominerande tanken i utformningen av parmbilden
till broschyren. Den enkla rubriken ”Ung och
hogkénslig” berdttar vad broschyren handlar om
och uppgiften om att en av fem ar hdgkéansliga visar
pa hur manga som berdrs. Citatet i nedre kanten
anger direkt en positiv ton samtidigt som det ger en
indikation om att det finns utmaningar i att vara
hogkanslig. Med den enkla designen och enhetliga
fargsattningen ville vi skapa en lugn kénsla kring
broschyren och darmed gdra den latt att 1&sa. Den
lugna omgivning som de flesta hogkansliga
foredrar ville vi formedla i broschyren. En
traditionell och trevlig broschyr tilltalar den som
inte tycker om oOverraskningar. Aven det en
egenskap som manga hogkansliga delar.



KaraRteristiska
egensRaper hos
hogRdnsliga

Forskaren Elaine N. Aron har tagit fram fyra
egenskaper som beskriver
personlighetsdraget hogkanslighet.

D - (Depth of processing) Djup bearbetning

» Sker meduetet och omeduetet.

¢ Valutvecklad intuition.

* Noga duervagning av alternativ och
Ronsekuenser.

» Svart att fatta beslut.

» Bearbetning av flera processer samtidigt.

0 - (Overstimulation) Ouerstimulering

e Sker som en foljd av att all stimuli tas in och
genomgdr en djup bearbetning.

e Storre upplevelse av stress.

E - (Emotional reactivity) En hog emotionell

mottaglighet.

* Upplever kdanslor mera intensiut.

» Starkare reaktioner pa savdl positiva som
negativa upplevelser.

¢ Ett rikt inre liv och en mycket god formaga
att forsta sina egna och andras tankar och
Ranslor.

* En god empatisk formaga.

S - (Sensing the subtle) Att uppfatta det

subtila

e En formdga att uppfatta detaljer som gar
andra forbi.

e Sinnesstamningar och olika non-verbala
signaler bearbetas noggrant.
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Nar

karakteristiska

broschyren  Oppnas  presenteras de

dragen hos  hdgkansliga.
Genomgaende i broschyren &r det ett medvetet val
att anvéanda ett ledigt och begripligt sprak.
Hogkanslighetens grundldggande aspekter DOES
traffar man pa i all litteratur och forskning kring
amnet. Darmed ville vi ha med dem i broschyren.
Vi valde att skriva ut de engelska begreppen som
DOES utgar ifran for att vara tydliga. Samtidigt
ger det mojlighet for lasaren att soka mera
information och genast hitta ratt. Genom att
skriva ut hanvisningen till forskaren Elaine N.
Aron ville vi ge en vetenskaplig tyngd at
broschyrens innehall. Med den hér sidan ville vi
mota syftet med arbetet — att 6ka kunskapen om
hogkéanslighet. Kannedom om de karaktaristiska
egenskaperna ger ocksa ett svar pa vad man bor
ta i beaktande i handledningen av en ung

hogkénslig person.
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%9 TYPISKT FOR
HOGKANSLIGA

« Bendgenhet att kraftigt reagera pa t.ex. ljud,
ljus och dofter i omgiuningen, nyheter, sina
egna tankar och kdnslor.

e Langsamhet.

o Behou av att dra sig tillbaka och i lugn och ro
sortera alla intryck som Guerbelastar en.

o Kdnsla av att sta utanfor och vara
annorlunda.

o Suart att beskriva sin varld av upplevelser for
en person som inte har samma Ranslighet.
 Perfektionister som ofta gor badst ifran sig nar

ingen ser pa.

« Ofta forsiktiga av naturen.

, ’  Ofta kreativa, inte nddudndigtuis

Den hdr typen au combedda konstnérsméssigt men vad gdller att hitta
kRommentarer gor ont! o :

(Else Marie Bruhner) Losningar pa problem.

Normalkanslig Hogkanslig

SINNESINTRYCK
FRAN

OMGIVNINGEN ————

KROPPSUPPLEVELSER KROPPSUPPLEVELSER
© Tuula Ahde, Erityisherkén eldmda.

Nér resten av broschyren viks upp méts man av en stark visuell bild. Bilden tilltalade oss
sjalva nar vi forst sag den och samma starka reaktion har vi aven métt hos samtliga som vi
presenterat den for. Uttrycket: ”en bild sdger mer &n tusen ord” stimmer helt in hir. Bilden
delar ocksa upp texten och skapar variation. Med citaten i mitten ges luftighet. De ar latta att
ldsa och tanken dr att ge en aha-upplevelse och en tankestallare till personer som kommer i
kontakt med hdgkénsliga. Hos hégkansliga personer skapar citaten en igenk&nningsfaktor,
insikt om att det finns andra med motsvarande upplevelser. Med det har innehallet okar vi
forstaelsen for hogkanslighet och faster uppméarksamhet pa hur lattvindiga kommentarer kan

lamna djupa spar hos en hogkanslig.
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Innan fliken viks in ges exempel pa vad som é&r typiskt for hogkansliga. Har ville vi ta in

nagra konkreta exempel som ett komplement till de mera abstrakta DOES aspekterna.

Kénnedom om de hér typiska dragen ar till hjalp vid identifieringen av en ung med

hogkanslighet. Den enhetliga stilen ger mojligheter till att dela upp texten i olika sektioner

med hjalp av bakgrundsfarger och nyanser och géra det latt for lasaren att se nar en sektion

byts.

Att tdnka pa i
bemotandet av
hogkdnsliga unga

¢ Formedla budskapet att Acceptera sig sjilu, sd som
man dr.

¢ Unduik situationer fyllda med kaos, buller och
ofdrutsdgbarhet.

¢ Unduik ytlighet och Rallprat.
¢ Diskutera lugnt.

e Visa respekt genom enkla saker som att tdnka pa
ljudnivan nar du talar.

¢ Var uppmdrksam pa att en hdgkanslig laser auv
motpartens sinnesstdmning och ofta strduar efter att

vara andra till lags.

¢ Omgiuningens forvdntningar paverkar ofta starkt
den hogkdnsligas agerande.

e Kritik tas hart for en hogkanslig person och ofta
finns en rddsla for social kritik.

e Det som du uppfattar som en enkel sak kan ofta bli
for mycket for en hogkanslig.

¢ En hogkdnslig person har stérre behouv av ensamhet
och vila.

e Kom ihag att hdgkdnslighet framtrdder olika hos
olika personer.

¢ Be dem sjdlua berdtta for dej vad som stér dem.

Efter att lasaren fatt en uppfattning om vad
hogkanslighet ar och véander sida pa
broschyren ges tips pa vad man som t.ex.
arbetstagare inom ungdomstjansterna kan
tanka pa i bemotandet av en hogkanslig ung
person. Det & en av de Kkonkreta
fragestallningar som  vi med  vart
examensarbete ville hitta svar pa. Med den har
sidan ville vi formedla nagra praktiska rad
baserat pa den forskning vi funnit tillganglig i
skrivandet av vart examensarbete. Vi ville lyfta
fram det faktum att hogkénsliga inte ar en
homogen grupp. Hogkénslighet upplevs olika
och tar sig olika uttryck beroende pa individ
och situation. Ett gott rad &r att stalla fragor och
lyssna till den hogkéansliga unga, be personen
sjalv beratta vad som stor dem. Vi diskuterade
ordvalet stdr och huruvida det har en negativ
klang. Ordet ger dock rattvisa at budskapet vi
ville formedla — att Gppet fraga uttryckligen
vad som stor for att enkelt kunna atgéarda det.
Som exempel kan det vara att slécka en del av
den starka takbelysningen eller kvéava lagan i
doftljuset.



HogRkanslighet dr ett personlighetsdrag

som forekRommer hos 15-20 % av
befolkningen.

Den amerikanska psykoterapeuten och
forskaren, Elaine N. Aron har forskat
Rring hogkdnslighet sen 1990-talet.

Hogkansliga har ett sarsRilt finkansligt

nerusystem.
Hogkdnslighet dr en sensorisk
bearbetningskdnslighet.

HogRanslighet dr ingen diagnos,
sjukdom eller skada.

Att vara hogRanslig innebdr inte att

sinnena fungerar battre an hos

normalkdnsliga, utan att receptorerna
dr kRdnsligare for sinnesfornimmelser.

For dig som vill veta mer om hégkanslighet:

Elaine N. Aron: Den hogRansliga manniskan
Tom Falkenstein: Den hogkanslige mannen
Else Marie Bruhner: Hogkdnslig...dan sen da?

wwuw.erityisherkat.fi
www.hspforeningen.se
www.hsperson.com

Tips! HogRadnslighetstest finns att gora pa
foreningarnas hemsidor.

SUOHEN
ERITYISHERKAT wr
S HOGKANSLIGA | FINLAND k¥
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Avslutningsvis valde vi att pd baksidan av
broschyren satta in en liten faktaruta om
hogkanslighet och tips pa var man kan lasa
vidare om dmnet och ta reda pa mera. Eftersom
det finns flera olika test valde vi istéllet for att
direkt satta in en lank i broschyren att enbart
tipsa om att det finns hogkanslighetstest pa
foreningarnas hemsidor. Innehallet pa baksidan
av den ihopvikta broschyren ska ocksa ge
vagkost till den som enbart tar en snabb titt utan
att ens Oppna upp den. Allt innehall till
broschyren ar taget ur vart examensarbete.
Genom att i broschyren uppge att
examensarbetet finns att 1&sas via Thesus.fi kan
den som sa oOnskar hitta samtliga kallor till
innehallet i broschyren. Har finns ocksa
informationen att broschyren finns tillganglig
pa HSP- foreningen Hogkansliga i Finlands

hemsida bade som e-broschyr och som utskrift.
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8 Avslutande reflektion

Det 6vergripande syftet med vart arbete var att uppmarksamma arbetstagare inom
ungdomstjansterna om hdgkénslighet. Genom examensarbetet har strdvan varit att 6ka
kunskapen om och forstaelsen for hogkansliga unga under 30 ar. Var samarbetspartner HSP-
foreningen Hogkénsliga i Finland uttryckte en dnskan om att examensarbetet skulle bidra
till ett mera hogkanslighetsvanligt bemdétande av unga med hégkénslighet. Vi konstaterade
tidigt i vart arbete att begreppet hogkanslighet ar ett relativt outforskat omrade och framfor
allt i kombination med unga och unga vuxna. Det hér resulterade i att ett funktionellt
examensarbete dr det mest andamalsenliga for att syftet med arbetet skulle uppfyllas. Via en
av skribenternas praktikplats stod det klart att behovet av 6kad kunskap om hégkanslighet

inom ungdomstjansterna verkligen fanns, vilket gav oss motivation under hela arbetets gang.

Som skribenter forvanades vi 6ver den hdga andelen hogkansliga i samhallet. Som
framkommer i vart arbete har 15-20 % av manniskorna personlighetsdraget hogkéanslighet.
Vi sag det hdar som en motiverande faktor. Att uppmarksamma samhallet i stort och
arbetstagare inom ungdomstjansterna specifikt om hdgkénslighet bidrar till en mer
hogkanslighetsvéanlig omgivning.

Under hela examensarbetsprocessen har vi fort dagboksanteckningar bada skribenterna var
for sig. Dagboksanteckningarna har varit till nytta for var skrivprocess och vi ar nojda 6ver
att vi valde att anvanda oss av detta. Genom att vi strukturerat gjort upp anteckningar och
tematiserat dessa, har det varit latt att under hela processen ga tillbaka och kolla upp sadana
tankar och idéer som uppstatt under skrivprocessens gang. Dagboken har ocksa fungerat som
en vagledare under skrivprocessen eftersom den standigt pamint oss om vilka vara
fragestallningar var och syftet med vart arbete. Det har bidragit till att vi har kunnat halla oss
vid amnet och det véasentliga, da vi kunnat spegla alla idéer och tankar mot

fragestallningarna.

Den broschyr som vart examensarbete utmynnat i har skapats utifran det behov de
intervjuade arbetstagarna inom ungdomstjansterna gett uttryck for. Med broschyren som
redskap ska svar fas pa de fragestallningar som presenterats i arbetet och darmed uppfylla
hela syftet med arbetet. Vi upplever att vi lyckats val och kénner oss ndjda med
examensarbetets resultat. Vi vill rikta ett tack till respondenterna som tog sig tid att svara pa

vara fragor och som med sina erfarenheter och funderingar bidragit till en bra slutprodukt —
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broschyren Ung och hogkanslig. Med hjalp av broschyren méter vi ocksa foreningen HSP -

Hogkansliga i Finlands 6nskan om ett mera hogkanslighetsvanligt bemdtande.

All forskning i sig ska vara sa objektiv som maéjlig men i vart fall da vi gjort ett funktionellt
arbete har subjektiva asikter och tankar varit en del av arbetet, eftersom vi intervjuat
arbetstagare inom ungdomstjansten och bett om deras egna asikter om
informationsmaterialet. Ett potentiellt etiskt dilemma ar den obalans i kunskap om amnet
hogkansliga som fanns mellan oss som intervjuare och respondenterna. Aven hos de av
respondenterna som kénde till hogkénslighet upplevde vi att vi hade mer kunskap i &mnet.
Harmed fanns en risk att var tolkning av svaren inte helt Gverensstamde med deras egen.
Den korta sammanstéllningen av hogkanslighet innehallande bl.a. Arons grundlaggande
aspekter om hogkanslighet (DOES) visades for samtliga respondenter i samband med
intervjun. (bilaga 1). Med det forfarandet strdvade vi efter en gemensam
begreppsbeskrivning for att hoja tillforlitligheten. Hogkanslighet ar fortfarande ett relativt
obekant begrepp vilket kan ha lett till en diffus bild av inneborden. Vi ar ocksd medvetna
om att respondenterna i intervjusituationen kan ha paverkats av viljan att formedla en positiv
bild av ungdomstjansternas kdnnedom om hogkanslighet hos unga. En ytterligare etisk
problematik ar att &ven om vi informerade respondenterna om syftet med intervjun vet vi

inte hur respondenterna i sjalva verket har uppfattat det.

Bade respondenterna och vi sjalva hade velat att informationsbroschyren skulle vara tryckt
i pappersform eftersom mycket av det material man tar del av i dagens lage ar elektroniskt
och det darfor finns en risk att det latt forsvinner i mangden. Vi tankte oss ocksa att det ar
lattare att ta del av materialet tillsammans med den unga ifall det ar i pappersform. Detta
uppfylldes inte eftersom foéreningen vi samarbetar med onskade att broschyren &r i
elektronisk form och vi hade inga egna resurser till att trycka upp broschyren.

Det har fick dock en bra I6sning i och med mdéjligheten att ladda ner och printa ut broschyren.
Vi ser ett mervérde i att foreningen HSP - Hogkansliga i Finland ville handha dgande- och
nyttjanderatten till broschyren. Det mojliggor att broschyren kommer till nytta och kan
anvandas ocksa efter att vart examensarbete ar klart. Foreningen kan anvanda och distribuera
broschyren som sadan samt utveckla och komplettera den enligt eget kunnande. Det att
broschyren ér i elektronisk form ar till fordel ocksa i det hanseendet att det finns potential
for att den far en bredare spridning. Broschyren kommer att finnas tillganglig som e-broschyr

och for utskrift pa féreningens hemsida. (www.erityisherkat.fi).



http://www.erityisherkat.fi/
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Vi dnskar och hoppas att informationsbroschyren skall komma till nytta fér arbetstagarna
inom ungdomstjansterna och att den ocksa skulle anvandas av de unga sjélva. Broschyren &r
utformad sa att unga ocksa kan ta del av informationen, gédrna tillsammans med en
professionell som kan fungera som stdd for den unga nér en nyupptéckt hogkéanslighet kan

vacka manga fragor hos den unga.

8.1 Vidare forskning

For vidare forskning ser vi det som intressant att ocksa intervjua nagra hégkansliga unga och
ta in deras erfarenheter och tankar kring ett vanligt bemotande. Detta for att da fa en bredare
syn pa hur hogkansliga unga sjalva onskar bli bemotta. | det har arbetet har vi endast utgatt

fran det som star skrivet i bocker, pa foreningars hemsidor och i forskning.

Eftersom vi valt att gora en delvis strukturerad intervju vars fragor finns som bilaga sé ar det
fullt mgjligt att géra samma intervju igen efter till exempel ett ar. Da skulle det framkomma
om arbetstagarna inom ungdomstjansterna, som haft tillgang till broschyren, i det skedet har
utvecklat sin beredskap att i hogre grad uppméarksamma hdgkénslighet hos unga samt battre

ta hogkansliga i beaktande inom sitt arbete.

| arbetet framkommer att det finns valdigt lite forskning inom omradet ung och hogkanslig.
Mot den bakgrunden ser vi examensarbetet som betydelsefullt. Samhéllet idag 6verdser oss
med en aldrig sinande strom av stimuli och vi paverkas dygnet runt. Hogkanslighet &r inte
en diagnos. Hos en del av de unga som besdker ungdomstjénsterna forekommer dock olika
diagnoser. For vidare forskning vore det darmed intressant med en jamférelse mellan

personlighetsdraget hogkanslighet och olika diagnoser.

8.2 Tack

Slutligen vill vi rikta ett tack till Hannu Sirkkild, som representerat foéreningen HSP -
Hogkansliga i Finland, for oversattningen av broschyren till finska. Vi vill &ven uttrycka ett
tack till var handledare Pia Liljeroth. Vi &r néjda med broschyren Ung och hégkéanslig och

vi ar tacksamma for ett fint och smidigt samarbete oss skribenter emellan.
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INTERVJU
Strukturen for den fokuserade intervjun:
1. Vilken ar din hogsta utbildning?
2. Vet du vad hogkénslighet ar?
3. Tar du hdgkéanslighet i beaktande i ditt dagliga arbete?
Hur i sa fall?
4.  Funderar du ofta pa om den unga du moter i arbetet ar htgkanslig?
5. Vilken typ av material skulle du i ditt arbete 6nska ha tillgang till gallande hogkanslighet?
Material pa natet
Broschyr
Sammanstéllning av litteratur
Text, baserad pa forskning
Videomaterial

Hur omfattande tycker du att materialet bor vara? (hur lang tid far det ta for dig att
ta till dig materialet)

FAKTA OM HOGKANSLIGHET

e Hogkanslighet &r ett personlighetsdrag som forekommer hos ungefar 15-20 % av
befolkningen. Ganska vanligt férekommande.
e Den amerikanska psykoterapeuten och forskaren, Elaine N. Aron har forskat pa
hogkénslighet sen 1990-talet. Hogkanslighet &r med andra ord inget modefenomen.
e Man talar om hogkanslighet nar en person har benagenhet att reagera kraftigt pa
t.ex. ljud och ljus i omgivningen, nyheter eller &ven pa sina egna tankar och
kanslor. En hogkanslig person lever sig starkt in i en annan ménniskas situation och
lagger kontinuerligt marke till varenda liten sak i en situation och i omgivningen.
e Aron beskriver personlighetsdraget hogkanslighet med fyra huvudomraden.
e Djup bearbetning av information
e Overstimulering

e Starka emotionella reaktioner pa upplevelser



e Stark formaga att uppfatta alla sma saker och detaljer - det subtila
e Hogkéanslighet innebar inte att man har mera utvecklade sinnen i jamférelse med
andra, det ar nervsystemets reaktion som &r extra kanslig. Hogkanslighet &r ingen
diagnos, sjukdom eller skada.

For manga hogkansliga finns en kénsla av att sta utanfor och vara annorlunda. Det

hér pa grund av att det kanns svart att beskriva sin varld av upplevelser for en

person som inte har samma kénslighet.

Normiherkka Erityisherkka
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Att tdnka pa i
bemdtandet av
hogkansliga unga

I
¢ Formedla budskapet att Acceptera sig sjdlu, s som
man dr.

¢ Unduik situationer fyllda med kaos, buller och
oférutsdgbarhet.

* Unduik ytlighet och kallprat.
« Diskutera lugnt.

* Visa respekt genom enkla saker som att tdanka pa
ljudnivan nar du talar.

* Var uppmdrksam pa att en hogkanslig laser au
motpartens sinnesstamning och ofta strduvar efter att
vara andra till lags.

* Omgiuningens féruéntningar paverkar ofta starkt
den hogkansligas agerande.

o Kritik tas hart for en hogkanslig person och ofta
finns en rddsla for social kritik.

« Det som du uppfattar som en enkel sak kan ofta bli
for mycket for en hogkanslig.

* En hogRanslig person har stérre behov au ensamhet
och vila.

Kom ihag att hogkénslighet framtréder olika hos
olika personer.

Be dem sjdlua berdtta for dej vad som stor dem.

KaraRteristiska
egenskaper hos
hogkdnsliga
Forskaren Elaine N. Aron har tagit fram fyra

eggnskaper som Ig‘esh‘\.'iue.r

==

D - (Depth of processing) Djup bearbetning

* Sker meduetet och omeduetet.

* Vilutvecklad intuition.

« Noga dvervdgning av alternativ och
Ronsekuenser.

* Svart att fatta beslut.

* Bearbetning au flera processer samtidigt.

0 - (Overstimulation) Ouerstimulering

* Sker som en foljd av att all stimuli tas in och
genomgdr en djup bearbetning.

« Storre upplevelse av stress.

E - (Emotional reactivity) En hog emotionell

mottaglighet.

* Upplever kanslor mera intensiut,

Starkare reaktioner pa savdl positiva som

negativa upplevelser.

Ett rikt inre liv och en mycket god formaga

att forsta sina egna och andras tankar och

Radnslor.

En god empatisk formaga.

S - (Sensing the subtle) Att uppfatta det

subtila

* En formaga att uppfatta detaljer som gar
andra forbi.

* Sinnesstamningar och olika non-verbala
signaler bearbetas noggrant.

Hogkanslighet dr ett personlighetsdrag
som forekommer hos 15-20 % av
befolkningen.

Den amerikanska psykoterapeuten och
forskaren, Elaine N. Aron har forskat
kring hogkanslighet sen 1990-talet.
Hogkidnsliga har ett sarskilt finkansligt
nerusystem.

HogRanslighet dr en sensorisk
bearbetningskanslighet.

Hogkanslighet dr ingen diagnos,
sjukdom eller skada.

Att vara hégkanslig innebdr inte att
sinnena fungerar battre dn hos
normalkansliga, utan att receptorerna
dr Ransligare for sinnesférnimmelser.

For dig som vill veta mer om hdgRdnslighet:
Elaine N. Aron: Den hogkansliga manniskan
Tom Falkenstein: Den hogkdnslige mannen
Else Marie Bruhner: Hégkadnslig...an sen da?
www.erityisherkat.fi
www.hspforeningen.se

wwuw.hsperson.com

Tips! Hogkanslighetstest finns att géra pa

reninamus hemsidor.

ERITYISHERKAT o

Dina tankar framkallar manga Ranslor, ofta
intensiva och inte alltid ldtta att hantera:
”Lugna dig!”

Ibland tar det tid for dig att fatta beslut:
”Bestdm dig nagon gang! Vi har annat att gora!”

har svart att ta kritik:

"Asch, det ddr var vdl inget! Ta det inte
personligt!”

Nar nagon observerar dig eller du maste tdvla
presterar du sdmre an vad du annars skulle
gora:

"Bry dig inte! Det gdr sdkert battre ndsta gang!”

_— — -
Normalkanslig

Bilaga 2

Ung och
hogkanslig

En av fem
personer ar
hogRdnsliga

”HogRdnsliga
mdnnisRor kRan i princip
gora vad som

helst, bara de far gora
det pa sitt vis”

Elaine N. Aron

TYPISKT FOR
HOGKANSLIGA

Bendgenhet att kraftigt reagera pa t.ex. ljud,
ljus och dofter i omgiuningen, nyheter, sina
egna tankar och kanslor.

« Langsamhet.

Behov av att dra sig tillbaka och i lugn och ro
sortera alla intryck som Guerbelastar en.
Kansla av att st utanfor och vara
annorlunda.

Suart att beskriva sin varld av upplevelser for
en person som inte har samma Ranslighet.
Perfektionister som ofta gor bdst ifran sig nar
ingen ser pa.

Ofta forsiktiga av naturen.

Ofta kreativa, inte nddvandigtuis
Ronstndrsmdssigt men vad gdller att hitta
Lésningar pa problem.

Hogkanslig

KROPPSUPPLEVELSER

SINNESINTRYCK

FRAN
OMGIVNIGEN

KROPPSUPPLEVELSER
© Tuula Ahde, Erityisherkin elamada.




Huomioitavaa
erityisherkdn
nuoren

Rohtaamisessa

[
¢ Ilmaise viesti, ettd Hyudksy itsesi sellaisena kuin olet.

o g g

ja

Viltd melua,
tilanteita.

Vilta pinnallisuutta ja valinpitdmattomyyttd.

Keskustele rauhallisesti.

Osoita arvostusta yksinkertaisilla asioilla kuten
t i lla Gdnen voimakk i, Run puhut.

. d ettd erityisherkka aistii len mielen
tuntemuksia ja pyrkii usein miellyttdmadn muita.

Ympdristd usein
erityisherkdn toimintaan.

.

Erityisherkka ottaa ritiikin vakavasti ja pelkad
usein sosiaalista kritiiRkid.

Asia, jonka itse Roet yksinkertaiseksi, saattaa olla
isherkiille liian vaik o

Erityisherkalld on suurempi tarve yksin olemiseen ja
lepoon.

o} ol etté eri gys il
erityisherkkien keskuudessa.

: chorkb:

eri tavoin

Anna heiddn itse kertoa, mika heitd hdiritsee.

EritysherkRien
luonteenpiirteet

Tutkija Elaine N. Aron on tuonut esille nelja
piirrettd, jotka kuvaavat erityisherkkien
persoonallisuutta

D - (Depth of processing) Syvdllinen kasittely

Tapahtuu

« Tietoisesti ja ei-tietoisesti.

¢ Huyvin kehittynyt intuitio.

* Tarkka vaihtoehtojen ja seurausten harkinta.

« Vaikeaa tehdd paadtosta.

* Useiden prosessien samanaikainen Rasittely.

0 - (Overstimulation) Kuormittumisalttius

¢ Kaikkien drsykkeiden vastaanoton seurauksena
lapikdydaadn niiden syud Rasittely.

* Suurempi stressin kokemus.

E - (Emotional reactivity) Korkea emotionaalinen

reaktiokyky

« Kokevat intensiivisemmin tunteita.

* Voimakkaampi reaktio sekd myodnteisiin ettd
Rielteisiin kokemuksiin.

* Rikas sisdinen eldma ja hyva kRyky ymmartaa
omia ja toisten ajatuksia ja tunteita.

S - (Sensing the subtle) Vivahteiden vaistoaminen

¢ Kyky ymmartaa sellaisia yksityiskohtia, jotka
muilla menevdt ohi.

¢ Mielen tuntemuksia ja erilaisia ei-verbaalisia
signaaleja Rasitellddn tarkasti.

Erityisherkkyys on persoonallisuuden piirre,
joka ilmenee 15-20 prosentilla vdestostd.
AmerikRalainen psyRoterapeutti ja tutkija
Elaine N. Aron on tutRinut erityisherkRyuttd
1990-luvulta ldhtien.

Erityisen hienopiirteinen hermojdrjestelma.

Erityisherkkyus on aisteihin liittyvda
syudllista kasittelyd.

Erityisherkkyus ei ole diagnoosi,
sairaus tai haitta.

Erityisherkkdnd oleminen ei tarkoita
sitd, ettd heiddn aistinsa toimisivat
paremmin kuin muilla ihmisilla
vaikka he ouatkin
vastaanottavaisempia
aistituntemuksille.

Sinulle, joka haluat tietad enemman
erityisherkkyydesta:

Elaine N. Aron: Erityisherkka ihminen
www.erityisherkat.fi
www.hspforeningen.se

wwuw.hsperson.com

VinRRi! Erityisherkkuystesti [6ytyy
yhdistyksen kotisivuilta.

ERITYISHERKAT o

Ajatuksesi aikaansaavat monia tunteita, usein
intensiivisid ja eikd aina helposti Rasiteltduvid:
"Rauhoita itseasi!”

Joskus pdatoksentekReminen vaatii aikaa:
"Padata nyt jo! Meilld on muuta tekemista!”

Sinun on vaikea ottaa vastaan Rritiikkid:
”Ahh, se ei ollut yhtadn mitadn! Ald ota sita
henkilokohtaisesti!”

Kun joku tarkkailee sinua tai kun joudut
Rilpailemaan, suoriudut huonommin kuin mita
muuten tekisit:
”Ala valita sii
seuraavalla kerralla!”

! Olet varmasti parempi

Bilaga 3

Nuori ja

erityisherkRRa

YRsi viidestd on
erityisherkRa

”ErityisherRRa ihminen
voi periaatteessa tehdd
mitd tahansa, Runhan
hdn voi tehdd sen
omalla tavallaan”

Elaine N. Aron

TYYPILLISTA
ERITYISHERKILLE

Taipumus reagoida voimakkaasti esim.
ympdristdn ddniin, valoihin ja tuoksuihin,
uutisiin, omiin ajatuksiin ja tunteisiin.
Hitaus.

Tarve vetdytyd rauhaan ja hiljaisuuteen
Rasittelemadn niitd kaikkia vaikutuksia, jotka
ylikuormittavat.

Tunne ulkopuolisuudesta ja erilaisuudesta.
Vaikeus Ruvailla omien Rokemustensa
maailmaa sellaiselle henkilélle, joka ei ole
samalla tavalla herkka.

Perfektionisteja, jotka usein tekevdt
parhaansa, kun Rukaan ei katso.
Luonteeltaan varovaisia

Usein luovia, eivdt valttamatta taiteellisia,
mutta loytduadt ratkaisuja ongelmiin.

Normiherkka
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