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Abstrakt

Malet med detta examensarbete ar att underséka hur hogkanslighet tar sig i uttryck i
hdgkénsliga personers par- och vénskapsrelationer. Syftet ar att 6ka medvetenheten om
hurudana utmaningar och styrkor som férekommer i hégkénsliga personers relationer, och
hurudana kanslor relationerna vacker hos hogkénsliga. Hogkanslighet ar ett medfott
personlighetsdrag som innebdar att personen har ett kansligare nervsystem an allménheten,
vilket orsakar att de reagerar starkare pa olika slags stimuli.

Examensarbetet bestar av en teoridel som bygger pa vetenskaplig forskning om amnet, och
en enkat utarbetades, med hjalp vilken man undersokte hdgkénsliga personers par- och
vanskapsrelationer. Malgruppen for enkatundersokningen var 18-29-driga unga vuxna.
Enkéten var webbaserad och den skickades ut till slutna Facebook-grupper fér hogkénsliga.

Resultaten fran enkatundersokningen visade att 18—29-ariga hogkansliga personer upplever
mer utmaningar an styrkor i sina par- och vanskapsrelationer. Resultaten visade ocksa att
man upplevde mer negativa an positiva kanslor i relationerna. Hogkénslighet medférde bade
styrkor och utmaningar i bade par- och véanskapsrelationerna. Det fanns dven sadant som
man sag bade som styrkor och utmaningar i fraga om hégkanslighet.

Sammanfattningsvis drogs slutsatsen att enkatundersdkningen kunde ha inkluderat farre
slutna fragor och det kunde ha funnits fler frdgor med olika svarsalternativ. Slutligen
konstaterades det ocksa att det behdvs mer undersokning om amnet. Vidare
utvecklingsarbete om d@mnet kunde resultera i en handbok som bland annat kunde innehalla
metoder for hur man kunde hantera svara kanslor och 6verstimulering i sociala relationer.

Sprak: svenska Nyckelord: hogkanslighet, parrelationer, vanskapsrelationer,
styrkor, utmaningar
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Tiivistelma

Taman opinndytetyon tavoitteena oli tutkia, kuinka erityisherkkyys ilmenee erityisherkkien
ystavyys- ja parisuhteissa. Tavoitteena oli lisatd ymmarrysté siitd, minkélaisia haasteita ja
voimavaroja erityisherkkien suhteissa esiintyy, ja minkalaisia tunteita suhteet herattavat
erityisherkissa. Erityisherkkyys on synnynndinen ominaisuus, jossa henkil6lla on tavallista
herkempi hermojarjestelma, jonka takia he reagoivat voimakkaammin erilaisiin arsykkeisiin.

Opinnaytetyd toteutettiin tutustumalla aiheesta tehtyihin tieteellisiin tutkimuksiin seké
laatimalla kyselylomake, joka kaésitteli erityisherkkien ystavyys- ja parisuhteita.
Kyselytutkimuksen kohderyhména olivat 18-29-vuotiaat nuoret aikuiset ja se toteutettiin
elektronisesti. Lomake l&hetettiin erityisherkkien suljettuihin Facebook-ryhmiin.

Kyselylomakkeen tulokset osoittivat, ettd 18-29-vuotiaat erityisherkat kokevat pari- ja
ystavyyssuhteissaan enemman haasteita verrattuina voimavaroihin. Tulokset osoittavat
my0s, ettd negatiivisia tunteita koettiin enemman suhteessa positiivisiin. Erityisherkkyys toi
my06s mukaan positiivisia tunteita ja voimavaroja seka pari- etta ystavyyssuhteisiin. Samoja
asioita saatettiin kokea sek& haasteina ettd voimavaroina.

Johtop&éatoksina todettiin, ettd kyselytutkimus olisi voinut sisaltdd vahemman suljettuja
kysymyksia ja suljetuissa kysymyksissa olisi voinut olla enemman vastausvaihtoehtoja.
Lopuksi todettiin myos, etté aiheesta tarvitaan lisdé tutkimusta. Mahdollisena tulevaisuuden
tutkimuksen aiheena pidettiin esimerkiksi tunteita kasittelevan oppaan laatimista
erityisherkille nuorille aikuisille.

Kieli: ruotsi  Avainsanat: erityisherkkyys, parisuhde, ystavyyssuhde, voimavarat,
haasteet
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Abstract

The topic of this thesis was to study how highly sensitive people experience their sensory
processing sensitivity in both their romantic relationships and in their friendships. The goal
was to increase the understanding of the challenges and strengths that exist in the
relationships of highly sensitive people, and what kind of feelings these relationships evoke.

Sensory processing sensitivity is an innate personality trait where a person has a more
sensitive nervous system than usual, which makes them react more strongly to various kind
of stimuli. The thesis was carried out by getting familiar with scientific research on the topic,
and by preparing a questionnaire that dealt with highly sensitive people’s romantic and non-
romantic relationships. The target group for the survey was young adults aged 18-29 and it
was conducted electronically. The questionnaire was sent to closed Facebook groups for
highly sensitive people.

The results of the questionnaire showed that the target group experience more challenges
than strengths in both their romantic relationships and non-romantic relationships. The
results also showed that negative thoughts were more common than positive ones, but
sensory processing sensitivity also brought strengths and positive thoughts to the
relationships. There were also things that were considered both a strength and a challenge at
the same time.

The conclusions about the process and the finished product was that the questionnaire could
have included fewer close ended questions and instead there could have been more questions
with alternative options to choose from. Finally, it was also noted that more research about
the topic is needed. Future research on the subject could be done in the form of a manual.
The manual could, for example, include methods how to deal with difficult feelings and
overstimulation in social relationships.

Language: Swedish Key words: highly sensitive people, relationships, friendships,
strengths, challenges
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1 Inledning

Hogkanslighet ar en egenskap som férekommer hos 15-20 % av varldens befolkning
(Aron, 2013). Fastén en stor del av befolkningen har denna egenskap, sa finns det dnda inte
sa mycket forskning tillganglig om dmnet och pa grund av det bestamde sig projektgruppen
for detta examensarbete att undersoka amnet. Examensarbetet utgar fran tidigare forskning
om &amnet och en enké&tundersokning som projektgruppen utférde. Syftet med detta
examensarbete var att 6ka medvetenheten om hur hégkénsliga personer upplever sina par-
och vanskapsrelationer och att ta reda pa vilka styrkor, utmaningar och kéanslor som

uppkommer i relationerna.

Projektgruppen bestod av tre socionomstuderande, och utdver det valda syftet sa hade
examensarbetet ocksa som mal att 6ka kunskapen och forstaelsen for hogkansliga personer
inom social- och halsovarden. Som framtida professionella inom det sociala omradet sa
kandes det viktigt for projektgruppen att utféra arbetet. Alla manniskor har ratt att bli
bematta och fa service som lampar sig bést for deras individuella behov. Darfor ar det viktigt
att lyfta fram olika egenskaper, tillstand och sjukdomar hos klienten. Examensarbetet horde
till ett storre projekt: Hogkanslighet — en utmaning inom vard och omsorg. Projektet
genomfordes i samarbete med foreningen Hogkénsliga i Finland och den erbjods av

Yrkeshogskolan Novia.

Projektgruppen avgransade arbetet till 18-29-ariga hogkansliga personer och deras
upplevelser kring par- och vanskapsrelationer, eftersom det inte tidigare gjorts undersékning
kring precis den malgruppen och amnet. | bdrjan av processen laste projektgruppen ett
tidigare examensarbete som behandlade ett liknande &mne. Haapakoski (2019) har skrivit ett
examensarbete dar hon undersokte hogkanslighet i parrelationer. | val av syfte och malgrupp
for detta examensarbete utgick projektgruppen dels fran Haapakoskis undersokning.
Haapakoski hade ingen aldersbegransning pa hennes undersokning och hon fokuserade
endast pa parrelationer. Projektgruppen for detta examensarbete bestamde sig att avgransa
malgruppen till hogkansliga unga vuxna och valja att undersoka bade par- och
vanskapsrelationer for att undersoka nagonting helt nytt. VVanskapsrelationer och bildandet
parrelationer ar aktuellt i den har aldern, vilket ocksa motiverade projektgruppen att vélja

den specifika malgruppen.



De centrala fragestallningarna i detta examensarbete var:

e Vilka styrkor och utmaningar finns i hogkéansliga personers par- och
vanskapsrelationer?

o Vilka kanslor uppkommer i relationerna?

Med hjéalp av dessa fragestallningar siktade projektgruppen pa att na sina mal att 6ka

medvetenheten om hogkansliga personers par- och vénskapsrelationer.

2 Centrala begrepp

Extroversion Ett personlighetsdrag som utmarks av sallskaplighet och livlighet. Innebar att
man &r utatriktad och intresserar sig for omvarlden. Extroversion kan finnas i olika grader.

(psykologilexikon.)

Hogkanslighet Hogkanslighet ar ett personlighetsdrag som férekommer hos cirka 15-20 %
av befolkningen. HoOgkénsliga personer har ett nervsystem som dar kansligare an hos
allmanheten, vilket gor att de reagerar starkare pa stimuli. (Hégkansliga i Finland rf., u.a.)

Introversion Ett personlighetsdrag som innebér att man ar indtvand och att man styrs mer
av de egna uppfattningarna och tankarna an den yttre varlden. Introversion kan finnas i olika
grader. (psykologilexikon.)

Sexualitet Sexualitet ar en del av vardagen och samhallet. | sexualiteten ingar sexuell
utveckling, inriktning, biologiskt kon, kdnsidentitet och fortplantning. Ménniskans tankar

och kansloliv paverkar upplevelsen av sexualitet. (RFSU, 2011.)

Stimuli Nagot som kommer fran omgivningen som man reagerar pa, exempelvis ett ljud,

ljus, eller doft. (psykologilexikon.)

Overstimulering Hogkansliga personer har en tendens att bearbeta stimuli pa ett omfattande
satt. Denna omfattande bearbetning kan potentiellt leda till dverstimulering av sinnen.

Overstimulering kan bland annat uppsta i situationer med buller, plétsliga férandringar, da
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man ska halla presentation, eller t.ex. i sociala situationer med manga manniskor.

Overstimulering kan ocksa leda till belastning. (Aron, 2010, s. 3, 50.)

3 Bakgrund

| detta kapitel behandlas bakgrunden till hogkanslighet, hur hdgkénslighet uttrycker sig som
ett personlighetsdrag och dven den biologiska bakgrunden till hogkénslighet och kénslor. 1
kapitlet forklaras ocksa skillnaden mellan hogkanslighet och psykiska sjukdomar eller
tillstand samt att hogkanslighet inte ska blandas med sadana tillstand eller personlighetsdrag
som kan uttrycka sig pa liknande satt som hogkanslighet, som exempelvis introversion. For
att skapa en battre forstaelse for hur kanslor uppkommer sa behandlas aven kanslornas
biologiska bakgrund och hjarnans roll i bildandet av kanslor i den har delen. Kéanslor och
deras biologiska bakgrund ansags som relevant, eftersom hogkansliga personer har ett
kansligare nervsystem, vilket bidrar till att de k&nner kénslor och stimuli starkare &n

allménheten.

3.1 Bakgrund till htgkanslighet

Hogkansliga personer har en tendens att bearbeta information grundligt och detaljerat.
Hogkansliga har ett kansligare nervsystem jamfort med allmanheten och darfor pastas
hogkanslighet vara ett medfott personlighetsdrag. Aven sociala relationer och olika
livsupplevelser kan bidra till hégkanslighet, men i grund och botten handlar det om genetik.
En hogkanslig person sorterar information noggrant, vilket delvis hénder omedvetet,
eftersom processandet dger rum i hjarnans djupt liggande delar. Det ar darfor inte ovanligt
att hogkansliga personer reagerar starkt pa exempelvis alkohol, temperatur- och
ljusforandringar, samt pd mediciner och allergiframkallande substanser. Storsta delen av
hogkansliga personer ar intuitiva, vilket innebar att de har en formaga att ana och uppfatta
olika saker i sin omgivning. Eftersom hodgkansliga personer observerar sin omgivning
noggrant, sa kan informationen ibland bli vervaldigande och da kan kanslor av utmattning
eller dverstimulering latt forekomma. Enligt Gearhart (2012, s. 26) &r hogkénsliga personer
ocksa kansliga for kritik och har en tendens att analysera feedback djupt och detaljerat.
(Aron, 2017, s. 39, 49.)
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Hogkanslighet har i personlighetspsykologisk forskning kopplats med introversion d.v.s.
personlighetsdraget som innebar inatvandhet. Att vara inatvand innebar att man ogarna
traffar nya manniskor och att man ogillar att vara omringad av stora folkgrupper. Férut har
hogkanslighet anvants synonymt med begreppet inatvandhet, angest och blyghet, men
egentligen &r dessa endast sdtt som hogkénsliga personer uttrycker sig nar de kanner sig
obekvama. Hogkanslighet och inatvandhet ar alltsa inte synonymer. En hogkanslig person
kan vara antingen intro- eller extrovert. (Aron, 2017, s. 49-51; Sand, 2016, s. 16-17.)

3.2 Hogkanslighet som ett personlighetsdrag

Hogkanslighet anses alltsd vara ett medfétt och stabilt personlighetsdrag. Hogkansliga
reagerar starkt pa stimulans och det kan ibland misstolkas som symptom pa en psykisk
sjukdom. Hogkanslighet har exempelvis jamforts med autism, eftersom bade autistiska och
hogkansliga individer ar kansliga for omgivningens stimulans. Det som skiljer hogkanslighet
fran autism &r bland annat formagan till empati och logiskt tankande, vilket &r val utvecklat
hos hdgkénsliga personer. Autistiska personer kannetecknas av upprepade beteendemdonster
och svarigheter i sociala situationer, vilket inte ar fallet hos hogkansliga. Det finns alltsa en
tydlig distinktion mellan hogkénslighet och en psykisk sjukdom (Acevedo, Aron, Pospos
och Jessen, 2017, s. 1-2.)

Aron (2017, 5.60-61) skriver att hogkanslighet uttrycker sig pa olika satt hos olika individer
och &r darfor ett s& pass brett fenomen. Aven olika personlighetsdrag paverkar
hogkansligheten. Forskning har visat att da man slar ihop begreppen hdgkanslighet och
sensationssokande, sa resulterade det i fyra olika personlighetstyper. Den forsta typen ar en
hdgkéanslig och icke-sensationssokande person. Den har typen ar en eftertdnksam person
som foredrar en lugn och enkel livsstil. Den hdr personlighetstypen &r varken impulsiv eller
beredd pa att ta risker. Den andra typen ar en icke-hdgkénslig och sensationssokande person.
Den hér personligheten préaglas av nyfikenhet, iver och oberdknelighet. En person av den
andra typen &r inte intresserad av detaljer och blir latt uttrakad. Den tredje typen ar en icke-
hdgkéanslig och icke-sensationssdkande person. En person av den tredje typen ar inte sarskilt
nyfiken och foredrar en naturlig och vanlig livsstil. Den fjarde och sista personlighetstypen
ar en hogkanslig och sensationssokande person. En person av den fjarde typen vill garna
utforska sin omgivning och tanka pa saker pa ett djupgaende satt. Forskningen ville lyfta
fram att hogkénsliga personer har olika personlighetstyper och att det finns en hel del olika
hdgkénsliga personer. (Sand, 2016, s. 31-32.)
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Hogkansliga personer har individuella behov i sina relationer till andra och nér behoven
kolliderar sa kan problem uppsta. For att minska pa missforstand och for att 6ka medvetenhet
om de egna behoven sa kan en hogkanslig person ha stor nytta av sjalvkannedom. Det &r
viktigt for hogkansliga personer att bekanta sig med sig sjalv och lara sig hur de kan dra
nytta av sin hégkanslighet, eftersom det kan vara en styrka i deras relationer till andra
manniskor (Sand, 2016, 5.126-127). Hogkéansliga personer kan dven kanna sig osakra da de
bekantar sig med nya manniskor, eftersom de vill leva upp till ett visst manlighets- eller
kvinnlighetsideal. Det har kan ha fatt sin borjan i tidiga barndom, vilket i langden har lett till
en lag sjalvkansla. Hogkansliga méan visar i storre utstrackning negativa kanslor och de
upplever en storre stress ifraga om manlighetsidealet. Att hogkansliga ofta upplever negativa
kanslor forklaras genom att deras hjarnor inte tal lika mycket stimulans, vilket latt kan
resultera i upplevelsen av negativa kanslor och stress. (Aron, 2017, s. 63-80, 236-241,;
Gearhart, 2012, s. 78-79.)

3.3 Hogkanslighet och kanslornas biologiska bakgrund

Hjarnan har tva olika system som paverkar hogkansligheten. Det ena systemet kallas for
Behavioral Inhibition system (BIS)!, vilket ar ett inhiberande system som hjalper
manniskan att anpassa sig till olika situationer och att avgéra om situationen ar bekant. Det
har systemet ségs fungera effektivt hos hogkansliga personer. BIS ar kopplat till radsla, ilska,
avsky, skam och ledsnad. Det andra systemet heter Behavioral Activation System (BAS)?,
vilket ar ett aktiverande system som gor en nyfiken och ivrig att bekanta sig med nya saker
samt villig att fa bel6ning. BAS-systemet styrs mest av den delen av hjarnan dar
signalsubstansen dopamin ar avgorande. Dopamin utsondras i synnerhet nar man far en
beldning. Det finns bland annat ett samband mellan ett kansligt BAS-system och manniskans
sensationssokande, d.v.s. att en person med ett k&nsligt BAS-system soker sig latt till nya
upplevelser och nya situationer. BAS &r kopplat till intresse, gléadje och stolthet. Storsta delen
av hogkansliga vill uppleva nya situationer pa ett sakert och tryggt sétt, men det finns ocksa
hdgkénsliga som &r sensationssbkande (Aron 2017, s. 59-60; Gearhart, 2012, s. 10-11;
Lundberg, 2019.)

! Behavioral inhibation system Ett inhiberande system som reagerar ndr ménniskan &r i obalans. Systemet
kopplas till kénslorna ledsnad, skam, ilska och rédsla, och den reglerar beteendet och hjélper ménniskan att
anpassa sig i situationer som kan vara hotfulla. Med ordet inhiberande avses att en aktivitet bromsas.
(Lundberg, 2019.)

2 Behavioral activation system Ett aktiverande system som kopplas till intresse, gladje och stolthet, som
reagerar nar man kanner lust till ndgonting. Systemet hjalper en att lara sig och utveckla sig. (Lundberg, 2019.)



Hogkanslighet har ocksa undersokts med hjalp av hjarnavbildningsmetoder. fMRI &r
en funktionell hjarnavbildningsmetod dar hjarnaktivitet kan ses med hjélp av 6kat blodfléde
i det hjarnomrade som é&r aktivt. fMRI har anvants for att undersoka Sensory Processing
Sensitivity (SPS), d.v.s. hur starkt individer reagerar och svarar pa stimulans som kommer
fran omgivningen. Studien kom fram till att hogkéansliga individer reagerar starkt pa
stimulans fran omgivningen, i synnerhet pa stimulans som har betydelse for kanslor och
socialt samspel. Att hogkansligas hjarnor reagerar starkt pa stimulans ar viktigt i hotfulla
situationer och i situationer dar det I6nar sig att tanka innan man agerar. Da hogkansliga
personer i denna studie fick se bilder av glada ansikten och bilder pa sin partner fanns det en
stor hjdrnaktivitet i omradena som styr empati och iakttagelse. (Acevedo, Aron, Aron,
Sangster, Collins & Brown, 2013; Gearhart, 2012. s. 10-11.)

Att vara hogkanslig paverkar ocksa de kanslor som upplevs. I undersokningar av kanslor har
man kommit fram till att hogra hjarnhalvan &r speciellt aktiv i emotionella processer. Det
pastas ocksa att negativa kanslor bearbetas i den hogra hjarnhalvan och positiva kanslor i
den vénstra. Den egna aktiveringsnivan spelar ocksa roll i hur starkt kanslorna upplevs.
Desto mera man kanner av sina kroppsreaktioner, desto starkare upplevs kénslorna. Ett
exempel &r att personer som har starka kanningar av sina hjartslag far ofta starka
kansloreaktioner och de uttrycker sina kéanslor starkt. (Hwang, Lundberg och Smedler, 2012
s.111-122))

| hjarnan finns det ocksa en struktur som ar central nar det galler kanslor. Strukturen kallas
for det limbiska systemet, och den bestar av hypotalamus?, hippocampus* och amygdala®.
Strukturen &r belagen kring hjarnbalken pa insidorna av vara hjarnhalvor. Den hjélper
manniskan att reagera i hotfulla situationer dar man antingen ska fly eller kdmpa. (Hwang et
al. 2012 s.111-122; psykologilexikon.) Hippocampus &r en nddvandig struktur for minnet,
i synnerhet for de deklarativa minnen d.v.s. minnen som innehaller fakta och episoder.

Strukturen amygdala ansvarar daremot for upplevelsen av rédsla och dckel, och kopplar

3 Hypotalamus En grupp av nervceller i mellanhjarnan som ansvarar for méannsikans hormonella system och
styr amnesomsattningen, vatskebalansen, sémnen och vakenheten. (psykologilexikon, u.d.)

4 Hippocampus Lagrar sinnesintryck till korttidsminnet och for Gver vissa av dem till langtidsminnet.
Ansvarar ocksa for lokalsinnet. (psykologilexikon, u.d.)

5 Amygdala En mandelformad struktur i hjarnans framre tinningslober vars framsta funktion ar att reagera i
situationer som vécker radsla. Fungerer som en sa kallad brandvarnare. (psykologilexikon, u.a.)
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dessa kanslor till ett beteende. (Ekelund, 2012 s. 4-5; Hwang et al., 2012 s. 64-65, s. 111
122.)

Hypotalamus ansvarar i sin tur for det autonoma nervsystemet och for det endokrina
systemet d.v.s. kroppens hormonsystem. Hypotalamus styr bland annat hunger och mattnad
(Hwang et al., 2012 s. 88). Det limbiska systemet tolkar upplevelser enligt kénslorna och
fattar beslut snabbt i exempelvis hotfulla situationer. Det limbiska systemet har ett tatt
samarbete med minnet och styr minnesbilder samt kanslor. Systemet behévs ocksa for
avkoppling och for vakenhet. En utmaning for hogkansliga personer ar att hitta balans i bade
sina par- och vanskapsrelationer - en balans dar det inte forekommer for mycket eller for lite
stimulans. Det handlar ocksa om att hitta en optimal aktiveringsniva dar den hogkansliga
personen kanner sig bekvam. (Aron 2017, s. 50-51; Kataja 2003, s. 22—-30.)

4 Sociala relationer

Detta kapitel behandlas hogkansliga personer i sociala relationer. Med sociala relationer
avses relationer som férekommer i flera olika sammanhang, till exempel i en familj, i skolan,
pa arbetsplatsen, vanskapsforhallanden eller affarsforhallanden. Detta kapitel fokuserar sig
pa hur hogkansliga personer upplever sociala relationer och hur hogkéansliga personer
forhaller sig till vénskapsforhallanden. | kapitlet behandlas ocksa introversion och
extroversion, pa grund av att majoriteten av hogkansliga personer anser att de sjalva ar
introverta. Kapitlet innehaller aven relevant information fran psykolog Elaine Arons blogg,
dar hon har skrivit om hogkéansliga personers vanskapsférhallanden.

4.1 Hogkanslighet och sociala relationer

Enligt Aron (2013, s. 152) kan en hogkéanslig person i olika sociala situationer fa socialt
obehag, vilket framst beror pa att personen ar dverstimulerad och inte klarar av att hantera
omgivningen. | sadana situationer kan det latt uppfattas av de andra i omgivningen att den
hogkansliga &r asocial. Med asocial avses att en person saknar sociala kompetenser. |
situationer dar den hogkansliga kanner socialt obehag sa kan hen vélja mellan att sta ut med
obehaget, lamna situation, be de andra i omgivningen att lugna ner situationen, eller sa kan
hen sjalva forsoka andra pa stamningen. Ungefar 2 % av hogkansliga upplever socialt
obehag. D& man har en vanskapsrelation med en hogkanslig person sa &r det viktigt att vara
kanslig mot den hogkénsliga. Om vannen forsoker forklara for den hogkansliga hur olika de
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ar, sa kan den hogkansliga tolka det pa fel satt. Enligt Aron (2012) kan den hogkansliga da
tro att hen har behandlat vannen pa fel sétt, eller att de gemensamma intressena egentligen
inte intresserade vannen. (Aron, 2013, s. 154.)

Aron (2013, s. 147) skriver att hogkansliga personer ofta far hra kommentarer om hur blyga
de ar. Aron menar att ménniskor ofta blandar mellan hégkanslighet och blyghet. Blyghet
uppstar ofta da man ar osaker pa om andra accepterar en precis som man ar. Hogkanslighet
ar som sagt ett medfétt personlighetsdrag, medan blyghet och kronisk blyghet inte &r det.
Flera hogkansliga personer ar blyga, men enligt Aron (2013, s. 148) sa finns det 4nda en hel
del hdgkéansliga som inte ar det. Det kan vara svart for andra att forsta att orsaken till varfor
en hogkanslig person beter sig blygt kan vara t.ex. éverstimulering. Enligt Aron (2013, s.
154) sa anser ungefar 40 % av hogkansliga personer sig vara blyga. | Lionetti, Aron, Aron,
Burns, Jagiellowicz & Pluess (2018, s. 1) forskning finns det olika definitioner pa
hogkansliga personer. Definitionerna beror pa graden av kanslighet. De mer kansliga
personerna definieras som orkidéer och de mindre kansliga som maskrosor. Lagom kénsliga
personer definieras som tulpaner. Majoriteten av hdgkénsliga personer anses vara antingen
tulpaner eller maskrosor. (Aron, 2013, s. 149; Lionetti et al., 2018, s. 8.)

Da en hogkanslig person fordjupar sig i en vanskap sa behover det inte betyda att relationen
ar lika intensiv som i en parrelation. En vénskapsrelation mellan en hdgkénslig person och
en annan person kan anda leda till en romantisk relation. Da en hogkanslig person vill
fordjupa sig i en vanskapsrelation sa kan det vara bra att forsiktigt borja med att dela med
sig sina kanslor och visa den intensiva sidan av sig sjalv till den andra. Att dela med sig sina
tankar och kanslor gor det lattare att komma narmare en annan person. Aron (2013, s. 218)
tar upp bade styrkor och utmaningar i att ha néra relationer. Styrkor i en nara relation &r
bland annat att bada parterna i relationen kanner att de blir forstadda, vilket leder till mindre
missforstand och konflikter i relationen. (Aron, 2013, s. 215-216.)

4.2 Introversion och extroversion

Ungeféar 70 % av hogkénsliga personer &r introverta och 30 % extroverta (Aron, 2013, s.
156). Enligt Sand (2016, s. 33) sa ar det inte dverraskande att 70 % av hogkansliga ar
introverta, eftersom det finns mindre sannolikhet for déverstimulering i mindre véankretsar
och grupper. | Lionetti et al. (2018, s. 1.) forskning framkommer det att de hogkénsliga

personerna som definieras som orkidéer har ofta svarare for extroversion i jamforelse med
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maskrosorna och tulpanerna, vilket betyder att orkidéerna ofta &r introverta personer. Jung
(1976, refererad i Sand, 2016, s. 33) menar att introverta personer ar mer intresserade av
kéanslor, tankar och fantasin an den verkliga vérlden. Det betyder anda inte att introverta
endast &r intresserade av de egna tankarna och kéanslorna, utan att de dven &r intresserade av
andra manniskors kanslor och tankar. Om en hdgkanslig person i sin tur ar extrovert sa
behdver hen ocksa eget utrymme och egen tid. (Aron, 2010, s. 128). Extroverta personer kan
ha utmaningar med 6verstimulering i situationer dar de t.ex. haft en lang arbetsdag. (Aron,
2013, s. 156-157)

Enligt Aron (2008) brukar introverta personer endast ha nagra nara vanner eller endast en
bésta van. Introverta hogkansliga personer uppskattar djupgaende diskussioner och de tycker
ocksa om att hjélpa andra personer med deras problem. Introverta personer foredrar oftast
ocksa sportgrenar som ar individuella, t.ex. simning eller 16pning, fastan de ofta ar bra
lagspelare. Extroverta personer i sin tur tycker om att umgas i stérre kompisgrupper. De
tycker om att méta nya méanniskor och situationer med mycket ménniskor, t.ex. en slaktfest.
En extrovert hogkanslig person skiljer sig dnda fran en den allméanna extroverta personen,
eftersom de ofta har behov for eget utrymme och egen tid. Dessutom har extroverta
hogkansliga personer tendens att bearbeta information detaljerat och se pa saker ur flera olika
perspektiv, i jamforelse med allménheten. Enligt Nelson, Thorne & Shapiro (2011, s. 3)
brukar extroverta personer i dialoger ta ledningen och forsvara sin rost, och sa brukar de
aven vara duktiga att prata med okdnda méanniskor. Introverta personer brukar i sin tur vara
bra pa att lyssna pa andra, vilket bidrar till att de ofta & mer fokuserade i en konversation.
Da det galler intimitet och sjalvutmaning ar introverta mer kéansliga for sitt privata liv medan

extroverta ar mer éppna och villiga att dela med sig av sina personliga kanslor.

En véanskapsrelation med en introvert ar kvalitativt annorlunda i jamforelse med en
vanskapsrelation med en extrovert. Extroverta personer &r i allmanhet energiska, de njuter
av sociala situationer och sa ar de noggranna med sociala makten i en relation. Enligt
forskning &r extroversion ocksa ansluten till social uppmarksamhet. Extroversion innebar
inte endast socialitet, utan det innebér ocksa tendensen for att bade delta och dra nytta av det
sociala samspelet. | en vanskap mellan en introvert och en extrovert person bor det finnas
aktiviteter som bada parterna kanner sig bekvama att gora for att bland annat minska risken
for overbelastning. Extroverta personer foredrar sociala aktiviteter och dventyr, medan
introverta personer foredrar aktiviteter som kan goras i en liten grupp ndra hemmet. | en

vanskap mellan en intro- och extrovert kan den introverta stabilisera och halla vanskapen pa
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plats. |1 en vanskap dar bada parterna ar introverta kan det handa sig att de forstarker
varandras tendenser att vara socialt exklusiva, medan en vanskap mellan tva extroverta ofta
resulterar i att de forstarker varandras tendenser att vara socialt inkluderande. (Nelson et al.
s. 3,14-15))

Aven den mest introverta personen kan ibland vara extrovert och den mest extroverta
personen kan ibland vara introvert (Aron, 2012, s. 156). Introverta hogkénsliga personer
kdnner sig ofta bekvamast i néra relationer. Det har ar bland annat pd grund av att de
narmaste vannerna ofta a&r medvetna om hogkansligheten och de vet hur de kan stéda den
hogkansliga i olika situationer. Introverta hogkansliga kan anda uppleva att det &r svart att
ha en van eller en partner som star dem valdigt nara, eftersom de latt kan upprora den
hogkansliga och de har en stor inverkan pa den hogkansligas inre vaxande. Fastan introverta
personer kan ha svarigheter med att skapa nya kontakter och vanner sa ager de anda samtidigt
egenskaper som &r nodvéndiga for att skapa néra relationer till andra ménniskor. Att ha nara
relationer med andra manniskor kan dven hjalpa den introverta personen att vara mer social.
(Aron, 2008; Aron, 2013, s. 160.)

Nelson et al. (2011, s.2) ndmner att forskning gjord av Blaz, (1983); Byrne (1971); Dishion,
Patterson, Stoolmiller & Skinner (1991), och Klohnen & Luo (2003) bevisar att manniskor
brukar skapa relationer till personer som har en liknande personlighet som man sjélv har.
Det beror framst pa att personer med liknande personligheter kanner att det &r lattare att dela
med sig intressen och saker man gillar och ogillar med varandra. Det ar ocksa lattare for
likasinnade att engagera sig i likadana aktiviteter. Carson (1969, refererad i Nelson et al.,
2011, s. 2) och Aron & Aron (1996, refererad i Nelson et al., 2011, s. 2) ar bada Gverens om
att extroverta personer kan bli attraherade av introverta personer och andra védgen och att
motsatta personlighetsdrag kan anses som attraherande. Manniskor har alltsa en tendens att
utveckla nara relationer med personer som é&r olika fran en sjalv, for att utveckla eller jobba

vidare pa sig sjélv.

4.3 Hogkansliga personers vanskapsforhallanden

Aron (2008) skriver i sin blogg om hogkansliga personers vanskapsrelationer och hurudana
hogkansliga ar som vanner. Hogkansliga personer har i allmanhet hogre empatiformaga an
andra manniskor, vilket kan bidra till néra och meningsfulla relationer. Hogkansliga personer

ar oftast ocksa mindre tavlingsinriktade och mer intresserade av att tillfredsstalla vannens
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behov. De &r ocksa observanta och upptacker latt om nagot ar snett eller oroande med en
van. Hogkansliga personer tar ocksa emot kritik pa allvar och forsoker sitt basta att andra pa
sitt beteende enligt kritiken som de fatt. (Aron, 2008.)

En hogkénslig person med ett extrovert personlighetsdrag har ofta latt att skaffa nya vanner
och ta emot rollen som ledare. En ledarroll kan &nda latt kannas svart for en hogkanslig
person, eftersom de ar kéansliga for kritik. En utmaning for hogkansliga personer i
vanskapsrelationer ar att deras vanner inte har forstaelse for hogkansligheten, vilket kan
resultera i att vannerna kallar den hogkénsliga for ¢’ for emotionell’’. En extrovert htgkanslig
har dnda ofta latt att hitta nya vanner och brukar séka sig till personer som accepterar
hogkansligheten. En vanskap mellan en extrovert hogkéanslig person och en introvert
hogkanslig person brukar fungera bra. Den introverta parten brukar vara bra pa att lyssna
och erbjuda stod. (Aron, 2008)

Extroverta personer vill gdrna introducera introverta personer for andra manniskor.
Hogkansliga extroverta personer brukar tycka om att umgas med introverta personer efter
att ha umgatts med extroverta personer som inte ar hogkansliga. Introverta hogkansliga
personer kan i andra hand tycka att extroverta hogkénsliga personer &r varma och
pratsamma, vilket leder till att de kanner sig valkomnade och omtyckta. Ett problem i en
vanskap mellan introvert och extrovert ar anda att den extroverta ar vanlig mot alla, vilket
kan leda till att den introverta kan Gverskatta hur nara vénskapsrelationer egentligen éar.
(Aron, 2008.)

5 Parrelationer

Detta kapitel fokuserar sig pa hogkansliga personer och deras parrelationer. 1 kapitlet
kommer det att presenteras hur hogkansliga upplever sina parrelationer, olika styrkor och
utmaningar som kan uppkomma i relationerna, hur tidigare anknytning kan paverka
parrelationerna, hogkanslighets inverkan pa sexualitet, och hogkansliga personers
egenskaper i parrelationer. Med en parrelation avses ett romantiskt forhallande mellan tva

manniskor.
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5.1 Hogkéansliga personer i parférhallanden

Att inleda en relation kan kannas utmanande och krava mycket engagemang for bade
hdgkénsliga och icke-hdgkansliga. Om en hogkanslig person traffar en potentiell partner
som inte &r hogkanslig, kan det forekomma skillnader i deras sétt att reagera och bete sig.
Sjalvreflektion kan hjalpa en hogkanslig person att inleda en lyckad relation, men det ar anda
en process som tar lang tid. Hogkansliga tenderar Overlag att vara néjda med sina
parrelationer, men forskningen visar ocksa att de latt kan bli uttrakade. Gearhart (2012, s.
22) menar att det ar viktigt att hogkansliga har djupgaende diskussioner med sin partner,
eftersom det kan hjalpa att skapa ett mer meningsfullt forhallande for den hogkansliga.
(Aron, 2017, s. 21, 43-45, 98-99.)

Intensiva kansloupplevelser kan vara en utmaning i en parrelation, men de kan ocksa ses
som en styrka, eftersom dven de positiva kanslorna upplevs starkare bade pa den fysiska och
psykiska nivan. Forskningen visar att hogkansliga personer har aktiva spegelneuroner i sina
hjarnor, vilket stoder pastdendet att hogkansliga personer visar starka kansloreaktioner.
Spegelneuroner aktiveras da en person ser nagon gora en handling. Ett exempel ar att titta
pa en bild dar nagon skrattar - da aktiveras samma hjarnomrade hos askadaren som om
hen sjélv hade skrattat. Spegelneuroner ar till hjalp i socialt samspel och hjalper bland annat
manniskan att kanna empati. Avecedo et al. (2013) skriver att fMRI studier tyder pa att
hogkansliga personer har latt att vara medvetna om andra manniskors behov och att de
reagerar latt pa bade positiva och negativa kanslor. Det kan darfor vara en fordel att ha en
hogkanslig partner, eftersom partnern da ocksa far ta del av den hogkansligas starka
kansloupplevelser. (Aron, 2017, s. 17; Lundberg, 2019.)

I hogkénsliga personer parrelationer finns det naturligtvis utmaningar, men de bor inte ses
som svagheter, utan istallet kan man forsoka se det som en mgjlighet att utveckla och
forbattra sig sjalv och relationen. Utmaningar som kan forekomma kan vara t.ex. att partnern
ger kommentarer till den hégkénsliga om hur hen borde vara och bete sig, eller att de borde
njuta mer av livet och att de inte ska kanna sig sa oroliga. Hogkéansliga kan alltsa fa kritiska
kommentarer om hur de borde bete sig, vilket inte n6dvéndigtvis stimmer 6verens om med
hur de sjalva vill vara. Det héar kan paverka sjalvkanslan negativt. En styrka i hogkansliga
personers parrelationer &r daremot deras livliga inre vérld. Hogkansliga tenderar att vara
kreativa. | en parrelation med en hogkanslig person ska bada parterna lata varandra gora

saker som de inte ar sa duktiga pa. Genom det kan de lara sig och forstarka deras sjalvkansla
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da de lyckas med nagonting som de trodde att de inte skulle lyckas med. (Aron, 2017, s. 194;
Sand, 2016, s. 17.)

En hogkanslig person i en parrelation kan latt uppleva overstimulering. Ibland kan
hdgkénsliga dven vara radda for att bli dverstimulerade, eftersom det kan kdnnas obehagligt.
Tecken pa att ens partner ar éverstimulerad ar bland annat spanda ansiktsmuskler, ytlig
andning och hog puls. En 6verstimulerad hogkanslig person kan bli irriterad samt forsiktig
och de kan aven ha svart att ta emot ny information. I en situation dér ens partner &r
overstimulerad I6nar det sig inte att prata om nagot som vacker kanslor. Istéllet ska man
forsoka uppmuntra den hogkansliga personen genom att saga att reaktionen inte ar en dalig
sak, forsoka hjalpa personen att l&ra sig att séga nej och sétta gréanser for sig sjalv, uppmuntra
och hjélpa personen att dra nytta av 6verstimulerande situationer pa ett kreativt satt, t.ex.
genom att mala eller skriva, eller sa kan man forsoka skifta koncentrationen pa det bekanta
och trygga. (Aron, 2010, s. 51-53, 56). Ifall bada parterna i en relation ar hogkansliga, kan
parrelationen latt bli trakig, eftersom bada forsoker skydda sig fran dverstimulering. Det ar
alltsa viktigt att bada & medvetna om strategier som kan hjdlpa i Gverstimulerande
situationer. (Aron, 2017, s. 202-203, 208-209; Aron, 2010, s. 50, 148-149.)

Hogkansligas parrelationer paverkas ocksa av den anknytning som de haft i barndomen. Med
anknytning menas ett emotionellt band som skapats till foraldern eller vardnadshavaren.
Samma behov som &r viktiga i anknytningen hos barn ar ocksa viktiga for hogkansliga i en
parrelation. Bland annat behovet av narhet anses vara viktigt. Anknytningen kan ocksa
praglas av radsla dver att forlora sin foralder eller partner. Anknytningen paverkar aven den
upplevda trygghetskénslan i relationen och paverkar darmed ocksa hur karleken och
romantiken upplevs i en parrelation. De som har en trygg anknytning till sin partner
uppskattar narheten i en relation, ar 6ppen mot sin partner och forsdker I6sa konflikter. En
trygg anknytning bidrar ocksa till fortroende for partnern. Fastan man haft en otrygg
anknytning i barndomen, sa ar det anda majligt att skapa en trygg anknytning till sin partner.
Otrygg anknytning innebdr att man som barn inte har haft foraldern som en trygg bas och att
man inte har kant ett tryggt ké&nslomaéssigt band till sin forélder. En otrygg anknytning kan
inneb&ra utmaningar for parrelationen. Partnern med otrygg anknytning kan kénna sig osaker
pa relationens framtid och vara radd for att bli 6vergiven. (Hwang et al., 2012, s. 180184,
s. 213-214; Sinkkonen, 2004.)
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5.2 Hogkéanslighetens inverkan pa sexualitet

Hogkansliga personer ar i allménhet forsiktiga infor sex. Hogkénsliga kvinnor tanker i storre
utstrackning pa risker och ar mana om partners kanslor. De kan fa starkare sexuella
upplevelser och latt bli dverstimulerade. Det &r ocksa vanligt att hogkansliga kvinnor inleder
sitt sexliv senare jamfort med icke-hdgkansliga kvinnor, och att de inte har sex lika ofta. Nar
det galler man finns det ocksa nagra skillnader i sexualitet. Hogkansliga man upplever i
allmanhet sex mera tillfredsstallande och har mera sexuella fantasier. Det har visat sig att
hogkansliga man ocksa tycker att alkoholintag har en negativ inverkan pa sexupplevelsen,
eftersom de &r sa pass kansliga for alkoholpaverkan. (Aron, 2010, s. 163-164; Aron, 2017,
s. 236-241.)

Att hogkansliga kvinnor séllan har sex kan bero pa att de far ont och for att det kan kannas
overvaldigande. Hogkansliga kvinnor kan ocksa ha svart att beratta om smartorna for sin
partner. Hogkanslighet har ocksa sina fordelar i sexuellt umgénge; hogkansliga kvinnor
valjer sin sexpartner noggrant och tar partnerns kénslor i beaktande. Hogkansliga har bland
annat rapporterat att de lart sig om sin sexualitet genom olika misstag. Ett exempel &r att de
varit medvetna om sin hogkanslighet, men danda haft sex, fastan det inte har kénts optimalt.
Hogkansliga har ocksa rapporterat att de ibland varit tvungna att avbryta sex, eftersom det
har vackt for starka kanslor. Det har ocksa konstaterats att det kravs avslappning och ratt
tidpunkt for att sex ska kénnas bra. Genom att bekanta sig med sig sjalv kan hdgkénsliga
lara sig mera om sin sexualitet. Alla hogkansliga &r olika och dven deras olika
temperamentsdrag paverkar sexualiteten. Resultat av forskning gallande hdgkansligas
sexualitet stammer anda inte for alla. (Aron, 2010, s. 163-165; Aron, 2017, s. 242-248.)

5.3 Egenskaper for hogkansliga personer i parrelationer

Hogkéansliga personer tar naturligt i beaktande alla mojliga risker i en situation fore de
agerar. Intimitet och att bli ndra med en annan person ar en stor risk for en hogkénslig person,
eftersom det kan innebéra radsla av att forlora den andra personen, radsla for att den andra
personen ar otrogen, eller rédslor for att bli utnyttjad eller kontrollerad av den andra personen
(Sand, 2016, s. 44). Aron namner sex radslor kopplade till intimitet och ndrhet som ar
gemensamma for alla manniskor. Dessa ar: radsla for att bli avsldjad eller avvisad, radsla for
ilska, rédsla for att bli dvergiven, radsla for att tappa kontrollen, radsla fér aggressiva
impulser, och radsla for fusionering. Aron namner dven tva ovriga radslor som ar typiska

hos hdgkénsliga personer. Dessa ar radsla for att binda sig till en annan person, och radslan
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for att smasaker kommer att forstora relationen. (Aron, 2017, s. 94, 100, 102-103, 104, 106,
108, 110-111.)

Djup processering av uttryck, sensitivitet for stimuli, och starka emotionella reaktioner ar
typiska drag hos en hdogkanslig person. Dessa egenskaper anses i allménhet som positiva i
samband med hégkansliga personers relationer till andra. Detta betyder dnda i sin tur att en
hogkanslig person ofta kraver ett forhallande som &r djupt och meningsfullt, vilket latt kan
leda till missndje om inte den andra parten inte uppfyller dessa egenskaper. (Gearhart, 2012,
s. 32). Hogkansliga kanner valdigt starkt, sa de kan latt ocksa kanna sig missnojda om deras
partner inte kanner lika stort och starkt som de sjalva gor (Aron, 2017, s. 135). Hogkéansliga
personer har i allmanhet ocksa en storre bendagenhet &n 6vriga manniskor att vara empatiska,
vara bra lyssnare, och ha battre forstaelse for partnerns behov. Dessa egenskaper bidrar till
att hogkansligas relationer utmarks av att vara intima och arliga, vilket ocksa leder till att
hogkansliga ofta ar skickliga pa att lasa av situationer och andra manniskors kanslotillstand
(Gearhart, 2012, s. 32). Hall, Andrzejewski och Yopchich (2009, s. 151) anser ocksa att
formagan att lasa av andra och omgivningen ar ansluten till hogre nivaer av empati, eftersom
det &r lattare att reagera och agera pa ett socialt lampligt satt da man ar medveten om

situationen och andras kanslor.

Alla ménniskor kanner sig attraherade av olika personlighetsdrag. For hogkénsliga personer
ar denna dragkraft oftast &nnu starkare &n hos icke-hdgkénsliga. Hogkénsliga personer
lagger stort marke till detaljer och bearbetar olika intryck och nyanser mer an icke-
hdgkénsliga personer. Hogkansliga har en tendens att anknyta sig véldigt starkt till en annan
person som de har kanslor for. Oavsett om den hogkansliga ar ratt saker pa den andras
kinslor, sa kan hen dnda priglas av frdgor sdsom “’Tdnk om hen inte &dlskar mig lika
mycket?’” eller “°Téank om var relation tar slut?’’. Hogkédnsliga personers tankar priglas
alltsa av konstant osakerhet vilket kan leda till 6kad niva av angest (Gearhart, 2012, s. 26).
En annan vanlig egenskap hos hdgkansliga personers tankesatt ar att de har en véldigt livlig
fantasi och formagan att forestalla sig olika situationer, vilket i sin tur leder till att de blir
forélskade valdigt starkt. (Aron, 2017, s. 134-135, 137.)

Vanligt for hogkansliga personer ar ocksa att deras kansloskala kan variera under dagens
lopp fran full gladje till den morkaste ilska. Hogkansliga personer kan ha svart att kanna sig
trygga med att visa sin hogkanslighet infor andra manniskor och det kan leda till att de
bygger upp en skyddsmur, speciellt om de fatt hora negativa kommentarer eller om de blivit
mobbade for sin hogkanslighet. Detta kan bidra till att personen bygger upp en kanslolos
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roll, fastdn hogkansligheten nog finns kvar i bakgrunden. En annan orsak till att en
hogkanslig person tappar kontakten till sina riktiga kénslor kan vara att man har upplevt
nagot traumatiskt. Detta betyder anda inte att de riktiga kanslorna har forsvunnit. (Bowellan,
2008, s. 141.)

Att satta granser for bade sig sjalv och andra manniskor kan vara utmanande for hogkansliga
personer. Overstimulering, bearbetning av tolkningar och de egna kénslorna, ar exempel pa
egenskaper som forsvarar den personliga gransdragningen. Ett annat exempel som ocksa kan
vara en utmaning for hogkansliga personer i relation till andra manniskor ar att hogkénsliga
har en tendens att 6vertolka den andra personen. Detta kan leda till att den hogkéansliga
glommer bort sina egna kanslor och behov. Da kan det vara bra att den hogkansliga har en
person, t.ex. en van eller en familjemedlem, som kan hjélpa och pdminna den hogkansliga
om att vila och ta sig tid for att undvika 6verbelastning. Till de egna granserna hor ocksa att
den hogkansliga & medveten om att hen behdver vara ensam ibland. En partner till en
hogkanslig person bor vara medveten om den hogkansligas behov for att minska eller helt
och hallet undvika missuppfattningar. (Sand, 2016, s. 49-52; Satri, 2019, s. 135-137, 151.)

6 Metodpresentation

| det hér kapitlet presenteras och motiveras val av metoder som anvants i examensarbetet.
Den empiriska delen av examensarbetet bestod av en enk&tundersokning som stodde
examensarbetets syfte att O0ka medvetenhet om hogkénsliga personers par- och
vanskapsrelationer. | kapitlet presenteras hur syftet skulle nds med hjélp av enkaten och
varfor just en enkat ansdgs som en lamplig metod. | data-analysdelen presenteras hur

resultaten fran enkéaten hanterades.

6.1 Metodval och understkningens syfte

Syftet med examensarbete var att 6ka medvetenhet om hur hogkansliga personer upplever
deras par- och vanskapsrelationer. Projektgruppen bestdmde sig for att utféra en
enkatundersokning for att fa reda pa vilka styrkor, utmaningar och kanslor som uppkommer
i hogkansliga personers relationer. Ett frageformular ansags som en lamplig metod att
undersoka kénslor, eftersom det kunde ha varit ett for kansligt &mne att behandla ansikte-

mot-ansikte. Projektgruppen skapade ett webbaserat frageformular med bade slutna samt
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oppna fragor. Slutna fragorna hade en kvantitativ ansats medan de 6ppna fragorna bidrog
med en kvalitativ ansats. Ett webbaserat frageformular var ett bra satt att nd unga personer,
vilket bidrog till projektgruppens val att genomfora undersokningen elektroniskt.
Frageformularet var sjalvadministrerat, eftersom det fanns pa natet och skulle besvaras inom

en viss tid och varje deltagare kunde i egen takt svara pa det. (Denscombe, 2018, s. 244).

For att sakerstélla att respondenterna var hogkansliga sa valde projektgruppen att skicka
enkaten till slutna Facebook grupper for hogkansliga personer i Finland. Malet var att skicka
frageformuldret till 6 stycken Facebook-grupper och ha enkaten tillganglig dar i tva veckors
tid. For att bli medlem i en Facebook-grupp for hogkansliga s& maste man forst vara i
kontakt med gruppens administrator och motivera varfér man vill bli medlem. Kraven for
att bli medlem &r att man maste identifiera sig sjalv som hogkanslig. Enkaten skickades ut
endast pa finska, eftersom projektgruppen ville fokusera pa hogkansliga personer i Finland
och for att de flesta grupperna for hogkansliga personer endast hade finsksprakiga
medlemmar. Grupperna som enkéten skickades till bestod av introverta hogkéansliga,
sensationssOkande hdgkénsliga, och resten av grupperna var allmént for hogkénsliga

personer.

Projektgruppen gjorde ocksd utdver enkatundersokningen en litteraturdversikt. |
litteraturdversikten anvande projektgruppen sig av tidigare forskning och tillganglig
information om &mnet. Materialet som anvandes i teoridelen hittades fran bocker,
natpublikationer och forskningar. Orsaken till litteraturéversikten var ocksa att skapa en

starkare bas for enkaten och att 6ka pa examensarbetets trovardighet.

6.2 Urvalsmetod

For att fa deltagare till enkatundersokningen anvandes snobollsurval. Representanterna for
undersokningen hittades fran slutna Facebook-grupper for hogkansliga personer. Forst
kontaktades Facebook-gruppernas administratorer, varefter de publicerade enkéaten pa deras
Facebook-sida. Aven jasagare urval tillampades i denna enkatundersokning, eftersom
grupperna som tackade ja till enkaten var de som besvarade den. Dessa urvalsmetoder
anvandes framforallt eftersom undersokningens @mne kunde ha kénts for kansligt att
diskutera ansikte-mot-ansikte, samt for att det var ett effektivt sétt att 6ka pa urvalet.
(Kjellberg & Soérqvist, 2011, s. 211.)
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6.3 Data-analys

For analys av resultaten fran enkatundersokningen, anvande projektgruppen sig av det
statistiska analysprogrammet SPSS. SPSS har flera olika analysmetoder som &r validerade,
vilket minskar risken for felrakningar (Wahlgren, 2008, s.8-9). SPSS ansags som ett
lampligt program, for att den var lattanvand, vilket ocksd mojliggjorde ett mer effektivt
arbetssatt. Resultaten fran enkatundersokningen samt deltagarnas kon och alder presenteras
i tabeller. Resultaten av enkatundersokningens slutna fragor redovisas i frekvenstabeller dar
medelvarde, media och standardavvikelse anges. Resultaten beskrivs ocksa i I6pande text
(Wahlgren, 2008, s.20-21). De oppna fragorna analyserades genom systematisk
kategorisering och resultaten &ar presenterade i I6pande text. Efter resultatanalysen gjordes
tolkningar och sa kopplades tolkningarna och slutsatserna till litteraturéversiktens teoridel
samt undersékningens syfte och fragestéllningar.

Enkaten skickades endast ut pa finska, vilket innebar att respondenternas svar aven var pa
finska. Men, eftersom utbildningsspraket och examensarbetets sprak ar svenska Oversatt
projektgruppen svaren fran finska till svenska. For att underlatta Gversattningen anvéande
projektgruppen sig av ordbocker. Projektgruppen stravade efter att behdlla svarens
ursprungliga form och var forsiktiga att inte dndra svarens betydelse i 6versattningen. Oppna
fragorna kategoriserades forst pa finska, och sedan éversattes de till svenska. Aven citat

Oversattes.

6.4 Sokhistorik

Med hjalp av olika databaser kom projektgruppen fram till de valda kéllorna som star i
tabellen om materialsokning. Databaserna var Pubmed, Google Scholar och Google. De
olika s6korden som anvandes for att hitta materialen hade en koppling till examensarbetets
amne och ansags som relevanta av projektgruppen. Exempel p& sokorden var ¢ highly
sensitive people and emotions’’, “’sensory processing sensitivity relationships love’’ och
“introvert friendships’’. Antalet traffar var manga. Projektgruppen begransade pa sokningen
genom att granska materialen for att se om de var relevanta for arbetets syfte eller inte. Pa
Pubmed var antalet traffar ofta varit farre &n pa Google Scholar och Google. De elektroniska
kallor som projektgruppen valde till detta arbete valdes pa grund av deras relevans till

examensarbetets syfte.
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7 Etik

| det hér kapitlet presenteras forskningsetiska principer och pa vilket sétt etiken ar kopplad
till examensarbetet. | kapitlet presenteras hur dessa etiska principer ska tas i beaktande da
man utfér en enkadtundersokning. Projektgruppen har i kapitlet &ven kopplat
forskningsetiken med den egna enkatundersokningen. | kapitlet presenteras ocksa begreppen
reliabilitet och validitet.

7.1 Forskningsetiska principer

Da ett examensarbete inkluderar en undersckning sa ar det viktigt att tinka pa
forskningsetiken. | de flesta typer av undersokningar och forskning dar man samlar
information, sa ska de forskningsetiska principerna tas i beaktande. Forskningsetiska
principer delas in i fyra huvudprinciper, vilka &r: att skydda deltagarnas intressen, garantera
att deltagandet ar frivilligt, garantera att deltagandet ar baserat pa informerat samtycke, att
undvika falska forespeglingar och att man foljer den nationella lagstiftningen. Den
grundlaggande etiska principen bakom all samhallsvetenskaplig forskning och undersékning
avser att forskare inte far anvanda datainsamlingsmetoder hansynslost. Etisk granskning av
undersokningar och forskning gors av etikprdvningsnamnden (Denscombe, 2017, s. 434,
438). Detta examensarbete innehdll en enkatundersokning, sa i det har fallet var det

handledarna for examensarbetet som fungerade som etiska granskare av undersokningen.

7.2 Etik i en enkdtundersokning

Da man gor ett frageformuléar ar det viktigt att bestamma vilken slags enkat man vill anvénda
sig av. | avgransningen ar det viktigt att beakta malgruppen for undersokningen, vad syftet
med enkaéten &r, och vad man egentligen vill fa ut av svaren. Det ar viktigt att de som besvarar
fragorna ar medvetna om vad syftet for undersokningen ar och hur undersékningen utfors.
Det &r &ven viktig att deltagarna ger sitt samtycke och att de vet vilka konsekvenserna for
undersokningen ar. Dessa krav kallas for informations- och samtyckeskrav. Fragan om
samtycke ska dven stéllas i en webbaserad undersokning och &ven har ska undersokarens
roll vara tydlig och forvantningarna om samtycke ska hanteras pa ett 6ppet satt (Denscombe,
2017, s. 452). | analys av svaren ar det viktigt att de som utfort undersokningen beaktar
interkulturell kénslighet, vilket innebar 6ppenhet mot personer som kommer fran en annan

kultur. Interkulturell kanslighet ar en viktig del av forskningsetiken, d.v.s. att pa ett lampligt
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sétt kommunicera med personer som t.ex. har en olik religios eller kulturell bakgrund.
(Dahlgren & Sauer, 2009, s. 203—-205.)

Da man gor en enkatundersokning ar det viktigt att vara medveten om problem som kan
uppsta. Problem som kan uppkomma i en enkatundersokning ar t.ex. anvandningen av 6ppna
fragor. Om man &r flera som utfor undersokningen ar det viktigt att man ar dverens om att
analysera svaren pa ett adekvat sitt. Aven om det endast 4r en som analyserar svaren, sa ska
man vara forsiktig att inte lata egna fordomar eller antaganden paverka analysen. Ett annat
problem som kan uppsta i samband med 6ppna fragor ar malgruppens formaga att uttrycka
sig skriftligt. Darfor ar det ocksa bra att tdnka pa vem enkatundersokningen utfors for. Ifall
man vill ha svar pa mer specifika fragor sa kan det vara nyttigt att personerna som svarar pa
fragorna har erfarenhet eller kunskap om amnet i enkaten for att fa mer valida svar. (Larsson,
Lilja & Mannheimer, 2005, s. 256.)

Innan man kontaktar deltagarna maste det finnas ett skriftligt tillstand fran uppdragsgivaren.
Deltagarna maste ocksa ha forstatt studiens innehall fore de har bekréaftat sitt deltagande.
Medgivande kravs alltsd bade fran deltagarens och uppdragsgivarens sida (Dahlgren &
Sauer, 2009, s. 206-207). | enkatundersdkningen, som var en del av detta examensarbete,
sammanstallde projektgruppen ett informationsbrev till deltagarna. | brevet fanns det
information om vem som utfor undersdkningen, vad syftet med undersékningen var och hur
deltagarnas svar skulle hanteras. Enkéten var anonym och konfidentiell, sa svaren kunde inte
sparas tillbaka till informanten. I slutet av enkaten fragades bakgrundsinformation om
informanten, d.v.s. respondenternas alder och kon. | enkaten forklarade projektgruppen

tydligt varfor dessa var viktiga.

7.3 Reliabilitet och validitet

Reliabiliteten ar viktig i en enkatundersokning. Med reliabilitet menas att resultaten i
undersokningen ska vara de samma i upprepade matningar, alltsa att matningen av resultaten
inte stors av variationer i tid, plats, undersokare m.m. (Larsson et al., 2005, s.66).
Undersokningen som gjordes i detta examensarbete var kvantitativ och den gjordes med
hjalp av en enkat som bestod av slutna och Gppna fragor. For att en undersokning ska
uppfylla kraven for reliabilitet maste den ha ett stort urval och sa litet bortfall som majligt.
Med urval menas den del av populationen som svarar pa en enkdat. Bortfall innebér att

deltagare later bli att besvara fragor. For att kunna generalisera resultaten maste urvalet vara
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en bra representant for populationen (Eljertsson, 2016, s. 25-26, 107-108, 111). For att fa
hog reliabilitet hade projektgruppen som mal att skicka ut enkéaten via internet for att na flera

olika grupper av hogkansliga, och att ha véalformulerade fragor for att fa ett stort antal svar.

Validitet i en enkatundersokning betyder hur bra fragorna mater det som ska matas. Fragorna
maste vara enliga med undersokningens syfte och det ska finnas teoretisk grund for dem. |
en enkatundersokning beaktas i synnerhet begreppsvaliditet och innehallsvaliditet. Hog
begreppsvaliditet uppfylls genom teoretisk kunskap som fragorna baserar sig pa (Eljertsson,
2016 s. 107-110). Innehallsvaliditet beskriver hur vél fragorna mater det som
undersokningen ska mata. Fradgorna maste tacka alla relevanta aspekter av fenomenet som
mats (Kjellberg & Sorqvist, 2011, s. 94). For att projektgruppens enkatundersékning skulle
na hog validitet sa hade projektgruppen definierat begreppet hogkanslighet och bekantat sig
med vetenskaplig litteratur om det. Fragorna i enkatundersokningen var formulerade
utgaende fran undersokningens syfte. Tidigare forskning om @mnet htgkanslighet anvandes
ocksa som grund for fragorna.

8 Undersokningens uppbyggnad

Enkaten bestod av sammanlagt 20 fragor. 14 stycken av fragorna var fragor med olika
svarsalternativ: ja, nej, séllan, ibland, eller ofta. Som svarsalternativ fanns ocksa: kan inte
saga. | enkaten fanns det ocksd 4 stycken Gppna fragor och 2 stycken fragor géllande
respondenternas bakgrund. Bakgrundsfragorna fanns till for att mojliggora en intressantare
resultatanalys. Enkatundersokningen var uppdelad i tva olika delar: en Parrelation-del och
en Véanskapsrelation-del. Projektgruppen delade upp enkéten pa detta vis pa grund av att
en del av respondenterna kanske aldrig varit i en parrelation och skulle i s fall inte ha kunnat
besvara fragorna gallande parrelationer. Den forsta fragan i enkaten var: Har du varit i ett
forhallande? Ifall respondenten svarade att de aldrig varit i ett forhallande, sa fortsatte
enkéaten automatiskt till Vanskapsrelation-delen av enkaten och hoppade 6ver Parrelation-

delen.
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9 Resultat

I det har kapitlet presenteras resultaten som projektgruppen fick fran sin enkatundersokning.
Resultaten av de slutna frdgorna ar presenterade i olika tabeller och diagram som
projektgruppen  gjorde med hjadlp av  SPSS-programmet. Resultaten av
enkatundersokningens éppna fragor presenteras i flytande text och dar har projektgruppen
aven lyft fram med siffror hur manga respondenter hade svarat samma saker. | de 6ppna
fragornas resultat finns det aven citat fran respondenternas svar. Citaten togs med for att fa

mer beskrivande resultat.

9.1 Tabellerna

Enkéten hade sammanlagt 95 respondenter, av vilka 89 stycken hade antingen varit, eller var
for tillfallet i en parrelation. 6 stycken av respondenterna hade aldrig varit i en parrelation.
Dessa 6 stycken av respondenterna som aldrig varit i ett forhallande besvarade inte frdgorna
i Parrelation-delen, och pa grund av detta hade Parrelation-delen 6 stycken mindre
respondenter dn Vanskapsrelation-delen. Projektgruppen tog detta i beaktande i sina
tabeller. Missing 99 &r ett begrepp som forekommer i tabellerna som presenteras i
Parrelation-delen av resultaten. Begreppet Missing 99 askadliggor antalet respondenter som
inte besvarade fragan, d.v.s. de 6 stycken av respondenterna som aldrig varit i en parrelation
och saledes inte besvarade fragorna i Parrelation-delen. I de tabellerna déar begreppet
Missing 99 forekommer, sa ar det Giltig Procent kolumnen som visar den giltiga

procentuella andelen av respondenter och inte Procent kolumnen.

9.2 Bakgrundsinformation om respondenterna

| enkdten fanns tvd bakgrundsfrdgor: Alder och Kén. Projektgruppen fragade efter
respondenternas alder for att tillforsakra att respondenterna passade in i undersokningens
malgrupp: 18-29 aringar. Fragan om respondenternas kon fanns till for att mojliggora en
analys om likheter och olikheter mellan kénen, men pa grund av att variationen mellan kénen
forblev sa pass liten, sd kunde projektgruppen inte dra nagra slutsatser géllande lik- och

olikheter mellan kdnens svar.
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Fraga 19: Alder. Respondenternas alder beskrivs i det hér histogrammet. Respondenternas

medelalder var 25,77 ar. Flest svar kom i aldersgruppen 29 och minst svar i aldersgruppen

19 dér det inte fanns nagra respondenter.

Kon
Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Man 4 I 4.2 I 4.2 I 4.2
Annat 1 1.1 1.1 5.3
Kvinna 90 94.7 94.7 100.0
Totalt 95 100.0 100.0

Tabell 2 Respondenternas konsfordelning

Fraga 20: Kon. Respondenternas kon presenteras i den har frekvenstabellen. 94,7 % (90

stycken) av respondenterna var kvinnor, 4,2 % (4 stycken) var méan och 1,1 % (1 respondent)

var av nagot annat kon.
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9.3 Parrelationer

I den har delen av arbetet presenteras resultaten fran enkatundersokningens forsta del som
hade fokus pa Parrelationer. Resultaten redovisas i frekvenstabeller och i ett cirkeldiagram.
Tabellerna gjordes med hjalp av SPSS och de utgar fran enkatens slutna fragor och
presenteras nedan i samma ordningsféljd som i enkéaten. Fraga 9 och 10 &r ppna fragor som
fanns i enkaten. De 6ppna fragorna analyserades genom att kategorisera respondenternas
svar i lik och olikheter pa ett systematiskt satt. Resultat av dppna fragorna presenteras i

flytande text.

Parrelation

» Hade aldrig varit i en parrelation
W Hade varit i en parrelation
¥ Var i en parrelation for tillfallet

Tabell 3 Andelen respondenter som var, hade varit, och aldrig varit i en parrelation

Frdga 1: Har du varit i en parrelation? Figuren visar hur manga procent av
respondenterna var i en parrelation, hade varit i en parrelation och hur manga procent som
aldrig varit i en parrelation. Majoriteten, 72,6 % (69 stycken) av respondenterna svarade att
de for tillfallet var i en parrelation, 21,1 % (20 stycken) svarade att de varit i en parrelation,
medan 6,3 % (6 stycken) av respondenterna svarade att de aldrig varit i en parrelation. Den
andel av respondenterna som svarade att de aldrig varit i en relation besvarade inte de

foljande 7 fragorna.
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Behov av egen tid

Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Nej 32 33,7 I 36,0 36,0
Ja 57 60,0 64,0 100,0
Totalt 89 93,7 100,0
Missing 99 6 6,3
Totalt 95 100,0

Tabell 4 Svarsfordelningen angaende behov av egen tid

Fraga 2: Jag behover mycket egen tid i en parrelation. | frekvenstabellen forekommer

det hur manga av respondenterna svarat Nej och Ja. Majoriteten, 64 % (57 stycken) av

respondenterna svarade att de behdver mycket egen tid i en parrelation, medan 36 % (32

stycken) svarade att de inte behGver mycket egen tid.

Overstimulering

Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Kan inte séga 1 I 1,1 I 1,1 1,1
Séallan 9 9,5 10,1 11,2
Ibland 33 34,7 37,1 48,3
Ofta 46 48,4 51,7 100,0
Totalt 89 93,7 100,0
Missing 99 6 6,3
Totalt 95 100,0

Tabell 5 Svarsfordelningen angdende éverstimulering

Fraga 3: Jag kanner mig latt overstimulerad. Frekvenstabellen visar andelen av

respondenterna som svarade Jag kan inte séga, Sallan, Ibland och Ofta. Lite dver hélften,
51,7 % (46 stycken) svarade att de Ofta kanner sig dverstimulerade. 37,1 % (33 stycken)

svarade att de Ibland kanner sig 6verstimulerade. 10,1 % (9 stycken) svarade att de Sé&llan

ké&nner sig Overstimulerade, och 1,1 % (1 stycken) svarade att de Inte kan séga.
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Sjalvkdnnedom och egna behov
Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Nej 3 I 3,2 I 3,4 I 3,4
Ja 86 90,5 96,6 100,0
Totalt 89 93,7 100,0
Missing 99 6 6,3
Totalt 95 100,0

Tabell 6 Svarsfordelningen angaende sjalvkannedom och egna behov

Fraga 4: Sjalvkannedom har hjalpt mig att forstd mina behov i en
parrelation. Frekvenstabellen visar om respondenterna svarat Ja eller Nej pa
fragan. Majoriteten, 96,6 % (86 stycken) av respondenterna svarade att sjalvkannedom har
hjéalpt dem att fa en battre forstaelse for sina behov i en parrelation. 3,4 % (3 stycken) svarade
att sjalvkannedom inte gett en béattre forstaelse for de egna behoven i en parrelation.

Osakerhet 6ver hur partnern kommer att reagera pa ens hogkanslighet
Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Nej 46 48,4 ' 51,7 ' 51,7
Ja 43 45,3 48,3 100,0
Totalt 89 93,7 100,0
Missing 99 6 6,3
Totalt 95 100,0

Tabell 7 Svarsférdelningen angdende osakerhet 6ver partnerns reaktion till hdgkanslighet

Fraga 5: Fore jag inledde ett forhallande var jag osaker Gver hur den blivande
partnern skulle forhalla sig till min hogkanslighet. | frekvenstabellen ar andelen
respondenter som svarade antingen Ja eller Nej jdmnt. 51,7 % (46 stycken) svarade att de
inte kande sig osakra Gver hur den blivande partnern skulle forhalla sig till den egna
hdgkénsligheten, medan 48,3 % (43 stycken) svarade att de kénde sig osékra.
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Starka k&nsloreaktioner vid sexuellt umgange

Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Nej 41 I 43,2 I 46,1 I 46,1
Ja 48 50,5 53,9 100,0
Totalt 89 93,7 100,0
Missing 99 6 6,3
Totalt 95 100,0

Tabell 8 Svarsfordelningen angaende starka kanslor vid sexuellt umgange

Fraga 6: Jag upplever starka kanslor vid sexuellt umgange och ibland reagerar jag

aven for starkt. Frekvenstabellens svarsalternativ som respondenterna svarade var Ja eller

Nej. 53,9 % (48 stycken) av respondenterna svarade att de upplever starka kanslor vid

sexuellt umgange och att de ibland &ven kan reagera for starkt. 46,1 % (41 stycken) svarade

att de inte upplever starka kanslor och att de inte reagerar for starkt vid sexuellt umgénge.

Partnern bestammer

Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Kan inte sdga 1 I 1,1 I 1,1 I 1,1
Sallan 9 9,5 10,1 11,2
Ibland 33 34,7 37,1 48,3
Ofta 46 48,4 51,7 100,0
Totalt 89 93,7 100,0
Missing 99 6 6,3
Totalt 95 100,0

Tabell 9 Svarsfordelningen angdende om partnern bestammer

Fraga 7: Bestammer din partner &éver dig? Frekvenstabellen visar andelen av

respondenterna som svarade Aldrig, Jag kan inte sdga, Ibland och Ofta. 53,9 % (48 stycken)

av respondenterna svarade att deras partner aldrig bestammer éver dem. 34,8 % (31 stycken)

svarade att de ibland kanner att deras partner bestimmer 6ver dem. 7,9 % (7 stycken) av

respondenterna kunde inte sdga om deras partner bestimmer éver dem. 3,4 % (3 stycken)

svarade att de ofta kdnner att deras partner bestimmer 6ver dem.
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Personligheten @ndras i olika relationer
Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Nej 30 I 31,6 I 33,7 I 33,7
Kan inte saga 14 14,7 15,7 49,4
Ja 45 47,4 50,6 100,0
Totalt 89 93,7 100,0
Missing 99 6 6,3
Totalt 95 100,0

Tabell 10 Svarsfordelningen angdende om personligheten dndras i olika relationer

Fraga 8: Uppfattar du att din personlighet andras beroende pa om det ar vanskaps-
eller parrelation? Frekvenstabellen visar svarsalternativen Nej, Jag kan inte sdaga och Ja
som respondenterna svarade. 50,6 % (45 stycken) svarade att de uppfattar att deras
personlighet &ndras beroende pa relationen. 33,7 % (30 stycken) av respondenterna svarade
att de uppfattar att deras personlighet inte &ndras beroende pa relationen. 15,7 % (14 stycken)

kunde inte sdga om de uppfattar att deras personlighet dndras beroende pa relationen.

Fraga 9: Vilka styrkor och utmaningar har hogkanslighet gett i parrelationer? Den
forsta 6ppna fragan i Parrelation-delen hade sammanlagt 89 respondenter varav 8 stycken
hade lamnat tomt och 2 svarade att de inte kunde svara. Flera av respondenterna hade
liknande svar géllande bade utmaningarna och styrkorna i deras parrelationer.

“’Ibland kénns det som om hdgkénslighet &r en magisk superkraft for

2

mig.

Den vanligaste styrkan som 15 stycken respondenter angav var deras emotionella intelligens,
13 stycken svarade att de har starka och djupa kanslor for deras partner tack vare
hogkansligheten, 11 stycken svarade att de bryr sig om deras partnern pa en djup niva, 7
stycken hade formaga att kanna och diskutera pa djupet och 6 stycken hade god
empatiformaga. Angaende emotionell intelligens menade respondenterna att de méarker latt
av om deras partner inte ar sig sjalv, att de ar bra pa att ta andras kanslor i beaktande, att de
marker av partnerns behov och att de &r bra pa att lasa partnern tack vare deras hogkanslighet.
Med djupa och starka kanslor ansag respondenterna att de har en formaga att uppleva karlek

starkt, att de har akta kontakt till deras partner och att de alskar for fullt.
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‘’Jag tar ocksa han om parrelationen, eftersom jag konstant tdnker pd hur

Vi kunde utveckla den och sa vidare. Det ar sdkerligen kénslighets styrka.”’

Att bry sig om partnern pa en djup niva uttryckte sig i respondenternas parrelationer genom
att de hjalper partnern att tolka deras kanslor, att de stoder partnern, att de kan trosta deras
partner och att de helt enkelt bryr sig om deras partner. Att ha god formaga att kdnna och
diskutera pa djupet menade for respondenterna att de &r bra pa att prata om kanslor och djupa
tankar, att de har djupgaende diskussioner med deras partner och att de har en férmaga att

skapa djupare forstaelse for andra. God empatiférmaga ansags ocksa som en styrka.

“Tack vare min hdogkinslighet sd dr jag en bra lyssnare och har god
empatiférmaga, vilket leder till att andra manniskor har lattare att 6ppna

upp sig for mig.”’

Ovriga styrkor som hogkanslighet har gett till respondenternas parrelationer var att de hittar
gladje i smasaker, att de ar bra pa att lyssna, att de har latt att 6ppna upp sig for andra, att
andra har latt att 6ppna upp sig for dem och att de far kanna sa mycket olika kéanslor. Det
fanns dven saker som kandes bade som en styrka och som en utmaning samtidigt, vilka var
att kanslorna ar sa starka, att man lagger marke vid sma detaljer och att man &r sa bra pa att
lasa av partnern. Flera av respondenterna skrev att kanslorna &r starka, bade i gott och ont.
En respondent skrev ocksa att hens hogkanslighet har hjalpt hen att uppfatta sina granser och
att halla fast vid dem, vilket hen upplevde som en positiv sak. Samtidigt upplevde hen anda
att det inte alltid ar latt att halla fast vid granserna och det ar orattvist att man i ett forhallande

maste gora det.

>*Jag Gverténker ocksa forhallandets alla nyanser, beteender, kanslor, lust,
olust, fortsattandet av forhallandet, uppehallandet av gléden, och sa vidare,
och sa stressar jag om allt valdigt mycket, vilket &r tungt for mig sjalv, och
sa paverkar det dven min partner. | mina tankar grubblar jag bland annat
om jag har lust, och sa borjar jag tanka, hjalp, har jag inte lust, och endast
tanken far mig att inte ha lust, vilket leder till att seksualiteten oundvikligt

minskar.”’

Gallande utmaningar var det 12 stycken respondenter som svarade att pa grund av deras
hogkanslighet kanner de och suger in partnerns kanslor och kénslotillstand, 11 stycken som
svarade att kanslorna upplevs starkare, vilket kan forsvara kommunikationen, 10 stycken

som svarade att de dveranalyserar partnerns ord, kanslor och dven smasaker och 10 stycken
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som svarade att partnern inte forstar hogkansligheten. Dessa var bland de vanligaste

utmaningarna som respondenterna angav i sina svar.
“’Jag soker dnnu styrkor som hogkénslighet kunde ge i en parrelation.””

Respondenterna svarade att de kanner av och suger in partnerns kéanslor och kanslotillstand
pa grund av att deras kanslor latt gar enligt andras kanslor. De svarade ocksa att de marker
av om partnern mar daligt, vilket kan belasta det egna valmaende, och att de suger in
partnerns negativa kanslor, vilket kan leda till grél, och att de I4tt marker av nyanser i
stamningen vilka stor en, som t.ex. frustration. Brist pa forstaelse i parrelationerna kunde
enligt respondenterna handla om t.ex. humdorsvangningar, brist pa forstaelse pa grund av att
partnern inte sjalv ar hogkanslig, att partnern inte forstar vad det ar som far en att bli belastad

eller att partnern har det svart att forsta varfér man reagerar och kanner sa starkt.

“’Som en hogkénslig person s& upplever jag saker fran olika perspektiv och
i situationer ser jag helt olika saker och detaljer &n andra ménniskor. Det
forsvarar det sociala samspelet, eftersom det ibland kanns som om man
sjalv ar sa olik och utanfor. Det kanns att man levde i en helt olik varld i

jamforelse med den egna partnern eller sina vénner.”’

Andra vanliga utmaningar som 9 stycken av respondenterna upplevde var behovet och
langtan efter eget utrymme, 7 stycken hade utmanande att uttrycka sig i deras parrelationer,
7 stycken betedde sig for snallt mot sin partner pa grund av den egna hogkéansligheten och 6
stycken hade belastning som utmaning. Géllande behov av egen tid och utrymme ansag
respondenterna att de inte far tillrackligt med forstaelse av sin partner att de verkligen
behover tid for sig sjalva, medan en svarade att hens langtan efter eget utrymme har vackt

kanslor hos partnern att hen inte bryr sig om partnern.

>’ Jag faster mig valdigt hart, vilket har lett till att jag har blivit kallad for

intensiv.”’

Angaende svarigheter att uttrycka sig sjalv i parrelationen ansdag respondenterna att det
ibland ar svart att satta i ord de egna behoven, varfor man kéanner sa starkt och att uttrycka
sig pa ett satt som partnern skulle forsta. Att respondenterna beter sig for snéllt mot sin
partner handlade om att de tillfredsstéller partnerns behov pa den egna uthallighetens
bekostnad, att de &r radda for att bli en tjanare for personen som man dlskar och att man
haller med partnerns vilja och inte star for den egna. Att man glommer bort det egna livet

och borjar leva partners liv istallet ansags ocksa som en utmaning. Belastning i parrelationen
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ansags som en utmaning, eftersom respondenterna latt kunde bli belastade av partnerns
problem, att de hade svarigheter med att reglera de egna kéanslorna i belastande situationer
och for att de var rddda for att belasta deras partner.

“’Ibland kénns det att jag inte riktigt kan sétta i ord och dela min véarld med
min icke-hogkansliga partner precis pa det séttet, som jag sjalv upplever
och ser min varld: i ndgra saker s& har vi i stort sett sa stora skillnader pa

grund av min hogkénslighet.”’

Ovriga utmaningar som hogkanslighet har medfort till respondenternas parrelationer var att
de har svart att ta emot kritik fran partnern och att de latt blir sarade, att de har stort behov
av nérhet, att de ar valdigt gratkansliga, att de jamfor det egna orkandet med partnerns, radsla
for att den andra inte kommer att stanna vid ens sida, brist pa emotionell intelligens hos
partnern, 6verdrivet behov att ta hand om den andra och att skyddsmuren som man har runt
omkring sig forsvarar forhallandena. Konflikter &r ocksa nagonting som respondenterna
upplevde som utmanande, eftersom de kan bli i tankarna och belasta en. En respondent angav
ocksa att hens hogkanslighet ibland kan leda till gral pa grund av att hen reagerat sa starkt
pa en liten sak, eller om hen t.ex. har gjort egna tolkningar av en situation som i slutdandan

inte tr&ffar ratt och leder sedan till att partnern blir frustrerad.

Fraga 10: Vilka kanslor har du upplevt i parrelationer och har de varit svara att
hantera? Den andra oppna fragan inom Parrelation-delen hade sammanlagt 89 stycken
respondenter varav 4 stycken hade lamnat tom, inte forstatt fragan eller tyckt fragan var for
bred att besvara. Overlag hade de flesta kant antingen positiva kéanslor, negativa kanslor eller
bada. Respondenterna hade kant en hel del likadana kanslor men det framkom ocksa
skillnader De flesta respondenterna svarade att upplevt deras kanslor starkt pa grund av sin

hogkanslighet.

“Det jag kan uppfatta som kinsligt 4r att den andra inte bryr sig pa riktigt
och da far jag inte den kommunikation jag hoppats pa. Samt har jag det
svart att forsta att den andra inte kanske behover lika intensivt interaktion

som jag”.

37 stycken respondenter svarade att de hade kéant alla kanslor i en parrelation. En respondent
skrev att hens kanslor gar som i en berg- och dalbana dagligen. De flesta positiva kanslorna

som 9 stycken av respondenterna hade kant i sina relationer var kérlek, fortjusning och
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sexuella kanslor. En respondent skrev att hen har ként enorm kérlek och acceptans av sin
partner. 2 respondenter hade inte ké&nt speciella k&nslor i deras parrelationer. Respondenterna
hade i allménhet kant mer negativa an positiva kanslor i deras parrelationer. En respondent
skrev att hen hade kant sexuella kanslor, vilket 6verraskade hen sjalv. Hen skrev ocksa att

hens partner forstar och ar medveten om hogkansligheten.

“Dé jag var fortjust i en person upplevde jag enormt stor kiirlek, sa jag
undrade varfor han inte redan da sprang ivég, eftersom jag hela tiden ville

vara tillsammans.”

9 stycken av respondenterna svarade att en utmaning i deras parrelationer ar missforstaelse
fran partnerns sida for hogkansligheten och de straka kanslorna. En respondent skrev att hen
har dnskat att kommunikationen var battre mellan hen och partnern. 12 stycken respondenter
svarade att osakerhet och rédsla over att bli avvisad var en utmaning. En respondent svarade
ocksa att hen har svart med tillit och radsla Gver att forlora sin partner. 5 stycken
respondenter hade upplevt angest i parrelationerna och 4 stycken hade upplevt frustration.
En respondent skrev att hen har fatt angest 6ver att inte fullstandigt ha kunnat forverkliga

sig sjalv i relationen, pa grund av att partnerns asikter har medverkat for mycket pa saken.

”Ibland har jag kdnt mig som om jag &ar pa vig att tappa bort mig sjélv pa
grund av att min uppfattning om mig sjalv och mitt beteende har inte varit
tillrackligt utforlig for min partner. Detta har lett till att jag har borjat tveka

pa mig sjilv”

Ovriga kanslor som respondenterna beskrev att de upplevt var empati, trygghet, stod, narhet,
O0mhet, lycka, underskattning, ensamhet, obetydlighet, svartsjuka, besvikelse, irritation, hat,
otillracklighet, overanalysering av ord och saker samt skam. De flesta, 36 stycken
respondenter, hade haft svart att hantera sina kanslor inom parrelationer. 6 stycken av dem
hade haft speciellt svart att hantera de egna kanslorna. En respondent papekade att genom
att tala med sin partner om sina kanslor har det kénts lattare att hantera dem. En annan
respondent skrev att hen forr hade gatt hos en psykolog for att underlatta hanteringen av de

egna kénslorna, men nufdrtiden kunde hen tala 6ppet om allt med sin partner istéllet.
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9.4 Vanskapsrelationer

| den har delen presenteras resultaten fran enkatundersokningens andra del:
Vanskapsrelationer. Resultaten presenteras pa liknande satt som i den forsta delen - i
frekvenstabeller. Fraga 17 och 18 ar de tva resterande dppna fragorna som fanns i enkaten.
Resultaten av dem presenteras likadant som i den forsta delen. Fragorna i den hér delen hade

95 stycken respondenter pa var och en fraga.

Missférstaelse hos vanner
Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Varde Nej 37 | 38,9 I 38,9 I 38,9
Kan inte saga 27 28,4 28,4 67,4
Ja 31 32,6 32,6 100,0
Totalt 95 100,0 100,0

Tabell 11 Svarsfordelningen angdende om vannerna har svart att forsta hogkansligheten

Fraga 11: Har dina vanner svart att forstd din hogkanslighet? Frekvenstabellen visar
andelen respondenter som svarade Nej, Kan inte sdga och Ja. Fordelningen mellan
svarsalternativen var jamnt. 38,9 % (37 stycken) av respondenterna svarade att de inte tycker
att deras vanner har svart att forsta deras hogkanslighet. 32,6 % (32 stycken) svarade att de
tycker att deras vanner har svart att forsta deras hogkanslighet. 28,4 % (27 stycken) kunde

inte saga om deras vanner har svart att forsta deras hogkanslighet.

Overstimulering av kanslor
Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Vérde Nej 20 I 21,1 I 21,1 I 21,1
Kan inte séga 3 3,2 3,2 24,2
Ja 72 75,8 75,8 100,0
Totalt 95 100,0 100,0

Tabell 12 Svarsférdelningen angdende Gverstimulering av kanslor i vanskapsrelationer

Fraga 12: Blir du latt overstimulerad over dina kanslor i vanskapsrelationer?
Frekvenstabellen visar svarsalternativen Nej, Jag kan inte sdga och Ja som respondenterna

svarade. Majoriteten, 75,8 % (72 stycken) svarade att de latt blir éverstimulerade dver sina
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kanslor i sina vanskapsrelationer. 21,1 % (20 stycken) av respondenterna svarade att de inte

blir att dverstimulerade 6ver sina kanslor i vanskapsrelationer. 3,2 % (3 stycken) kunde inte

saga om de blir l&tt 6verstimulerade Over sina ké&nslor i vanskapsrelationer.

Vanner bestammer

Antal Procent Giltig Procent Kumulativ Procent
Vérde Aldrig 42 | 44,2 44,2 44,2
Kan inte séga 1 11 1,1 45,3
Ibland 45 47,4 47,4 92,6
Ofta 7 7,4 7,4 100,0
Totalt 95 100,0 100,0

Tabell 13 Svarsfordelning angaende vannerna gor beslut 6ver respondenterna

Fraga 13: Gor dina vanner beslut for dig? Frekvenstabellen visar andelen respondenter

som svarade Aldrig, Jag kan inte sdga, Ibland och Ofta. 47,4 % (45 stycken) svarade att deras

vanner gor ibland beslut for dem. 44,2 % (42 stycken) av respondenterna svarade att deras

vanner aldrig gor beslut for dem. 7,4 % (7 stycken) svarade att deras vanner ofta gor beslut

for dem. 1,1 % (1 styck) kunde inte sdga om deras vanner gor beslut for dem.

Svart att uppratthalla vanskapsrelationer

Antal Procent Gilitg Procent Kumulativ Procent
Vérde Nej 40 I 42,1 42,1 42,1
Kan inte sdga 5 53 53 47,4
Ja 50 52,6 52,6 100,0
Totalt 95 100,0 100,0

Tabell 14 Svarsfordelningen angdende om véanskapsrelationer ar svara att uppréatthalla

Fraga 14: Ar det svart att uppratthalla vanskapsrelationer? Frekvenstabellen visar

svarsalternativen Nej, Kan inte sdga och Ja som respondenterna svarade. 52,6 % (50 stycken)

respondenter svarade att de har svart att uppratthalla vanskapsrelationer. 42,1 % (40 stycken)

respondenter svarade att de inte har svart med att uppratthalla vanskapsrelationer. 5,3 % (5

stycken) respondenter svarade att de inte kan sdga om de har svart med att uppratthalla

vanskapsrelationer.
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Introverta, extroverta eller ambiverta vanner
Gilitg Kumulativ
Antal Procent Procent Procent
Varde | Ambiverta (berorende pa 40 I 42,1 I 42,1 I 42,1
situationen)
Extroverta 21 22,1 22,1 64,2
Kan inte sdga 13 13,7 13,7 77,9
Introverta 21 22,1 22,1 100,0
Totalt 95 100,0 100,0

Tabell 15 Svarsfordelning angdende vannerna ar intro-, extro- eller ambiverta

Fraga 15: Skulle du beskriva dina vanner som introverta, extroverta eller ambiverta?
| frekvenstabellen kommer det fram andelen respondenter som svarade Ambivert (beroende
pa situationen), Extrovert, Kan inte saga eller Introvert. 42,1 % (40 stycken) respondenter
beskrev sina vanner som ambiverta. 22,1 % (21 stycken) respondenter beskrev sina vanner
som extroverta. 22,1 % (21 stycken) respondenter beskrev sina vanner som introverta och
13,7 % (13 stycken) respondenter kunde inte sdga om deras vanner ar introverta, extroverta

eller ambiverta.

Introvert, extrovert eller ambivert
Giltig Kumulativ
Antal  Procent Procent Procent
T T T
Varde | Ambivert (beroende pa 30 31,6 31,6 31,6
situationen)
Extrovert 14 14,7 14,7 46,3
Introvert 51 53,7 53,7 100,0
Totalt 95 100,0 100,0

Tabell 16 Svarsfordelning angdende om respondenterna ar intro-, extro- eller ambiverta

Fraga 16: Upplever du dig sjalv som introvert eller extrovert? Frekvenstabellen visar
andelen respondenter som svarade Ambivert (beroende pa situationen), Extrovert eller
Introvert. 53,7 % (51 stycken) av respondenterna svarade att de upplever sig sjalva som
introverta. 31,6 % (30 stycken) svarade att de upplever sig sjalva som ambiverta och 14,7 %
(14 stycken) svarade att de upplever sig sjalva som extroverta.

Fraga 17: Vilka styrkor och utmaningar har hogkanslighet gett i
vanskapsrelationer? Den forsta 6ppna fragan i Vanskapsrelation-delen hade sammanlagt
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95 respondenter varav 5 lamnade tomt, kunde inte svara eller forstod inte fragan. 2 av
respondenterna svarade att de inte har vanner, pa grund av att andra har svart att forsta deras
hogkanslighet. 2 andra respondenter svarade att de har haft svart att hitta hogkansliga vanner
med liknande personlighet som de sjalv har och att det darfor har varit svart att skaffa vanner.
Respondenterna namnde fler utmaningar én styrkor som hdgkénslighet har gett dem i deras

vanskapsrelationer.

”Jag behdver intressanta diskussioner for att uppratthalla intressen, inte

&sikter om hurdant vader det &r ute.”

De vanligaste styrkorna som 11 stycken av respondenterna angav i sina vanskaper var empati
och att de bryr sig om andra, 10 stycken hade vanner med liknande personligheter som hade
forstaelse for hogkanslighet, 10 stycken ansdg djupa véanskaper och konversationer som
styrka, 8 stycken var bra pa att lyssna och 7 stycken respondenter hade en god formaga att
lasa av vannernas kénslor. Respondenterna ndmnde att empati och omtéanksamhet var till

formogenhet i tanke pa hantering av sina vanskapsrelationer.

”Jag lever starkt med i mina vanners gladje och livshandelser.”

Fran respondenternas svar framkom det att vanner med liknande personligheter ger krafter
at varandra, de skapar en kéansla av att man far vara sig sjélv, de ger bade fysiskt och psykiskt
stod och bada parterna blir forstddda. Det har ansags som en styrka i respondenternas
vanskapsrelationer. Djupa och meningsfulla vanskaper for respondenterna utmaérktes av
djupgédende diskussioner och av att vara nara varandras kansloniva. Desto djupare vanskapen

var, desto mer k&ndes vannerna som &kta och &rliga.

”Med extroverta vanner blir det aldrig trakigt, vilket ar ett plus.”

Respondenterna namnde att de ar bra pa att lyssna och finns alltid dar som stod for sina
vanner, att deras vanner litar pa dem och delar med sig sina tankar och bekymmer, och att
deras vanner uppskattar att de alltid lyssnar och &r redo att hjalpa med att l6sa problem.
Respondenterna namnde att de ar bra pa att lasa av sina vanners kanslor, vilket innebar att
de ger en kansla till andra manniskor att de forstar dem, att andra har lattare att Gppna upp
sig for dem, att de kan forutse och skilja pa akta och oakta vanner och att de ar bra pa att

tolka sina vanners kanslor.
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”Jag uppfattar att jag tack vare min hdgkanslighet kan kénna av mina

vanners humor latt och kan vid behov bete mig forsiktigare.”

Ovriga styrkor som respondenterna ansdg att hogkanslighet har medfort till deras
vanskapsrelationer var liknande som i parrelationer, det vill sdga stéd och trygghet, glédje
att dela med sig sina tankar och asikter, uppleva nya saker med sina vanner. Nagra
respondenter svarade ocksa att samma slags humor och skratt ar en styrka i deras
vanskapsrelationer. En den namnde ocksa barndomsvanner och nara vanner som en styrka.
Vissa respondenter ansag att det fanns en del saker som bade kandes utmanande och som en
styrka. Dessa saker beskrevs inte som enskilda utmaningar eller styrkor, utan istéllet skrev
respondenterna att deras hogkénslighet hade medfort flera olika styrkor och utmaningar i

tanke pa deras vanskapsrelationer.

”Jag har blivit kallad for en bra vidn och jag tror det &r tack vare min

hogkanslighet.”

Den vanligaste utmaningen som hogkanslighet medfort respondenternas vanskapsrelationer
som sammanlagt 24 stycken av respondenterna upplevde var belastningen over att tréffa
vanner och behovet av egen tid. Respondenterna namnde att de inte alltid orkar vara med,
att de latt blir 6verbelastade, att de ibland &r tvungna att avboka planer, och att de ibland
hamnar kompromissa 6ver den gemensamma med sina vanner. En respondent svarade att
det kdnns utmanande att ha icke-hdgkansliga vanner, eftersom hen kan kénna skuldkanslor
over att inte orka traffa vannen, pa grund av radsla av att vannerna inte forstar att
respondenten dverbelastas sa latt. En annan respondent namnde ocksa att behovet av egen
tid ar stort och att hen inte blir sa ivrig 6ver nya planer, utan istallet maste hen fa tid att tanka

pa saken.

’Jag blir utmattad bland extroverta, eftersom de hela tiden tycks krdva mera
av mig, som en fasting som suger blod ur sitt offer och anvander det for att

tillfredsstilla sina egna behov.”’

Andra vanliga utmaningar som 17 stycken av respondenterna namnde var att de latt tar at
sig sina vénners kénslor och problem och forvandlar dem till sina problem. Andra
utmaningar som 15 stycken av respondenterna svarade var att ha vanner som inte forstar

dem pa grund av deras hogkanslighet, 10 stycken blev latt sarade och hade svart med tillit
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och 9 stycken hade svart att halla kontakt och uppréatthalla sina vanskapsrelationer. Att
respondenterna tar at sig vannernas kanslor och problem innebar att andras tankar, kanslor
och problem paverkar respondenterna starkt. En respondent skrev att det ibland kunde
kdnnas som om andra belastade deras problem at hen, eftersom hen &r en sa bra lyssnare,
men att hen inte kunde belasta sina problem at vannerna. En annan respondent skrev att det

ar svart att halla sig vid sina egna asikter och att det &r latt att vara fér snall och medkannande.

”Som kvinna har jag haft svart att forsté prat bakom ryggen och mobbning.
Jag har ocksa haft svart att forsta skamt pa andras bekostnad. Nagon har

sagt 4t mig att jag dr en person som tar allt pa allvar.”

Respondenterna svarade att vannernas brist pa forstaelse handlade om att vannerna inte
forstar respondenternas hogkanslighet, att vannerna inte forstar varfor respondenterna inte
klarar av t.ex. oljud, att vannerna har svart att forsta att respondenterna har svart att vara
omringade av folkmassor, att vannerna inte forstar varfor respondenterna reagerar sa starkt
och att vannerna inte forstar respondenternas behov att ha djupgaende diskussioner.
Respondenterna svarade ocksa att de latt blir sarade och har svart for tillit, vilket innebér att
respondenterna inte tycker om att traffa nya manniskor, eftersom de behéver mycket tid for
att 6ppna upp sig, att deras véanner inte vill vara lika nara vanner som respondenten skulle
vilja och att de inte tycker om da deras vanner kritiserar, skamtar eller lekfullt mobbar dem.
Angaende svarigheter att uppratthalla vanskapsrelationer namnde respondenterna att de har
for mycket stress, vilket orsakar att de inte har tid att kontakta deras véanner, och att de inte
har tillrackligt med energi att halla upp kontakten till vannerna. En respondent skrev att det
har varit svart att halla kontakt speciellt med personer av samma kon, eftersom det sarskilt i
ungdomen kéndes att hen psyKkiskt var pa en mognare niva an de andra.

”Jag kan latt 1dsa av om ndgon inte &r dkta och jag har vildigt svart att vara
bland dem. Jag &r ocksa valdigt krasen med méanniskor och vem jag valjer

att spendera tid med eller borja en konversation med.”

Ovriga utmaningar som respondenterna skrev att hdgkansligheten har medfort till deras
vanskapsrelationer var att de behdver mycket med uppmarksamhet, vilket kan belasta pa
relationen, andra kan eller vill inte starkt dgna sig i vanskapen, och att de 6veranalyserar och
dvertanker saker. En respondent svarade att exakta maltider och matens kvalitet ar nagot

som orsakar besvar i vanskaper. Samt brist pa fortroende, anstrangning och éverstimulering
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och onddiga samtalsamnen som leder till att den hdgkansliga har svart att koncentrera sig pa

konversationen, ansags som utmanande av respondenterna.

Fraga 18: Vilka kanslor har du upplevt i vanskapsrelationer och har de varit svara att
hantera? Den sista oppna fragan i Vanskapsrelation-delen hade sammanlagt 95
respondenter varav 12 stycken kunde inte svara pa fragan eller hade lamnat tomt. 4
respondenter svarade att de hade svarat samma som pa de féregaende 6ppna fragorna. Flera

av respondenternas svar var likadana, men det fanns ocksa olikheter mellan svaren.

”Jag dr kinsligare med att tolka andra och deras sétt att vara, och enligt det

kan jag anta saker om dem.”

13 stycken av respondenterna angav att de upplevt alla mdjliga kénslor i deras
vanskapsrelationer. 5 respondenter svarade att de inte har kant speciellt starka kanslor i sina
vanskapsrelationer. Det framkom bade positiva och negativa kanslor hos respondenterna och
de flesta upplevde bade de positiva och negativa kanslorna starkt. De mest upprepade
positiva kanslorna som respondenterna hade upplevt i sina vanskapsrelationer var gladje som
5 stycken svarade, lycka som 5 stycken svarade, allmant positiva och varma kanslor som 6
stycken respondenter svarade. En av respondenterna svarade att hen speciellt upplevt gladje

Over att vannerna har samma intressen.

“’For det mest positiva kénslor. Jag upplever vinner mer som en resurs 4n

en borda.”

“Ofta kdnns det att jag inte riktigt blir forstddd, och da kénns det

frustrerande att ens berétta om de egna kinslorna.”’

De mest upprepade negativa kénslorna som respondenterna hade upplevt i sina vanskaper
var att 7 stycken svarade att de hade upplevt kanslor av otillracklighet, ensamhet och radsla
av utanforskap, 8 stycken av respondenterna svarade ocksa att de kéant att deras vanner inte
forstar dem och deras hogkanslighet. En svarade att da vannerna inte forstar hen sa forsoker
de undvika situationen. 4 stycken av respondenterna hade kant brist pa djupa kontakter,
diskussioner och att deras behov av att tala om sina problem inte hade tagits i beaktande av
vannerna. En av respondenterna skrev att det ar svart ibland att forklara at vannerna varfor
vissa saker fungerar pa ett visst satt. Ovriga positiva och negativa kanslor som
respondenterna hade upplevt i sina vanskapsrelationer var missforstaelse, frustration,

besvikelse, ilska, sorg, gladje, trétthet, tacksamhet, svartsjuka, angest, karlek, konflikter,
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omhet och orattvis behandling. Vissa respondenter skrev ocksa att det gar onddig energi pa
att uppratthalla vanskaper och pa tankarna kring vad deras vanner tanker och tycker. En

respondent svarade ocksa att hen kanner skam dver att inte traffa sina vanner sa ofta.

”Alla kénslor dr véldigt starka och jag kénner konstant fysiskt smérta

oberoende av kénslan.”

For det mesta hade kénslorna varit svara att hantera enligt respondenterna. 19 stycken
svarade att de ofta upplever att det ar svart att hantera de egna kanslorna. Speciellt de
negativa kanslorna har varit svara att hantera och en respondent skrev att hen behéver mycket
tid for att kunna hantera sina kénslor. 11 av respondenterna svarade att de inte har haft
svarigheter att hantera sina kéanslor. 4 andra respondenter svarade att da de fick prata ut sina
kanslor med sina vanner, blev det lattare for dem att hantera kanslorna. En av respondenterna
skrev ocksa att det underlattar hantering av de egna kanslorna da man vet hur vannerna ar

och beter sig.

10 Analys av resultaten

| detta kapitel presenteras de centralaste resultaten fran enkatundersokningen. Resultaten har
analyserats och kopplats till den teori som behandlades i litteraturoversikten. Tolkningarna
som gjorts i den har delen utgar frdn examensarbetets syfte och fragestéllningar: Att 6ka
medvetenhet om hur hdgkénsliga personer upplever deras par- och véanskapsrelationer och
att fa reda pa vilka styrkor, utmaningar och kanslor som uppkommer i relationerna. Analysen
gjordes skilt for parrelationer och vanskapsrelationer.

10.1 Parrelationer

Styrkor i hogkansliga personers parrelationer. Den allra mest ndmnda styrkan som
respondenterna gav i sina svar var deras emotionella intelligens och formagan att ta partnerns
kéanslor i beaktande. God empatiférmaga och att vara en bra lyssnare var ocksa styrkor som
respondenterna ansag att deras hogkanslighet medfort till deras parrelationer. Gearhart
(2012, s. 32) och Hall et al. (2009, s. 151) menar att hdgkénsliga personer har en storre
bendgenhet an allméanheten att vara empatiska, bra lyssnare, och att de har ofta en béttre

forstaelse for partnerns behov, vilket leder till att de &r bra pa att lasa av situationer och andra
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manniskors kanslotillstand. Aven Avecedo et al. (2013) skriver att fMRI studier har visat att

hogkansliga personer har latt att tolka och férsta andra ménniskors behov.

Enligt Gearhart (2012, s. 32) &r djupa och starka emotionella reaktioner vanliga hos
hdgkénsliga personer. Egenskapen ses i allmanhet som en positiv egenskap i relation till
hdgkénsliga personers relationer till andra. Det framkom aven i enkdtundersokningens svar.
Manga av respondenterna svarade att en styrka i deras parrelationer var deras starka och
djupa kanslor for partnern. Respondenterna skrev att deras djupa ké&nslor har hjalpt dem att
skapa en djupare kontakt till deras partner och att de fatt uppleva ékta kérlek. Manga svarade
att tack vare deras starka kansloreaktioner sa upplevs de positiva sakerna i livet starkare an
hos allménheten och att de hittar gladje &ven i obetydliga vardagliga situationer. Lundberg
(2019) skriver ocksa att starka kansloupplevelser kan vara utmanande, men de kan ocksa ses

som en styrka just pa grund av att d&ven de positiva kanslorna upplevs starkare.

Det ar i allmanhet viktigt for hogkansliga personer att ha djupgaende och meningsfulla
diskussioner med sin partner. En styrka som framkom i resultaten av enkatundersékningen
var att respondenterna ansag att tack vare deras hogkanslighet sa har de en formaga att ha
djupa och meningsfulla diskussioner med andra. Gearhart (2012, s. 22) menar ocksa att det
ar viktigt for hogkansliga personer att ha djupgdende diskussioner med sin partner for att
framja relationen och for att 6ka pa kanslan av meningsfullhet. Respondenterna ansag sjalv
att djupa diskussioner har hjélpt dem att skapa en djupare kontakt till den andra.

Utmaningar i hogkéansliga personer parrelationer. Majoriteten av respondenterna
svarade att de behdver mycket egen tid i deras parrelationer pa fragan gallande behovet av
egen tid. Langtan och behovet av egen tid sdgs ocksa som en utmaning av respondenterna,
eftersom deras partner inte hade tillrackligt med forstaelse for behovet. Satri (2019, s. 135
137) anser att till den personliga gransdragningen hor att man &r medveten om behovet av
egen tid och utrymme, men de anser anda att det kan vara svart for hogkansliga personer att
satta granser at sig sjalva och andra manniskor pa grund av 6verstimulering, bearbetning av
tolkningar och de egna kanslorna. Det &r darfor viktigt att partnern till en hogkanslig person

ar medveten om behoven och att de respekterar dem.

Som en styrka namndes redan respondenternas starka och djupa kéanslor. Men det var anda
manga av respondenterna som upplevde att det var en utmaning i deras parrelationer, bland
annat pa grund av att deras partner inte alltid forstar varfor de reagerar sa starkt. Det var
manga som svarade att det kanns utmanande att forséka forklara at deras icke-hogkéansliga

partner varfor man reagerar och kanner som man. Brist pa forstaelse ansags som en utmaning
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av respondenterna. Aron (2017, s. 21) skriver ocksa att det finns tydliga skillnader pa hur
hogkénsliga personer reagerar och beter sig i jamforelse med icke-hdgkansliga personer och
att det kan handa att hogkansliga personer kanner sig missnéjda om inte partnern kanner lika

starkt som de sjélva gor.

Enligt Aron (2017, s. 134-135) lagger hogkansliga personer stort marke pa detaljer och de
bearbetar olika intryck och nyanser mer &n icke-hdgkansliga personer. Det har kommer dven
fram i respondenternas svar géllande utmaningar som hdgkénslighet medfort deras
parrelationer. Manga svarade att de latt Gveranalyserar och 6vertolkar vad partnern sagt och
gjort. Det kandes utmanande, eftersom respondenterna medgav att de ibland gor egna
tolkningar Over saker som inte egentligen stammer, vilket leder till att partnern blir
frustrerad. Overtolkning av partnern ansdgs ocksd som en utmaning, eftersom
respondenterna skrev att de ibland kan borja bete sig for snallt mot sin partner for att minska
pa risken for konflikter. For att undvika konflikter och gral sa forsoker respondenterna
tillfredsstalla partnerns behov pa den egna uthallighetens bekostnad. Da kan det handa att de
glommer bort sina egna liv och borjar leva partnerns liv istallet, eller sa kan det handa sig att
respondenterna t.ex. haller med partnerns vilja om nagonting, fastan de sjdlva ar av annan
asikt. Satri (2019, s. 135-137) skriver att hogkansliga kan ha en tendens att dvertolka deras

partnern, vilket just kan leda till att de glémmer bort sina egna behov.

Aron (2017, s. 194) skriver att hogkansliga personer kan fa hora kommentarer om hur hen
borde vara. Kommentarerna kan ofta vara av negativ ton eller handla om hur den hégkansliga
personen borde vara. Enligt Gearhart (2012, s. 26) ar hogkénsliga personer kédnsliga for kritik
och de har en tendens att bearbeta feedback pa ett detaljerat satt. En utmaning som
respondenterna angav i deras parrelationer var att de kan ha svart att ta emot kritik fran deras
partner och att de valdigt latt blir sarade dven av smasaker, vilket ocksd kan bero pa
hogkansliga personers tendens att lagga marke pa, och bearbeta olika intryck. Det kan kdnnas
svart att ta emot kritik speciellt fran den personen man élskar. Som tidigare namnt, sa svarade
respondenterna att de ibland kan ha svart att halla sin sida, speciellt i situationer dar det finns
risk for konflikter eller gral. Om en hogkéanslig person far hora negativ feedback fran deras
partner, sa kan det handa sig att de inte vagar sdga emot och istallet tar de at sig kommentaren

och férsoker anpassa sig enligt den.

Kéanslor som uppkommer i hogkansliga personers parrelationer. Resultaten fran
enkatundersokningen visar att det forekommer mer negativa kanslor i jamforelse med

positiva kanslor i respondenternas parrelationer. Manga skrev att de har kéant en hel del eller
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alla mojliga kanslor. Det &r inte ovanligt att en hogkanslig person upplever en bred skala av
olika kéanslor &ven under samma dag (Bowellan, 2008, s. 141). Negativa k&nslor som
framkom fran flera av svaren var kanslan av att bli missforstadd, radsla av att bli lamnad,
osakerhet, frustration, angest, besvikelse, otillracklighet, och tvekan. Missforstaelse i
parrelationen kopplades ocksa som en utmaning. Missforstaelse ledde ocksa ofta till att
nagondera i forhallandet kande sig frustrerad. Radsla eller kanslor av att man inte &r
tillrackligt bra, att partnern inte vill vara tillsammans med en, eller att bli underskattad ar
enligt Aron (2017, s. 102-104) kénnetecknande for radsla av intimitet.

Osakerhet och angest dr ocksa en utméarkande egenskap for hogkansliga personer, eftersom
de har tendensen att Gveranalysera och évertanka. Fran respondenternas svar framkom det
att de ibland kan kéanna sig osékra och angestfyllda i deras parrelationer pa grund av att de
bl.a. tvekar partnerns kanslor. Det var en respondent som skrev att hen ibland kan kénna att
hen har lust, men sen kan hen bdrja dverténka, vilket leder till att hen borjar tveka om hen
ens hade lust fran forsta borjan. Gearhart (2012, s. 26) skriver ocksa att hogkansliga personer
upplever ofta tankar av osakerhet, vilket kan leda till 6kad niva av angest. Hogkéansliga
personer tar ofta ocksa i beaktande alla risker i en situation fore de agerar (Aron, 2017, s.
94).

Positiva kanslor som respondenterna svarade var karlek, foralskelse och sexuella kénslor.
Eftersom hogkansliga har en bendgenhet att kanna starkare kanslor &an allmanheten, sa
upplever de ocksa kanslor av karlek och foralskelse starkare. Hogkénsliga personer har en
livlig fantasi och en tendens att anknyta sig valdigt starkt till en person som de har kanslor
for (Aron, 2017, s. 137). Sa det &r inte konstigt att de flesta av respondenterna upplevt starka
kanslor av forélskelse och kérlek. Enligt Aron (2017, s. 236-237) ar hogkénsliga personer
forsiktiga infor sex och sexuella upplevelser kan vara starka och &ven kannas
Overstimulerande. Men hon ndmner &ven att det inte finns tillrackligt mycket forskat om
amnet och att de forskningsresultat som man har fatt stammer inte for alla hogkansliga. Det
har mérks ocksa i respondenternas svar angaende fragan om starka kéanslor och reaktioner

vid sexuellt umgénge. Svaren mellan ja och nej var valdigt jamnt férdelade.

10.2 Vanskapsrelationer

Styrkor i hogkéansliga personers vanskapsrelationer. Fran respondenternas svar framkom
det att vanskapsrelationer med likasinnade personer ger en krafter och styrka. Nelson et al.

(2011, s. 2) skriver att det inte &r ovanligt att man soker sig till personer med liknande
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personligheter. Det &r lattare att engagera sig i likadana aktiviteter och sa ar det ocksa lattare
att dela med sig vad man gillar och ogillar. Respondenterna upplevde en starkare gemenskap
med andra hogkansliga vanner, och att i synnerhet dessa vanner har en stor forstaelse for
varandra, och att de upplever en stark gemenskapskansla da de &r tillsammans. Att ha djupa
diskussioner med sina véanner definierades ocksa som en styrka. Respondenterna skrev att
djupa diskussioner sker oftast med de narmaste vannerna, vilket antagligen beror pa att de
narmaste vannerna ar medvetna om hdgkénsligheten och de vet hur de kan stdda den
hdgkénsliga i olika situationer (Aron, 2008).

Enligt Aron (2008) kan hogkénsliga personer kdnna obehag i sociala situationer eftersom de
latt kan bli 6verstimulerade Aron (2013, s. 156) menar att hogkansliga personer har lattare
att ha néra vanskapsrelationer i jamforelse med ytliga vanskapsrelationer, eftersom de
narmaste har battre forstaelse for ens hogkanslighet. Hogkansliga personer har ocksa ett
behov att fundera pa saker och tycker darfor om att ha djupgdende och néra relationer.
Extroversion och introversion har enligt Aron (2008) ocksa en inverkan pa de hogkéansligas

vanskapsrelationer.

Bland de vanligaste styrkorna som respondenterna angav var att de & omtyckta av sina
vanner, att de ar bra pa att lyssna och att de har latt att kanna igen sig i vannernas
livssituationer. Aron (2008) skriver att hogkansliga personer har i allménhet hogre
empatiformaga, vilket bidrar till nara och meningsfulla relationer. De &r ocksa observanta
och mérker l4tt om nagot ar oroande med en van. Aven Gearhart (2012, s. 31) samt Hall et
al. (2009, s. 151) anser att hogkansliga ofta har hogre nivaer av empati, vilket leder till att
de har bra forstaelse for andras kanslor och behov. Resultaten fran enkatundersokningen
visar ocksa att respondenterna anser deras emotionella intelligens som en orsak till att deras

vanner kanner sig bekvama att dela med sig deras tankar och problem med respondenterna.

Utmaningar i hogkénsliga personers vanskapsrelationer. Den allra vanligaste
utmaningen enligt respondenterna var att vanskapsrelationerna tar mycket energi och att de
behdver mycket egen tid i relationerna. De angav ocksa att de ibland kan behdva stélla in
moten med sina vanner pa grund av for stor belastning. Respondenterna beskrev ocksa att
de sjalva tror att icke-hdgkansliga inte forstar varfor de belastas sa mycket. En respondent
skrev att det var svart att vara med extroverta, eftersom det latt kunde uppsta kéanslor av
utmattning. Respondenten beskrev relationen till en extrovert sa hér: “’Jag blir utmattad
bland extroverta, eftersom de hela tiden tycks krdva mera av mig, som en fasting som suger

blod ur sitt offer och anvénder det for att tillfredsstilla sina egna behov.”” En annan
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respondent déremot skrev att hon uppskattar en vanskapsrelation med en extrovert och att
det aldrig blir trakigt, vilket hon ansag som en styrka i relationen. Nelson et al. (2011, s. 3)
skriver ocksa att i en vanskap mellan en introvert och en extrovert hogkanslig person borde
det finnas aktiviteter som bada parterna kanner sig bekvama att gora for att bland annat
minska pa risken for Gverbelastning. Ocksa den personliga gransdragningen ar bra att

komma ihag i situationer dar det kanns att en van kraver mycket energi (Satri, 2019, s. 135).

Respondenterna svarade att en utmaning i deras vanskapsrelationer ar att de &r k&nsliga for
kritik och Gveranalyserar saker. Aron (2008) skriver ocksa att hogkansliga personer tar oftast
kritik pa allvar och forsoker andra deras beteende for att gora vannerna till lags.
Respondenterna beskrev ocksa att fast de finns som stod for sina vanner sa finns inte alltid
vannerna som stod for dem, vilket kan bero pa att hogkansliga och icke-hogkansliga personer
har olika sétt att reagera och bete sig (Aron, 2017, s. 21). Respondenterna skrev ocksa att de
satter sig in i sina vanners livssituationer och tar at sig sina vanners problem. Det skulle vara
viktigt for hogkansliga personer att dra granser at sig sjalv och andra, men det kan anda
kénnas utmanande for hogkansliga att gora det (Satri, 2019, s. 135). Generellt upplevde de

hdgkénsliga mera utmaningar an styrkor i sina vanskapsrelationer.

Kéanslor som uppkommer i hogkansliga personers vanskapsrelationer. Kanslor ar bade
psykiska och fysiologiska reaktioner och hur starkt kanslorna upplevs beror pa méanniskans
aktiveringsniva (Hwang et al., 2012 s. 111-122.) Nagra av respondenterna skrev att deras
kéanslor kan vara sa starka att de upplevs som fysiska reaktioner, vilket gor att de tar mycket
energi och ar svara att hantera. Eftersom hogkansliga utmarks av att ha ett kansligare
nervsystem sa dr det inte konstigt att kanslor som uppkommer i sociala relationer upplevs
starkare (Aron, 2017, s. 39). De flesta av respondenterna svarade att de hade kant alla mojliga
kanslor i sina vanskapsrelationer. Vanliga kanslor for respondenterna hade ocksa varit
kanslor av ofillracklighet, radsla for utanforskap och att véannerna inte forstar deras
hdgkénslighet. Aron (2008) menar att en typisk utmaning for hogkansliga personer i en
vanskapsrelation ar att vannerna inte har forstaelse for hogkansligheten, vilket kan resultera

1 att den hogkénsliga blir kallad *’for emotionell’’.

Enligt Aron kan hogkénsliga personer k&nna obehag i vanskapsrelationer, eftersom de latt
blir dverstimulerade och for att vannerna kan ha svart att forsta hur hogkansligheten ter sig.
Andra kan misstolka det som att personen inte vill vara social (Aron, 2013, s. 152). Alla
hogkansliga ar inte lika kansliga utan det varierar fran individ till individ hur kanslig man
ar. For att underlatta hogkansliga personers vanskapsrelationer skulle det vara viktigt att
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vannerna var medvetna om hdgkénsligheten och strategier som kunde hjélpa i belastande
situationer (Aron, 2017, s. 208-209). En del av respondenterna svarade att det blev lattare
for dem att hantera sina kanslor efter att de fatt prata med en van om dem.

11 Diskussion och kritisk granskning

Syftet med detta examensarbete var att 6ka medvetenheten om hur hogkanslighet uttrycker
sig i hogkansliga personers par- och vanskapsrelationer, samt att fa reda pa styrkor och
utmaningar som forekommer i relationerna. For att na syftet gjordes en enkatundersokning
som behandlade dessa teman. Relativt lite forskning har gjorts om hogkanslighet i par- och
vanskapsrelationer trots att hogkanslighet ar ett allmant fenomen som férekommer hos ca.
15-20 % av befolkningen. Pa grund av att det inte finns sa mycket tillganglig material av
amnet valde projektgruppen att undersoka det. Projektgruppen ville ocksa med hjalp av sin
enkatundersokning hitta nagot nytt som kunde anvandas i framtida forskning. Med hjélp av
litteraturGversikten och enkatens resultat fick projektgruppen svar pa sina fragestallningar:
att fa reda pa vilka styrkor och utmaningar finns i hogkansligas par- och vanskapsrelationer,

och vilka kénslor som uppkommer i relationerna.

Enkatundersokningen hade ett relativt stort urval och det fanns respondenter fran alla
aldersgrupper inom ramarna for malgruppen 18-29-ariga, férutom 19-ariga. Urvalet
representerade hogkénslighet i par- och vanskapsrelationer relativt brett. For att kunna dra
slutsatser for alla hogkansliga skulle det behévas en undersokning utan aldersbegransning
och flera respondenter. Amnet som projektgruppen valde var kénsligt och handlade om
personliga upplevelser, vilket ocksa kan ha begransat antalet deltagare. Projektgruppen
lyckades anda med att fa vardefull information om vilka styrkor, utmaningar och kéanslor

som uppkommer i hégkansliga personers par- och vanskapsrelationer.

Det foérekom inga storre skillnader av enkatundersdkningens resultat och den teori som finns
i litteraturoversikten. Tolkningar av resultaten gjordes genom att jamféra teorin i
litteraturdversikten med resultaten fran enkaten. Projektgruppen ansag att en webbaserad
enkat var ett bra satt att na en stor mangd deltagare. Ifall undersokningen skulle ha gjorts i
form av en intervju skulle det sékerligen ha varit svarare att na si manga deltagare. Nagot
som projektgruppen ansag att kunde ha gjorts battre var att ha flera flervalsfragor i enkaten

istallet for s& manga ja och nej fragor. Det skulle ha underlattat besvarandet av enkaten om
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det skulle ha funnits fardiga alternativ att valja mellan, och till exempel ett falt dar
respondenterna sjalv skulle ha fatt kommentera ifall de féredragit att svara med egna ord
istallet fOr att vélja fardiga alternativ.

Vidare kunde man gora ett utvecklingsarbete i form av en handbok fér hogkansliga personer
i par- och véanskapsrelationer undersokas och utvecklas. Det skulle vara bra att fa material
som skulle vara tillgangligt for allménheten. Handboken kunde anvandas som ett verktyg av
hogkansliga som soker stod till deras par- och vanskapsrelationer. Handboken kunde t.ex.
inkludera olika metoder for hur man kunde underlatta hanteringen av kanslor, tips pa hur
man kunde stalla granser &t sig sjalv och andra, hur man kunde underlatta dverstimulering i
relationerna och hur man kunde forbattra och utveckla fardigheten att uttrycka de egna
behoven. Ett annat exempel pa vidare forskning kunde vara t.ex. en undersékning dar man

skulle ta reda pa hur barndomen paverkar hogkansliga personers relationer till andra.

Projektgruppen for detta examensarbete upplevde att arbetsprocessen och det fardiga arbetet
har lart dem mycket. Det som gruppen larde sig under arbetets gang kommer att vara till
nytta i deras framtid inom det sociala omradet. Overlag ansdg gruppen att de nadde deras
arbetets syfte. Projektgruppen 6nskar att hogkansliga personer, personer som intresserar sig
for amnet, professionella inom social- och hélsovarden och personer som har nagon sorts
relation till en hogkanslig person kan anvanda detta examensarbete som stod for att fa en
battre forstaelse av hur hogkanslighet kan uttrycka sig i par- och véanskapsrelationer.
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Bilaga 1 Enkéten

AN RN
Erityisherkkyys ystavyys- ja parisuhteissa

Sinulle, joka olet erityisherkka
Tietoa ja osallistumispyynto kyselytutkimukseen erityisherkille

Erityisherkkyys on ominaisuus, jota esiintyy noin 15-20 %:lla vaestdsta. Aiheesta on
kuitenkin tehty vain véhan tutkimusta. Tastd syystd olemme halunneet laatia
kyselylomakkeen erityisherkkien kokemuksista pari- ja ystavyyssuhteissa seka niissa
syntyvista tunteista. Tutkimuksen kohderyhmané ovat 18-29-vuotiaat erityisherkat henkilét.

Osallistuminen tutkimukseen on taysin vapaaehtoista, ja voit keskeyttaa sen milloin
tahansa. Kyselylomake on suunnattu 18-29- vuotiaille henkildille. Lomakkeen t&yttaminen
kestdd noin 5-10 minuuttia.

Lomakkeesta saatu materiaali tullaan kdsittelemaan luottamuksellisesti ja vastauksia ei
tulla jakamaan ulkopuolisille. Tutkimukseen osallistujien henkildllisyys ei tule ilmi
kyselylomakkeen vastauksista. Hyvéksytty opinndytetyo tullaan lataamaan Theseus.fi
nimiseen sovellukseen.

Olemme sosionomiopiskelijoita Yrkeshdgskolan Noviasta ja nimemme ovat Wilma
Dahlstrém, Anni Ellmén ja Fanny Astrom. Koulutukseemme kuuluu opinnaytetyon
toteuttaminen, jonka vuoksi tama kyselytutkimus laadittiin.

Turku 04.03.2020

Opiskelijat: Ohjaaja:

Wilma Dahlstrém Peter Edelskold

Anni Ellmén +358 (0) 44 762 3376
Fanny Astrom peter.edelskold@novia.fi
+358 50 374 6399

fanny.astrom@edu.novia.fi




Erityisherkkyys ystavyys- ja parisuhteissa

*Pakollinen

Oletko ollut parisuhteessa? *

O Olen parisuhteessa
O Olen ollut parisuhteessa

O En ole ollut parisuhteessa

Takaisin Seuraava

Téssa osiossa keskitytdan kysymyksiin koskien parisuhdetta.

Tarvitsen parisuhteessa paljon omaa aikaa: *

O Kyl
QO Ei

Tunneni helposti itseni ylivirittyneeksi: *

O Usein
O Joskus
O Harvoin

O En osaa sanoa
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Itsetuntemus on auttanut minua ymmartamaan tarpeitani parisuhteessa: *

O «ylia
O Ei

Ennen parisuhteen aloittamista olin epavarma, miten tuleva kumppanini
suhtautuisi erityisherkkyyteeni: *

(O kyna
O Ei

Koen voimakkaita tunteita seksuaalisen kanssakaymisen aikana ja joskus reagoin
jopa lilan voimakkaasti: *

O «ylia
O =i

Maaraako puolisosi sinua? *

O Usein
O Joskus

O Ei koskaan

O En osaa sanoa

Koetko sinun persoonallisuutesi muuttuvan, riippuen siitd onko suhde
ystavyyssuhde tai parisuhde? *

O «ylia
O Ei

O En osaa sanoa
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Minkalaisia haasteita ja voimavaroja erityisherkkyys on tuonut sinun
parisuhteisiin? *

Oma vastauksesi

Minkalaisia tunteita olet kokenut parisuhteissa ja onko niita ollut vaikea kasitella? *

Oma vastauksesi

Takaisin Seuraava

Erityisherkkyys ystavyys- ja parisuhteissa

*Pakollinen

Tdssd osiossa keskitytdadn kysymyksiin koskien ystavyyssuhteita. Erityisherkat ihmiset luokitellaan
yleensa introverteiksi tai ekstroverteiksi. Introvertti on sisaanpéainsuuntautunut henkilg, jolla on tyypillisesti
muutamia laheisia ystavia. Ekstrovertti on enemman ulospainsuuntautunut henkild, jolla on yleensd monta
ystdvaa ja nauttii viettdd aikaa suurissakin ryhmissa. Ambivertti on henkild, joka on seka introvertti etta
ekstrovertti riippuen tilanteesta.

Onko ystaviesi vaikea ymmartaa erityisherkkyyttasi? *

O «kyla
O Ei

O En osaa sanoa

Ylikuormitutko helposti ystavyyssuhteissa tunteiden takia? *

O «kyla
O Ei

O En osaa sanoa
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Tekevatko ystavasi paatoksia sinun puolestasi? *

Usein
Joskus

Ei koskaan

O 0OO0O0

En osaa sanoa

Onko ystavyyssuhteita mielestasi vaikea yllapitaa? *

O «yna
O Ei

O En osaa sanoa

Kuvailisitko ystaviasi enemman introverteiksi, ekstroverteiksi vai ambiverteiksi? *

O Introverteiksi
O Ekstroverteiksi
O Ambiverteiksi (riippuu tilanteesta)

O En osaa sanoa

Koetko itse olevasi enemman introvertti vai ekstrovertti? *

O Introvertti
O Ekstrovertti

O Ambivertti (riippuu tilanteesta)

Minkalaisia haasteita ja voimavaroja erityisherkkyys on tuonut ystavyysuhteisiisi?

*

Oma vastauksesi

Minkalaisia tunteita olet kokenut ystavyyssuhteissa ja onko niita ollut vaikea
kasitella?: *

Oma vastauksesi

Takaisin Seuraava
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Erityisherkkyys ystavyys- ja parisuhteissa

*Pakollinen

Taustakysymykset

Vastaajien ika ja sukupuoli ovat taustatietoja, jotka helpottavat vastausten vertailua ja yhtéléisyyksien
vetoa, joka puolestaan tuo meidédn opinnadytetydbhdmme siséltyvaan analyysiin arvokasta siséltoa.
Vastaukset ovat kuitenkin luottamuksellisia, eika niita tulla kdyttamaan muuhun, kuin ylla mainittuun
tarkoitukseen.

lka: *

Valitse v

Sukupuoli: *

O Nainen
O Mies
O Muu
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Bilaga 2 Infromationsbrev pa svenska

Informationsbrev:

Till dig som ir hogkinslig
Information och forfrigan om deltagande i enkitundersokning till hogkinsliga

Hogkanslighet ar en egenskap som forekommer hos 15-20 % av befolkningen. Det
finns dnda relativt lite tillgdnglig forskning och information om egenskapen. Syftet
med vir undersokning dr att genomfora en enkidtundersokning om hur hogkéinsliga
personer upplever sina par- och vinskapsrelationer, och vilka kidnslor som uppkommer
1 dem. Malgruppen for undersékningen ir hogkansliga personer 1 aldern 18-29 ar.

Deltagandet 1 undersokningen ir helt frivilligt och du kan nir som helst avbryta din
medverkan. Enkiten ir avsedd for hogkénsliga personer 1 aldern 18-29 ar. Att besvara
enkiten tar ungefar 5-10 minuter. Materialet frin enkidten kommer att behandlas
konfidentiellt och dina svar kommer att hanteras sd att inga obehoriga kan ta del av
dem. Inga enskilda personer kommer att kunna identifieras i examensarbetet. Det
godkidnda examensarbetet kommer ocksa att laddas upp till Theseus.fi.

Vi heter Wilma Dahlstrom, Anni Ellmén och Fanny Astrom och vi studerar till
socionomer pa Yrkeshogskolan Novia. I utbildningen ingir utférandet av ett
examensarbete, vilket dr anledningen till denna enkatundersdkning.

Abo 04.03.2020

Studerande: Handledare:

Wilma Dahlstrom Peter Edelskold

Anni Ellmén +358 (0) 44 762 3376
Fanny Astrom peter.edelskold@novia.fi

+358 50 374 6399

fanny.astrom@edu.novia.fi
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Bilaga 3 Informationsbrev pa finska

Informaatiokirje:

Sinulle, joka olet erityisherkka
Tietoa ja osallistumispyynto Kyselytutkimukseen erityisherkille

Erityisherkkyys on ominaisuus, jota esiintyy noin 15-20 %:lla viestostd. Aiheesta on
kuitenkin tehty wvain vidhdn tutkimusta. Tédstd syystd olemme halunneet laatia
kyselylomakkeen erityisherkkien kokemuksista pari- ja ystdvyyssuhteissa sekd niissd
syntyvistd tunteista. Tutkimuksen kohderyhmina ovat 18-29-vuotiaat erityisherkat henkilot.

Osallistuminen tutkimukseen on tiysin vapaaehtoista, ja voit keskeyttdd sen milloin tahansa.
Kyselylomake on suunnattu 18-29- vuotiaille henkil6ille. Lomakkeen tidyttdminen kestaa
noin 5-10 minuuttia. Lomakkeesta saatu materiaali tullaan kéasitteleméaén luottamuksellisesti
ja vastauksia ei tulla jakamaan ulkopuolisille. Tutkimukseen osallistujien henkil6llisyys ei
tule ilmi kyselylomakkeen vastauksista. Hyviksytty opinndytetyé tullaan lataamaan
Theseus.fi nimiseen sovellukseen.

Olemme sosionomiopiskelijoita Yrkeshogskolan Noviasta ja nimemme ovat Wilma
Dahlstréom, Anni Ellmén ja Fanny Astrom. Koulutukseemme kuuluu opinniytetydén

toteuttaminen, jonka vuoksi tama kyselytutkimus laadittiin.

Turku 04.03.2020

Opiskelijat: Ohjaaja:

Wilma Dahlstrém Peter Edelskald

Anni Ellmén +358 (0) 44 762 3376
Fanny Astrém peter.edelskold@novia.fi

+358 50 374 6399

fanny.astrom@edu.novia.fi
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