Hogkanslighet och
foraldraskap

Hogkansliga foraldrar har en speciellt god férméga att kédnna in och anpassa sig till sina barn,
men 1 overstimulerande situationer ar vagen kort till stress, irritation och utmattning. Psykologen
Elaine Aron, aktuell i Sverige med boken "Den hogkansliga foraldern”, menar att hogkansliga
foraldrar har goda forutsattningar att uppleva stor gladje i foraldraskapet — vagen gar genom

Okad forstaelse for sitt hogkansliga personlighetsdrag och att lara kédnna sina egna behov.

Text Ane Frostad Foto Press Bild Evgeny Atamanenko (shutterstock.com)

ar psykologen Elaine
Aron for snart trettio
ar sedan myntade
begreppet hogkans-
lighet, trodde hon forst att det
var samma sak som introversion.
En bendgenhet att vanda sig
indt och hamta energi ur sitt
eget inre, samt en tendens att
skydda sig mot 6verstimulering
genom att soka mycket ensam-
tid. Men det visade sig att det
inte var introversion som var den
gemensamma namnaren, trots
att ungefér 70 procent av alla
hogkansliga har den ldggningen.
Det hon kom fram till var att
det i forsta hand handlar om en
ben&genhet att processa alla upp-
levelser - tankar, kanslor, intryck
- extra djupt och noggrant.

ORDET KANSLIGHET kan vicka
manga associationer. En del av
dem ar vardeladdade. Handlar
det kanske om att vara speciellt
snéll, omh&ndertagande eller
omsorgsfull? Inte alls, menar
Elaine Aron.

- Sadana egenskaper kan man
mycket val ha gott om utan att
vara hogkénslig. I det har sam-
manhanget syftar ordet kéanslig
pa en neurologisk finfordelning.
Nar upple-
velsen av ett
intryck, en
tanke eller
en kénsla -
egentligen
vilken upp-

levelse som helst - processas
extra noggrant i hjarnan blir
den slutgiltiga upplevelsen extra
nyanserad, detaljerad och subtil.

Att bearbeta intryck pa det sét-
tet tar mycket energi, vilket inne-
bar att &ven en extrovert hogkans-
lig person som lever ett rikt socialt
liv ofta behover total avkoppling
och ensamtid mellan varven.

EN POSITIV KONSEKVENS av
att vara hogkénslig ar att det
ska lite till for att en upplevelse
ska bli stark. For att sétta det
lite pa sin spets; man behover
kanske inte aka de vérsta berg-
och dalbanorna i néjesparken
for att kdnna att man lever, det
kan racka med att se det mjuka
skymningsljuset brytas mot
fonstret hemma i koket for att
man ska fyllas av vérdnad och
kanske till och med bli gréatfar-
dig av lycka 6ver livets skonhet.
Men aven negativa upplevel-
ser forstarks. Har man dessutom
inte fatt sin valbehovliga vila
kan sma irritationsmoment i
vardagen, som till exempel nar
det héander for manga saker sam-
tidigt, fa bdgaren att rinna over.
D& ar man langt ifrdn nagon
snall eller omsorgsfull person
likt den som beskrevs ovan.

ENLIGT ELAINE ARON handlar
det inte bara om att hogkéansliga
ar lite mer kansliga an andra
utan det handlar om att de har
ett valdigt annorlunda nervsy-

stem. Med hjilp av hjarnscan-
ning kan man se att hjarnan hos
hogkénsliga har mer aktivitet i
omréaden for reflektion, empati
(spegelneuroner), medvetenhet
(tankar och kanslor som man ar
medveten om) och associativt
tankande.

Den vetenskapliga termen
for hogkénslighet ar sensorisk
bearbetningskanslighet (SPS,
sensory processing sensitivity)
och forskarna menar i dagsla-
get att det i grunden handlar
om en 6verlevnadsstrategi for
flocken. Inom alla djurarter
som studerats har man hittat
ungefar samma fordelning om
20 procent hogkansliga. Dessa
individer ar extra uppmark-
samma pa eventuella faror och
varnar de andra, men de &r inte
lika snabba pa att agera mot fa-
rorna. De tar langre tid pa sig att
utvardera riskerna forst. Darfor
ar det bra att andra tar hand om
den delen och att inte alla har
den hogkénsliga laggningen,
menar Elaine Aron.

- Det ar bra att vissa kan vara
mer impulsiva och spontana.
Samtidigt finns det studier som
visar att andelen hogkansliga
kanske ¢kar. Det hela dr nog
mer komplext &n vad vi vet idag
och forskningen ar i sin linda.

PA 1990-TALET kom Elaine Aron
ut med sin forsta bok "Den hog-

kansliga manniskan” som blivit
en storsaljare i manga lander.
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Déar gar hon igenom bakgrunden
for upptackten av personlighets-
draget och den viktigaste forsk-
ningen (den svenska utgavan
har en uppdaterad forsknings-
del). Darefter har hon skrivit om
bade hogkéansliga barn och rela-
tioner, férutom en handledning
om hogkanslighet for terapeuter
och en bok om sjdlvnedvéarde-
ring och ménniskors tendens att
jdmfora oss med varandra.

Efter snart trettio ar har det
nu blivit dags for henne att ta
sig an det hogkéansliga forald-
raskapet. "Den hégkédnsliga
fordldern” kom ut i USA mars
2020 och pa svenska i hostas.

HUR AR DET DA fér ndgon som
ar hogkénslig att bli féralder?
Att fa barn &ar for manga bade
den mest omtumlande och den
mest fantastiska upplevelsen
man kan gé igenom. Plotsligt
har man nagon i sin vardag som
man alskar mer an sitt eget

liv, men som ocksa tar all ens
uppmérksamhet. Det 4r normalt
att fyllas av en viss osakerhet.
Vad ar ratt, vad ar fel, var ska jag
dra gransen?

- De har kénslorna dr annu
mer utmarkande hos hégkans-
liga foraldrar, som funderar och
reflekterar mycket 6ver minsta
lilla sak i sitt foraldraskap,
sager Elaine Aron.

- Alla foraldrar tycker att det
ar svart med barnuppfostran.
Men enligt var forskning tycker



,, Om du ar
hogkanslig

behover du vara
mer varsam med
din tid an andra.

hogkéansliga foraldrar det i &nnu
hogre grad &n andra. Men den
goda nyheten &r att dessa hog-
kansliga fordldrar ocksé séger
sig vara mer 6ppna fér sina barn
och kan anpassa sig efter dem
pé manga satt.

- Hogkéansliga personer har
en tendens att vara mycket mer
medvetna dn andra om subtila
sinnesintryck frdn omgivningen.
Det har gor dem ovanligt effek-
tiva ihop med levande ting som
inte kan tala for sig sjalva: vax-
ter, djur, de mycket gamla och de
mycket unga, och personer med
svardiagnostiserade akommor,
for att inte tala om utldndska
besokare som inte kan spraket.
Det ar helt klart en enorm fordel
ndr man har med spadbarn och
smébarn att géra (och &ven med
tondringar, som kan prata, men
som ibland bara vagrar).

HOS HOGKANSLIGA personer 4r
medvetenheten om det subtila
sammanfldtat med emotionell
mottaglighet och formaga till

djup bearbetning. I en studie av
psykologen Jadzia ]agie lowicz,

som beskrivs i "Den hogkansliga k-

foraldern” jamfordes h bt
hégkénsliga och icke-hogka
ga kunde komma fram till vilke

landskapsfoto som var likadant i
som det som de hade fa
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Sammanfattningsvis
— en fordel for bade
dig och barnet

DOES ér en akronym som
anvands for att beskriva de fyra
grundlaggande aspekterna vid
hogkanslighet. Bokstaverna D,
E och S i DOES ger dig stora
fordelar: férmagan att bearbeta
saker pa djupet, att vara emo-
tionellt mottaglig och att vara
medveten om det subtila sam-
verkar pa ett underbart sitt. Sen
har vi O:et, som &r din speciella
utmaning — en bendgenhet att
latt bli 6verstimulerad.
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Free lottar ut 3 exemplar av boken
"Den hogkansliga foraldern”, i
samarbete med Egia forlag. G4 in pd ="
free.se och klicka pa "Free utlott-
ning”. Skriv gdrna nagra rader om
or du &r nyfiken pa boken.

ELAINE N. ARON

Plus mer

www.hsperson.com
www.egia.se
www.hspforeningen.se
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Om du behdver hjalp sa gor du det.
Det gor dig inte till en samre eller
mindre kapabel foralder.

och de bada som 6verens-
stamde med varandra, men
ibland fanns det bara en liten
skillnad - en extra hébal i en

rad eller en extra staketstolpe.

Nar det var sma skillnader i
fotona radde markant hogre
aktivitet i de hogkansliga
personernas hjarnor dnide
andra férs6kspersonernas.

EN FORMAGA ATT uppfatta
subtila detaljer tillsammans
med en god anpassningsfor-
maga verkar alltsa vara en
stor fordel med hogkanslighet
i foraldraskapet. Foraldern
uppfattar dven barnets mest
subtila signaler, kdnner in och
lyssnar uppmaéarksamt och ar
intresserad av att f6lja barnets
behov. Den stérsta utmaningen
daremot, 4r att man som hog-

kénslig blir 1att overstimulerad.

Och vad &r val mer 6verstimule-
rande an ett barn som skriker
samtidigt som man har tusen
saker att fixa och dessutom
brattom nagonstans? Da ligger
irritationen néra.

ELAINE ARON PAPEKAR dock
att hogkanslighet inte i forsta
hand handlar om att bli stord
av stora mangder stimuli.
Aven om man ar hégkéanslig
kan man tolerera mycket
starka ljud och &ven uppskat-
ta det. Det 4r en rad faktorer
som samverkar for att hédlla
stimulansnivén i balans, och
far man gott om vila kan man
klara av mycket mer &n man
kanske tror.

- Du kan tanka pa dig sjalv
som ett batteri (vilket vi pa sétt
och vis ar, med tanke pa vart
elektrokemiska nervsystem).
Om du anvander din energi for
att anpassa dig smidigare till
ditt barn kommer ditt batteri

att ta slut snabbare &n det
gor hos en fordlder som inte
anpassar sig.

- Alla foraldrar har ont om
tid, hogkansliga eller ej. Men
om du ar hogkéanslig behover
du vara mer varsam med din
tid &n andra. Enligt forskning
har du, i egenskap av hogkéans-
lig person, lattare for att bli
6verstimulerad. Darfor beho-
ver du ocksd mer tid for vila
och aterhdmtning. Utan den
tiden blir du latt irriterad och
rentav olycklig - och dar rok
den anpassningsférmagan.

ANDRA VANLIGA KALLOR

till overstimulans i foraldra-
skapet dr "kaos” i hemmet
och den stora emotionella
mottagligheten som hogkéns-
lighet for med sig. Dessutom
uppstar sociala utmaningar
nédr man har barn.

- Att kdnna allting djupare
ar en form av stimulans. Men
for ménga ar det allra sva-
raste den oundvikliga sociala
stimulansen. Sedan &r det alla
besluten. Jag har lyssnat till
unga foraldrar som vandats i
timmar éver vilken barnvakt,
barnlékare, barnomsorg eller
forskola de ska vélja. Inga
sadana héar beslut ar triviala.

EN VIKTIG NYCKEL till att ma
bra som hogkénslig fordlder
ar att inse att man inte kan
gora allt sjalv. Sarskilt om
man ar ensamstdende &r det
nodvandigt att ta hjélp fran
andra, menar Elaine. Ett barn
som har en trygg anknyt-
ning till sin féralder kan
ocksa latt knyta an till andra.
Elaine Aron tror att manga
hogkénsliga foraldrar inte
vagar lamna 6ver ansvaret av
pliktkansla. Detta tycker hon
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ar viktigt att d&ndra pa.

- En anknytning maste
omfatta tva personer - barnet
och den som tar han om
barnet. Darfor borde fokus
snarare ligga péd hur det
fungerar for vardnadshavare
och spadbarn som en enhet.
En standig kontakt med en
och samma person, fungerar
braien del fall, men sillan,
tror jag, for en hogkanslig for-
dlder. Kanske dr det mindre
sannolikt att det blir "valan-
passade” barn av en foralder
som utévar néara foraldraskap
parutin samtidigt som han
eller hon skriker inombords.

I "DEN HOGKANSLIGA forald-
ern” ger Elaine manga goda
rad om hur man kan undvika
att bli 6verstimulerad som
fordlder och hur man kan
trana sigi att bli battre pa
att ta emot eller anlita hjalp
fran andra. Hon listar olika
situationer som det kan vara
bra att ta hjalp med och vad
som &r viktigt att tdnka pa
nar man gor det.

For att bli bra pa det kan
det ibland vara nodvéandigt att
forst ta sig igenom ett stadium
av skuldkénslor och jamfs-
relser. Man kanske tycker att
andra foraldrar verkar klara
sa mycket mer. De jobbar hela
dagarna, sen kommer de hem
och tar hand om sina barn och
dessutom hushallet, till synes
utan nagra som helst problem.
De kanske till och med jobbar
hemifran, med ena 6gat pa bar-
nen, nar du skulle félja barnen
med bada 6gonen och dnda
behova vila. En del gor karriar
i kometfart - och lyckas anda
vara, eller verka vara, perfekta
foraldrar. Du ar annorlunda.

- Jag vet att det kan vara



svart att forklara, framfor allt
for en partner eller for andra
foraldrar, och i synnerhet om du
behover hjélp i hemmet dven om
dina barn har barnomsorg en
stor del av tiden. Det finns alltid
sa manga sysslor, arenden, inkép
och maltider att fixa med. Plus
att du behéver tid for avkoppling.
Du har antagligen precis lika
svart att forklara dina behov for
dig sjalv. Det verkar sa sjédlvcen-
trerat. Du maste sjélv tro pa att
du behover det har innan du kan
overtyga andra om det.

- Om du behéver hjalp sa
gor du det. Det gor dig inte till
en samre eller mindre kapabel
foralder. Som du sékert vet har
det inte varit norm for foraldrar
att uppfostra barn i isolering
mer dn ungefar sedan mitten av
forra seklet, och da bara i vissa
industrialiserade samhallen.
Innan dess uppfostrades barnen

av mer an en person - ett gift
par som arbetade tillsammans,
en storre familj, kvinnor som
skotte gemensamma uppgifter
med alla barnen i narheten, dldre
barn som tog hand om yngre,
eller foraldrar i ett litet samhalle
som helt enkelt holl ett 6ga pa
varandras barn nar de var ute och
lekte snarare an att varje foralder
kretsade runt sitt eget barn.
Genom att ldmna gamla
beprévade metoder har vi skaf-
fat oss problemet att allt arbete
ska utforas av den foralder som
ensam haller stallningarna pa
hemmaplan. Med alla tidsbespa-
rande apparater som finns blir
listan aldrig kortare - bara mer
komplicerad.

| BOKEN TAR hon ocksa upp
tekniker for kansloreglering och
avslappning, samt hur vi kan
hantera angest, ilska, skam och

frustration som latt kan uppsta
i fordldrarollen, ibland beroende
pa var egen uppvaxt och anknyt-
ningsmonster, och alla sociala
relationer som rollen medfor,
aven med larare eller andra vik-
tiga personer i barnets liv. Hon
tar ocksa upp situationer som
latt kan uppsta i relationen med
var partner nar det géller allt
fran férdelning av arbetsborda
till uppfostringsfragor eller
kédnslomassiga utmaningar,
samt hur vi béattre kan bemoéta
barnet nar konflikter uppstar.

HON PAMINNER SPECIELLT om
att varda de positiva kanslorna
- gladjen, alla skratt tillsam-
mans med ditt barn. Och hur du
som hogkanslig foralder kan
vara extra f6ljsam i ditt barns
nyfikenhet.

- Det &r en stor njutning att
lara ut saker till ett barn, och

tack
vare att
du bearbetar
allt pa djupet sa
kan du antagligen
ge djupare, mer kreativa och
underhallande svar pa deras
fragor - nar du inte &r trott.

- For att kunna njuta av de
positiva kanslorna kravs det
forstas att du ar utvilad! Det ar
alltid sjalva grunden: Hogkéns-
liga foraldrar ar bast nar de
ar utvilade, och de tycker att
foraldraskapet ar som svarast
nar de inte ar det. Kéansloreg-
lering ar ett fysiskt arbete for
nervsystemet, och ditt nervsy-
stem far jobba hérdare med det.
Det tar in hela situationen och
hyser storre empati med barnets
kénslor, liksom med dina egna.
Du ar byggd for att vara utomor-
dentlig pa det. Se bara till att ge
dig sjdlv chansen.

SYERIGES
FORENING /-
HOGKANSLIGA

Valkommen till Sveriges
forening for hogkansliga

Sth ar en ideell forening med syfte att 6ka

COACHNING F'OR
HOGKANSLIGA

Iorelasningar
Workshops
Coachning

kannedom och forstaelse for hogkanslighet pa VArE 1 BN o8 GUColte.ee

individ- och samhallsniva.

Pa var webbplats kan du ta del av fakta, forskning,
gora ett sjalvtest, fa boktips, hitta aktiviteter och
terapeuter. Vi ordnar férelasningar online och
fysiska traffar runt om i landet.

Valkommen att bli medlem!

Frigorande samtal - Foradldracoaching
Fikatraffar « Kurser « Foreldsningar

www.hspforeningen.se
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