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Varfor den har boken behovs

Du vet antagligen inte om det. Men cirka 20 procent av dina anstallda ar
hogkinsliga. I den hir boken kommer jag forklara vad hogkanslighet ar och hur du
med ett forindrat ledarskap kan fa dem att bade prestera bittre och trivas bittre pa
jobbet. Ditt foretag, din organisation eller avdelning kan helt enkelt bli mer l6nsam
och effektiv. Grejen ir att de klassiska ledarskapsteorierna ar anpassade efter hur
majoriteten av dina arbetstagare fungerar, de icke hogkansliga. Men ett bra
ledarskap ir ett anpassat ledarskap. Alla behover inte samma sak. I den hir boken
lir jag dig att forsta dig pa oss hégkinsliga och hur du bast leder oss. I gengald
kommer du att na bittre resultat samtidigt som du minskar stress, sjukskrivningstal
och personalomsittning. Du kommer ocksa att férsta varfoér hogkinsliga ar de mest
uppskattade medarbetarna av chefer och kollegor, och varfér du borde anstalla fler.

Ungefir 20 % av alla personer ar alltsda hogkansliga. Beroende pa vad det ar for
toretag, myndighet eller organisation som du leder kan antalet hégkénsliga som
sokt sig dit variera, men procentandelen ligger troligen daromkring. Jag kommer att
ga in mer pa vad hogkinslighet édr 1 nista kapitel. Men kortfattat kan man siga att
det ar ett personlighetsdrag som innebar man 4r mer mottaglig f6r intryck och
bearbetar information pa ett djupare satt. Nervsystemet ar kinsligare och
hogkinsligas hjarnor fungerar faktiskt lite annorlunda. Vi tinker ofta forst och
agerar sedan. Vi dr forsiktiga och eftertinksamma. Hogkinslighet paverkar i mangt
och mycket hur man ar som person. Samhallet och manga arbetsmiljoer ar dock
inte anpassade efter hur vi fungerar. Detta trots att hogkanslighet f6rmodligen ar
det personlighetsdrag som paverkar en allra mest. I en undersékning genomford av
torskaren Tracy Cooper instimde 75 procent av de hogkansliga deltagarna i att
personlighetsdraget varit dominerande 1 deras liv.

Det som ir sa forvanande dr att man dnda hor sa lite om det. Hogkénslighet ar inte
kint vitt och brett. Annu mindre verkar draget vara accepterat och férstatt. Och
detta trots att det ar ett personlighetsdrag som alltsa ungefir 20 % av befolkningen
har. Det innebir att cirka tva miljoner manniskor i Sverige ar hogkinsliga. Jag har
aldrig hort ordet hogkanslighet nimnas varken pa jobb eller bland vanner och
bekanta, om jag inte tagit upp det sjalv. Jag har bara hort och last om det i media, i
bocker och pa olika forum och sidor pa nitet. Och da nistan uteslutande nir jag
aktivt har sokt information om det. Men just for att det hir draget dr sa avgorande
tor hur man fungerar som person ar det viktigt att lyfta det. Det borde fa betydligt
mer plats dn vad det har i dag.

Jag ir overtygad om att en 6kad kinnedom om hogkanslighet skulle leda till en
win-win situation for bade hogkinsliga och chefer. Som virlden ser ut i dag gar
foretag, organisationer och samhillen miste om sia mycket kunskap, potential och
talang. Det ar manga hogkansliga som har jobb som de dr 6verkvalificerade for,
eller som drabbas av stressrelaterade problem pa grund av orsaker som egentligen



skulle kunna ga att ritta till. Det ar ett sadant sloseri, med ménniskor, med resurser
och pengar. Det gor ont i mig nar jag tanker pa det. Att sa manga, precis som jag,
slitit sitt har for att man kianner att man har sa mycket att ge, men att man inte far
ut det. Att man inte kdnner att man kommer till sin ritt och att man inte far fram
sina styrkor. Darfor har jag skrivit den hir boken. Du kan se den som en manual
tor att komma at en dnnu oupptickt skatt. Sa fortsitt 1as om du vill minska stressen
och istallet hoja kreativiteten, arbetsglidjen och produktiviteten pa din arbetsplats.

I boken riktar jag mig framfor allt till arbetsgivare, chefer och ledare, men boken
kan dven lasas av hogkinsliga for att bittre kunna ta tillvara pa sina starka sidor pa
jobbet, och fér att fora fram vilka behov man har kopplat till arbetsmiljé. Aven
HR-personer, skyddsombud, fackliga representanter, foretagshilsovard och andra
som jobbar med arbetsmiljofragor kan dra stor nytta av boken.

Vad ir hogkinslighet?

Hogkanslighet ar ett medfott och arftligt personlighetsdrag som cirka 20 % av
befolkningen har. Det dr jimt fordelat mellan min och kvinnor. Det har ocksa visat
sig att draget finns hos 6ver hundra djurarter, férmodligen dnnu fler. Aven bland
djur brukar andelen hogkansliga ligga pa cirka 20 %. Hogkinsliga personer har ett
kansligare nervsystem in resten av befolkningen. Det innebar att vi noterar fler
detaljer och bearbetar information pa ett djupare plan an andra. Vi tinker férst och
agerar sen, och sa dr vi mer mottagliga for var fysiska och emotionella miljo6.

Begreppet hogkinslighet myntades forst pa 1990-talet av psykologiforskaren Elaine
Aron. Det ir alltsa relativt nyupptickt. Det hela borjade med att Elaine Aron sjalv
gick i terapi. Hennes psykolog bedomde att hon (liksom manga av hennes klienter)
var “highly sensitive” och psykologen sa att hon “aldrig hade tinkt sa mycket pa
det, men utifran hennes erfarenhet verkade det finnas stora skillnader i minniskors
tolerans for stimuli, och dven 1 deras 6ppenhet f6r en djupare inneb6rd av
upplevelser, bide bra och diliga”.! Den fortsatta terapin kom att handla mycket om
det. Kunskapen férindrade Elaine Arons liv och hon ville lisa mer om det, men
hittade i princip ingenting. Det nirmaste hon kom var Carl Ljungs arbete kring
inatvandhet. Sa hon borjade underséka saken sjilv och satte ut en annons 1
universitetets nyhetsbrev for att komma i kontakt med personer att intervjua. Hon
efterfrigade personer som uppfattade sig som sarskilt kinsliga for stimuli,
inatvanda eller snabba att reagera emotionellt. Gensvaret blev enormt, ett
overvaldigande antal hérde av sig. Utifran de inledande intervjuerna utformade
Aron ett frageformuldr som sedan testades pa tusentals personer. Hon fortsatte
med en telefonunders6kning av hundratals personer. Hon har dven gjort egna
observationer, haft samtal och konsultationer med hogkansliga. Startskottet f6r

1 Elaine Aron, Den hégkinsliga minniskan — konsten att ma bra i en évervildigande virld (2013), s. 38



forskningen om hogkinslighet var ett faktum. Direfter har andra forskare tagit vid
och Arons egen forskning har fortsatt.

Aron har ocksa tittat pa forskning av bland annat Jerome Kagan. Han studerade
bebisars reaktioner pa olika stimuli och fann att cirka 20 % var ”hogreaktiva”. Aron
ifragasatter dock manga av de termer som Kagan anvint som t.ex. himmade, blyga

och skygea barn.

Hogkanslighet uppmarksammades lite storre i Sverige forst 2012 nar Svenska
Dagbladet hade en artikelserie pa dmnet. Och Elaine Arons bastsiljande bok, Den
hogkansliga méinniskan — konsten att ma bra 1 en 6vervildigande virld, 6versattes
till svenska forst 2013.

Elaine Aron brukar anvinda akronymen DOES f6r att forklara hogkanslighet. Man
kan sdga att det handlar om fyra olika faktorer som kiannetecknar hégkansliga

D — depth of processing (djup bearbetning)

Enligt Elaine Aron dr det hir den mest grundliggande aspekten av draget. Det har
visats genom hjarnscanning (fMRI) att hogkansliga personer bearbetar saker
djupare dn andra. Man siag mer aktivitet i de delar av hjarnan som ar forknippade
med djupt processande av information, speciellt nir det handlade om uppgifter
kopplat till att ligga marke till subtila detaljer. Den hir bearbetningen giller bade
tankar och kinslor. Hogkénsliga reflekterar, bearbetar och funderar ofta mer, vilket
g0r oss noggranna och samvetsgranna. Vi fattar ofta vil genomtinkta beslut och ér
inte sa impulsstyrda. Vi gir ofta igenom alla tinkbara alternativ, plus och minus.
Hogkiansliga jamfor och relaterar till saker man varit med om tidigare. En fMRI-
studie har visat pa hogre aktivitet hos hogkansliga i hjarnomraden som ar relaterade
till att skapa kopplingar mellan inkommande information och information som
redan finns i hjarnan.” Bearbetningen sker bide medvetet och omedvetet. Vi har
ofta bra intuition och det hanger ihop med det hir djupa processandet.

I en studie gjord av Aron m.fl. fick hogkansliga och icke hogkansliga uppgifter
kopplat till perception som generellt var svira beroende pa kulturell bakgrund. Det
visade sig dock att hogkansliga oavsett kulturell bakgrund inte hade samma
svarigheter att 16sa uppgifterna som icke hogkinsliga hade.

O — overstimulation (Gverstimuling)

Eftersom man som hogkanslig ligger mirke till sa mycket saker blir man littare
overstimulerad 4n andra. Speciellt i situationer som ar intensiva, komplicerade eller
langvariga. Att befinna sig i ett shoppingcenter dagarna innan julafton ar totalt
utmattande for en hogkanslig person. Mycket folk, ljud, ljus, tringsel och stress blir
ingen bra kombination. En icke hogkinslig person tar inte in lika mycket stimuli

2 Tracy Cooper, The Integral being: a qualitative investigation of highly sensitive persons and temperament-appropriate careers,
(2014),s. 18



och blir dirfér inte trott lika fort av en liknande situation. Ar man pa fest vill ofta
hogkinsliga ga hem tidigare. Alla intryck gor att energin tar slut fortare. I
jobbsammanhang kan det till exempel handla om méten med manga personer, ett
stimmigt kontorslandskap, starka kinslostimningar och ménga bollar i luften pa en

ging.

For dig som arbetsgivare och chef ar det alltsd visentligt att du kan fa ned mangden
intryck som hogkinsliga utsitts for pa jobbet. Da kommer de ha mer kraft och
energi att lagga pa sina arbetsuppgifter istallet.

Psykologen Ivan Pavlov, ni vet han som gjorde experiment pa saliverande hundar
och fick Nobelpris f6r det, han var redan i bérjan av 1900-talet 6vertygad om att de
minniskor som snabbt nar en punkt av 6verstimulering maste ha ett annorlunda
nervsystem jamfort med andra. Och att den har skillnaden dr den mest
grundliggande medfddda skillnaden mellan minniskor.” Aven psykologen Jerome
Kagan som forskade vid Harvard University menar pa att hogkinsliga ar helt
annorlunda genetiskt sett in andra.*

E — emotional reactivity (emotionell reaktivitet)

Eftersom kanslor och tinkande hianger ithop gor vart djupa processande att vi aven
har en stark emotionell mottaglighet och empati. Det har visat sig att hogkénsliga
reagerar starkare pa bade positiva och negativa upplevelser. Sarskilt stor ar
skillnaden nir det giller positiva upplevelser. Detta kallas ”Vantage sensitivity”. 1
en studie dar man anvinde hjarnscanning fick hégkinsliga och icke-hogkansliga
titta pa foton av personer som hade antingen glada, neutrala eller ledsna
ansiktsuttryck. Det visade sig att hogkinsliga reagerade starkare och snabbare an
andra pa de foton som uttryckte en kinsla. Man kunde se 6kad aktivitet bade i
insulan och i spegelneuronerna. Starkast blev reaktionerna nar hogkansliga fick titta
pa bilder av sina respektive dar de uttryckte glidje. Bade i denna studie och i andra
har det visat sig att hogkansliga pa olika vis ar sarskilt mottagliga f6r positiv
paverkan.

Vad giller spegelneuronerna fungerar de som sa att nar vi ser nagon annan som
g0r, berittar eller kinner nagot sa aktiveras vara neuroner delvis pa samma sitt som
hos personen vi observerar. Spegelneuronerna hjilper oss att forstd andras
intentioner och att forsta hur de kinner. De iar alltsa av avgorande betydelse for var
térmaga att kinna empati. Men de far oss inte bara att forsta hur nagon annan
kanner, utan vi kinner ocksa samma kinsla sjalva 1 viss man. I den hir studien sig
man mer aktivitet i spegelneuronerna hos hégkinsliga personer an hos andra. Det
bekriftar alltsa det som manga hégkinsliga upplever — att man litt kianner av
kanslostimningar, har hog empati, och att man kan ”smittas” av andras kanslor.
Ibland kan man paverkas av en kinsla utan att man ens vet vart man snappat upp

3 Elaine Aron (2013), s. 50
4 Elaine Aron (2013), s. 75



den, och se vet man inte varfér man helt plotsligt till exempel kinner sig stressad
eller ledsen. Den hir processen kan nimligen ske helt omedvetet. Man har latit
personer se bilder pa ansikten som uttrycker olika kinslor i en hundradels sekund.
Da reagerar man genom att ens eget ansikte hiarmar ansiktsuttrycket som man har
fatt se. Detta trots att man ser bilden en sa kort stund att man inte sjilv ar
medveten om att man sett den. Det har giller for alla personer, bade hogkansliga
och icke hogkinsliga. Skillnaden ar att hogkansliga kinner mer, och darfor ocksa
paverkas mer, vilket ocksa innebir att vi ar bittre pd att ldsa av andras kinslor.

I vastvirlden ser vi ofta ner pa kinslor och virderar logiskt tinkande hogre. Men
torskning har visat att det ar felaktigt att kinslor skulle gbra oss ologiska. I sjilva
verket ar vira kinslor en killa till kunskap. Vi kinner till exempel ofta starkt i
samband med hiandelser som ar viktiga att vi drar lirdomar fran. Ju jobbigare man
tycker att ett misstag var desto starkare lirdom drar man fran situationen.
Detsamma galler at andra hallet, ju gladare man blev av en framgang, desto mer
kommer man att tinka pa den och hur man gjorde for att lyckas. Pa sa satt kan man
dra slutsatser om hur man kan gora for att aterupprepa framgangen. Kinslorna bar
alltsa pa viktig information till oss.

Studier har ocksa visat att om man inte har en kianslomissig anledning att lara sig
nagot sa lir man sig det inte speciellt bra. Eftersom hogkansliga personer tenderar
att processa saker mer ar det ocksa sannolikt att vi kinner starkare kring
informationen vi tar in.

S — sensing the subtle (litt att uppfatta det subtila)

I en tysk studie fick hégkinsliga och icke hogkansliga i uppgift att avgora om ett T
vridet pa olika sitt var gomt bland en massa L. Det visade sig att hogkansliga var
snabbare och hade fler korrekta svar. En annan studie har visat pa 6kad aktivitet i
insulan hos hogkansliga personer. Insulan ar en del av hjarnan som ar kopplad till
medvetandet av bade yttre och inre tillstand. Hogkénsliga fangar alltsa ofta upp det
som manga andra missar. Det handlar inte om att vira sinnen ar mer utvecklade, vi
ser eller hor inte battre, och vi har inte battre luktsinne 4n andra. Daremot sa
bearbetar vi informationen mer och noggrannare. Man kan jaimfora hogkinsliga
med ett kansligt instrument. I hjarnscanningsstudier har man kunnat se att de
omraden 1 hjarnan som ér férknippade med komplex bearbetning av information
aktiveras mer hos hogkinsliga an hos andra 1 samband med att sinnesintryck tas in.

Alla detaljer som hogkansliga plockar upp bearbetas alltsd pa ett kdnsligare sitt. Det
innebar i sin tur innebar att hogkansliga kan komma fram till insikter och tankar
som andra inte kan, trots att man har haft tillgang till precis samma information.

Den hir térmagan att uppfatta subtila detaljer kan anvindas pa en mingd olika satt.
Hogkiansliga kan uppticka risker i ett projekt pa ett tidigt stadie som gor att man
kan férhindra eventuella framtida problem och kostnader. Vi kan ocksa ha littare



att se mojligheter och potentiella framgangar dn andra. Vi dr ofta bra pa att lisa av
subtila ansiktsuttryck och har littare att forsta oss pa andra och deras intentioner.
Vi kan hitta de dir sma detaljerna som i slutindan gor hela skillnaden. Det dr dock
viktigt att komma ihég att vi férlorar den hir f6rmagan nar vi ar vildigt
overstimulerade. Sa gor ditt yttersta f6r att vi ska slippa det. Da kan du dra nytta av
de hir fantastiska formagorna.

Foérmagan att se detaljer innebar ocksa att hogkinsliga ofta uppskattar de sma
sakerna i livet. Vi dr inte ute efter extravaganta upplevelser pa jobbet, resor 6ver
halva jorden och flashiga kontor, utan vi trivs ofta bra i var vra. Vi uppskattar ett
trivsamt arbetsklimat och vinliga gester mer.

Skillnader i hjdrnan

Som jag varit inne pa skiljer sig hogkansligas hjarnor 1 viss man fran icke-
hogkansligas. Det har visat sig att hogkansligas hjarnor:

- dr mer aktiva, det vill sdga tinker mer

- ar mer kansliga, de noterar mer

- ar mer empatiska, spegelneuronerna visar pa en hogre aktivitet

- tainker mer fore handling

- har ett mer associativt tinkande

- reflekterar mer

Det har ocksa visat sig att hogkinsliga har en hogre aktivitet i hoger hjarnhalva an
icke hogkinsliga. Det hir yttrar sig bland annat genom att man ar svalare pa hoger
sida av pannan eftersom blodet dras ivig frin ytan och mot aktiviteten.” Testa
genom att kinna pa din egen panna. Kan du kidnna nagon skillnad mellan de olika
sidorna?

Forskning har ocksa visat att hogkansliga personers hjirnor reagerar annorlunda pa
dopamin jaimfort med icke-hogkinsligas hjarnor. Dopamin ér en del av
bel6ningssystemet i hjarnan och den paverkar vilka saker man vill gora.
Ho6gkinsliga har en ligre toleransniva f6r dopamin. I praktiken innebar det att vi
inte har samma behov av externa beloningar. Det kan handla om acceptans fran
gruppen, bekriftelse pa sociala medier och materiella saker. Vi har ocksa en ligre
toleransniva for koffein och alkohol. Den har skillnaden i reaktion pa dopamin ar
sannolikt en av anledningarna till att icke hogkansliga personer dras till situationer
som ar mer stimulerande, till exempel fester, riskfyllda situationer m.m. Det
torklarar ocksa varfor hogkansliga kan halla fokus pa en uppgift linge utan att bli
uttrakade.

I en kinesisk studie har man ocksa funnit ett samband mellan sjélvtestet for
hogkanslighet och tio variationer av sju olika dopaminkontrollerande gener. Ingen

5> Elaine Aron (2013), s. 55 och 75



har tidigare hittat lika starkt forbundna gener som dessa nir de studerat andra

vanliga personlighetsdrag.’

Det har ocksa visat sig att hogkansliga har ligre nivaer av serotonin i hjiarnan
jamfort med andra. Det beror pa att hogkinsliga har ett hogt antal av en viss
genvariant (5-htt), som styr omsittningen av serotonin.” Genen férknippas med
torhojd aktivitet 1 de omraden av hjarnan som ar férknippade med emotionell
reaktivitet, djupt bearbetande och en mottaglighet f6r subtila detaljer i
omgivningen.

Att ha en lagre niva av serotonin innebir bade fordelar och nackdelar. Nackdelen ar
att man blir mer sarbar for stress och depression om man haft en dalig barndom
eller utsatts for starkt stressande livshindelser. Fordelarna dr battre
inlarningsminne, beslutsfattande och mental funktion.

Precis som hos minniskor har man sett att en minoritet av rhesusapor ar
hogkinsliga och har en ldgre niva av serotonin. Man har ocksa kunnat se att de
rhesusapor med det hir draget som uppfostrades av skickliga mammor 1 storre
utstrackning uppvisade tidig och mogen utveckling. De blev ofta ledare for sina
grupper och hade littare att aterhamta sig efter stress.s

Andra egenskaper kopplat till h6gkinslighet

70 % av alla hogkansliga dr introverta, vilket kan jamféras med att cirka 30 % av
den totala befolkningen ér introvert. Det innebir i sin tur att ungefar halften av alla
introverta dr hogkansliga. Manga av de egenskaper som tillskrivs introverta
stammer déarfor ofta in pa hogkinsliga.

En egenskap som ibland blandas ihop med hogkinslighet ar blyghet. Det ar mycket
moijligt att fler hogkansliga ar blyga an andra, men blyghet ar till skillnad fran
hogkanslighet inlart, och inte ett medfott personlighetsdrag. Det kan ocksa vara sa
att hogkansligas forsiktighet tolkas som blyghet, medan det i sjalva verket kan
handla om att man som hogkanslig vill lisa av en situation innan man ger sig in i
den. Det kan ocksa vara sa att det faktum att de flesta hogkansliga ar introverta och
kanske inte hors och syns sa mycket gor att man framstar som blyg.

En del hogkansliga dr sensationssékande. Det beskrivs ofta som att ha en fot pa
gasen och en pa bromsen. Det finns siffror pa att ungefir en tredjedel av alla
hogkinsliga ar sensationssokande. De s6ker nya erfarenheter, aventyr och
spanning, men inte fara. De ar valdigt nyfikna, blir littare uttrakade och vill ha mer
variation. Eftersom jag inte sjalv ir sensationss6kande kommer jag inte att fordjupa
mig narmare i det dd jag kidnner att jag inte kan ge det en rittvisande bild pa samma

¢ Elaine Aron (2013), s. 21
7 https://www.svd.se/orkidebarnen-behover-ratt-naring
8 Elaine Aron (2013), s. 17-18




satt. Jag tror ocksa att det har draget 4r mer accepterat och forstatt i samhallet och
att de som har det far tampas mer med sin hégkansliga sida 4n sin
sensationssokande sida.

Varfor finns hégkinsliga?

Vi finns for att vi har beh6vts. Vi har haft ett bra 6verlevnadsvirde. Om vart drag
inte hade varit till nytta skulle evolutionen sannolikt ha raderat ut det. Aven bland
djur ar cirka 20 % hogkansliga, sa det verkar vara friga om en overgripande
6verlevnadsstrategi dir just den andelen ir optimal.” Beteendena mellan gruppen
om hogkinsliga och den andra icke-h6gkinsliga gruppen ar motsatta men
kompletterande. Den stora gruppen pa 80 % ar mer impulsiv. De paverkas inte sa
mycket av omgivningen, utan skyndar sig fram for att utforska. Den lilla gruppen
pa 20 % ser faror och konsekvenser pa ett annat satt. De dr mer observanta pa sin
omgivning, stannar upp, tar in den och bearbetar informationen innan de agerar.
Till skillnad fran icke-hogkinsliga kastar sig inte hogkansliga bara fram. Den stora
gruppen har mer fokus pa snabba resultat, medan den lilla 4r mer fokuserad pa
sakerhet och langsiktighet. De icke hégkinsliga skyddar gruppen genom att agera,
kanske genom att attackera en inkraktare. Medan de hogkansliga skyddar gruppen
genom sin vaksamhet — de uppticker inkriktarna och ar bittre pa att undvika
matforgiftning. De hir olika sitten att agera har alltsa fordelar och nackdelar i olika
ligen. Det ar darfor vi finns allihop, for att vi beh6vs pa olika sitt. Vi har alla olika
styrkor och svagheter. Vara drag kompletterar varandra. Det ar bra f6r en flock, vi
skulle inte klara oss utan varandra.

Anders Hansen beskriver det sa har 1 SVT:s program Din hjarna, dir hogkanslighet
tas upp 1 avsnittet Dina kdnslor: ”Jag har alltid intresserat mig f6r méinniskan i ett
historiskt perspektiv. Vi tog inte 6ver virlden for att vi var smartast, utan for att vi
samarbetade bist. Att det fanns individer som var vildigt kinsliga for intryck, och
tramfor allt sociala intryck — tolkade stimningar, var lyhorda f6r manniskors behov
och vidrade faror. De holl thop gruppen, och de var avgérande f6r var 6verlevnad
och virt virldsherravilde. De ir det fortfarande naturligtvis, men det ar inte det
minsta konstigt att vissa har siadana har vildigt starka drag”.

De hir exemplen kinns kanske lite primitiva, men jag tycker att de gar att applicera
aven pa vart samhalle idag. Jag tror att hogkansliga har ett 6verlevnadsvirde nu
ocksa. Vi behovdes inte bara pa savannen. Hogkansliga har oftare littare att
uppticka risker, faror och tinker mer langsiktigt. Hogkénsliga tanker till exempel
ofta i ett globalt perspektiv. Och frigan dr om inte det beh6vs mer d4n nagonsin
med tanke pa klimatforindringarna. Problemet ar kanske att vi inte far ta samma
plats som tidigare. Jag upplever i alla fall att man idag mer dn tidigare lyssnar mest
pa de som gapar hégst. Och vi hogkinsliga kommer aldrig att gora det, vi ar inte sa
som personer. Det ar dirfor vi behdver para thop oss med mer robusta personer
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som kan fora ut vart budskap. Som kan ta lite smillar utan att bli sirskilt paverkade
av det.

Test — dr du hogkinslig eller inte?

Av upphovsrittsskil kan jag inte publicera hela testet har, men nedan finns sex
tragor fran testet. FOr att gora hela testet, vilket jag verkligen rekommenderar dig
att gora, ga in pa hsperson.se under fliken "Hoégkanslighet & Tester”. Testet bestar
av totalt 23 fragor som man svarar ja eller nej pa. (Testet finns ocksa pa engelska pa
hsperson.com, du hittar en link direkt pa startsidan).

Fragor fran testet:

Jag lagger mirke till det subtila i min omgivning
Andra minniskors sinnesstimningar paverkar mig
Jag ir kinslig for smirta

Jag dr sarskilt kianslig for effekterna av koffein

Jag har ett rikt och invecklat inre liv

Jag ar en samvetsgrann person

En skala av kinslighet

Man kan se kansligheten bland befolkningen som en skala fran vinster till hoger,
tran de som ir helt ”okinsliga” langst till vinster till de som édr som 4r mest
hogkansliga lingst till hger. Som jag tagit upp innan ér det cirka 20 % som ar
hogkinsliga. Sedan finns det cirka 20 % som definieras som kinsliga. Resterande 60
% hamnar ofta betydligt lingre till vinster pa skalan och svarar ofta bara ja pa
nagra fa eller inga av fragorna. Det finns alltsd ett relativt stort glapp mellan de mer
robusta till de mer kinsliga. Det har ocksa visat sig att man oftare far ligre poing
pa testet trots att hogkanslighet dr lika vanligt férekommande bland man som
kvinnor. Antagligen beror det pa att man inte vill uppfattas som kansliga.

Om du har svarat ja pa ingen eller fa av frigorna kommer du antagligen ha svarare
tor att forsta dig pa oss hogkinsliga, men jag hoppas att du anda vill ge den hir
boken en chans och att du aven om du inte forstar kan acceptera att vi ar olika och
att vi hogkansliga trivs med att ha saker och ting pa ett annat sitt an hur du sjilv
vill ha det. Jag tycker att ett bra ledarskap handlar om att behandla andra som de
vill bli behandlade, inte som man sjélv vill bli behandlad. Vi ir alla olika och
behover olika for att fungera optimalt. Om du kan ge dina hogkansliga anstallda det
kommer du att fa n6jd personal som bade mar bra och presterar bra. Och framfor
allt valjer att stanna kvar.



Det kan ocksa vara bra att kinna till att hogkénsliga kan vara kénsliga pa lite olika
vis. Vissa intryck kan paverka en del starkare an andra. Det kan handla om att vissa
ar mer kansliga for till exempel ljud- och ljusintryck, medan andra dr mer kinsliga
tor kanslostaimningar.

Miljons/Barndomens betydelse

Det har visat sig att de hégkinsliga som har haft en bra och stéttande uppvixt ofta
mar bast av alla, aven jamfort med icke hogkansliga. De har lirt sig att se sitt drag
som en tillgang och kan anvinda det pa ritt satt genom att ta tillvara pa sina
styrkor. De som daremot har haft en simre uppvixt utan acceptans och stéttning
pa ratt sitt mar ofta simre och har svérare att ta vara pa styrkorna i sitt
personlighetsdrag. Det positiva dr att det gar att gora nagot at det aven i vuxen
alder. Det har visat sig att hogkansliga svarar battre pa behandlingar som till
exempel psykologsamtal 4an vad icke hogkansliga personer gor. Hogkinsliga far
ocksa ut mer av sjilvhjilpsbocker, uppmuntran, viagledning, berém, goda rad och
likande. Vi ir alltsa mer paverkbara av var omgivning. Allt positivt som gors far
storre effekt. Det kan du som chef ha med dig. Alla férindringar som du goér som
underlittar for dina hogkinsliga medarbetare kommer att fa stor effekt och du
kommer att se resultat snabbt.

Begreppet hégkinslighet
Begreppet hogkinslighet kan vara lite missvisande med tanke pa den negativa bild

som manga har kopplat till ordet kanslig. Hogsensitiv ar en annan term som
anvinds, men den ar inte lika utbredd. Motsvarigheten anvands dock bade i Norge
och Danmark. Jag kan tycka att den ar battre med tanke pa att sensitiv inte har en
lika negativ klang. En annan term som finns ar sensorisk bearbetningssensitivitet
eller sensory processing sensitivity pa engelska, vilket ar den vetenskapliga termen.
Den idr dock lite krangligare och inte sa latt att komma ihag. Forkortningen HSP ar
diremot vanligt forekommande, den star f6r highly sensitive person. Den anvinds
aven mycket i Sverige. Tidigare ordféranden f6r Sveriges forening f6r hogkansliga,
Else Marie Bruhner, har bollat med begreppen "highly receptive person” eller
“highly thinking person” som méijliga alternativa benamningar. Pa sitt och vis
kanske nagon av dem hade varit en bittre bendimning med tanke pa de skapar lite
mer positiva associationer. Jag kan ocksa tycka att mottaglighet siger mer om vad
det faktiskt handlar om. Att vi ar hégt mottagliga f6r var fysiska och emotionella
omgivning. Nagon annan, minns inte vem, beskrev det som att vi hogkinsliga
personer dr hogmedvetna”, mer medvetna om det som hinder runt omkring oss.
Willow Mcintoch, som bland annat poddar om hogkanslighet, beskriver
hogkanslighet som hog sensorisk intelligens. Maggan Héigelund och Doris Dahlin
som skrivit flera bocker om hogkanslighet anvander ibland begreppen sensitivt
begivade och starkskora. Det finns alltsa lite olika begrepp och férkortningar. I den
hir boken har jag valt att anvanda begreppet hogkinslighet eftersom det ar det som
anvinds mest i Sverige.



Den negativa bilden av kinslighet

Minga har en ganska nedlatande syn pa personer som ar kinsliga eller
kanslosamma. Men faktum ar att kdnslorna dr avgérande for att vi ska fungera, och
vi underskattar ofta hur viktiga de ar. De ger oss viktig information. Albert
Einstein, ska ha sagt nagot i stil med ”The intuitive mind is a sacred gift and the
rational mind is a faithful servant. We have created a society that honors the
servant and has forgotten the gift.”

I programmet Din hjdarna (i samma avsnitt som jag nimnde ovan) triffar Anders
Hansen bland annat neuroforskaren Lisa Feldman Barret som har kallats en av de
viktigaste tankarna sedan Darwin. Hon sager att "Forestallningen att tinkandet ar
skilt fran kdnnandet ar ett gammalt visterlaindskt tankesatt som inte gar thop med
neurovetenskapen och nervsystemets uppbyggnad.” Hansen traffar ocksa den
kanda apforskaren Frans de Waal som siger att Vi 6verskattar tinkandet och
underskattar kinslorna. Sarskilt i vist ser vi ner pa kdnslorna, man siger — Var inte
sa kinslosam! Jag tycker att det ar fel. Nistan alla viktiga beslut ar kinslomassiga
beslut. Vi tar manga kanslomassiga beslut, men vi tar inte kianslor pa lika stort allvar
som rationella argument.”

Det ir sjalvklart inte bara hogkansliga som paverkas av sina kinslor. Men
anledningen till att jag tar upp det hir ar att jag vill skapa en annan bild av
kanslighet. Jag hade sjilv vildigt svart att ta till mig ordet hogkanslig och att kunna
identifiera mig med det. Jag tror ocksa att manga andra inte har upptickt att de ar
hogkansliga av samma anledning. Jag vet att jag stotte pa ordet 1 nagot
sammanhang pa natet flera dr innan jag insag att jag var hogkanslig, men avfirdade
det da just for att jag inte sag mig som en kénslig och sarskilt emotionell person.
Minga hogkansliga visar inte sina kinslor sa mycket utat, i vart fall inte de
introverta. Men det betyder inte att man inte ar en kinslosam person. Manga lir sig
att halla tillbaks sina kinslor for att det ar mer accepterat. Ibland tinker jag pa hur
mycket svarigheter och frustration det hade kunnat bespara mig om jag hade
upptickt min hogkanslighet tidigare. Det dr darfor jag ar sd angeldgen om att na ut
med det hir. Jag tror att det dr av storsta vikt f6r alla att forsta sig pa sig sjalva, och
sarskilt viktigt f6r hogkinsliga eftersom vi dr 1 minoritet och fungerar lite
annorlunda an andra. I och med att vi avviker fran det gangse ar det sa himla litt att
hamna fel. Speciellt med tanke pa hur starkt det extroverta och robusta idealet ar.

Den negativa klangen i ordet tror jag ocksa ar en anledning till att vi inte pratar sa
Oppet om hogkanslighet. Sa nir man vil har upptickt att man ar hogkinslig ar det
kanske inte nagot som man vagar prata speciellt mycket om. Man far inte alltid
positiva reaktioner och hégkinsliga ar dessutom ofta forsiktiga som personer. Det
ar valdigt synd att det ska beh6va vara sa har. For det ar viktigt att ordet sprids sa
att fler kan uppticka sin hogkinslighet, komma till sin ritt och fa ett bittre liv.



Jag tror ocksa att begreppet hogkinslig gor att man har svarare att inse att de kan
vara hogkinsliga. Det ingir liksom inte i den ideala mansbilden att vara kinslig.
Och det ir synd, for nar det kommer till kritan uppskattar de flesta verkligen min
som dr inkdnnande, empatiska, omhindertagande, som ligger marke till detaljer och
som dr i kontakt med sina kinslor. I de flesta internetforum f6r hogkansliga ar det
dock flest kvinnor som tar plats, och bakom de flesta poddar, instagramkonton och
bocker som handlar om hogkinslighet finns det kvinnliga upphovsmakare. Det
bidrar sakert ocksa till att man har svarare att identifiera sig som hogkansliga. I
Tracy Coopers undersokning instimde 88 procent av dem hogkinsliga minnen i
pastaendet ”Jag dr ingen traditionell man”.

Nadgra fler inledande ord

Minga hogkansliga har erfarenheter av att kinna sig annorlunda. I en undersékning
gjord pa hogkinsliga instimde 93 procent i pastaendet ”Jag kinner mig annorlunda
jamfort med andra”. Det dr inte helt latt att vixa upp i en varld dar de flesta andra
tungerar pa ett annat satt. Speciellt nir man inte har nagra ord att sitta pa det. Man
torstar inte varfor alla andra uppskattar vissa saker och varfor de tvirtom inte
uppskattar saker som man sjalv gillar. Pa nagot satt lair man sig vad man ska tycka
och hur man ska bete sig for att passa in. Det gor att manga hogkinsliga blir lite
vilsna. For de flesta innebdr upptickten att man ar hogkanslig en gigantisk aha-
upplevelse. Det ér svart att beskriva det. Men helt plotsligt finns det en férklaring
till sa mycket som man har upplevt och kint under hela sitt liv. Man inser att det
finns andra som dr som en sjilv, att man inte ar ensam. For mig har det varit en
omtumlande upplevelse och ett sokande efter vem jag dr och vad jag passar for att
jobba med. Men ocksa en insikt om att varlden inte riktigt ar anpassad for oss
hogkansliga. Den hir boken ar en del 1 min striavan att lyfta upp hogkinsliga och
vara styrkor. Men aven vara svagheter, behov, och vad vi behover hjalp med. Vi ar
ofta inte ér sa bra pa att lyfta upp det har som enskilda individer pa en arbetsplats.
Det ir inte latt att vara i minoritet och manga hogkansliga vet som sagt inte ens om
att de ar hogkansliga. Det dr svart att satta ord pa sina behov nir man upplever att
ingen annan har samma. Med boken vill jag darfor ocksa sprida ordet for att fler
ska kunna uppticka sin hogkinslighet. Att den har kinslan av att vara annorlunda
atminstone far en forklaring. Att forstd att man inte ar ensam, att det finns en
anledning till att man fungerar som man gor. Att fa mojlighet att ta vara pa sina
styrkor och skapa ett liv som ar anpassat efter hur man ar och inte efter hur
majoriteten fungerar.

I Coopers undersokning svarade endast 10 procent att de kiande att deras kinslighet
torstods och accepterades under deras uppvaxt. Det finns ocksa en skillnad 1 hur
sensitivitet varderas pa olika platser i varlden. De kinsliga egenskaperna verkar
uppskattas mer 1 6st. Det har gjorts en undersokning dar man jamférde hur
uppskattade och respekterade hégkinsliga skolbarn var 1 Kanada och Kina. Det



visade det sig att de skolbarn som var hogkansliga var de mest uppskattade 1 Kina,
medan de var minst uppskattade i Kanada. Ordet blyg eller tystlaten betyder
ungefar samma som att man dr duktig eller viluppfostrad pa mandarin, och ordet
sensitiv att man ér forstiende.

I de kulturer dir kinslighet ar lagt viarderat tenderar hogkinsliga att ha lagre
sjalvkinsla och kianna sig onormala. I Coopers undersokning svarade 88 procent att
hogkanslighet inte forstas eller uppskattas i deras kultur. Det ar alltsa av hogsta vikt
att vi lyfter upp det fina med att vara hogkinslig. Jag upplever att de lite mer tysta
och kinsliga virderades hogre 1 Sverige bakat i tiden. Nu kanns det som att vi ar
starkt influerade av USA och idealen dir. Det extroverta och robusta idealet blir allt
mer tydligt. Jag tror att det 1 f6rlingningen skadar vara arbetsplatser.

Elaine Aron (forskaren som myntade begreppet hogkanslighet) och flera andra tar
ofta upp att man inte ska forvanta sig att andra ska forsta. Och jag vet inte, jag
kanske ar naiv som skriver den hir boken. Dels vet jag inte om nagon icke-
hogkinslig extrovert chef kommer att vara intresserad, och dnnu mindre om de
kommer att férsta. Men pa nagot satt kinner jag dnda att jag vill ge det en chans.
Jag vet att det skulle betyda sa mycket f6r sa manga manniskor om fler chefer fick
kinnedom och hogkinslighet och agerade for att skapa en arbetsmiljé mer
anpassad for hogkinsliga. Jag begir inte heller att man som chef fullt ut ska forsta
hogkansliga och hur vi upplever tillvaron, men min férhoppning ér att det i alla fall
kan skapa en acceptans for att vi ar olika och har olika behov. Till slut handlar det
om vilket resultat du vill fa ut fran dina arbetstagare och vilka férutsattningar du
skapar for det. Det handlar om effektivitet och pengar, och om vilken typ av
arbetsgivare du vill vara.

Jag tanker ocksa att det kanske ar battre att berdtta hur vi vill ha det. Vara behov
och preferenser behover vara kinda for att de ska kunna motas. Jag tinker att det
ar som i en relation. Man behover beritta vad man behover for att fungera och ma
bra. Och det kan ju vara helt olika saker for olika personer. Man kan ha olika
karlekssprak, en del behover mycket egentid, andra vill traffa sina kompisar ofta,
vissa vill prioritera tid fo6r traning eller kanske skogspromenader. Jag tinker att vi
maste kunna prata om vara behov och hur vi fungerar i en arbetsrelation ocksa.
Men det kan kiannas svart for en hogkinslig person att lyfta de har fragorna sjilv.
Nu utgir man ofta fran det robusta (icke hogkansliga) och extroverta idealet och
utgar fran att alla vill ha det sa. Med den hir boken vill jag alltsa underlitta for
hogkansliga. Och jag vill underlitta f6r er chefer att ta tillvara pa oss hogkinsliga.
Jag hoppas att ni chefer vill lyssna, f6r ni har massor att vinna pa det.

Du som chef tinker kanske att det vore enklare att anstilla personer som inte ar

hogkansliga. Och i vissa avseenden ar det kanske sa. Samtidigt vill jag poingtera att
man ocksa gar miste om valdigt mycket som hogkinsliga har att erbjuda da. En hog
intellektuell f6rmaga, noggrannhet, god analysférmaga och kreativitet for att nimna



nagra egenskaper som ar typiska for hogkinsliga. Detta kan vara egenskaper som ar
allt viktigare for att halla konkurrenskraften uppe framéver. I min virld handlar det
om att gora vissa mindre forindringar som leder till en bittre arbetsmiljo t6r
hogkansliga vilket i sin tur leder till att du far ett bittre arbetsresultat, alltsa en win
win for bada parter.

Jag vill ocksa poangtera vikten av olika personlighetstyper. Att lita en hégkinslig
gbra vissa arbetsuppgifter, medan en icke hogkanslig person gor andra kan leda till
ett mycket bittre resultat dn att bada ska gora lite av varje. Vi later ofta strukturen i
organisationen styra vem som ska gora vad, men jag tror att vi borde tinka om hatr.
Jag tror att det ar mer effektivt att lata de anstilldas personligheter styra vem som
ska gora vad. Hur vi ar avgor vad vi dr bra pa och hur mycket energi en
arbetsuppgift kriver av oss. Sa for att fa ut mer av din organisation bor du sitta ritt
person pa ritt arbetsuppgifter. En person som édr hogkanslig kan tycka att en
arbetsuppgift ar kul och fa den gjort utan att goéra av med en massa energi. Man
kanske till och med kanner att man far energi av att goéra den. Medan en icke-
hogkanslig person kanske skulle tycka att samma arbetsuppgift ar skittrakig och
energikravande. Och med andra arbetsuppgifter kan det vara precis tvirtom. Sa
istallet fOr att en person ska researcha nagot och sedan hilla en presentation om
det, sa kanske du borde lata den hogkinsliga gora researchen och den icke-
hogkansliga hélla 1 presentationen till exempel. Fundera pa om det finns mojlighet
att stuva om lite bland arbetsuppgifterna. Om du anvinder dina arbetstagare pa ratt
satt och later de fa anvinda sina starka sidor kommer du att fa ett mycket battre
resultat.

Minga hogkansliga upplever att de inte kommer till sin ritt och att de inte far
utlopp for sin fulla potential. Vissa tar jobb som de egentligen édr 6verkvalificerade
tor 1 syfte att inte bli 6verstimulerade eller f6r att komma ifran vissa arbetsuppgifter
som inte gar thop med ens personlighet. Detta trots att man skulle géra andra delar
av jobbet bittre dn de flesta. Manga upplever att det ar svart att fa till en helhet som
tungerar. Har dr det alltsa viktigt att komma ihag att det ar lattare att anpassa
arbetsuppgifter efter manniskor dn tvirtom. Sa forsok inte dndra pa hur dina
anstillda ar som personer, utan dra istallet nytta av deras starka sidor. Och med all
sikerhet har du anstillda som skiljer sig fran varandra, och pa sa satt kan de
komplettera varandra sa att du far till en bra helhet.

Pa samma sitt som det ar bra att ha en blandning av kvinnor och mién i en
arbetsgrupp ér det ocksa bra att ha en mix av personlighetstyper med extroverta,
introverta, hogkansliga och icke-hogkinsliga. Olika personlighetstyper kommer
med olika perspektiv och ser olika saker. Men viktigast av allt ar alltsa att man har
olika styrkor och svagheter som vager upp for varandra. I vissa fall kanske det ar
enklare att ha en valdigt homogen grupp, men om du vill ha ett bittre resultat
beh6ver du en blandning. Du kommer att tjana pengar, effektivitet och kreativitet
pa det. I vissa fall kan det fa valdigt negativa konsekvenser om alla ar {or lika



varandra. Att ha med en hogkianslig person 1 arbetsgruppen kan innebira att du
uppticker felaktigheter, risker och problem pa ett mycket tidigt stadium och da
ocksa kan atgirda dem, vilket i sin tur kan spara dig bade tid och pengar. De
hogkinsliga personerna kan ocksa bidra med ett langsiktigt och analytiskt tinkande,
andra synvinklar och idéer.

Julie Bjelland, psykoterapeut, beskriver i sin podd att om en blomma inte blommar
sa kan du inte dndra pa blomman, utan du behéver dndra pa forhallandena runt
om. Den kanske behéver mer vatten, en annan typ av jord, en annan placering for
att fa mer eller mindre sol. Om den far ritt forutsittningar lir den blomma. Och du
kan se pa dina anstillda som olika sorters blommor — vissa blommar lite oavsett
térhallanden, medan andra kriver lite mer speciella forhallanden. Hogkansliga
beskrivs ofta som orkidéer medan mer robusta personer brukar beskrivas som
maskrosor, och de mittemellan som tulpaner.

Det gir inte heller att indra pa den hir typen av personlighetsdrag. Ar du till
exempel hogkinslig och introvert sa kommer du oavsett hur mycket arbete du
ligger ner for att bli icke-hogkinslig och extrovert aldrig att bli det. Det ar
medfodda drag. Manga hogkinsliga introverta gor vildigt mycket for att verka mer
extroverta och icke-hogkinsliga. Och lyckas ofta till viss del, problemet ar att det
tar en massa energi fran dem. Bittre da att lita médnniskor vara som de édr och lata
dem gora det som de ar bra pa. Da kommer de att blomma ut. Susan Cain har 1 sin
bestseller Tyst — de introvertas betydelse i ett sambdlle dér alla hors och syns beskrivit att ens
personlighet dr som ett gummiband, det gar att stretcha ut till viss del, men inte
hela tiden och for ofta.

Att inse att man ar som man éar och att lira sig att tycka om sig sjalv dr ocksa en
viktig del. Speciellt nar det kommer till de hir dragen som vi inte kan dndra pa. Da
ar det lika bra att gilla ldget. Speciellt med tanke pa att om man ar hogkinslig eller
inte ar kanske det mest avgorande f6r vad man ar bra pa och hur man trivs att
jobba. Else Marie Bruhner, tidigare ordférande for Sveriges forening for
hogkinsliga, tar upp att huruvida man ar hogkanslig eller inte troligtvis dr det mest
markanta personlighetsdraget av alla.

Till viss del kan man sjalv styra 6ver vilka arbetsuppgifter man har genom val av
utbildning, yrke och sa vidare. Det dr dock svarare att gora val som passar en sjalv
om man inte vet om att man ar hogkanslig. Och val av utbildning gors ofta i en ung
alder nar man kanske inte har lart kdnna sig sjilv sa bra an. Jag tycker mig ocksa se
ett allt starkare robust och extrovert ideal. Jag har till exempel fallit pa malsnéret i
en rekrytering med argumentet att den andra kandidaten var extrovert. Det blir helt
enkelt svarare och svarare for introverta och hogkinsliga att 6ver huvud taget hitta
ett jobb dar man kommer till sin ritt. Yrken som traditionellt sitt har limpat sig for
mer reflekterande, forsiktiga och lagmailda personer gor det inte lingre. Och jag ser
det som en enormt stor forlust, att vi inte tar vara pa alla styrkor som dessa



personer besitter. Det finns en enorm formaga att se langsiktigt, tinka strategiskt
och kreativt som inte kommer fram. Och det hir kostar organisationer och
samhillet stora pengar.

Hogkansliga har ofta ett behov av hog intellektuell stimulans, sjalvstindighet,
kontroll, lugnt runtomkring sig, inte f6r mycket stress osv. Som du forstar kan det
vara svart att fa ithop alla de hir parametrarna i ett och samma jobb i dagens
arbetsliv. Men du som chef sitter pa en hel del makt. Du kan géra mycket for att
skapa en sa bra arbetsmiljé som mojligt.

For en hogkinslig person ar det valdigt viktigt att ha en bra chef, en som forstar
vara styrkor och kan anpassa for vara svagheter. Mitt syfte med boken ar att chefer
ska forsta oss lite battre och kunna ge oss bittre forutsattningar. Jag ar 6vertygad
om att hogkinsliga skulle bade ma bittre och prestera bittre med ett ledarskap som
ar anpassat efter hur vi dr som personer. En bra arbetsmilj6 ar verkligen A och O
tor oss. Ju mer du gor f6r att supporta dina hégkinsliga medarbetare desto mer
kommer du att kunna dra nytta av deras gavor och férmagor. Samtidigt forstar jag
om det inte ar mojligt att gora alla de forindringar och anpassningar som jag
toreslar i boken. Men gor det som passar in pa din arbetsplats. Alla férindringar i
ratt riktning, aven sma forandringar, kan fa stor betydelse och jag ar 6vertygad om
att dina hogkansliga medarbetare kommer att uppskatta det.

Min vision ar att vi hogkansliga ska férsta oss sjilva battre och vaga vara de vi ar.
Men ocksa att andra ska fa en 6kad forstaelse f6r hur vi ar och acceptera oss for
hur vi ar. Samhillet dr anpassat efter majoriteten som bestar av icke

hogkansliga. Jag tror att forstaelse och acceptans for vara olikheter gér en enorm
skillnad. Jag vill egentligen att varenda chef ska veta vad hogkanslighet ar. Manga
hogkansliga med mig upplever att de har haft storst problem kopplat till arbetslivet.
Elaine Aron skriver 1 sin bok Den higkdansliga manniskan att av de amnen som hon
tar upp pa sina seminarier ar det fragor kopplat till arbete som ar de mest angeliagna

tor manga hogkansliga.

Jag skulle ocksa 6nska att andra dn chefer hade kinnedom om vad hogkanslighet
ar. Kunskapen skulle behova spridas till flera olika omraden. Lirare, foraldrar och
vardpersonal dr nagra exempel pa kategorier som skulle beh6éva kinna till mer om
hogkanslighet. Men ocksa kollegor, respektive, vinner osv. kan ha stor nytta av att
veta mer. Det har visat sig att nir foraldrar som har hogkansliga barn far veta vad
hogkinslighet dr sa paverkar det barnen pa ett vildigt positivt sitt. Da utmirker de
sig till det battre. Och de drabbas i mindre utstrackning dn andra av depressioner
och angest. Pa samma sitt ar jag 6vertygad om att chefer som lir sig mer om
hogkanslighet kan paverka sina hogkinsliga anstillda pa ett positivt sitt. Det ar
tordelen med oss hogkansliga — vi paverkas mycket av var omgivning, si om den ar
positiv kommer det att paverka oss positivt.



Mer kunskap gor ocksa att andra kan se att anledningen till att vi hogkansliga inte
har sa mycket skinn pa nésan, att vi 6veranalyserar, har nira till tirar och sa vidare,
ar for att vi ocksa ar valdigt empatiska, snilla, reflekterande och analytiska. Man
missar ofta de positiva bitar som kinsligheten f6r med sig. Det ger upphov till
fantastiska formagor och beteenden. Det ar tva sidor av myntet, och man far ta det
onda med det goda.

Jag vill ocksa jobba bort de missforstind som finns om hoégkinslighet. Ibland nar
man berittar om hogkanslighet verkar en del tro att det handlar om nédgot helt
annat an ett personlighetsdrag. En del tror att man menar 6verkinslighet, nagon
form av allergi, eller att det skulle vara en diagnos eller nagot sadant. Andra verkar
tro att det bara skulle handla om de negativa associationer som manga har till ordet
kanslig. Jag vill darfor informera om, och sla fast att det handlar om ett
personlighetsdrag, en normalvariation i populationen som finns for att den har ett
virde. Precis som det finns positiva virden med andra personlighetsdrag.

I boken tar jag upp mycket av vad vi hogkansliga kan bidra med pa en arbetsplats.
Mitt syfte ar inte pa nagot sitt att framstilla hogkansliga som battre 4n andra. Jag
vill ge en balanserad bild. Men samtidigt vill jag ocksa uppvardera de sensitiva
egenskaperna. Jag upplever att de nedvirderas i nuldget och att de fortjanar att
lyftas lite extra. Dirfor kan du se den hir boken som ett sitt att viga upp for allt
det andra, det extroverta och robusta idealet som bombarderar oss fran en massa
andra hall och kanter.

Jag vill inte heller att det har ska bli en klagoskrift. Utan mitt syfte ar att lyfta upp
ett perspektiv som jag tycker saknas och som jag tror skulle leda till en win-win-
situation. Vi hogkansliga har lite andra behov och vi kan vilja ha saker pa andra satt.
Men jag upplever verkligen att om du kan méta dina hogkinsliga anstillda 1 det sa
kommer du att fa sa mycket tillbaka. For mig handlar det alltsa om att beskriva och
skapa en forstielse for hur du far oss hogkinsliga att fungera som bist.

Min tanke dr ocksa att den har boken aven ska kunna lidsas av hogkinsliga for att
veta vilken typ av arbetsklimat de ska leta efter, for att de ska se och virdera sina
styrkor, och kunna lyfta sina behov. Som hogkanslig kan man ocksa tipsa sin chef
om den hir boken for att fa till en 6kad forstdelse och forindring i sin arbetsmiljo.



