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Vart femte barn ar
hogkansligt

Ar ditt barn djupsinnigt och drém-
mande? Staller det djupa fragor
och har lite klurig och smart hu-
mor? Blir det irriterat nar en lapp
i tréjan kliar eller nar en strumpa
har vikt sig i skon? Blir han eller
hon latt uppspelt eller forsvinner
in i sig sjalv i ett dromtillstand?

HOGKANSLIGHET

Hoégkanslighet ar ett arftligt personlig-
hetsdrag som vart femte barn féds med.
Det ar lika vanligt hos flickor som hos
pojkar. Hogkansliga personer kallas ofta
HSP vilket ar en engelsk forkortning for
Highly Sensitive Person. Begreppet har
myntats av den amerikanska psykotera-
peuten och forskaren Elaine N. Aron.

VANLIGA KANNETECKEN

Nedan listas nagra vanliga kdnnetecken
pa hogkanslighet hos barn. Ju fler saker
som stammer desto storre ar chansen
att barnet ar hogkansligt.

* Barnet kdnner obehag och kan bli
irriterat nar det sker for manga saker
pa en gang

* Barnet blir nervést nér det har
mycket att gora

¢ Barnet tycker inte om férandringar
¢ Barnet kanner obehag av hoga ljud

e Barnet blir nervost nar det blir
iakttaget

* Barnet blir glad av musik

* Barnet alskar goda smaker

¢ Barnet kdnner av sma forandringar
e Barnet alskar goda dofter

¢ Barnet tycker inte om vald pa TV

MEDVETENHET

Hogkansliga barn bearbetar alla intryck
djupare och mer noggrant an andra
barn, vilket kan komma till uttryck pa en
mangd olika satt. Det ar vanligt att hog-
kansliga barn uppfattas som vuxna for
sin alder. De kan till exempel redan vid
mycket ung alder reflektera over exis-
tentiella fragor och kanske visa upp en
smart, eftertdnksam humor. De lagger
marke till sma detaljer och kdnner in och
anpassar sig snabbt till de vuxnas kans-
lolagen. Ofta ar de mer medvetna om
vad de vuxna kanner @n de vuxna sjal-
va ar.

KANSLIGHET FOR SUBTILA DETALJER
Eftersom dessa barn tanker mycket och
ofta ar I6sningsorienterade, fantasifulla
och kreativa, kan de vara starkt kritis-
ka till de vuxnas beteende eller till saker




som hander runt omkring dem. De kan
ocksd vara kansliga for detaljer som ror
smaker, dofter och andra sinnesintryck,
men olika hogkansliga barn ar kéansliga
for olika saker. Nagra kan till exempel
vagra att ta pa sig en tréja om tyget ar
lite stravt eller fa ett litet utbrott om en
strumpa hamnat snett i skon.

OVERSTIMULERING
Hoégkansliga barn blir Iattare dverstimu-
lerade @n andra barn men de reagerar
olika pa overstimuleringen. En del barn
blir uppvarvade och hyperaktiva med-
an andra blir stilla och drar sig undan.
Overstimuleringen kan visa sig i varda-
gen, nar det hander mycket pa samma
gang eller nar barnet utséatts for manga
sinnesintryck, som till exempel ljud eller
dofter. Den kan ocksa visa sig vid forand-
ringar i livssituationen, till exempel nar
de borjar i forskola eller skola eller flyttar
till ett nytt hem.

Hogkansliga barn behdver inte ha lika
mycket stimulering och lika manga akti-
viteter som andra barn. De behdver ha
fler pauser mellan aktiviteterna for att
smalta intrycken och mer sémn. Efter
en dag i forskolan eller skolan &r manga
hogkansliga barn sa trotta att de inte or-
kar med fler sociala kontakter eller fri-
tidsaktiviteter.

INGEN STORNING

Hogkanslighet ar ett helt normalt per-
sonlighetsdrag som kan vara en fordel
eller en nackdel beroende pa omstandig-
heterna. Hogkanslighet kan paminna om
uppmarksamhetsstérningar som till ex-
empel ADHD eftersom hogkansliga latt
blir distraherade, men hdégkéansliga barn
har normalt inga koncentrationssva-
righeter om stimulansnivdn anpassas.
Forskning har visat att det finns en gene-
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tisk koppling mellan hdégkanslighet och
en tendens att utveckla depression och
angest. Men samma gen har en koppling
till forstarkta positiva upplevelser. Det
hogkansliga barnet paverkas mer én an-
dra barn av negativa handelser, men fak-
tiskt annu mer av positiva.

BLYGHET

Eftersom det ingar i det hogkansliga per-
sonlighetsdraget att vara eftertdanksam
och forsiktig kan en del hogkansliga
barn felaktigt fa stampeln "blyg”. Man
tror att de ar rddda néar de faktiskt bara
sonderar terrangen och avvaktar lite inn-
an de kastar sig in i nagon ny lek eller
halsar pa nagon ny kompis. Det &r myck-
et viktigt att hogkansliga barn far den tid
de behover for att stalla in sig pa omgiv-
ningen och bearbeta alla intryck.

LANGTAN EFTER MENING

Den djupa bearbetningen av intryck ar
inte bara en egenskap hos det hégkans-
liga barnet, det handlar ocksa om ett be-
hov. Det ar ytterst viktigt att hégkansli-
ga barn i skolan tillats ga pa djupet och
reflektera bade over detaljer och sto-
ra sammanhang. Hogkansliga barn blir
snabbt uttrdkade om det som presente-
ras for dem ar for ytligt.

FYSISK KONTAKT OCH IDROTT

En del hogkansliga barn har en stark
dragning at det estetiska och nagra av
dem &r inte sa sportintresserade, dven
om vissa sjalvklart ar det. De soker sig
dock sallan till extremsporter eller akti-
viteter som innebar risk for att skadas.
Forskning har visat att hogkansliga har
en tendens att undvika idrotter som
innebar mycket fysisk kontakt.

Barn kan ocksa undvika fysisk kontakt
nar de ar 6verstimulerade. Da ar det vik-



tigt att respektera det och invanta att bar-
net har lugnat ner sig och ar mottagligt
for narhet igen.

KANSLIGHET FOR KRITIK

Eftersom hogkansliga barn ofta har stark
empati och reflekterar mycket Gver sitt
eget beteende kan det vara forédande att
tala till dem med en hard ton. De &r ock-
sa extra kansliga for kritik eftersom deras
inre kritiska rost redan ar sa starkt aktive-
rad. Om man vill korrigera ett hogkansligt
barn sa racker det oftast med en mycket
subtil och mjuk tillsagelse. Hogkansliga
barn blir starkt motiverade av uppskatt-
ning och berém.

LYCKLIGA BARN

Hogkansliga barn paverkas pa gott och
ont mer av miljon i och utanfér hemmet
an andra barn. Om de far en varm och

karleksfull uppfostran och trivs bra i for-
skolan och skolan, kdnner de 6vervagan-
de positiva kanslor och mar bra. Skulle
uppvaxten i stallet vara otrygg, kan de
negativa kanslorna ta stérre plats i var-
dagen och barnet I6per storre risk att ut-
veckla depression och angest. Forskning
tyder pa att hogkansliga barn inte bara
paverkas mer av daliga miljder &n andra
barn, utan de ar ocksa battre pa att dra
nytta av goda miljoer. De ar ocksa ofta
mer mottagliga for hjalpatgarder for att
stérka dem &n andra barn ar.

Anvand inte begreppet "hogkanslig” nar
du pratar med ett litet hogkansligt barn,
men berdm barnets personlighet. Med
en Okad kunskap om hogkanslighet i
samhallet kan framtiden bli mycket ljus
for alla hogkansliga barn!

BOR MAN PRATA OM BARNETS HOGKANSLIGHET MED ANDRA?

Om du upplever att till exempel personalen i ditt barns forskola eller skola ar mottaglig
for information om hogkanslighet, kan det vara bra att beratta om det. Eftersom det finns
manga férdomar om kanslighet i samhallet kan det dock ofta vara battre att i stallet berat-
ta om barnets behov och hur det fungerar i olika situationer. Om du ger konkreta exempel
pa hur ditt barn kan fa det battre i férskolan eller skolan, kan det hjalpa bade barnet och

personalen.
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SVERIGES FORENING FOR HOGKANSLIGA (SFH)
ar en ideell forening 6ppen for alla som intresserar sig for hogkanslighet.

Foreningens huvudsakliga uppgifter ar att sprida information och kunskap kring
hogkanslighet samt framja kontakt mellan hogkansliga.

www.hspforeningen.se



