AR DU OCKSA
EXTRA KANSLIG? |

VIDOPPEN Kanner du dig ibland invaderad av verkligheten? Ar du extra
kanslig for ljud och intryck? Nu bérjar personlighetslaggningen HSP, Highly
Sensitive Person, diskuteras pa allvar har i Sverige. S& manga som var

femte person sags vara extra kanslig.
AV HANNA NOLIN FOTO JOHNER, GETTY IMAGES

u ser rakt igenom andra ménniskor, liser deras kiinslor
som en dppen bok och kan grubbla ihjil dig i veckor
éver en kommentar som nigon bara slingt ur sig.

Kiinner du igen dig? Har du dessutom sedan barnsben fatt héra
att du ir s vildigt kinslig, blir du helt utmattad efter en social
kvill, och har som vana att fundera liinge éver viktiga beslut, ja, da
ir du fsrmodligen en HSP, highly sensitive person, en person med
kinselspriten pa skaft. Mycket kiinslig, helt enkelt.

— Siirskilt sensitiva personer tar emot fler signaler frin omgiv-
ningen och bearbetar dem pi ett djupare plan éin andra minnis-
kor. Man har ocksi sett att de rent neurologiskt har ett kiinsli-
gare nervsystem, siger Martin August, psykoterapeut i Kopen-
hamn som linge arbetat med HSP.

Intrycken blir helt enkelt starkare fér dessa personer. De gir
liksom rirt in i kroppen, utan nigot skyddande filter, som en
stindigt het solsommar utan klider.

FISKAR SOM ANAR FARA
Den stora gurun pa omradet ar
den amerikanske psykologen
och forskaren Elaine Aron, sjilv
siirskilt sensitiv, som forskat i
dmnet Gver tjugo dr. 1996 skrev
hon boken The Highly Sensitive
Person. How to Thrive when the
World Overwhelmes you.
Det hon upptickte var att
vissa av oss manniskor reagerar
starkare pé allt frin stress, andra
minniskors kiinslostatus till rena
sinnesintryck som héga ljud,
stimmiga miljoer, starka dofter.
Hon uppskartade att var femte
person dr sarskilt sensitiy, och

leva

PS! experter

MARTIN AUGUST,
psykoterapeut med inrikt-
ning pa sarskilt sensitiva
personer,

biologerna kom i sin tur fram till liknande
siffror inom djurvirlden.

— Det finns till och med sirskilt sensi-
tiva fiskar, det ir de som inte simmar in i
nitet, de har redan anat faran lingt innan,
siger Martin August.

INTROVERT OCH EXTROVERT
Dessa tvi typer av temperament, eller
personligheter, har formodligen hingt
med bade djur och minniskor sedan ti-
dernas begynnelse. De oridda, oférsik-
tiga chanstagarna som agerar férst och
tanker sedan, och de mer forsiktiga, efter-
tinksamma, som férst skannar av en situ-
ation innan de, efter en noggrann analys,
agerar. Och bada sorterna ir lika viktiga.

Tidigare tolkade man felaktigt de sir-
skilt sensitiva som blyga och tillbakadrag-
na men man kan vara savil extrovert som
introvert, dlska att umgas med minniskor,
eller vara n6jd med att Skalman-fundera
pa sin kammare. Det gemensamma iir att
bada upplever livet mer intensive, vilket ju
ir positivt men ibland ocksa utmattande.

—En del kan tyckaatt det kiinns som att
de har tva jobb fast de egentligen bara har
ett, eftersom de upplever si mycket pi sa
manga olika nivéer, allt frin intellektuella
utmaningar till stimningar mellan kollegor,
siger Martin August.

Oftast tar det lite lingre tid for en sir-
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skilt sensitiv person att hitta ritt nir det galler savl studier,
yrke som partner. Man byter girna forst nigra ginger. Och rakar
man ut for motgingar tar de ofta hirdare, en kirleksrelation pa
gymnasiet som slutade pi ett tufft sitt kan sitta spar linge. Men
niir man vl dr pa ritt plats i rite miljo blir sdrskilt sensitiva man-
niskor mycket effektiva och hogpresterande.

— De ger fantastiskt mycket till sdvil andra som sig sjdlva och
ir oftast oerhére kreativa, noggranna, intuitiva och analytiska.

Ménga sirskilt sensitiva minniskor kiinner sig annorlunda
och utanfér. Att fi veta att det finns nigot som heter si kan dir-
for vara en stor hjalp. Att inse att det inte ér nagot fel pd en sjilv.

— Diiremot kan det varabraatt hittastrategier forattinte drunk-
naialla kinslor och intryck, siger Martin August. ®

DE STARKSKORA

DUBBELT Ena dagen urstark, nasta dag helt
slut? Hitta balansen och tillat kanslorna.

3 TIPS FOR

tredjedel av de sirskilt sensitiva ar "Sensational Seckers”, -
E gc vill ha uta::;mh:gar, k.:karl, uppticka nya saker. For STARKSKORIN GAR

dem kan livet bli krivande: de star pa gaspedalen och
bromsen — samtidigt. Lite som att ha tvd jag, en som vill ut och
uppticka virlden, och en som vill sitta stilla under korkeken.

Maggan Hagglund, frilansjournalist, och Doris Dahlin, gestalt-
terapeut,fﬁrfattnreochchefscoach,inségattdetmh.lstdetdevar
och bestamde sig for att skriva handboken de sjiilva hade behovt,
Drunkna inte i dina knslor (Libris forlag). Starkskora kallar de sig:
ena dagen urstarka och redo att erdvra virlden, drivna och
framgéngsrika, och andra dagen smd vita flickar pagolvet.

—Vi tillhér en grupp av dem vi kallar sensitivt begavade, som
det kan bli lite extra knéligt for eftersom vi sé litt blir uttrikade
om det ir alltfér lugnt och rutinartat, och samtidigt blir utmat-
tade om vi kor pé for hirt och utsitter oss for alltfor mycket
intryck. Vi presterar Litt viildige mycket under kort tid, sedan
kraschlandar vi, sa.gerMaggan Haggiund : : kanslighet. lyssnain

Maggan och Doris insig att de under sina livutvecklat olika den och anvand den
(mindre lyckade) strategier for att hantera sin kinslighet. Mag- k
gan blev en Ynk. En person som vill att andra minniskor skase
hennes behov och hjilpa henne siitta grinser. Doris blev istil- ftirarele
Jet Stdlkvinnan, som klarar allt, stir pall i alla viider och riddar X Satt digi lugn
minniskor pd l6pande band. ter en kanslo-

_ Eftersom vi sensitivt begavade si litt évermannas av vira achf
kinslor kan vi ocksa bli ridda for dem. Dirfor iir det litt hint att
fortringa sina egna kiinslor och i stillet fokusera pd andras
kinslor (Stilkvinnan!), eller lita andra ta hand om ens egna
kiinslor (Ynk!). Da gor man sig litt till ett offer som standigt
viintar pd att bli riddad, siger Doris Dabhlin.

Nu har de lirt sig att leva med sin starkskérhet. Medvetenhe-
ten om att de faktiskt ir sirskilt sensitiva hjilper dem. Da blir
starkskérheten en styrka, och en tillgang.

 beslut
du att fatta
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[ Jag blir latt overvaldigad av starka
sinnesintryck.

] Jag fornimmer sma detaljer i min
omgivning.

L] Andra manniskors sinnesstamningar
paverkar mig.

£l Jag ar mycket smartkanslig.

] Jag har ett behov av att dra mig undan
stressiga dagar. i sangen, till ett morkt
rum eller ett annat stalle dar jag kan vara
ostord och slipper stimulans.

O] Jag blir latt 6vervaldigad av saker som
starkt ljus, starka lukter, grova tyger eller
sirener | narheten.

O Jag har ett rikt, sammansatt inre liv.
[ Jag blir stord av hega ljud.

i Jag ar lattskramd.

[] Jag blir djupt rérd av konst eller musik.
] Jag ar samvetsgrann.

] Jag blir nervos nar jag har mycket att
gora pa kort tid.

[ Attvara valdigt hungrig far mig att
reagera starkt, det stér min koncentra-
tion och mitt sinnestillstand.

[ Nar manniskor kanner sig obekvama
brukar jag veta vad som bér géras for
att fa det mer bekvamt, till exempel
andra pé belysningen eller stolen.

Copyright, Elaine N. Aron, 1996
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R DU EN HSP?

rocent som har en High Sensible Personality (HSP)? Kryssa
anten om pastaendet ar delvis sant fér dig, lamna den
rkerad om det kanns tveksamt eller inte sant alls.

esta dig sjalv!

[ Jag ar kanslig for effekten av koffein.

[ mite nervsystem kanns ibland sa plagat
att jag maste dra mig undan.

] Jag blir irriterad nar folk forsoker f4 mig
att gora manga saker pa en gang.

O Jag anstranger mig for att undvika
misstag och fér att inte glémma saker.

(] Jag faster stor vikt vid att undvika vald-
samma filmer eller tv-program.

] Jag blir obehagligt uppjagad nar det ar
mycket pa gang omkring mig.

[ Férandringar i livet skakar om mig,

O] Jag noterar och uppskattar utsokta
dofter, smaker, ljud och konstverk.

O Jag tycker inte om att ha en massa pa
gang samtidigt.

] Jag ordnar mitt liv sa att jag kan und-
vika omskakande eller &vervaldigande
situationer.

El Jag blir stord av intensiva stimuli som
hogt ovasen eller kaotiska situationer.

[Jom jag maste tavla eller observeras nar
jag utfor en uppgift, blir jag sa nervos
och skakig att jag gér mycket samre
ifran mig an jag skulle ha gjort annars.

[ Nar jag var barn ansag mina foraldrar
eller larare att jag var kanslig eller blyg.

Om du har kryssat for mer an fjorton av fragorna, ar du troligen sarskilt sensitiv. Du kan
naturligtvis vara det aven om farre fragor ar sanna for dig men stammer i hog grad. Men
inget psykologiskt test ar s& exakt att en individ bér basera sitt liv pa det.
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