AR DU
EN HSP?

Sa slipper du drunkna i kanslor!

Séger folk att du inbillar dig? Att du ar dverkanslig? Da kan du vara en HSP, en extra
kanslobegévad manniska. Jattebral Men bokigt ibland, konstaterar journalisten och forfatta-
ren Margareta Hagglund som precis skrivit en bok om béade for- och nackdelarna.

TEXT MARGARETA HAGGLUND ILLUSTRATION MAJA MODEN

—>Du kanske kinner igen dig sjilv direkt.
Det ir du som kinner mycket och djupt.
Som kinner av stimningar, vet hur andra
mir, anar saker som andra inte alls ligger
mirke till.

Grattis! I sa fall hor du till de ungefir 20
procent av alla som har en f6rh6jd kins-
lighet. Du dr som en fjiril med extra linga
kinselsprot, som kan ana faror, som kan se
behov och som kan njuta saaad mycket av
livets alla nyanser.

Kinner du inte alls igen dig sjdlv s&
kanske du kinner igen nigon du kinner.
Aha, hon idr en HSP! Jas3, det ir dirfor

i tv och tidningar och dir det forr inte
fanns nigon som helst litteratur om HSP
pa svenska har det nu kommit tvi nya
bocker: Alska dig sjilv av danska terapeu-
ten Ilse Sand (Férlaget Ammentorp) och
Drunkna inte i dina kinslor som jag sjalv
har skrivit tillsammans med Doris Dahlin
(Libris).

I Danmark dr HSP sedan linge ett
vilkint begrepp, och i USA bérjade
psykologen Elaine Aron att forska kring

extra kinsliga manniskor redan pa 90-talet.

Hon hivdar att ungefir 20 procent av alla
har en forho6jd kinslighet, tar in intryck

"Den fornida kinsligheten dr en special-
begivming, ingen sjukdom’”

hon eller han reagerar si starkt ibland och
far dig att std dir forvanad och undra”Vad
var det som hinde?”.

Just i ar har intresset kring HSP, eller
hogkinslighet som en del siger, fullkom-
ligt exploderat i Sverige. Det finns minst
tvd Facebookgrupper i dmnet, en svensk
webbplats har lanserats, det har diskuterats

som andra missar och har hjirnor som kan
bearbeta intryck extra djupt och intensivt.
Det hir draget ir lika vanligt hos mén som
hos kvinnor.

Och det giller inte bara minniskor. Bio-
loger har konstaterat att dven bland djur
finns det extra kinsliga individer.

Forskarna menar att detta dr naturens

smarta sitt att sikra flockens Gverlevnad.
Det behovs nigra som kinner av faror och
kan varna, se behov och ocksa se méjlighe-
ter andra missar.

Diremot vore det inte s praktiskt om
alla hela tiden tog in sa ménga intryck,
eftersom det ocksd kan bli trottsamt och ta
tid. Det ér helt enkelt en specialbegavning.

Det ir ingen diagnos, ingen sjukdom
som ska behandlas utan ett personlighets-
drag man behéver lira sig att leva med.

For manga blir det en aha-upplevelse
att héra om HSP eller svenska begreppet
Stark-Skor (dir man bide ir extra kins-
lobegivad och har ett starkt driv utd, ir
aktiv och nyfiken).

"Jag trodde jag var ensam om att vara si
hir, men da dr jag inte galen”, ir en vanlig
suck av littnad. F6r den som kinner igen
draget hos andra ir reaktionen snarare
"Jaha, da forstir jag. D4 dr det inte mitt fel
att hon reagerar sa ddr”.

For alla behovs for att flocken ska fun-
gera maximalt bra.

Fotnot: Elaine Arons bok Highly Sensitive
Person. How to survive and thrive when the
world overwhelms you (Broadway Books)
kan bestillas frin t ex amazon.co.uk.
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HSP vad ar det”

m Highly Sensitive Person (HSP)
ar en person som har en
forhojd kanslighet. Hon/han tar in
fler intryck an andra och bearbetar
och analyserar dem pa ett intensivt
och djupt plan. Det ar helt enkelt en
kénslobegdvad person.
m HSP &r ingen diagnos utan ett
personlighetsdrag.
m En HSP &r bade stark och skér,
alltsd en person som har bade
den extra kénsligheten och ett starkt
driv utat, ar nyfiken, vill férandra och
ar utatriktad.
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Psykologi

Check!
SA VET DU OM ...

...DUSJALV AR HSP
m Du fér héra sadant som”Ta
inte at dig s& mycket” eller
"Vad du dverreagerar”.
Du kénner av stdmningen nar
du kommer in i ett rum med
ménniskor.
Du blir stressad av kaotiska
miljoer.
Du engagerar dig latt for
mycket i andras problem.
m Du é&r kreativ och har latt for
att spana idéer.

Fotnot: Ett test av psykologen Elaine Aron
finns i svensk Gverséttning pd hsperson.se.

... NAGON I DIN OMGIVNING
AR DET:

—>Manga HSP &r bra pa att délja sin

specialbegdvning. En del kan vara
buffliga och eyniska elier superbe-

harskade. Men har dr nigra signaler

som kan tyda pa att en person ar
kéanslobegdvad.
Han eller hon reagerar starkt,
blir ledsen eller upprérd eller
arg for vad du tycker &r smasaker.
Och tycks inte kunna slappa saker,
det ar ett himla &ltande ibland.

m Snabba svangningar, stark och

entusiastisk ena sekunden,
liten och gratig den andra.

Du kan tycka att det ar lite

laskigt att hon eller han alltid
tycks veta hur du mér, fast du inte
sagt ett pip.

SA GOR DU OM..

... DUSJALV AR HSP:

Inse att du inte &r ensam. Det

finns fler an du som har den
héar specialbegdvningen. Ungefar en
av fem har den.

Ge upp hoppet om att bli

forstadd av alla. De flesta tar
inte in lika mycket intryck som du.
Det &r inte fel p&4 dem, och inte fel
pa dig.
m Né&r du kanner en kénslovag

vélla 6ver dig sa &t den
komma. Forsok inte tolka, forsok
inte ddmpa den. Kann kénslan, 14t
den skélja 6ver dig. Den kommer att
na en topp och sedan plana ut.
m Ge dig sjalv tid att vila frén

intryck ibland, respektera att
du behdver ensamtid.

..NAGON DU KANNER AR DET:
n Sé&g inte: Du inbillar dig.

Acceptera att ni &r olika. Du

kan inte kdnna och forsta
alla. Och hon kanske faktiskt inte
tycker att det &r lika kul att ga pa
stora fester som du &lskar att
goral

Ofta ar det battre att

distrahera an att analysera.
Bli inte radd, 18t dig inte dras in i
konstiga tillstdnd, forsok inte
forsta alla roriga kanslor utan
prata om annat i stéllet, satt pa
kaffet, var som vanligt.
m Tassa inte pa ta for den

som &r kanslig. Lt dig inte
styras av kansloutbrott.

Forfallarna
bakom boken

Drunkna inie i dina kinsior:
Doris Dahlin, férfattare och
foretagskonsult.

Margareta Hagglund, frilans-
journalist och krénikér.
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HSP = kreativ!

—>Att vara HSP har bade fordelar
och en del nackdelar. Har ar
nagra.

PLUS

+ Kan njuta intensivt dven av
sma saker.

+ Ar ofta mycket kreativ.

+ Ser ldsningar som andra
missar.

+ Ar empatisk, forstar hur andra
kénner och mar.

MINUS

— Blir latt trott av for manga
intryck.

— Det kan bli jobbigt att hantera
alla intensiva kanslor. Du blir s&
ledsen, s& arg, s& upprord.

— Svért att "sténga av hjarnan”,
altar och funderar.

— Kan kanna sig valdigt annor-
lunda, "varfor &r inte jag lagom?”.
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