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I. HOGKANSLIGHET

Blyga och kinkiga barn i ett annat ljus

I det har kapitlet far du hjalp med att avgéra om du har ett
hogkansligt barn och du far en grundlig genomgdng av detta
personlighetsdrag. Du fdar ocksd mer kunskap om ditt barns
alla neddrvda personlighetsdrag. Mdlet dr att undanroja alla
missuppfatiningar som finns om hogkansliga barn. Vi visar
ocksd vad som skiljer hogkanslighet fran faktiska storningar
(vilket det inte dr).

’ m det var mitt barn skulle han dta upp det han fick pa tallriken.”

”Din dotter dr s tyst — har du funderat pa att kolla upp det med
en likare?”

”Han ar sa mogen, sa klok for sin dlder. Men det verkar som om han
tanker alldeles for mycket. Ar du inte orolig 6ver att han inte dr mer glad
och sorglos?”

”Jodie blir sa l4tt sirad. Och hon grater ndr andra barn blir retade eller
sarade ocksa. Och nir nagon berittar nagot sorgligt. Vi vet inte hur vi ska
kunna hjilpa henne.”

”I min forskoleklass deltar alla i gruppaktiviteterna utom din son, som
vigrar. Ar han lika envis hemma?”

Kanner du igen den typen av kommentarer? Det gor de fordldrar som
jag intervjuade nar jag skulle skriva den hir boken. De har fatt hora alla
mojliga slags vilmenande kommentarer i den har stilen fran slaktingar,
larare, andra foraldrar och till och med vardpersonal. Om du har fatt
sddana kommentarer ar det nastan helt sikert ett tecken pa att du ar for-
alder till ett hogkansligt barn. Och det ar klart att det 4r oroande att hora

34



DET HOGKANSLIGA BARNET

att det ar ndgot konstigt eller fel med ditt barn fastin du tycker att ditt
barn ar underbart medvetet, omtanksamt och kdnsligt. Dessutom vet du
att om du skulle lyssna pa de vilmenande rdden och tvinga ditt barn att
ata mat som det inte gillar, umgds med andra nar det inte har lust med det
eller ta med det till en psykiater sa skulle det vara en plaga for ditt barn.
Om du daremot ar lyhord och lyssnar pa ditt barn sd mar det bra. Men de
diar kommentarerna kommer hela tiden, s du kanske undrar om du ir en
dalig foralder och om ditt barns beteende ar ditt fel. Jag har hort samma
berittelse om och om igen.

Bruksanvisning for ditt barn

Det ar inte konstigt om du ar orolig for att du kanske gor fel. Du har kanske
ingen som hjélper dig. Du har formodligen markt att de flesta bocker om
fordldraskap fokuserar pa ”problembeteenden” — rastloshet, koncentra-

b}

tionssvarigheter, ”vildhet” och aggression. Men ditt barn 4r formodligen
allt annat dn ett problem i de hir avseendena. Det du kimpar med ar fra-
gor som det inte star sarskilt mycket om i bockerna — dtproblem, blyghet,
mardrommar, oro och intensiva kinslor som inte riktas mot andra utan
helt enkelt ar utbrott. Det vanliga radet, att man fir bort oonskat beteende
med hjalp av ”konsekvenser” (straff), fungerar ofta inte — ditt barn verkar
kdnna sig helt tillintetgjort av straff eller till och med av kritik.

I den har boken far du rdd som bara giller hogkansliga barn, fran
foraldrar till hogkansliga barn, inklusive mig, samt fran experter pa detta
personlighetsdrag. Vart forsta rad ar att inte tro pa dem som antyder att
det ar ndgot fel med ditt barn, och att inte lata ditt barn tro det. Inte heller
ar ditt barns annorlunda satt ditt fel. Naturligtvis kan man alltid bli en
battre foralder och den hir boken kommer att ”férbattra” dig mer dn andra
bocker eftersom den ar skriven helt och hallet med ditt ”annorlunda” barn
i tankarna. Men glom tanken att problemet ar nagot slags grundlaggande
fel hos foraldrar eller barn.
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1. HOGKANSLIGHET

Upptickten av hogkanslighet

Enligt min egen vetenskapliga forskning och professionella erfarenhet och
maénga andras som har studerat detta personlighetsdrag under olika mindre
korrekta beteckningar, har ditt barn en normal variation av ett medfott
manskligt temperament. Det tillhor de mellan 15 och 20 procent som fotts
hogkansliga — alltfor manga for att kunna anses vara ”avvikande”. Dess-
utom finns, sa vitt jag vet, samma procentandel av hogkansliga individer
hos varje art som har studerats. Med tanke pa evolutionen maste det finnas
ett bra skal till att detta personlighetsdrag finns. Vi kommer strax till det,
men forst vill jag beritta lite om denna ”upptackt”.

Jag borjade studera hogkanslighet 1991, efter att en annan psykolog
sagt till mig att jag var hogkanslig. Jag var nyfiken for min egen del, tinkte
inte skriva en bok eller ens beritta for ndgon om vad jag kom fram till. Jag
bad att fa intervjua manniskor som var ”sirskilt kansliga for fysiska eller
kanslomassigt framkallade stimuli” eller ”mycket indtvanda” i samhallet
dir jag bodde och pd universitetet dir jag undervisade. Forst trodde jag
att hogkanslighet kanske var samma sak som indtviandhet, tendensen att
foredra att ha en eller tva ndra vianner som man kan fora djupa samtal
med framfor att vara i stora grupper eller triffa frimmande manniskor.
Utatriktade manniskor gillar diremot stora sammankomster, har manga
vanner men talar normalt mindre fortroligt med dem och tycker om att
traffa nya manniskor. Det visade sig att indtvandhet inte var samma sak
som hogkanslighet. Aven om 70 procent av de personer som ir hogkinsliga
ar introverta, en tendens som formodligen dr en del i deras strategi for att
minska stimulering, sd dr 30 procent extroverta. Darfor visste jag att jag
hade upptackt ndgot nytt.

Men hur kan dd en hogkanslig person vara utdtriktad? Enligt mina
intervjuer hade de ofta vuxit upp i néra, kdrleksfulla samhallen — i ett fall
till och med i ett kollektiv. For dem var grupper av manniskor nagot valbe-
kant och innebar trygghet. Andra verkade ha fatt ldra sig att bli utatriktade
av sina familjer — det var ett krav och som en god hogkanslig manniska
forsokte de gora vad som forvantades av dem. En kvinna kom ihag exakt
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vilken dag och vilket klockslag som hon bestamde sig for att bli utdtriktad.
Hon hade forlorat sin basta och enda vin och bestimde sig genast for att
inte lingre vara beroende av att ha bara en vin.

Efter att ha upptiackt att det inte ar samma sak att ha personlighets-
draget hogkanslighet som att vara indtvand har jag funnit andra bevis for
att hogkansliga manniskor inte heller dr blyga eller “neurotiska” till sin
natur — det vill siga dngsliga och deprimerade. Alla dessa beskrivningar dr
sekundira, icke medfodda personlighetsdrag som finns hos vissa hogkansliga
manniskor liksom hos minga som inte ar hogkansliga.

Nir jag bad att fa intervjua hogkansliga manniskor fick jag mangder med
svar fran frivilliga och jag pratade till slut enskilt i tre timmar med fyrtio
man och kvinnor i alla dldrar och yrken. De ville verkligen prata om det
hir — om benimningen och varfor den betydde sa mycket for dem direkt
ndr de horde den. (Manga vuxna koper boken Den hogkdnsliga minniskan
just for att de kanner igen sig i titeln — pa samma sitt kanske du har kopt
den har boken for att du kdanner igen ditt barn i titeln.)

Efter att ha observerat de manga enskilda faktorerna i hogkanslig-
het i dessa intervjuer kunde jag skapa ett langt frageformuldr om det och
senare ett kortare formular (se sjalvtestet pa sidorna 30-32) som jag sedan
dess har gett till tusentals personer. De cirka 20 procent som ar hogkans-
liga inser oftast omedelbart att begreppet beskriver dem. De omkring 80
procent som inte ar hogkansliga ”fattar” det inte riktigt och en del svarar
”nej” pa varenda punkt. Jag fick samma resultat i en telefonundersokning
med slumpvis utvalda manniskor. Hogkansliga manniskor ar verkligen
annorlunda 4n andra.

Sedan dess har jag skrivit och undervisat mycket om detta och jag insag
snabbt att det behovdes en bok om att fostra hogkansliga barn. Det fanns
alltfor mdnga vuxna med sorgliga berittelser fran sin svara barndom, med
vilmenande forildrar som orsakade enorm smairta eftersom de inte visste
hur man skulle hantera ett hogkansligt barn. Sa jag intervjuade fordldrar
och barn, och utifran dessa samtal tog jag fram en enkat som delades ut till
over hundra foridldrar med alla typer av barn. Enkiten bearbetades och sli-
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1. HOGKANSLIGHET

pades ner till de fragor som bast skiljer ut hogkansliga fran icke-hogkansliga
barn och blev féraldraformularet i slutet av inledningen till den hir boken.

Vad ar hogkanslighet?

Hogkansliga personer har fotts med en tendens att lagga marke till mer i sin
miljo och fundera djupt 6ver allting innan de agerar, jimfért med dem som
uppmirksammar mindre och agerar snabbt och impulsivt. Till f6ljd av detta
tenderar hogkansliga manniskor, bade barn och vuxna, att vara empatiska,
smarta, intuitiva, kreativa, forsiktiga och samvetsgranna (de ar medvetna
om effekterna av felsteg och darfér mindre bendgna att gora fel). De blir
ocksd lattare overvaldigade av hog volym eller stora mangder av impulser
som kommer samtidigt. De forsoker undvika sadant och uppfattas darfor
som blyga eller tillbakadragna, eller som gliadjedodare. Nar de inte kan
undvika overstimulering verkar de latt bli upprorda och ”6verkansliga”.

Aven om hogkinsliga personer ligger mirke till mer har de inte
nodvandigtvis battre syn, horsel, luktsinne eller smaklokar — dven om
vissa sdger att de har minst ett sinne som ar mycket skarpt. Det viktigaste
ar att deras hjarnor bearbetar information mer noggrant. Denna bearbet-
ning sker inte bara i hjarnan eftersom hogkansliga personer, bade barn och
vuxna, dessutom har snabbare reflexer (normalt en ryggmargsreaktion),
paverkas mer av smarta, medicinering och stimulantia och har mer reaktiva
immunsystem och fler allergier. Man skulle kunna siga att hela kroppen
hos en hogkanslig person ar gjord for att upptacka och forstd mer exakt
allt som den tar in.

Hur hogkansliga sorterar apelsiner

Nir jag var liten brukade min pappa ta med familjen pa besok i olika
fabriker, dar han overtalade arbetsledarna att visa oss runt. Stalverk och
glastillverkare gjorde mig forstds overvildigad eftersom jag var hogkanslig.
Ljudnivan var for hog, det var varmt och svettigt vilket fick mig att grata,
sd jag gruvade mig alltid for dessa utflykter. Mina icke-hogkansliga famil-
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jemedlemmar blev irriterade 6ver mitt beteende eftersom det ledde till att
vi fick avbryta besoken. Men det fanns en utflykt som jag gillade — det var
till fabriken dar man packade apelsiner. Jag gillade den smarta uppfinning
som transporterade apelsinerna langs ett skakande transportband tills de
foll ned i olika stora fack — sma, medelstora eller stora.

Nu anviander jag den erfarenheten som ett satt att beskriva hogkans-
liga manniskors hjarnor. I stillet for att dela in det som kommer nerfor
transportbandet i tre olika fack har de femton olika fack sa att de kan gora
mycket subtila distinktioner. Och allt gar fint tills det kommer alltfér manga
apelsiner pa bandet pa en gang. D4 blir det tvarstopp.

Hogkansliga barn brukar visserligen inte tycka om hogljudd musik pa
restauranger, bullriga fodelsedagsfester, att delta i snabba lagsporter eller att
alla tittar pd dem nar de svarar pd en fraga i klassen. Men om du behover
fa din gitarr stimd, en smart idé for presenter, en fyndig ordlek eller vinna
ett spel som kraver att man kan forutse konsekvenser eller ligga marke
till subtila skillnader sd ar ditt hogkansliga barn den basta personen att
ha i nirheten.

Ar det allt eller inget som giller?

Kan ditt barn vara bara lite hogkinsligt? Vissa forskare menar att man
antingen har detta personlighetsdrag eller inte,' andra siger att det finns olika
nivder.> Min egen forskning tyder pa att bada stimmer — det vill sdga vissa
hogkansliga barn verkar kinsligare dn andra, formodligen for att det finns
sa mycket i barnets miljo som kan oka eller minska hur mycket kanslighet
det uttrycker. Men om det hade funnits en tinkt oavbruten linje, som nir
det galler hojd eller vikt, sa skulle de flesta manniskor befinna sig ndgonstans
i mitten. Faktum ar att fordelningen av hogkansliga manniskor mer liknar
en rak linje, kanske till och med en med lite fler manniskor i varje dnde.

I huvudet pa det hogkansliga barnet

Lat oss titta lite langre in i ditt hogkansliga barns hjarna. Ja, det ligger
marke till mer, men det kanske ocksa har en ”specialitet”. Vissa dr lyhorda
for sociala signaler och lagger framst marke till sinnesstimningar, uttryck
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eller relationer. Ndgra hogkansliga barn lagger framfor allt marke till varlden
runt omkring, som viaderforandringar eller viaxters utseende, eller verkar
ha en mystisk formaga att kommunicera med djur. Andra uttrycker subtila
begrepp, dr humoristiska eller ironiska. Ater andra ér frimst vaksamma i
nya omgivningar medan andra framst stors av forandringar av det bekanta.
Men i samtliga fall lagger de marke till mer.

Ditt hogkansliga barn tinker mer dn andra barn pa det som det har
lagt mérke till. Aterigen finns det alltid variation. Ett barn kanske funderar
och stiller fragor om sociala dilemman — varfor du gjorde som du gjorde,
varfor ett barn retade ett annat — eller storre sociala sammanhang. Ett
annat barn kanske forsoker 16sa svara matematiska problem eller logiska
pussel, oroar sig over ”vad som skulle hinda om?, hittar pa berittelser
eller fantiserar om vad familjens katt tanker. Alla barn gor sidant, men
hogkansliga barn gor det mer.

Det hogkansliga barnet reflekterar 6ver sddant som det tar in, sarskilt
vad det har sett eller hort. Det kan vara mycket medvetet eller tydligt och
till exempel be om mer tid innan det ska bestimma nagot. (Du har férmod-
ligen lagt marke till att det dr lika svart att forsoka fa ett hogkansligt barn
att fatta snabba beslut som att skynda sig forbi stolpar langs vagen med en
hanhund). Men ofta ar hogkénsliga barns bearbetande helt omedvetet, som
nar de intuitivt kdnner pa sig hur du har det. Intuition kan ju definieras som
att veta ndgot utan att veta hur man vet det, och hogkansliga manniskor
ar normalt mycket intuitiva.

Bearbetningen kan gd snabbt, som nir ett barn omedelbart vet att ”det
har hint nagot” eller ”du har bytt lakan i min sing”, vilket andra barn
inte skulle notera. Hogkansliga barn kan ocksd vara langsamma, som nar
de tanker pd ndgot i flera timmar och sedan presenterar ndgon hapnads-
vackande insikt.

Slutligen, till f6ljd av att ditt hogkansliga barn tar in mer och bearbetar
det mer fullstandigt, kommer det att uppleva starkare kinslor dn andra
i situationer som skapar en kanslomassig reaktion (vilket alla situationer
gor i ndgon man). Ibland ar det intensiv karlek, vordnad eller gladje. Men
eftersom alla barn hanterar nya, stressiga situationer varje dag maste hog-
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kansliga barn ocksa kanna radsla, ilska och ledsnad, och de upplever dessa
kanslor mer intensivt 4n andra barn.

Pa grund av dessa starka kinslor och djupa tankar ar de flesta hogkans-
liga barn vanligtvis empatiska. De lider mer nar andra lider och blir tidigt
intresserade av social rittvisa. De dr ocksd lysande pa att tolka det som
hander hos allt eller alla som inte kan prata — vaxter, djur, kroppsorgan,
spadbarn, de som inte talar samma sprik eller gamla manniskor som lider
av demens. Dessa barn har ofta rika inre liv. Och aterigen, hogkansliga barn
ar samvetsgranna for sin dlder — de kan sjdlva forestalla sig eller forstd nar
du siger “tink om alla skulle gora sa”. De tenderer ocksa att soka efter
meningen med sitt liv mycket tidigt.

Tro for den skull inte att hogkansliga barn dr ndgra helgon. Sarskilt efter
nagra ddliga erfarenheter blir de mer sannolikt an andra barn blyga, ridda
eller deprimerade. Men med lite forsiktig vagledning dr de exceptionellt
kreativa, samarbetsvilliga och vinliga — utom nar de blir overvildigade.
Och vad de dn gor, eller inte gor, sd utmarker sig hogkansliga barn, aven
om de inte 4r "problem” i ordets vanliga bemarkelse.

Langt innan jag visste att jag hade ett hogkansligt barn visste jag att
min son var annorlunda. Han var medveten, otroligt kreativ, forsiktig i nya
situationer, blev latt sdrad av sina kamrater, gillade inte lekar eller sporter
med hdrda tag och var kanslomaissigt intensiv. Han var svar att uppfostra
pa vissa sdtt, latt pa andra och skilde sig alltid fran mangden, om an bara
som killen som inte var med. Sa jag kom fram till mottot som jag delade
med mig av i inledningen: For att fd ett exceptionellt barn mdste du vilja
ha ett exceptionellt barn.

Problemet med att latt bli 6verstimulerad

Jag skulle kunna anvianda manga sidor till att lovorda hogkansliga barn,
men jag antar att du ldser den hir boken for att du behover hjalp. Tyvarr
verkar det som om de flesta manniskor — dven foraldrar — uppmarksammar
framst de negativa sidorna av hogkanslighet. Det ar for att hogkansliga
barn sa latt stors av saker som andra barn inte ligger marke till och kan
bli fullstaindigt 6vervaldigade av en bullrig, komplex, stindigt foranderlig
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situation, som ett klassrum eller en familjetraff, sarskilt om de befinner sig
i den miljon alltfor lange. Och hur skulle de kunna undvika att bli storda,
ndr de kdnner av sd mycket i varje situation? Men eftersom hogkansliga
barn dr i minoritet verkar deras reaktioner och losningar ofta konstiga for
andra. Darfor far du alla dessa tips fran andra, eller kanske till och med
sjalv misstanker att ditt barn ar onormalt.

P4 vilka satt forsoker da hogkansliga barn att hantera 6verstimulering?
Inget barn gor allt det jag nimner hédr, men nagot av det kdnner du sikert
igen. Ofta klagar hogkansliga barn mycket — det ar for varmt, det ar for
kallt, det har tyget kliar for mycket, maten ar for stark, rummet luktar
konstigt — sddant som andra barn inte ens skulle lagga marke till. Och de
kanske viljer att leka sjdlva, std vid sidan av planen och titta pa, 4ta enbart
mat de kanner till, halla sig i ett rum eller inomhus eller pa en sarskild plats
utomhus. De kanske vigrar i ndgra minuter, timmar, dagar eller till och med
manader att tala med vuxna, frimmande eller i klassen. Eller s kanske de
undviker typiska, roliga barn- och ungdomsaktiviteter som sommarlager,
fotboll, kalas eller att ga pa dejt.

Vissa hogkansliga barn far utbrott och raserianfall for att undvika det
som irriterar eller 6vervildigar dem eller som en reaktion pa det. Andra
forsoker att undvika att stilla till med problem — de blir i stillet extremt
lydiga och hoppas att ingen ska ligga marke till dem eller forvanta sig mer
av dem. Ndgra ar klistrade vid datorn eller ldser hela dagen och bemastrar
pa sa sitt en mindre virld. Andra borjar 6verkompensera for sidant som
verkar vara en defekt och stravar efter att bli stjarnor eller perfekta.

Vissa overstimulerade hogkansliga barn studsar pa viaggarna och verkar
ha en uppmairksamhetsstorning (men deras uppmarksamhet ar det inget
fel pa nar de inte dr Gverstimulerade utan prioriterar ritt — mer om det
senare). Eller sa kollapsar de och ligger pa golvet och skriker. Andra blir
mycket stilla och tysta nidr de dr overstimulerade. Nagra far magproblem
eller huvudvirk — deras kroppar reagerar, vilket samtidigt blir en l6sning
om det leder till att de kan gé och vila.
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Det hogkansliga barnet

Ar ditt barn ofta forsjunken i tankar — en djupsinnig drom-
mare som garna vill gora allting ratt? Kanner det in hur
andra mar och anpassar sig efter dem? Uppfattas det som
blygt eller forsiktigt? Lagger det marke till subtila detaljer
och reagerar starkt pa oljud? Ar det sarskilt Littsarat, kins-
ligt for kritik och férandringar?

Forskning visar att en av fem personer har ett extra kansligt nervsystem och bear-
betar intryck djupare och mer noggrant an andra. P4 grund av detta blir de litt over-
stimulerade och har ofta ett stort behov av att dra sig undan. Personlighetsdraget
ar inte nytt, men psykoterapeuten Elaine N. Aron, som forskat pd 4mnet i mer dn
tjugo 4r, ar den forsta som uppmarksammat dess positiva aspekter och gett det ett
tydligt namn — hogkanslighet.

Det hogkansliga barnet upplever livet mer intensivt, pa gott och ont. En skavande
markeslapp i en troja kan bli ett stort problem och en liten, ogenomtankt kommen-
tar kan upplevas som mycket sdrande och ge upphov till langa tankebanor. Ett 6ver-
stimulerat hogkénsligt barn blir litt distraherat och tenderar ofta att sitta sig i ett
horn och dromma eller tvartom bli narmast hyperaktivt. Dessa olika strategier som
barnet valjer for att skydda sig mot 6verstimulering kan fora med sig en kinsla av
att vara annorlunda och fel — som i sin tur kan leda till blyghet. Men ett barn som
uppmarksammar sin omgivning sa intensivt kan dven utveckla en speciell omtank-
sambhet, stor kreativitet och en formdga att njuta av de sma sakerna i livet.

Boken ar full av vardefulla rad och tips for foraldrar, larare och andra som kommer
i kontakt med hogkansliga barn. Den illustrerar genom tydliga exempel hur man
kan lotsa det hogkansliga barnet tryggt ut i varlden, sa att bade skola och socialt liv
blir gladjefyllda erfarenheter. Speciella utmaningar knutna till olika dldrar tas upp,
och ett eget kapitel agnas helt at hogkansliga ungdomar. Den svenska utgdvan ar
uppdaterad med den senaste forskningen.
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