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Sammanfattning

En kvalitativ studie har gjorts dér personer med en hogre kédnslighet &n genomsnittet
intervjuats. Fokus for studien har varit att undersoka hur dessa sa kallat hogkénsliga individer
mdoter de krav och utmaningar som arbetslivet stéller, samt hur de kan anvénda sin hgkéans-
lighet som ett verktyg i sitt arbete. Syftet med studien var att {4 en djupare forstaelse for, samt
oka medvetenheten kring egenskapen hogkénslighet och hur den kan paverka individen i ar-
betslivet. Vi var dven intresserade av hur sjdlvbilden hos dessa individer ser - och har sett ut.
Detta ville vi gbra genom att g& ut och méta ménniskor som har egenskapen och sedan skildra
deras berittelser. Tematisk analys anvédndes for att behandla data. Unders6kningens resultat
visade att hogkdnslighet manga génger ér en tillgang 1 yrket, samtidigt som det kan vara svért
for hogkinsliga att hitta rétt i arbetslivet. Genom ritt resurser och en 6kad medvetenhet kring
egenskapen, skulle hogkénsliga ges storre mojligheter att nd framgang och bidra med sin
kompetens.



Hogkénslighet dr en bendmning pé en egenskap som finns hos 15-20 % av alla ménni-
skor. Grundaren till begreppet heter Elaine Aron och hon bendmner méanniskor med denna
egenskap for Highly Sensitive Persons (HSP). Egenskapen ér enligt Aron (1996) i de flesta
fall arftlig, men kan dven utvecklas under livet, vanligtvis i barndomen. Hogkéanslighet inne-
bér 1 korthet att man till skillnad fran de flesta andra har ett kinsligare nervsystem och dérfor
tar in fler sinnesintryck frdn omgivningen. Hogkénsliga kan dérfor lagga marke till subtila
detaljer i omgivningen, reagera starkt pé ljus, ljud och dofter samt vara kénsliga for smérta
och hunger. Ytterligare exempel pd vad som utmérker hogkanslighet ér att man kan bli starkt
paverkad av andras humdr och ldttare bli 6vervildigad och utmattad av for mycket stimuli
fran omgivningen. Det hdvdas dven att hogkénsliga har storre bendgenhet att vara spirituella
och 1 hogre grad berdras av konst och musik.

Syftet med vér studie var att 6ka medvetenheten kring, och {4 en djupare forstielse for
hur egenskapen hogkénslighet kan paverka individen i arbetslivet. Vi ville dven utforska vil-
ken roll sjdlvbild har for hur individen upplever arbetslivet. Undersdkningen soker svar pé tre
fragestéllningar:

- Upplever hogkinsliga personer att de kan utnyttja sin hogkénslighet positivt i arbetsli-
vet? I sa fall, pa vilka sitt?

- Upplever hogkinsliga personer att deras hogkénslighet far negativa foljder i arbetsli-
vet? I sa fall, pa vilket sitt?

- Paverkar individens sjdlvbild huruvida hogkéanslighet gér att nyttja i arbetet? I sa fall,
pa vilket sétt?

Bakgrund

Genom empiriska studier har ett instrument tagits fram (HSP-scale), som avser kunna
urskilja hogkénsliga frén icke hogkénsliga (Aron & Aron 1997). Som grund till framtagandet
av teorin om HSP ligger en undersdkning i flera steg. Aron borjade med att djupintervjua 39
personer som upplevde sig som extra kinsliga. Varje intervjutillfille varade mellan 2-3 tim-
mar och dldrarna pa deltagarna varierade mellan 18-66 ar. Resultaten pekade pd gemensamma
drag hos deltagarna, sa som kénslighet for stimuli, som sedan kom att utgéra grunden for
HSP. Deltagarna fick i slutet av intervjun besvara Myers-Bridge test, dér resultaten visade att
hogkinsliga omfattades av bade intro- och extraverta. Utifrdn observationerna fran studien
utvecklades en kvantitativ enkét som avsedde att mata hogkénslighet. Genom kvantitativa
studier bekriftades vad som framkommit genom djupintervjuerna, bland annat genom en stu-
die med 319 deltagare, dédr 200 var kvinnor, 112 var méin och sju var oidentifierade. Ytterli-
gare fem kvantitativa studier genomfordes av liknande art och sammantaget bidrog resultaten
av dessa studier till framtagningen av HSP-skalan.

Det finns ett brett spektrum av hur hdgkénslighet kan ta sig i uttryck, dels pa grund av
att man fods olika men ocksé pd grund av att egenskapen utvecklas olika beroende pé vad
man erfar och moter i livet (Aron, 1996). Néagra drag dr dock gemensamma for de flesta hog-
kénsliga, ndmligen att de har en f6rh6jd kadnslighet mot stimuli, dr djupprocessande samt fér
starkare emotionella och psykiska reaktioner &n icke hogkénsliga (Aron m.fl., 2012). Trots att
gransen for vad som definieras som hogkénslighet dr nigot diffus, anser Aron att gruppen
hogkinsliga ér atskild fran icke hogkénsliga (Aron, 1996).



Grunderna i HSP

Utifrén den tidiga forskningen kring personlighetsdraget introversion (Guilford, 1934),
foddes teorin om Sensory Processing Sensitivity (SPS) som ér grund for utvecklandet av teo-
rin om egenskapen HSP (Aron, Aron & Jagiellowicz, 2012). SPS har i forsta hand ett biolo-
giskt fokus och handlar om i vilken grad individer responderar pa stimuli i omgivningen. SPS
anses vara genetiskt bestdmt och innebér att individen tar in och bearbetar information, som
tas in via sinnena, i hogre grad &n genomsnittet. Man har under en lang tid och 6ver olika kon-
texter upptackt kénslighet och responsivitet hos tillrackligt manga arter for att det ska definie-
ras som en sérskild egenskap (Aron m.fl., 2012). Aron hédvdar att det finns en kollektiv vin-
ning av att 15-20 % i gruppen dr extra responsiva, i syfte att respondera pad mojligheter och
hot 1 omgivningen. Samtidigt menar hon att en hogre responsiv formaga enbart dr fordelaktigt
for individens enskilda vinning sa linge som de flesta andra inte har formagan.

Personlighet

Hogkénslighet kan ta sig i olika uttryck beroende pa om personen dr intro- eller extra-
vert. Faktorer som uppvixtmiljo och érftlighet dr avgorande for utveckling av personlighets-
dragen. Av alla hogkénsliga definieras 70 % som socialt introverta, medan resterande 30 %
anses vara extraverta (Aron & Aron, 1997). I utvecklandet av teorin Sensory Processing Sen-
sitivity (SPS) ar forskningen kring intro- och extraversion en stor del (Aron m.fl., 2012). Be-
greppet introversion studerades ldnge som en i forsta hand psykologisk skillnad i kdnslighet
dér man fann att introverta personer var kénsligare mot distraktioner i omgivningen (sdsom
storande ljud och ljus) samt uppvisade starkare emotionella reaktioner &n vad extraverta
gjorde (Guilford, 1934). Man har dven funnit att introverta tar ldngre tid pa sig att vénja sig
vid stimuli dn extraverta och darfor har ett storre behov av att skydda sig sjédlva frén oversti-
mulering. Extraverta & andra sidan vande sig snabbare och sokte sig istdllet till nya stimuli for
att undvika tristess (Eysenck Sr refererad i Aron & Aron, 1997).

Individens forutsittningar. Attityden andra hade mot ens kénslighet som barn for-
mar 1 stor utstrackning hur den hdgkénslige som vuxen ser pd sin kdnslighet. Som konsekvens
av tidiga erfarenheter kan den hogkénslige vuxna personen komma att stindigt pressa sig
sjdlv och sin kropp for hért, alternativt motsatsen; att inte vaga sig ut i nya, frimmande situat-
ioner dver huvud taget (Ellis, Essex & Boyce, 2005). En studie av Benham (2006) visade att
hogkinsliga personer med storre frekvens rapporterade symptom pa psykisk ohélsa samt i
hogre grad upplevde stress én icke hogkdnsliga och att hogkénslighet 4ven kunde vara orsak
till &ngest (Liss, Timmel, Baxley & Killingsworth, 2005). Sddana pafdljder av hogkénslighet
har med stor sannolikhet inverkan i ménniskor liv pé fler plan, inklusive hur man hanterar
arbetslivet. P4 samma sétt dr det mdjligt att arbetsforhdllanden kan paverka i vilken riktning
ménniskors psykiska hélsa utvecklas. Detta visades i en studie av Andrea, Amelsvoort och
Kant (2009) som fann att otrygghet i arbetet gav dkad risk for depression och att uppleva lagt
socialt stod pd arbetsplatsen genererade 6kad angestrisk. Att forebygga sddana atgéarder borde
kunna minska risken for arbetstagare, och kanske i synnerhet hogkénsliga, att falla i psykisk
ohilsa.

Det kan ses som fordelaktigt att notera och respondera vil pa subtila detaljer och for-
dndringar i omgivningen. Aron m.fl. (2012) hidvdade dock att kinsligheten och responsivite-
ten ocksa kan vara energikravande. En hogkanslig person som arbetar i ett rorigt kontorsland-
skap skulle kunna forlora energi som egentligen behovs for att utfora arbetsuppgifterna, ef-
tersom denne responderar pa all onddig” stimuli runt omkring. Belsky och Pluess (2009)
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ansdg ocksa att det dven finns fordelar med att vara extra responsiv mot stimuli i omgivning-
en. De péstod att det evolutiondra syftet med alla former av kanslighet ar att lagga mirke till
fler aspekter av en specifik situation. Detta for att sedan kunna fatta battre beslut vid senare
tillfalle, med forutsittningen att situationerna liknar varandra.

Kulturell paverkan. Beroende pa hur kénslighet vérderas ér det troligen en egenskap
ménniskor mer eller mindre vill férknippa sig med. Hur den virderas paverkar formodligen
ocksa hur man blir bemétt, hur andra ser pa en och hur man ser pa sig sjdlv. Tidig forskning
pekade pé att en del médnniskor dr genetiskt mer sdrbara och kénsliga for effekter av stress och
negativa erfarenheter, 4n andra (Rothbart refererad i Aron, 2012). Denna egenskap har tidi-
gare studerats och bendmnts som exempelvis neuroticism, negativ kénslighet och kénslighet
for depression. Studier har dock visat att neuroticism och hogkinslighet dr tva skilda begrepp
(Smolewska, McCabe & Woody, 2006) som bor héllas isdr for att inte skapa negativa stereo-
typer av hogkanslighet (Aron, 1996). I undersdkningar skattade kvinnor hogre dn mén avse-
ende vissa delar av HSP-skalan. Aron och Aron (1977) betonade kulturens inverkan som en
avgorande orsak till en sddan skillnad och havdar att det hos kvinnor forvéntas en viss grad av
kénslighet, men att det hos mén inte &r lika naturligt att uppvisa sddana kvalitéer. I en studie
dédr man jamforde vésterldndsk och asiatisk kultur fann man att oavsett kultur uppvisade mén i
avsevirt hogre grad dn kvinnor paverkan av samhilleliga konsroller (Simeon, Nicholson &
Wong, 2001).

Hogkanslighet i Arbetslivet

I vilken man en hogkénslig person kan anvénda sig av alla de positiva attributen som
foljer med egenskapen, beror mycket pé hur personen ser pa sig sjilv. Nir en person fatt in-
sikt 1 och accepterat sina brister kan istéllet de positiva sidorna av egenskapen komma fram.
Energin inom personen gar da inte lédngre till att kinna missnoje Over sig sjdlv, utan kan istal-
let komma till uttryck genom kreativitet (Lovecky, 1986). Hogkénsliga personer, speciellt
introverta, kan enligt Aron (1996) ha svérigheter att hantera vissa grundléggande aspekter av
olika typer av arbete s& som att tala infor folk, ndtverka, tjinsteresande med mera. Aron ansag
att medvetenhet kring sin hogkanslighet underlattar d4 man 1 hogre grad kan reglera och an-
passa antalet stimuli.

I en studie av Evers, Rasche och Schabracq (2008) mittes SPSs forhéllande till arbets-
relaterad stress. Syftet med studien var att undersoka forhéllandet mellan SPS och fyra olika
aspekter av arbetsrelaterad stress, vilka var arbetsbelastning, emotionell belastning, missnoje
over sitt arbete samt behov av aterhdmtning. En enkét besvarades av 75 personer dér resulta-
ten visade att en hogkénslig person létt blev 6vervildigad av att hela tiden respondera pé alla
mdjliga stimuli. Att paverkas s& mycket av stimuli i omgivningen gjorde att kénslan av sam-
manhang minskade, forstaelsen for arbetet minskade och dven kénslor av meningsfullhet
gentemot sitt arbete. Nér all stimulans blev dvervildigande for en hogkénslig person, kunde
denne kdnna sig otillracklig och minskade personens tilltro till sin egen forméaga. Vidare
kunde en arbetsplats med ohanterligt mycket stimuli leda till att den hogkénsliga personen
kénde sig alienerad och borjade stéinga av sina kénslor. Sammantaget visade studien pa att
hog sinnesintrycksbearbetning kunde ha negativ inverkan pé en persons kénslor {or sitt arbete.
Rétt arbetsforhéllanden &r alltsa en viktig komponent i hur vl en hogkénslig person kan ut-
fora sitt arbete. Aron (1996) hdavdade att manga hogkansliga personer pa grund av detta véljer
att bli egenforetagare, alternativt arbeta pa en organisation med stor autonomi dir de kan pa-
verka graden av stimuli.



Som tidigare ndmnts tar ménniskor med hdg perceptiv forméga in och bearbetar in-
formation fran omgivningen i hogre grad d4n medelsnittet (Lovecky, 1986). Att kunna se flera
aspekter av en situation samtidigt bor vara en stor fordel i de flesta arbeten. Enligt Aron
(1966) ér det framfor allt i vardyrken dir denna perceptiva sida av hogkansligheten kan ut-
nyttjas bést. Denna forméga hjélper till i arbetet da de snabbt kan bedoma personers och situ-
ationers specifika behov (Lovecky, 1986). Som f6ljd av det just sagda aterfinns hogkénsliga
just inom ménga service- och vardyrken. Detta trots den bristande autonomin som annars &r
lamplig for hogkénsliga. Lovecky beskrev hur mianniskor med forhojd kanslighet kinde per-
sonliga emotionella fordelar med att sa starkt ta in andras behov och réttigheter. Det géllde for
en person med forhdjd kénslighet att ldra sig att kiinna med, och inte f6r, en person i lidande.
Den hoga sympati som hogkénsliga ofta kénner, kan till och med vara till nackdel for perso-
nen som lider, eftersom denne kan kénna sig bestulen pa sina egna kénslor. Att ldra sig att
hantera detta bor vara fordelaktigt i de flesta serviceyrken, speciellt inom varden. Daremot
kan det vara en nackdel att kunna registrera saker i omgivningen, dd minniskor kan kédnna sig
sarbara eller hotade i personens nérhet.

Sociala arbetsforhallanden. Sociala sammanhang pa arbetsplatsen kan uppfattas som
problematiska for den hogkénslige. Studier har visat att hogkénsliga i hdgre grad dn genom-
snittet rdds att misslyckas infor andra och att bli socialt domda. Samma studie visade dven att
hogkinsliga hade storre behov av tid for dterhdmtning 4n icke hogkénsliga, for att undvika att
bli verstimulerade (Aron & Aron, 1997). Aven informella sociala evenemang sdsom After
work och dylikt kan ténkas bli ett problem pé grund av dverstimulering, genom ménga sinnes-
intryck och sociala forvantningar. Enligt Aron (1996) kan det ibland vara till fordel att an-
vénda en “persona” i sociala sammanhang, vilket innebér att man drar pa sig en mask och
spelar den roll” som passar for att underlétta situationen. En frdga man kan stélla sig &r hur
denna acceptans ska nds om hogkénsliga inte pa ett naturligt sitt slapper fram sitt verkliga jag.
I andra sammanhang kan det enligt Aron vara mer fordelaktigt att berdtta om sin hogkénslig-
het och pa sa vis fé storre forstielse for sitt beteende. Mjligt ér att detsamma géller for alla
ménniskor rérande sin personlighet och sitt beteende och inte enbart hogkénsliga.

En hogkénslig bor enligt Aron (1996) inte 1 allt for hog grad anpassa sitt liv efter hog-
kénsligheten, d& det kan fa negativ effekt om personen exempelvis helt undviker sociala
sammanhang. Ett sddant beteende skulle kunna resultera i att den hogkénsliges kénsla av ge-
menskap och samhorighet minskar. Aron hdvdade att en hdgkénslig person ofta 6nskar djupa
relationer med ménniskor, men menar att det kan vara lampligare att hélla den typen av relat-
ioner utanfor arbetet. Istdllet rekommenderar Aron hogkénsliga i arbete att spendera mer tid
med icke hogkénsliga och pa sa sétt skapa balans 1 interaktionerna dér personerna kan dra
nytta av varandra.

Metod

En kvalitativ intervjustudie har gjorts dér tematisk analys anvéndes vid bearbetning
av data. Fragestéllning och forskningsomrade faststilldes innan intervjutillféllena, vilket utgdr
en teoretisk ansats. Daremot finns dven induktiva inslag i forhallningsséttet till undersékning-
en, eftersom ambitionen var att 1ta varje intervju utveckla sig ét ett naturligt hall och utifrdn
intervjupersonernas beréttelser lata teman formas. Det efterstrdvades dock att bibehalla fokus
pa hogkéanslighet i relation till arbete, vilket var den teoretiska avgransningen.



Deltagare

Vi intervjuade atta personer som definierade sig som hogkénsliga. Samtliga deltagare
var medlemmar i Sveriges Forening for Hogkénsliga och var bosatta i Goteborgsomradet. Sju
av deltagarna i studien dr kvinnor och en &r man. Personernas yrkesverksamhet omfattade en
bred variation och dterfanns sé vél inom privat och offentlig sektor. Nagra av dem bedrev
dven egen verksambhet.

Etiska riktlinjer. Vid samtliga intervjuer erholl vi informerat samtycke, samt med-
delade om deltagarnas konfidentialitet genom att berétta om syftet med undersékningen samt
vilken roll intervjupersonernas medverkan har i studien. Vidare informerade vi om att de nir
som helst kunde avsluta intervjun samt att de 4r anonyma i studien genom att inga namn re-
dovisas 1 slutrapporten och att ingen information som kan rdja deras identitet avslgjas. Inter-
vjupersonerna fick dven information om att vi kontaktar deltagaren om osdkerhet finns i vad
som kan aterges i rapporten kring personens identitet (Vetenskapsradet, 2011). D& undersok-
ningsomradet skulle kunna snudda vid kdnsliga omréden hos intervjupersonerna togs detta i
beaktande innan intervjuprocessen startades. Om intervjun skulle ta kurs mot kénsliga omra-
den for individen hade vi som riktlinje att forsoka fora tillbaka samtalet till “ursprungsfra-
gan”. Detta kan ha bidragit till att vdsentlig information gétt forlorad, men vi prioriterade per-
sonens integritet fore sddana uppgifter.

Instrument

Infor intervjuerna utformades en intervjuguide (Bilaga 1) bestdende av fyra delar samt
ett inledande stycke dér vi informerade om personens anonymitet och konfidentialitet. I detta
stycke fargmarkerade vi det allra viktigaste for att minska risken att missa grundlédggande in-
formation. Den forsta delen av sjélva intervjuguiden bestér av inledande fragor s& som “Kan
du berdtta lite om dig sjilv? . Syftet med de inledande frdgorna var att skapa oss en bild av
vem intervjupersonen var, samt att fi en mjuk ingéng till det kommande samtalet. Frdgor om
personen generellt skulle dven kunna ge information som senare i intervjun var relevant att
aterkoppla till. Den andra delen av intervjuguiden berdr hogkénslighet i stort och hur inter-
vjupersonen tdnker och kdnner kring sin hogkanslighet. Exempel pa en fraga ur denna del ér
“Hur vdrderar du din hogkdnslighet som en del i din personlighet?”. Bakom en del av fré-
gorna skrev vi dven potentiella foljdfragor. Efter den just nimnda fragan hade vi som eventu-
ell foljdfraga “I vilka situationer uppskattar du den/uppskattar du den inte? ”. Intervjuguidens
tredje del fokuserar mer ingdende pa intervjupersonens arbetssituation. Ambitionen med
denna del var att fi en malande bild av hur personen upplever sitt arbete; vad som motiverar
denne, hur de sociala relationerna ser ut, i vilken grad de kan paverka sin arbetssituation med
mera. “Om det skulle uppstd en konflikt pa jobbet, hur hanterar du den?” var en exempel-
fraga ur den delen av intervjuguiden. Slutligen berdrde guidens sista del hogkénslighet pa
jobbet. Hir ville vi undersoka hur och i vilken grad intervjupersonerna paverkas av sin hog-
kénslighet i arbetslivet. De flesta frigorna under denna del sokte utforska vilka for- och nack-
delar hogkanslighet kan medbringa i arbetslivet. Exempel pa en sddan fraga var “Pa vilket
sdtt kan du dra nytta av din hogkdnslighet pd arbetsplatsen?”.

Innan vi satte igdng med intervjuerna provade vi att intervjua varandra for att upptédcka
eventuella brister 1 intervjuguiden. Vi tog d@ven hjdlp av en bekant som stédllde upp pa en prov-
intervju s att vi kunde 6va pd att samarbeta under sjélva intervjutillfallet. Det kéndes viktigt
att intervjuerna skulle bli en positiv och trevlig upplevelse for personerna som stéllde upp,
varfor d&ven dynamiken mellan oss som intervjuare var viktig. En del korrigeringar av inter-
vjuguiden gjordes efter dessa test, tills det att vi kéinde oss ndjda med utformningen. Viktigt
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att poéngtera dr att intervjuguiden anvdndes som en mall p& de omrdden vi ville ticka in under
samtalets gdng. Det vi frimst var intresserade av var intervjupersonernas upplevelser och be-
rittelser som ror var fragestillning.

Procedur

Vi fick kontakt med vara intervjupersoner med hjélp av Sveriges forening for hog-
kénsliga. Ordforande i1 foreningen skickade ut ett mail till medlemmar i Géteborgsomradet,
(Goteborgsomridet pa var forfragan da vi sjdlva dr placerade i1 det omradet). Mailet som
skickades ut beréttade om vilka vi dr, syftet med véar undersokning samt vad for typ av perso-
ner vi sokte till var studie; hogkinsliga, yrkesverksamma kvinnor och mén. De som var in-
tresserade av att deltaga i studien ombads att kontakta oss. Vi antog att de som kontaktade oss
var hogkénsliga. Via mailkontakt bestimdes sedan tid och plats for intervjuerna.

Intervjuerna. Intervjuerna spelades in, dels for att kunna arbeta med materialet 1 text-
form men dven for att slippa anteckna under sjdlva intervjutillfdllet. Genom att spela in kunde
vi istdllet ha ett flytande samtal dér fullt fokus lades pa intervjupersonen. Som inspelningsred-
skap anvéndes tvé stycken mobiltelefoner. Anledningen att vi anvédnde tva var att sdkra upp
ifall den ena skulle haverera. Samtalen med intervjudeltagarna dgde rum pé Goteborgs uni-
versitet, pa intervjupersonernas arbetsplats eller i deras hem. Uppskattad tid per intervju var
cirka 60 minuter vilket vi ocksd i forvdg bett intervjupersonerna att avsitta. Intervjuernas
langd varierade och intervjuerna avrundades nidr vi kiinde att vi fitt ut rik, detaljerad informat-
ion pa de omraden vi avsag ticka in och/eller nér intervjupersonen hade “pratat klart”.

Tilldimpning av intervjuguiden var mer frekvent i de forsta intervjuerna. Allt eftersom
vi blev mer bekvima i rollen som intervjuare och kénde oss alltmer bekanta med intervjugui-
den, lades mindre fokus pé att f6lja den. Att snarare ha ett fritt samtal resulterade i att de se-
nare intervjuerna hade en hog dynamisk faktor som bidrog till att samtalen blev en avslappnad
och bekvém situation, savél for intervjupersoner som for oss som intervjuare. Vi hade som
riktlinje att inte styra intervjupersonen for mycket utan lata deltagaren sjélv i stor utstrackning
f4 avgora var samtalet fick sin tyngdpunkt (Kvale och Brinkmann, 2009). Som princip under
intervjuerna hade vi dock att i storsta man hérleda samtalet till arbetsrelaterade situationer, for
att resultatet skulle vara fruktbart for undersokningens syfte.

Intervjupersonerna gavs mdjlighet att komplettera sina svar via mail om de i efterhand
kénde att de missat nagot av relevans. Denna mdjlighet var inte planerad fran bdrjan utan ut-
vecklades efter hand da vi upptickte en onskan hos intervjupersonerna att fa skriva nigra ra-
der efter att ha latit intervjun sjunka in. De som aterkom gjorde det samma dag som intervju-
tillfallet och kompletteringarna bestod i stor utstrickning av konkretiserade tankar av vad som
tidigare uttrycktes ndgot diffust. Ndmnas bor att alla deltagare inte blev uppmuntrade till mdj-
ligheten att i efterhand komplettera sitt svar. Daremot fick samtliga intervjupersoner informat-
ion om att de var fria att hora av sig i efterhand med eventuella funderingar.

Transkribering. Efter intervjutillfallena transkriberades materialet relativt omgéende.
Utover det som sades, noterade vi dven tillfdllen av tystnad och eftertinksamhet hos intervju-
personen om Vi ansag att detta belyste ndgot. Langre sekvenser dér intervjupersonen svivade
langt bort fran dmnet transkriberades inte till text. D4 materialet var omfattande delades det
forst upp 1 blocken for- och nackdelar med hogkénslighet kopplat till arbetslivet. Darefter
skapades kodningskategorier utifrdn vad som aterkom i materialet. Utifrdn kategorierna skap-
ades teman som utgor resultatet. Temana dr av semantisk art, det vill sdga att de togs direkt
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fran den deskriptiva datan och skapades inte genom tolkningar av intervjupersonernas svar
(Braun & Clarke, 2008). Genom intervjuerna hittade vi tre huvudteman med respektive under-
teman som vi fann var av storst vikt for att beskriva hdgkansligas upplevelser av arbetslivet.
Tabell 1 redogdr for temana.

Tabell 1
Huvudteman och Underteman
Huvudteman Underteman
Sjalvacceptans Processen
Psykisk ohélsa
Utmarkande karaktérsdrag Inkdnnande
Reflekterande
Konfliktradsla och kénslighet for kritik
Klimatet 1 arbetslivet Hitta rétt 1 arbetslivet
Forutsittningar pa arbetsplatsen
Resultat
Sjilvacceptans

Huruvida de hogkénsliga kunde utnyttja sin egenskap positivt i arbetslivet hade enligt
resultaten samband med sjélvacceptans. En 14g sjdlvacceptans hade for ménga inneburit své-
righeter 1 arbetslivet. Samtidigt hade minga av intervjupersonerna genomgatt en process som
inneburit storre sjdlvacceptans. Detta i sin tur hade bidragit till att de kunnat utnyttja sin egen-
skap battre i arbetslivet.

Processen. Genomgaende i intervjuerna var att manga av personerna upplevede sig ha
genomgatt en resa med sig sjdlva; De tog av frdn en plats dér sjdlvkénslan var lag och upplev-
de sig ha en defekt — for att sedan landa pé en destination dér de accepterade och till och med
kénde stolthet ver sin hogkénslighet. S& hér beskrev en person sin process:

”Det dr en enorm process, tror man hdller pd med det hela livet. Det var en sorg
att komma pd det, att jag har ingen relation med mig sjdlv. Hur ska jag kunna
dlska andra dd fullt ut? Det handlade mycket om att jag var tvungen att lika, jag
dr inte klar fortfarande men jag har ikt vildigt mycket inom mig sjdlv, och tagit
hjdlp for att géra det.”

Ett stort steg 1 processen var for manga att de fick upp 6gonen for, och kinde igen sig
1 hogkénslighet. S& hér beskrev en person den kinslan:

“En ldttnad! Att "jaaa”, det dr inget fel pd mig, sa skont att veta att det finns fler
och det dr okej att vara san liksom. Det dr klart att det alltid dr okej att vara som
man dr, men att det finns, att det finns folk som forskat pd det hdr, det finns fler,
det dr inte bara jag som dr en ensam individ som dr jdttekonstig.”

Manga av personerna beréttade dven att de omvirderat sin kénslighet efter att ha for-
statt att de dr hogkénsliga. S hir formulerade en av personerna det:

“Ndstan sa man kdnner lite stolthet for det... innan sa tinkte jag att det var ndn de-
fekt liksom... det dr skdllsord man far liksom... att man dr sd kéinslig i tid och otid.”



Att tidigare 1 livet haft en kdnsla av att inte vara normal eller passa in var aterkom-
mande i intervjuerna. En av personerna upplevde det sé hér:

“Jag fick en kdnsla av att jag var annorlunda, for de tyckte att jag var overkdnslig

och éverdrev... Jag klankade ner pd mig sjilv och kdnde “Varfor kan inte jag vara
som alla andra?” ... jag kinde mig inte accepterad for den jag var.”

Gemensamt for minga av intervjupersonerna var att synen pa sig sjilv foréndrats efter
att ha forlikat sig med sin hogkénslighet. En av personerna svarade sa hér pa frigan om den-
nes sjdlvbild fordndrats efter att ha kommit 1 kontakt med begreppet hogkanslighet:

”Jag kunde identifiera mig som ndagot; “jaha det dr det hir!” Det dir stora frage-

tecknet har ju forsvunnit inom mig, och ndr det stora frdgetecknet forsvann blev
jag ju ingen sékare Ildngre och tviviaren inom mig férsvann dd.”

Insikten om sin hogkénslighet var for flera av intervjupersonerna dven viasentligt for

att hitta ratt i yrkeslivet. Pa fragan om det hade underldttat om personen tidigare blivit varse
om sin hogkénslighet blev svaret:

“Ja, ja... det dr nagonting hela tiden som pockar- och du vet inte vad det handlar

om - du soker och soker. Sd jag har flackat runt mycket fram till jag startade mitt
eget och dd var det “gud sd skont”, nu kan jag prioritera min tid och anpassa.”

Psykisk ohélsa. Gemensamt for ménga av intervjupersonerna var att de hamnat i ut-
briandhet, depression eller annan typ av psykisk ohilsa ndgon géng i livet. For en del verkade

den psykiska ohédlsan ha haft samband med deras hogkénslighet och vad den innebér. S& har
berdttade en av personerna:

“Jag hade mycket depressioner och dngest ndr jag vixte upp, som jag nu lyckats
jobba bort tack och lov. Men det har sdkert med HSP att géra... att man sd ldtt tar
in andra mdnniskors problem... och dd kan vissa utnyttja en ganska ldtt och an-

vdnda en som soppdse... psykologisk soppdse. Och det dr mycket ldttare att gora
det med en hégkdnslig.”

Pa liknande sétt beskrev en annan person att man som hdgkénslig litt kan hamna i ne-
gativa arbetssituationer:

”Den hdr starka formagan man har att se runt hérnen gor att det dr ldtt att komma
in pd stdllen i arbetslivet ddr det dr létt att kora slut pa sig sjilv... om man inte har

en forstdende omgivning. Jag sdg inte det forr... att man blir vildigt populdr nér
man dr driven och ser saker... och det kan utnyttjas.”

For en del verkar utbrandhet ha varit ndgon form av vindpunkt. En person hivdade till
och med att den kanske var nddvindig i syfte att f4 upp 6gonen och dndra sitt beteende:

“Ndnstans kan jag tinka att det dér det man behover... eller jag behovde en rejdl

Jjéavla kéftsmdll alltsd... for att fatta att jag mdste vara sndllare mot mig sjdlv eller
sd.”

Den psykiska ohilsan i kombination med en 6kad insikt om sin hogkénslighet, har re-

sulterat i att minga av intervjupersonerna borjat prioritera sig sjdlva mer. Sa hér beréttade en
av personerna:



“..Sd jag kimpar med detta... att inte genast ge bort mig till andra mdnniskor for
att dom behéver det... utan sdga nej lite oftare. Och sd har jag blivit biittre att ta
hand om mig sjdlv och vet vad jag behéver...”

Aven i arbetslivet hade ménga av intervjupersonerna fitt gora omprioriteringar:

“Jag ldter jobbet anpassa sig efter mig, forr férsokte jag mig anpassa mig efter
jobbet. Och dd gjorde jag saker som jag trodde forvintades, men nu gor jag saker
som jag vill.”

Utmirkande Karaktirsdrag

Ett andra huvudtema vi fann var nagra Utmdrkande karaktdrsdrag i egenskapen hog-
kénslighet som aterkom som betydande for arbetslivet. Till detta tema skapades tva underte-
man; inkdnnande och reflekterande; de tva karaktirsdrag som utmairkte sig mest och i storst
utstrdckning paverkade intervjupersonerna i arbetet. Dessa tva karaktirsdrag uppgav de ha
mest nytta av 1 sina yrken, samtidigt som samma drag visade sig vara mest problematiska.
Forutom de nyss ndmnda karaktirsdragen fann vi &ven en genomgéende konfliktrddsla och
kdnslighet for kritik hos intervjupersonerna, ndgot som kunde hirledas till deras hogkanslig-
het. Aven denna tendens menade intervjupersonerna har stor inverkan i arbetsrelaterade situ-
ationer.

Inkinnande. Nagot som aterkom i manga av intervjuerna var de hogkéansligas for-
méga att kiinna av ménniskor och sinnesstimningar. Flera ndmnde det som en positiv for-
méga. En av intervjupersonerna beskrev det sd hér:

”... och man kdnner av sinnesstdmningar sa ddr, man kan liksom manovrera lite i
tillvaron for att man kdnner av hur andra mdnniskor kdinner eller tinker.”

Att mandvrera sig fram pé det séttet gjorde forutom att intervjupersonen hade for-
mégan att 14sa av méinniskor, dessutom att denne inte sé latt hamnade 1 konflikter.

Flera andra av intervjupersonerna beskrev en liknande férmaga, dér de kunde kénna
av underliggande meningar i det médnniskor siger. En av personerna tyckte att denna forméga
gav praktisk hjilp i arbetet genom att snabbt kunna identifiera andra ménniskors behov:

”Eftersom man har formagan att omedvetet hora det som inte sdgs, och tar in
energier och du da tar in mer dn vad de sdger med orden. Du hittar essensen
snabbare for att du hér mer, och det dr till en fruktansvdrd hjdlp.”

En annan av intervjupersonerna trodde & andra sidan inte att sin inkdnnande forméga
var sérskilt uppskattad i arbetsgruppen:

“Jag tror inte dom uppskattar det alltsd... utan tycker att man dr lite mystisk. Att
man dr en sdn som kan kdnna av kan nog kdnnas som ett hot tror jag. De misstdn-
ker pd ndt sdtt... de ser det pd en, dven om man forsoker dolja det hela tiden att
man ser saker.”

Formagan beskrevs saledes bade som positiv och negativ. Flera intervjupersoner upp-
gav att de haft praktisk nytta av sin hogkénslighet i arbetet. En av intervjupersonerna beskrev
till och med sin ink&nnande férméiga som oumbdrlig for sitt arbete. Sdhir beskrev personen
det:
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”... och da mdste man hela tiden tolka och ldsa och ldra kidnna den personen jt-
tenoga, for att se vad han vill, inte vill, tycker om, och om han har ont och sd... och
jag kan inte tinka mig att ndan som inte dr hogkdnslig kan funka i sana jobb... jag
tror man ndstan mdste vara det.”

Pa liknande sétt beréttade en av intervjupersonerna att inkdnnande bidrog till att den-
nes klienter kinde sig bekvima. P4 frdgan om varfor intervjupersonen tror att de kénde sig
bekvdma, blev svaret:

“Jag tror det dr for att jag ser dem, inte via telefon dd, men de kdnner att jag for-
soker forstd. Att jag inte hotar... inte dr hotfull i min attityd... Att jag accepterar
tror jag.”

Att kénna av for mycket kunde dock enligt intervjupersonerna bli ett problem i arbets-
livet, da de hade svért att stdnga av sina kénslor. S& hir beskrev en av personerna hur paver-
kad denne blev av ett tidigare vardyrke:

“Det kan ju vara en fordel liksom att man kdnner av saker men... man kanske be-
arbetar mycket sen... att man tdanker mycket pd det, grubblar, filosoferar kring sa-
ker... livet och déden och... sjukdomar, familjer...”

Vidare trodde flertalet av intervjupersonerna att den stora anledningen till att de blivit
utbrédnda, dr att de kinde for mycket for andra. En av intervjupersonerna beskrev denna sida
av sig sjilv pa foljande sitt:

“Det dr vildigt ldtt att tappa bort sig sjdlv ndr man kdnner sa mycket for andra...
och det har varit jdttesvart att veta vilka som dr mina egna kédnslor och vilka som
dr ndgon annans.”

En av intervjupersonerna beréttade pa liknande sétt hur en inkdnnande formaga kunde
bli utnyttjad p arbetsplatser:

”Det dr ju fint med en sddan mdnniska i en grupp men det kostar for mycket. For
mig blev jag drdnerad pd arbetsplatser, och flera saker gjorde att jag fick
stressyndrom... jag blev kontorets lilla papperskorg eller psykolog.”

Reflekterande. Aterkommande hos intervjupersonerna var en hog grad av reflekte-
rande. Framfor allt uppgav intervjupersonerna att de funderade mycket pd det mellanménsk-
liga 1 arbetet. Majoriteten av intervjupersonerna uppgav att de reagerade starkt pa oréttvisor:

... eller att man fatt skit for att man inte hann tre saker fast det bara fanns tid for
en... alltsd ordttvisor tar mig fortfarande vdildigt... det gar jag mycket och funderar
over.”

Fler av intervjupersonerna uppgav att de ibland legat sdmnldsa och grubblat over
héndelser som uppstatt pa arbetsplatsen.

Vidare beskrevs denna reflektiva sida som bade positiv och negativ av intervjuperso-
nerna. En av intervjupersonerna beskrev sig sjélv som vildigt konspiratorisk och analytisk.
Samma person berittade dven hur denna analytiska forméga ibland forvéxlats med negativi-
tet:
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”Ofta dr det ju sa att vi dr mycket ldngre i planeringen i andra, vi har redan sett
fardvigen framdt och sett farhdgorna. Och det kan ocksd vara en nackdel i grupp-
sammanhang for dd kan du upplevas som en bromskloss om du inte vet hur du ska
formedla fram de hindren du ser, det dr ju inte att du vill bromsa ett projekt.”

Ytterligare en av intervjupersonerna beskrev hur d&ven dennes analytiska formaga
ibland blivit missforstadd:

“Jag tror att man ibland blir betraktad som ndstan handikappad fast man ibland
gor ett bdttre jobb dn andra... dom som inte dr hogkdnsliga kanske tycker man dr
langsam... dom fattar inte vad som rér sig i min hjdrna... medans dom lallar pad ddr
och dr glada och gor ndt ganska enkelt... samtidigt som jag haller pad att planera
“hur ska vi géra detta” och analyserar liksom hur vi ska hantera ndsta situat-
ion...

Intervjupersonen menade att hogkénsliga haller hog kvalité pa 14ng sikt, ndgot som en-
ligt densamme tyvérr inte krediteras pd samma sitt som effektiva, kortsiktiga resultat:

”Det hdr ldter som skryt men vi haller en hogre kvalité pd jobbet... langsiktigt
sett... medans for en icke hégkdnslig kan det se ut som jag bara star och drém-
mer.”

Trots att manga av intervjupersonerna mott viss skepticism gentemot sin reflekterande
sida, uppgav de att den analytiska formégan ar till stor fordel i arbetslivet. Sdhir beskrev en
av personerna:

“Jag gillar att géra utredningsarbete, kartligga, analysera, gd pd djupet i frd-
gor. Och det hér dven samman med nditverksarbetet...”

Manga av intervjupersonerna uppgav bade positiva och negativa sidor av att vara en
djupt reflekterande person.

Konfliktridsla och kénslighet for kritik. Karaktéristiskt hos flertalet intervjuperso-
ner var att de 1 olika grad uppgav konfliktrédsla samt ett stort behov av att vara andra till lags.
Detta i sin tur beskrevs som ndgot som pdverkar i vilken grad de tar for sig i arbetslivet. En av
intervjupersonerna beskrev det pd foljande sitt:

“Man kanske inte tar steget dnda ut och liksom séiger att... den dér kunden vill jag
ha. Det kommer inte naturligt... man viker sig hellre dn att ta diskussionen. Vill
inte ha den osdmjan... nej men da blir dom sura pa mig...”

Beskrivningar liknande ovanstdende var vanligt forekommande 1 intervjuerna. Flera
beskrev hur de var rddda for konflikter och intriger, varfor de helst drog sig undan nér det
uppstod osdmja pa arbetsplatsen.

Vidare uppgav méanga av intervjupersonerna att de var kénsliga for kritik. Nedan besk-
rivs hur en av intervjupersonernas kénslighet mot kritik formodligen bottnar i den noggrann-
het och seriositet som denne gick in med i arbetet:

”Jag dr nog ganska kdnslig just for att jag vill gora allting rdtt och bra, och vill
gora mitt bdsta. Och blir det dd inte rdtt och jag far kritik sda blir det tungt.”
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Vidare beskrev en av intervjupersonerna hur denne med &ren och 6kande sjdlvkénne-
dom blev bittre pd att hantera kritik:

“Men sen har jag ju jobbat med mig sjilv och blivit ganska sd tdlig och kan ta kri-
tik sakligt... speciellt i jobbet... Sd vet jag att jag dr rdtt professionell faktiskt.”

Flera av intervjupersonerna gjorde liknande utsagor dir de hidvdade att kritikkénslighet
var ndgot de arbetat med hos sig sjdlva.

Klimatet i Arbetslivet

Ytterligare en rod trad genom intervjuerna dr att samtliga intervjupersoner efterfragade
en storre forstielse for hogkénslighet i arbetslivet. Alla hade i viss mén anpassat sitt liv efter
sin hogkédnslighet och forsokte fa sin personlighet att matcha arbetslivet. Samtidigt beskrev de
hur de stod maktlosa infor manga delar av arbetslivet vad giller resurser, arbetstider och ar-
betsmiljo.

Hitta ritt i arbetslivet. Ndgra av de vi intervjuade hade tidigare i sin karridr varit
tvungna att byta yrke. Nir de 1 efterhand blickade tillbaka kunde de se starka kopplingar till
hogkinslighetens roll i det hela, ndgot som de inte varit medvetna om tidigare. Intervjuperso-
nernas kénslighet mot stimuli rapporterades ofta som en orsak till att de inte klarade av eller
trivdes med sina tidigare arbeten. Sa hér beskrev en person sin upplevelse av en overstimule-
rande milj6:

“Stressen att ha overblicken over manga samtidigt och att ha det ansvaret att fatta
snabba beslut... Man tar in sa mycket runt omkring som man inte kan sortera bort,
som gor att det blir 6verbelastning i hjdrnan.”

Flera av intervjupersonerna hade varit tvungna att byta yrkesinriktning till foljd av en
stressande arbetsmiljo:

“Men efter den ddir mdnadens praktik sd var jag helt... det blev for mycket for mig,
alla mdnniskor man mdtte... det satte igdng sd mdanga processer liksom... och att
man blev utsatt for kritik ocksd...”

Intervjupersonernas kinslighet mot stimuli rapporterades ofta som en orsak till att de
inte klarade av eller trivdes med sina tidigare arbeten. En del av intervjupersonerna upplevde
sig ha en konflikt mellan viljan att vara social i arbetet, men samtidigt inse att de inte klarade
av s mycket stimuli. Flera intervjupersoner uppgav liknande erfarenheter betrdffande dver-
stimulering:

”Den ofantliga trottheten, efter alla evenemang och sd... dd var man ju helt slut-
kord efter att ha tagit in sd mycket. Och innan man visste vad det handlade om dd,
sd tinkte jag liksom, “varfor blir det sd jobbigt och krdngligt”, men dndd sd vill
man ju.”

Gemensamt for minga av intervjupersonerna var att de bedrev ndgon form av egen

verksamhet, ndgot som de beskrev som ett passande alternativ. En av personerna svarade s
hér pa fragan om det inte ar létt att blanda ihop arbete och fritid nér man ar egenforetagare:
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“Jo, hela tiden, jag tycker det dr rdtt skont! Att nu jobbar jag en kvart, dr lite ledig
sen och sd vidare... det hdr att kunna styra sjilv och att det dr fritt.”

Ovriga intervjupersoner som ocksa bedrev eget foretag uppgav likasa att flexibiliteten
som innebdr ett storre kontrollerande av stimuli, dr en av de storsta fordelarna.

Forutsittningar pa arbetsplatsen. Aterkommande i intervjuerna var att forhallan-
dena pd méinga arbetsplatser inte 1dt hogkénsliga utnyttja talangen de hade for sitt yrke da
bristen pa resurser hindrade dem frén att gora ett gediget arbete:

”Man forvintas géra tre saker samtidigt... man ska gora administrativt jobb som
egentligen krdver mycket koncentration, som att ldgga schema, liksom pusselar-
bete, sa har man liksom inte en ostord arbetsplats... och sd ska man prata i telefon
och nan kommer och frdagar saker, ska ta rapporter... det dr en fullstindigt sjuk ar-
betsmiljo.”

En av intervjupersonerna menade att man bor anpassa arbetsmiljon s att hogkénsliga
inte gér sonder, for de &r en otrolig tillgdng enligt denne:

“Vill man ha den héga kvalité som hégkdnsliga med deras samvets- och nog-
grannhet oftast levererar, kan man samtidigt inte kora slut pd dem.

Flera av intervjupersonerna rapporterade att de ville leverera av hogsta kvalité pé arbe-
tet, men att tiden for det inte fanns. Hér beskriver en person hur tidsbristen drabbade denne:

“Man fdr alltid obehag om man inte hinner med... antingen blir ndgon arg pd en...
eller sd far man skuldkdnslor for att man inte hinner med den hdr personen med
det den ska ha.”

Ovanstédende intervjuperson upplevde bristande tidsresurser pa arbetsplatsen som té-
rande eftersom det i dennes fall fick konsekvenser for andra méanniskor.

En annan problematik i arbetslivet som en av intervjupersonerna lyfte ér att denne
tenderade att prestera ojimnt pd grund av sin hogkénslighet:
7 ... vissa gdnger kan jag forflytta berg och andra gdnger rdicker formdgan knappt
till mer dn godkdnd prestanda.”

Ytterligare en intervjuperson beréttade liknande att denne gick in med en grénslos en-
tusiasm i ett projekt for att sedan bli utmattad efterat:

”Kommer du in i ndgot som du tycker dr intressant finns det egentligen ingen
grdns for hur mycket du kan prestera. Det gér ju att du kan sitta i timmar... men

man blir fruktansvdrt slutkord efterdt. ”

Flera intervjupersoner menade att det kunde vara svért att fa forstielse for denna del
av hogkénsligheten:

“Det dr svdrt att infér omgivningen... arbetsgivare och kollegor och sa... att pa ett
forstdeligt sdtt forklara hur jag kan prestera sd ojimnt.”
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En av intervjupersonerna lyfte synen pa hogkanslighet till en mer samhéllelig niva
och menade att den idag av manga likstélls med svaghet. Samma person var kritisk mot nuti-
dens arbetsliv:

“"Man kan ju frdga sig om dagens arbetsliv passar for hogkdnsliga 6ver huvud ta-
get... Med tanke pd stress... alltsa att saker och ting ska goras vdldigt snabbt, att
det ligger sdadana krav. Det dr ett tufft samhdlle nu tycker jag... for de flesta, dven
for de “okdnsliga”...”

Ytterligare en intervjuperson var inne pd liknande resonemang och menade att kans-
lighet kanske inte var efterfrgat i dagens arbetsliv:

”Det dr anledningen till att folk gdar ner sig... Just deras personlighet dr inte efter-
frdgad just nu.”

Sammantaget menade intervjupersonerna att deras egenskap var en tillgang i arbetsli-
vet om rétt forutsédttningar gavs.

Diskussion

Syftet med studien var att undersdka hogkinsliga manniskors upplevelser av arbetsli-
vet. Undersokningens fragestéillningar géllde vilka for- och nackdelar som hogkénslighet kan
ha for deras yrkesutdvande. Vi ville dven undersoka betydelsen av hogkénsligas syn pé sig
sjdlva och sin kénslighet, i relation till huvudfrigan.

Utnyttja sin Hogkénslighet Positivt

Resultaten av studien visade att en inkédnnande forméga var aterkommande hos inter-
vjupersonerna. Detta i enlighet med Loveckys forskning (1986) som visat att hogt kinsliga
personer har en hog sensorisk formaga som innebir att man kan ta in flera aspekter samtidigt,
samt ldsa av andra manniskors behov. Detta bekriftades och lyftes av samtliga intervjuperso-
ner som en stor fordel i arbetslivet, samtidigt som denna inkdnnande forméga ocksé var den
som kunde stélla till det mest. Intervjupersonernas storsta tillgang var alltsd ocksa deras
storsta nackdel. Att ett sa kdnslobaserat personlighetsdrag utgor personens frimsta kompetens
1 arbetet, borde med detta sagt kunna bidra till viss sérbarhet. Detta bor héllas i beaktande av
arbetsgivare i syfte att virna om sina hogkéinsliga anstallda.

Negativa Foljder i Arbetslivet

Konfliktrddslan intervjupersonerna uppgav borde ha kopplingar till deras inkdnnande
formaga eftersom de flesta nimnde behovet av att vara andra till lags som en del i sin inkdn-
nande personlighet. Flera intervjupersoner uppgav att detta kan vara till nackdel 1 arbetslivet
dé de tenderar att inte ta for sig i den utstrackning de egentligen 6nskar. I dagens arbetsliv
handlar det mycket om att sla sig fram och visa framfotterna. I arbetsannonserna efterfragas
ofta utatriktade, positiva, sociala méanniskor som tar for sig. En sddan beskrivning kan ténkas
hdmma vissa hogkénsliga personer frén att soka arbeten som de kanske hade klarat med
bravur. Likasd kan hogkénsligas diplomatiska sida ténkas hindra dem att bli befordrade. Att
sla sig fram och vara pd 1 ett arbete kan av en hogkénslig forvaxlas med att vara till besvir,
och besvér kan leda till konflikt. Téankbart dr att hogkénsliga personer sdledes sitter pd poster i
arbetslivet som de egentligen ar overkvalificerade for, som f6ljd av viljan att vara alla till
lags.
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Resultatet visade att manga av de hogkénsliga sdg den bristande forstéelsen som en
stor problematik, bdde hos arbetsgivare, kollegor och i1 samhéllet i stort. Denna problematik
skulle kunna bottna i en rédsla att bli socialt domda. En sddan tolkning stimmer dverens med
tidigare forskning som har visat att det dr extra problematiskt for hogkénsliga att inte kéinna
sig forstadd eller accepterad pa grund av en storre rddsla én hos icke hogkénsliga att bli
domda i sociala sammanhang (Aron & Aron, 1997).

Manga av intervjupersonerna hade vidtagit atgérder i sin vardag for att kunna anpassa
sin hogkédnslighet till arbetslivet, det som efterfrdgades var att ocksa arbetsplatserna borde
anpassa sig efter individen. Istéllet for att den hogkénslige tvingas byta arbetsplats pa grund
av Overstimulering, skulle arbetsgivaren med en 6kad forstaelse om HSP kunna anpassa ar-
betsuppgifterna och arbetsmiljon efter den anstéllde. Evers m.fl. (2008) menar att dverstimu-
lering har negativ inverkan pa hogkénsligas kénslor infor sitt arbete, vilket skulle kunna vara
en forklaring till att ménga av intervjupersonerna valt att byta arbetsplats eller rent av yrkesin-
riktning. Kanske hade smé justeringar i arbetssituationen kunnat hindra detta och istéllet bidra
till individens vdlmaende. Arbetsgivaren hade pa sa sitt kunnat behélla en i ménga fall ambi-
ti0s medarbetare. Att anpassa arbetsplatsen dr troligtvis mer eller minde mdjligt beroende pé
branch och resurser. Manga hogkanliga med sin inkédnnande férméga tenderar att dra sig till
vardyrken, ndgot som kan bli problematiskt med tanke pa den bristande flexibiliteten och i
ménga fall de bristande resurserna.

Mgjligt ér att begreppet HSP skulle kunna anvindas slentrianméssigt och bli en dia-
gnos som ménniskor stéller pa sig sjdlva for att kunna “skylla” sitt sétt att vara pd, med hén-
visning till hogkénslighet. Detta skulle antagligen kunna pdverka synen pa hogkénslighet ne-
gativt, vilket skulle kunna minska sannolikheten att arbetsgivare 6nskar ha eller behalla hog-
kénsliga pa arbetsplatser. Grénsen for vad som dr specifikt for hogkénsliga kontra vad som ér
allméngiltigt for ménniskor kan ibland tyckas harfin. Troligtvis méste man inte vara hogkéans-
lig for att uppleva kaosartade miljoer som péfrestande, eller att kdnna starkt medlidande for
utsatta manniskor.

Individens Sjalvbild

Resultaten i undertemat processen visade att ménga av intervjupersoner har arbetat
med sig sjdlva och idag upplever sig ha en béttre sjdlvbild an tidigare. Detta bekréftar Lo-
veckys (1986) forskning som visade att god sjilvbild genererade béttre kreativitet och saledes
bittre prestationer i arbetslivet. Att vi fick ett sddant resultat kan bero pé vér urvalsmetod. Att
intervjupersonerna aktivt har sokt sig till en forening indikerar pa att de kommit en bit i pro-
cessen med sig sjidlva. Exempelvis borde insikt vara en stor del i en sddan process. Att sedan
bygga pa med kunskap om sin hogkénslighet och hur den tar sig i uttryck, borde ha framjat
processen. Resultaten skulle med stor sannolikhet ha sett annorlunda ut om vi métt manniskor
som inte arbetat pa samma sétt med sig sjélva.

Resultaten av vér studie visade att samtliga av intervjupersonerna varit i ndgon form
av psykisk ohilsa, vilket 6verensstimmer med Benhams (2006) forskning som visade att
hogkénsliga personer rapporterade symptom pé psykisk ohilsa i storre frekvens @n icke hog-
kénsliga. Det dr darfor av stor vikt att hogkénsliga personer tidigt inser vikten av att prioritera
sig sjélva och sina behov. Detta skulle dven pé lang sikt gynna samhéllet i stort genom farre
sjukskrivningar, béttre prestationer av hogkinsliga i arbetslivet, storre mellanméansklig forsta-
else och bittre hilsa for den enskilda individen.
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Da var studie enbart bygger pé atta mianniskors upplevelser dr vi medvetna om att re-
sultaten inte gar att generalisera till hgkédnsligas upplevelser i1 allménhet. Fler personer hade
givit oss en bredare bild och fler aspekter att analysera. Faktumet att sju av atta av deltagarna
dessutom var kvinnor skulle kunna utgéra en brist i var undersdkning. Vi tror dock inte att det
har ndgon storre betydelse for vira undersokningsfrdgor, pa grund av att vi inte &r ute efter att
generalisera likheter och skillnader utan snarare skildra olika hogkansliga ménniskors upple-
velser.

Négot som omedvetet kan ha paverkat resultatet och séledes kan betraktas som en
brist i undersokningen &r uppsatsskribenternas (vér) instdllning till &mnet. Da bada kénner
igen sig 1 manga av hogkénslighetens sidor, kan vi ha identifierat oss med intervjupersonerna
pa ett sdtt som paverkat formégan att uppratthdlla en objektivitet i intervjuerna.

Studiens reliabilitet skulle kunna paverkas av att intervjuerna var av relativt 6ppen ka-
raktdr och att vi som intervjuare pa sa vis har varit med och skapat samtalet. Ndgot som varit
personligen intressevickande for oss som intervjuare kan potentiellt ha gjort att vi medvetet
eller omedvetet styrt intervjun i en riktning som for en annan intervjuare inte hade varit in-
tressant eller naturlig pa4 samma sétt. Replikerbarheten paverkas siledes genom att svaren in-
tervjupersonerna ger utifrdn samma intervjuguide skulle kunna se annorlunda ut med andra
intervjuare.

Att urvalet av intervjupersoner skedde via Sveriges forening for hogkénsliga kan ses
som negativt ur synvinkeln att de skulle vara for paldsta inom d&mnet, och pé sé vis inte kunna
skildra enbart sina egna specifika upplevelser av hogkénslighet. Detta till skillnad frén om vi
intervjuat minniskor som inte tidigare vetat, och via en enkat just fatt reda pd att de ar hog-
kinsliga.

Slutsats

Genom var studie har vi bidragit till att 6ka kunskapen kring hogkénslighet i relation
till arbete och arbetsliv, ndgot som det finns begrénsad litteratur kring sedan tidigare. Studiens
resultat visade att hgkanslighet upplevs som en tillgdng inom ménga yrkesomraden, samti-
digt som hogkénsliga upplever det som svért att hitta ritt i arbetslivet. Genom en 6kad medve-
tenhet 1 &mnet samt rétt resurser skulle hogkansliga i hogre grad ha mojlighet att prestera vél i
arbetslivet. Studien bidrog dven till 6kad forstaelse for vikten av den hogkénsliges process
med sig sjdlv, dir en god sjédlvbild och sjélvacceptans har stor betydelse for i vilken man de
kan utnyttja sina formégor positivt i arbetslivet. Under studiens géng har vi upplevt av var
omgivning att kinnedomen kring hogkénslighet dr liten. Upplevelsen ar dock att &mnet i all-
ménhet bemdts med intresse, ndgot som badar gott for att det skulle kunna bli mer uppmark-
sammat och vidare vara ett mer aktuellt &mne for framtida studier.
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Framtida Forskning

Négot som hade varit kompletterande och berikande for vér studie hade varit att prata
med hogkénsliga ménniskor som inte genomgatt en process med sig sjédlva likt manga av stu-
diens intervjupersoner gjort. Forslag till framtida studier skulle dérfor vara att &ven mota den
typen av hogkinsliga, med en liknande frigestillning som vér. Detta for att fa en bild av hur
hogkinsliga upplever sin egenskap i arbetet utan paverkan av att de har borjat reflektera Gver
sin kénslighet i sdrskilt hog grad. Ett mojligt tillvagagangsitt vore att dd anvinda sig av HSP-
skalan (Aron & Aron, 1997) som verktyg for att hitta deltagare till studien. Vidare hade det
vara intressant att undersdka hur omvirlden betraktar hogkinsliga personer. Ar det sa att hog-
kénsliga &r létta att identifiera i omgivningen eller gar de obemarkta forbi? Ligger det en
sjalvcentrering bakom faktumet att storre medvetenhet efterfragas? Eller dr det sa att forsta-
else och medvetenhet krivs for att samspelet mellan hogkéansliga och icke hogkénsliga ska
fungera optimalt? Dessa spekulationer hade varit mycket intressant att ta med in i framtida
forskning.
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Bilaga 1. Intervjuguide

Inledning
Beritta kort om oss sjédlva och studien.

Far vi spela in?

Vi har ocksé ansvar for att informera om konfidentialitet och anonymitet. Inget av det som
skulle kunna avsléja vem du 4r kommer att finnas med i resultaten. Ar det nigot som vi &r
tveksamma pa om det kan avsldja ndgot om dig, kommer vi att be om ditt godkdnnande innan
vi anvénder det.

Du far séklart avbryta intervjun nér du vill! Vi ir inte ute efter att fa nagra korrekta svar
utan dr bara intresserade av dina “oredigerade” tankar och kénslor kring &mnet. Vi uppmanar
dig att prata pa fritt och inte kiinna dig begransad till den exakta frdgan.

Har du négra fragor innan vi sétter igang?

Inledande fragor
Innan vi borjar prata om hogkénslighet kan vél du bara berétta lite om dig sjalv? Hur gammal
ar du? Vad arbetar du med? Vad gor du pa fritiden? Etc.

IP:s tankar och kiinslor om sin hogsensitivitet
Hur kom du i kontakt med begreppet hogsensitivitet?
Kan du beskriva hur du kinde och tinkte nir du forst kom 1 kontakt med begreppet?

Minns du hur du sdg pa din kénslighet innan du fick héra om begreppet?
Om du jamfor med hur du tinker kring din kdnslighet idag?

Hur foréndrades din syn pa dig sjélv efter att ha “definierat dig” som hogsensitivitet? Hur
paverkade det dig i arbetslivet?

Hur vérderar du din hogsensitivitet som en del i din personlighet?
1 vilka situationer uppskattar du den/uppsakattar du den inte?

Hur tror du kénslighet virderas av andra ménniskor och samhéllet i stort?

Hur 6ppen dr du med din hdgsensitivitet?

Pa jobbet?

1 vilka sammanhang?

Hur bemots du ndr du berdttar om din hogkdnslighet?

Ar det viktigt for dig att din omgivning kéinner till din hogkdnslighet?

Hur tror du andra mdnniskor/mdnniskor i din omgivning ser pd din hogkdnslighet?

Om dr ej 6ppen alls”’; Hur kommer det sig? Skulle det paverka andras bild av dig om du
berdttade? Hur?

Hur visar sig din hogsensitivitet?

Ar du kéinslig for fysiska miljéer? (ljus, ljud,)

Kdnslig for smdrta? Hunger?

Ar du kéinslig for situationer dd det dr mycket omkring dig?
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Handlar din kdnslighet om djup i relationer?

Kdnslighet for andra mdnniskors behov och kdnslor

Kdnslig for stamningar?

Kdnslig for fordndringar?

Ndr det inte gdr som du vill?

Skulle du pasta att du dr mer dt det introverta eller extroverta hdllet?

Hur anpassar du ditt liv efter din hogsensitivitet? Och arbetsliv?
Konkret beteendefordndring?
Kan du ge ett konkret exempel pd ndr du agerat utifran din hogkdnslighet?

Mer ingdende om IP:s arbetssituation

Hur ldnge har du varit pa din nuvarande arbetsplats?
Har du kollegor? Jobbar du nira dem?

Vad ér det som motiverar dig i arbetet?

Ar dina arbetsuppgifter stimulerande? Pa vilket siitt?

Kdnner du dig kompetent i relation till dina uppgifter?

Ar det viktigt att ditt arbete och arbetsuppgifter kinns meningsfulla?
Vad dr det som dr meningsfullt i det?

Vad dr dina styrkor respektive svagheter i ditt jobb?

Kdnner du att du far uppmuntran i och stod for det du gér?

Kénner du ofta press i arbetet? P4 vilket sitt? Vad beror den pa?
Vem sdtter den pressen?

Tar du pa dig for mycket gora?

Ar du ridd for att gora fel/inte prestera tillrickligt?

Kan du haka upp dig pd ett misstag du gjort?

Hur far press dig att kdnna?

Om nej: Hur hdller du press borta?

Om det skulle uppsté en konflikt pa jobbet, hur hanterar du det?
Tar du med den hem?
Tar du det personligt?

Hur mycket kan du paverka din arbetssituation? (Avseende arbetsuppgifter, tider m.m)
Har du mycket ansvar?

Finns det utrymme for dig att komma med nya idéer?

Har du létt for att "gd upp ™ i saker?

Stammer dina egna virderingar overens med virderingarna pa din arbetsplats?
(Yttras det i det du gor?)

Hur reagerar du om det dr for mycket eller for lite pa jobbet? Vad gor du at det?

(Kdnner du dig maktlos/hjdlplos/otillrdcklig? Blir du handlingsforlamad eller agerar du?)
Hur yttrar sig stress hos dig?

Tror du andra ser dig som en stressad person?

Hur upplever du den sociala situationen pa din arbetsplats?
Ar det sociala pad jobbet viktigt for dig?
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Vilken roll tar du? Trivs du i den?
Ar du man om dina kollegor?
Hur prioriterar du ditt eget vilmaende? Sctter du andra fore dig sjdlv?

Hogkinslighet pa jobbet

Du berittade innan att du dr Oppen/inte 6ppen med din hogsensitivitet pa jobbet, Hur paverkar
det din och dina kollegors arbetssituation?

Ev. Vet dina arbetskamrater att du &r hogkanslig?

Hur péverkar det din och dina kollegors arbetssituation?

Har du stott pa problen i ditt arbete pd grund av din hogsensitivitet?

Kan du férsdka minnas en gdng dd din hogsensitivitet var ett problem pa arbetsplatsen?
Hur fick det dig att kdnna? Hur reagerade du? Hur reagerade andra?

OBS! Det behéver inte vara ett konkret problem pd arbetsplatsen, utan kan ha varit ett pro-
blem enbart for den hogkdnsliga personen i tanken tex.

Pa vilket sétt kan du dra nytta av din hdgsensitivitet pa arbetsplatsen?

[ relation till arbetsuppgifter?

I det sociala?

Pa vilket sdtt tror du att mdnniskor omkring dig uppmdrksammar och uppskattar det?

Hur far det dig att kinna?

Om du jimfor med tidigare arbeten, har ndgot varit ldttare respektive svarare att hantera avse-
ende din hogsensitivitet?

Hur har vetskapen/kunskapen om din hogsensitivitet paverkat dig i arbetslivet?

Har du slappt fram egenskapen mer?

Undviker du en viss typ av arbetsrelaterade situationer som du vet inte ‘‘funkar” for dig?
Vad tror du ér viktigt att tinka pa som hogkénslig ménniska i arbetslivet?

Det var allt vi hade! Har du ndgot du vill tilligga som du tycker att vi har missat?

Négot infér kommande intervjuer vi borde tinka pa?

Skulle du vara intresserad av att f4 uppsatsen skickad till dig nir den &r klar?
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