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Hur ska jag beskriva hogkanslighet for andra?

En allman forklaring

Borja med att forklara i allmanna termer:

Hogkanslighet ar en normal biologisk individuell skillnad i personlighet och i
fysiologi som har gatt i arv till 15-20 procent av alla ménniskor och de flesta djur.
Personer med detta karaktarsdrag noterar fler detaljer och bearbetar information
pa ett djupare plan.”

Du kan ocksa lagga till att "det ar val ganska naturligt att den som noterar fler
detaljer lattare blir 6verstimulerad av yttre intryck sasom ihallande, intensiva eller
kaotiska ljud, syner, etc.”

Om personen som undrar vill veta mer kan du séga att “’skillnaden &r ganska
viktig och beror allt som hégkénsliga gér och manga fysiska reaktioner. | regel ar
vi kéansligare for smarta, koffein, lakemedel, temperaturer, ljus, ljud, hunger ... Vi
brukar ocksa reflektera mer, vi lar oss langsamt men grundligt och ar for det mesta
ovanligt samvetsgranna.”

Om ADD (Attention Deficit Disorder) kommer pa fraga kan du saga att det inte
finns nagot samband mellan de bada dragen, utan att de mojligen ar motsatser,
aven om hogkansliga personer ibland felaktigt far diagnosen ADHD, eftersom
overstimulering kan gora dem hyper-" eller ofdrmdgna att koncentrera sig.

Om det blir tal om blyghet, radsla eller liknande kan du séga att cirka tva tredje-
delar av alla hogkansliga begransar stimuleringen i sina liv genom att leva mer
introvert — de umgas hellre med nagra fa nara vanner an att de traffar manga
manniskor i grupp eller framlingar. Men ungeféar en tredjedel &r extroverta. |
princip ar vi varken raddare eller blygare dn andra - vi bara stannar upp och kollar
laget lite langre, vilket for andra kan te sig som just radsla eller blyghet.

Ett skraddarsytt svar
Innan du beskriver allt detta till vem som helst bor du kanske stalla dig tva fragor:
Varfor berattar du om ditt karaktarsdrag? Vilka reaktioner kan du forvanta dig?

Anledningarna till att du vill beratta kan vara manga — kanske du vill att en viss
person ska bete sig annorlunda mot dig, kanske du vill bli mer fortrolig med nagon
och forklara sadant som kanns viktigt for dig, eller sa kanske du vill dela med dig
av det du vet darfor att du gissar att den andra personen ocksa ar hogkanslig.
Olika anledningar kréaver olika tillvagagangssatt.



Och hér foljer nagra tankbara reaktioner: Personer (sasom anstallda inom service-
yrken, halsovardspersonal och vanner) som du skulle vilja gav dig ett annat slags
bemotande, 6nskar formodligen inget hellre &n att vara dig till lags nar du val har
klargjort dina behov. Men nagra kan forstas tro att du ar ute efter sarbehandling.
Eller att det har med hogkanslighet ar nagot som du (eller jag) har hittat pa —
eftersom de sjalva inte &r hogkansliga kan ju nagot sadant omojligt existera. Jag vet
att jag ibland kéanner pa mig nar jag kommer att fa den reaktionen. Da anvander
jag hellre en annan teknik eller sa haller jag tyst om saken.

Vissa manniskor kan bli forolampade av att inte betraktas som kansliga”, som om
de inte vore empatiska eller omtanksamma. Sag da att ”kanslig” innebar bade och,
men att det du menar med “kénslig” har att géra med yttre stimuli. Forsdkra dem
om att de givetvis ar empatiska (om de ar det) och att hogkansliga personer inte
alls &r sarskilt empatiska nar de blir dverstimulerade och 6vervaldigade. Om dessa
manniskor anda inte later dig vara annorlunda eller accepterar ditt personlighets-
drag,ja..da... grr.

Tillvagagangssatt som passar dina andamal

Nar du berattar for manniskor darfor att du vill att de ska behandla dig annor-
lunda, kan du fundera 6ver vad de faktiskt redan vinner pa din hogkénslighet.
Beskriv draget pa ett satt som far dem att vilja skydda dig sa att du kan fortsatta att
gagna dem. Och var tydlig med vad de bor gora for dig eller inte.

Forresten, om du vill att en hel grupp méanniskor ska &ndra beteende mot dig,
préva att forklara ditt personlighetsdrag for ndgon i gruppen som gillar dig och
som ar extrovert — han eller hon kommer att beratta for alla andra i ditt stélle!

Om det rér sig om nagon som star dig nara borde du kunna ga rakt pa sak och tala
oppet. Men ibland kan det handa att du faktiskt har fatt den andra att kénna sig
osaker eller utfryst pa grund av den héar konstiga nya skillnaden mellan er. Han
eller hon kanske fornekar att ni &r olika eller pastar sig ocksa vara hogkanslig (fast
att du vet att det inte stammer) eller kdnner sig hotad eller besviken darfor att han
eller hon har sett fram emot att géra saker som kanske inte langre ar mojliga for
dig. | sddana fall bor du poéangtera allt som ni faktiskt fortfarande kan hitta pa och
vilket fint team ni kan bli som kompletterar varandra sa bra. Men var forsiktig sa
att du inte tar din hogkanslighet som férevandning att slippa gdra saker som andra
gillar eller maste néar din kanslighet inte alls har med saken att gora.

Nar du berattar om ditt karaktarsdrag for personer som du formodar ocksa ar hog-
kansliga blir de ofta tacksamma néar de far hora. Men de kanske ogillar att fa en
etikett pa sig, att bli fange i sin egen kropp, eller att ndgon uppdagar sidor hos dem
som de sjalva alltid har sett som brister. GI6m inte att du sjalv kanske kande dig
kluven i borjan. Du far lov att acceptera néar dessa manniskor sager att det har inte
stammer in pa dem eller att det begransar dem fér mycket. Och framhav alltid,
alltid personlighetsdragets positiva sidor.
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