Else Marie Bruhner

Sarbegavning och
hogkanslighet

| denna artikel om sarbegavning far vi en inblick i vad hogkénslighet ar och
vad det kan innebara i praktiken for hogkansliga elever. Artikelforfattaren ger
forslag pa vad som kan goras sa att dessa elever far en battre vardag i skolan.

kunde anvindas till - for att bygga hus, eller kanske broar? — svarade lira-

ren uppgivet: Ja, ja ... med Else Marie ska man da alliid rikna i dpplen
och pdron. Trots att detta skedde for snart fyrtiofem ar sedan, minns jag tyd-
ligt hur missférstadd och forodmjukad jag kiinde mig. Jag hade stillt min friga
pa fullt allvar, medan liraren uppfattade den som impertinent, eller s visste
han helt enkelt inte svaret och blev stilld. Efter denna hiindelse tappade jag
intresset for imnet och mina betyg sjonk, till den dag jag tog ngra privatlek-
tioner och betygen steg. Det var tydligen inte matematiken i sig som var pro-
blemet, utan relationen till liraren. Sirbegivade elever ir beroende av lirarens
attityd; de kan dstadkomma storverk nir férhallandet fir gott men ge katastro-
fala resultat nir det skiir sig. Detta skolminne illustrerar att sirbegivade per-
soner ir sirskilt mottagliga for sin omgivning. Forskning visar att de presterar
avsevirt mycket bittre in andra under positiva omstindigheter men avsevirt
mycket simre under negativa. Dirfor har inslag som viigledning, stéd och upp-
muntran patagligt storre gehor hos sirbegivade in hos andra. Detsamma giller
for hogkinsliga personer.

Pé min friga om vad ekvationen som matematikliraren skrev pa tavlan

Ar alla sérbegévade ocksa hogkansliga?

Svaret pa frigan om alla sirbegivade personer ocksa ir hogkinsliga beror pa
hur sirbegivning tolkas. Det finns ingen exakt definition, men den mest ved-
ertagna teorin ir emellertid att sirbegivade personer, till skillnad fran sirskilt
begivade, hogt begivade eller hogpresterande, inte endast har en totalt hog
IQ, utan ocksa ett annorlunda sitt att se pa virlden, dirav prefixet sir. Detta
beror pi ett komplext djuptinkande samt storre medfodda intensiteter, for-
ankrade i nervsystemet: intellektuella, emotionella, imaginira (forestillnings-
formaga), sensoriska och psykomotoriska.

Studier med magnetkamera visar att dven hogkinsliga personer bearbetar
all sensorisk information pa ett djupare plan och de kinner mer eller mindre
igen sig i dessa intensiteter. [ motsats till sirbegivade har emellertid inte alla
hogkinsliga hogre IQ dn genomsnittet. Hogkinsliga utgdr nimligen 20-30%
av den globala befolkningen, medan sirbegivade endast uppgir till 2-4 %.
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Enligt detta synsitt skulle alltsd sirbegivade personer ocksa vara hogkinsliga.
Det betyder att manga typiska egenskaper vid sirbegivning, bland annat brad-
mognad, vilutvecklad nyfikenhet, intuition, uppmirksamhet, medvetenhet,
empati, fantasi och sjilvkritik samt vilja att lira, starka kiinslor och ett rikt inre liv,
ocksa dr typiskt for hogkinsliga. Siledes, det som i denna artikel giller for hog-
kinsliga personer ir ocksd utmirkande for sirbegdvade, sivida inte annat anges.

Vad dr d& hogkanslighet?

Hogkinslighet ir ett medfott personlighetsdrag, som utgor féremal for vid-
strickt forskning. Det visar sig exempelvis att hogkiinsliga personer har en
genetisk avvikelse som medfor ligre nivaer av serotonin, vilket i sin tur ligger
till grund for de hogkinsliga egenskaperna: att inte agera forrin situationen
ir under kontroll, att notera subtiliteter, att vara socialt och emotionellt mot-
taglig, att uppmirksamma faror och att inte ta risker. Dess vetenskapliga term,
Sensory Processing Sensitivity, SPS, pa svenska sensorisk bearbetningskinslig-
het, myntades 1997 av psykologen och forskaren Elaine Aron. Hon har skapat
ett uppskattningsformulir, HSP-skalan, som anviinds i vetenskapliga samman-
hang f6r att bland annat berikna i vilken min en individ ir hogkinslig eller
inte. Det riicker att lisa ndgra pastdenden ur hennes férenklade version for att
fi eninblick i vad hogkinslighet dr och hur det kan ta sig uttryck:

o Oljud far mig att ma daligt.

o Vissa dagar nir det hinder mycket runt mig har jag behov av att dra mig
undan till en tyst mork plats for att fi vara ifred och vila.

o Jaghar ett rikt och komplext inre liv.
o Jaganstringer mig sirskilt for att inte begd misstag eller glomma saker.

o Jag reagerar starkt pa hungerskinslor — de paverkar mitt humor och min
koncentrationsférmaga.

Hogkinslighet har sedan urminnes tider gitt i arv till 20-30% av alla min-
niskor, jimnt fordelat mellan konen, och har hittills bekriftats i minst hundra
olika djurarter, allt ifran bananflugor till primater. Hogkinslighet ir en av tva
likvirdiga dverlevnadsstrategier och forskare inom evolutionir utvecklings-
biologi ir idag dverens om att varje art inbegriper tva typer av individer som
existerar sida vid sida och vars beteenden idr motsatta men kompletterande:

© Majoriteten, alltsd 70—-80 %, bestér av icke-hogkinsliga individer. De
ir impulsiva och skyndar fram for att uppna snabba resultat; de gr till
handling utan nimnvirt betinkande och bekymrar sig inte for vad som
sker runt omkring dem innan de agerar. Dessa individer rids inte for att ta
risker och nir nigonting gir fel rycker de pé axlarna och forsoker igen.

© Minoriteten bestar av hogkinsliga individer. De ir inte impulsiva, men
pépassliga och eftertinksamma samt synnerligen receptiva for sin fysiska
och emotionella milj6. De stannar upp och bearbetar all ny information pa
djupet innan de agerar.
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Stor variation inom gruppen hogkansliga

Alla minniskor fods forstas med flera olika temperamentsdrag, men hogkins-
lighet versus icke-hogkiinslighet ir nog det mest markanta — skillnaden mel-
lan en icke-hogkinslig och en hogkinslig person kan betraktas som storre dn
skillnaden mellan man och kvinna. Men oavsett temperament ir alla minn-
iskor unika, eftersom var och en ocksa priglas av sina sirskilda uppvixtforhil-
landen och livserfarenheter. Hogkinsliga personer utgor inget undantag och
de kan vara mycket olika varandra d4 70 % ir introverta och 30% extroverta.
Dessutom ir drygt 30% av de hogkinsliga, oavsett om de ir introverta eller
extroverta, si kallade nyhets- eller sensationssdkande personer. De vill visserli-
gen utforska det okiinda men skulle varken utsitta sig sjdlva eller andra for on-
diga risker, utan vidtar alla tinkbara sikerhetsatgirder innan de ger sig ut pa
dventyr. De behover extra stora doser av stimulans samt variation i tillvaron for
att md bra. Deras virsta fiende iir leda. Men till skillnad fran sensationssokande
personer som inte dr hogkinsliga kan det gd sd langt att de hinner bli utmattade
innan deras inhiberingssystem sitter stopp for aktiviteterna. Att vara en hog-
kiinslig sensationsstkare dr som att stindigt leva med den ena foten pa gasen
och den andra pa bromsen.

Vad har hogkansliga personer gemensamt?

Vare sig hogkinsliga personer ir introverta eller extroverta och dessutom sen-
sationssokare, har de fyra gemensamma egenskaper. Dessa kan yttra sig i olika
grad beroende pd individ men ir ofrdnkomliga for samtliga:

o djup bearbetning

o sensitiv uppfattningsforméga
o emotionell mottaglighet

o overstimulering.

Givetvis finns det ocksid manga icke-hdgkiinsliga personer som bearbetar pa
djupet eller har viillutvecklad empati, men om de inte dirtill blir Gverstimule-
rade ir de heller inte hogkinsliga.

Dijup bearbetning: Den djupa bearbetningen #ir hogkinslighetens funda-
mentala aspekt; den ligger till grund for de dvriga tre egenskaperna. Med hjilp
av magnetkamera har forskare konstaterat att hogkinsliga personer tinker
oftare, lingre och mer pa djupet in genomsnittet. Hogkinsliga personer tar
storre lirdom dn andra av sina erfarenheter och dr dirfor duktiga pa att gora bra
framtidsprognoser och att ligga upp langsiktiga planer.

Sensitiv uppfatiningsformdga: Den hogkinsliga hjirnan ir som program-
merad for att med sina fem sinnen notera subtiliteter, framfor allt sidant som
gar andra forbi. Hogkinsliga personer mirker exempelvis niir nigon inte mar
bra, ljuger eller latsas; de ir synnerligen duktiga pa att tolka andra minniskors
kroppssignaler; de paverkas litt av andras humér och kan uppfatta exempelvis
stimningar, detaljer, nyanser och sma férindringar.

Emotionell mottaglighet: Hogkiinsliga personer ir extra mottagliga fér bade
sin fysiska och emotionella miljo. De har ett dynamiskt kiinsloliv med en rik
och nyanserad kinslopalett. Visserligen paverkas de mer in icke-hogkinsliga av
negativa forhillanden, men motsvarande giller dven for positiva forhallanden,
vilket inte ir fallet for icke-hogkinsliga. Dirfor har hogkinsliga personer en ten-
dens att dka berg-och-dalbana om dagarna. Dessutom har forskare funnit att
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hogkinsliga personer har férmagan att dra stdrre nytta av livet ur ett mer dver-
gripande perspektiv. Detta kallas "fordelskinslighet”, eller vantage sensitivity,
och innebir exempelvis att hogkinsliga personer till skillnad frin icke-hog-
kinsliga ir sirdeles mottagliga for acceptans, stod och uppmuntran samt goda
familjeférhillanden med trygg anknytning. De paverkas ocksi extra positivt
av stimulerande miljoer. Hogkinsliga personer har storre utbyte av psykoterapi
och biittre forutsittningar in icke-hdgkinsliga att ta sig ur en eventuell depres-
sion. En studie i England hade till syfte att lata socialt utsatta 11-4riga skolflickor
med tendens till depression genomga ett skolbaserat depressionsprogrami fore-
byggande syfte. Utvirderingen pekade pa att programmet var framgingsrikt
hos de hogkinsliga flickorna, vars depressionsvirden hade minskat, men helt
effektlost hos de icke-hogkiinsliga. Studier med magnetkamera visar ocksa att
hogkinsliga personer ir sirdeles empatiska och medkinnande.
Owerstimulering: Hogkinsliga personer har ett kinsligt nervsystem som
snabbt blir éverbelastat av {6r minga sensoriska intryck. Det som ir lagom sti-
mulerande for genomsnittet dr ofta mycket stimulerande for hogkinsliga och
det som dr mycket stimulerande for andra kan bli outhirdligt for hogkinsliga.

Hur kan hogkansliga elever fa en battre vardag i skolan?

Nyligen genomfordes en studie pd en skola i Nya Zeeland, diir samtliga elever
fick fyllai Elaine Arons HSP-skala, i syfte att faststilla i vilken man de var hog-
kiinsliga eller inte. Svaren varierade givetvis beroende pa individ, utom vad
betriiffar foljande fyra pastienden diir samtliga hogkiinsliga elever var eniga:

©  Andra minniskors sinnesstimningar paverkar mig.

o Jagblirirriterad nir man vill {4 mig att gora flera saker samtidigt.
o Jag blir nervos nidr jag ska gdra manga saker pa kort tid.

o Jagdr en samvetsgrann person.

Ingen av de berdrda eleverna hade hort talas om hogkinslighet och de hade
ofta haft svart att begripa sina "konstiga” beteenden. Nir de vil fick veta vad
dessa berodde p4 lit reaktionerna inte vinta pé sig: "Wow, jag kinner mig nor-
mal!”, "Tack, det hiir indrar allt’”, ”"Nu kan jag forlita mig sjilv!” och ”Det hiir
kommer att hjilpa mig att hantera stress!”. Eleverna fann att vetskapen om att
de var hogkinsliga hade forindrat deras liv till det bittre (det noterades att de
flesta av dem hade upplevt perioder av fysisk ohiilsa) och de betraktade sitt
nyupptiickta temperamentsdrag som en giva och en styrka. De var dvertygade
om att deras skolgdng skulle underlittas ifall information om sensorisk bear-
betningskiinslighet spreds till samtliga av skolans lirare och elever.

Minga missforstind och forargliga reaktioner kan sikerligen undvikas om
lirare, och férmodligen ocksd manga forildrar, blir medvetna om ytterligare
nigra hogkinsliga egenskaper och typiska upptridanden. Givetvis blir fol-
jande lista ndgot schematisk — det ir inte sagt att alla hogkinsliga elever reage-
rar sd som det beskrivs hir.

Hogkdnsliga elever . ..

... blir litt dverstimulerade. Tanken bakom den hir artikeln dr givetvisinte att {3
hogkinsliga elever att framstd som brickliga dunungar. Det ir de inte. Tvirtom
besitter de bidde speciella talanger och styrkor, men dessa kommer inte alltid
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till sin riitt pd grund av att de litt blir dverstimulerade och stressade. Eftersom
de dr fodda med ett extra kiinsligt nervsystem blir detta snabbt éverbelastat av
sensoriska intryck, nigot som skolmiljon dr full av. For att de inte ska bli dver-
stimulerade och stressade behover de kontrollera mingden av stimuli frin den
omgivande miljon, och allt vad den innebir av aktiviteter och sociala kontakter.
Detta brukar inte valla nigra stérre problem for icke-hdgkinsliga, som dyker in i
nya situationer utan att nirmare reflektera, men for hogkinsliga kan det bli pro-
blematiskt. Under dagens lopp behover de dterkommande mikropauser, ocksa i
syfte att forebygga dverstimulering. Det idealiska vore om varje skola erbjod ett
alternativ till den hogljudda skolgarden i form av "tysta rummet”, dir vem som
helst kan fa vila en stund eller igna sig 4t nigon lugnare aktivitet.

Overstimulering kan ocksa hirleda fran sociala och emotionella situationer.
Det kan exempelvis bli stressigt for en hogkinslig elev att ita i en stimmig cafe-
teria eller att dka pd en lingre studieresa med klassen.

Hogkinsliga elever blir ocks3 litt éverstimulerade av ny information eller
ny kunskap, sirskilt nir tiden inte ricker till for att analysera den grundligt
— det blir fér manga tankar att hantera pa en och samma ging fér nigon som
bearbetar pa djupet. D4 kan de f4 svart att hinna med, vilket inte ir detsamma
som att inte hinga med. I regel vill hogkinsliga elever gora bra ifrin sig, men
nir de hamnar p3 efterkiilken (utan att kanske sjilva forsta varfor), kan de bli
stressade, kiinna sig dumma, sjunka i bade sjilviortroende och sjilvkinsla samt
borja vantrivas i skolan. De kan ocksa uppfattas som lingsamma, men laingsam-
het ir inte utmirkande for hogkinslighet. Tvirtom! Nir hogkinsliga elever vill
har assimilerat nya lirdomar kan de bade fundera och fungera otroligt snabbt.

Nir hogkiinsliga elever dr dverstimulerade kan de bete sig pa ett sitt som
riskerar att forvixlas med ADHD. Vil hemma blir de emellertid lugna igen.
Eftersom forildrarna inte ser barnens beteende i skolan, kan det vara svart for
dem att tro lirare som péstar att deras barn formodligen har ADHD.

... dr kreativa och nyfikna. Den djupa tankeverksamheten leder till att hog-
kiinsliga elever ocksa lir pa djupet. Diaremot kan det ta lingre tid att assimilera
informationen om den #r ny for eleven. Dessutom har de bra arbetsminne, ils-
kar i princip att lira och har manga idéer. Men nir de blir éverstimulerade kan
de oméiligt forverkliga sin kreativitet eller sina idéer, eller ens prestera lika bra
som de skulle gdra under normala forhallanden.

... blir ltt uttrdkade. Om undervisningen inte ir tillrickligt stimulerande eller
brister i utmaningar blir de ointresserade. Detta kan fa till foljd att de tappar
koncentrationen, borjar dagdromma, blir ouppmirksamma eller hyperak-
tiva for stunden. For att prestera bra resultat behover de kinna sig delaktiga
och engagerade i arbetet. Tyvirr har de oftast inget intresse av att blint lira sig
rabbla multiplikationstabellen, sivida den inte sitts i ett storre sammanhang
som kinns meningsfullt.

. dr observanta och har vilutvecklad intuition. De forstdr genast lirarens
intentioner.

... dr skickliga pd att tackla problem. De kaniregel analysera frigor ur ett globalt
perspektiv, sitta dem i sitt ssmmanhang, se for- och nackdelar samt komma
med noggrant genomtinkta losningar.

... dr samvetsgranna och plikttrogna. De anstringer sig for att inte gora fel och
vill helst fundera noga innan de agerar eller svarar pa en friga. De ir mana om
att limna in uppgifter i tid och att inte skapa problem for andra.
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... tar misslyckanden pd stérsta allvar. De behover analysera vad som gick fel for
att undvika att upprepa samma misstag. De liir sig av sina erfarenheter for att
kunna dra slutsatser infor framtiden. Ofta kinner de intuitivt vad som kom-
mer att fungera eller inte.

... blir léitt stressade. Men niir de vil har vant sig vid en okind miljo, som exem-
pelvis en ny skola, med nya lirare, klasskamrater, imnen, krav och studieme-
toder, behover de inte uppleva mer stress in nigon annan, vilket ind4 inte for-
hindrar att deras kiinsliga nervsystem kan bli éverbelastat.

... paverkas litt av andras humér. En entusiastisk och positivt instilld lirare
ir givetvis stimulerande och inspirerande fér vem som helst, men sirskilt for
hogkinsliga som ir synnerligen receptiva for stimningar och andra ménniskors
humor.

... dr extra mottagliga for uppmuntran och berom samt behover regelbunden
feedback. Niir de bor bli tillsagda dr det onddigt att hoja rosten — ett mjukt
pipekande har storre effekt in en skarp tillrittavisning.

... blir litt sdrade, generade eller forddmjukade om liraren hojer rosten, anvin-
der hirda ord eller kritiserar, iven nir kritiken riktas mot nigon annan.

... blir extra besvdrade och kan kinna stress av att behéva framtrida infor klas-
sen, dven om de ir vil forberedda. De kriver ofta mer tid dn andra till att pla-
nera och férbereda sig. De missbeddms inte sillan som blyga, ingsliga eller
diligt palista, nir det i sjilva verket handlar om perfektionister. De blir Litt
distraherade av omgivningen och gor bittre ifrdn sig nir de inte kinner sig
iakttagna. Blotta tanken pé att gora bort sig infor klasskamrater och lirare fres-
tar pa nerverna.

... kinner sig vilsna om liraren plotsligt indrar rutiner. Att byta klassrum, lek-
tion eller lirare bor inte vara nigot stérre problem om det sker rutinmissigt
och utan dverraskningar.

... brukar foredra att utveckla djupare kamratskap till ndgra fa framfor att umgas
med manga i grupp sdvida det inte finns starka band inom gruppen.

... vill inte alltid gd ut pd rasten eller sa haller de sig vid sidan om de 6vriga.
Detta behover inte betyda att de dr omotiverade till att réra pa sig, ridda, ings-
liga eller blyga, utan endast att de litt blir stressade av hoga stimulansnivier.
Exempelvis idrottshallen, slojdsalen och skolgarden innebir manga sensoriska
intryck, som starka lukter, plotsliga utrop och dunsar, skarpa visselsignaler, all-
min upphetsning och hérda lekar, vilket de kan finna bidde meningslost och
energikrivande. Hogkinsliga kan uppleva hogljudda platser som outhirdliga.

Hogkanslighet behover belysas och respekteras

Ansa linge ir det relativt fo minniskor som 6ver huvud taget har hort talas om
hogkinslighet och niir det blir uppmiirksammat uppstar of ta felaktigheter eller
missforstind. Det medfor att likare och psykologer, liksom lirare och forild-
rar, ofta misstolkar hogkinsliga personer och ser dem som blyga, kinkiga, neu-
rotiska, dverkinsliga eller alldeles f6r emotionella eller intensiva. Men om det
gick att titta inide hogkinsliga elevernas huvuden skulle man f4 en helhetsbild
av allt som pagdr diir inne: funderingar, kreativitet, visdom, intuition, samvets-
grannhet, omtanke, inlevelseférmaga ...
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Hogkinslighet iir som sagt genetiskt betingat och irftligt. Manga inser att de
ir hogkinsliga (och kanske sirbegivade) forst nir de ser sig sjilva i sina barn.
Hogkinsliga minniskor kinner sig med riitta annorlunda, eftersom de ir
annorlunda. De fungerar helt enkelt inte som majoriteten. Nir de hogkinsliga
elevernas speciella egenskaper inte blir bekriftade 4r det risk att de ifrigasit-
ter sig sjilva och tar for givet att det ir nagot fel pi dem och att de inte duger
som de ir. De kiinner sig alltmer utanfér och manga utsitts for mobbning. D3
forsoker de kanske dndra pa sig och fortringer sin autentiska natur for att bli
accepterade. Eftersom det ir sirskilt svart for hogkinsliga pojkar att vixa upp
i var kultur lir de sig tidigt att undanhalla de flesta emotioner utom ilska, och
ligger sig till med ett beteende som kanske passar den maskulina normen, men
inte dem sjilva. Detta sker ofta i puberteten, som ir den tid i livet d4 tonaringar
anstringer sig for att inte avvika frin mingden. Siledes ir det manga elever
som ldr sig att dolja dverstimulering och starka emotioner, och ofta kan tillva-
ron bli konfliktfylld. De hogkinsliga trivs inte alltid med sin egen generation;
iregel ir de ovanligt mogna for sin alder och brukar féredra vuxnas sillskap.

Om hogkinsliga barn ska komma till sin riitt behover de fi vixa upp i en
miljo som identifierar och bejakar deras sitt att fungera. De bor bli tagna pa
allvar, fa bekriftelse och uppskattning samt kiinna att omgivningen har forsta-
else for deras speciella behov och ibland intensiva reaktioner. Forskning pekar
pa att de under sidana forhallanden blir sirdeles harmoniska , starka och krea-
tiva minniskor.

En allvarligt menad fraga

Slutligen, iter till min mattelektion: Visst var min friga allvarligt menad. I
sjdlva verket tydde den pd engagemang. Bide intellektuellt och emotionellt
behovde jag extrapolera ekvationen fran svarta tavlan till dess anvindnings-
omride i verkliga livet, placera den i ett ssmmanhang som jag kunde relatera
till. Ett autentiskt svar pd min friga, om si "Jag vet inte”, hade sikerligen faingat
mitt intresse, dkat mitt engagemang, kittlat mitt behov av utmaningar och
hjilpt mig att forstd. Lektionen hade utan tvekan kiints roligare och jag hade
littare kunnat tillgodogora mig kunskaperna.
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