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INLEDNING

Vad dr hogkinslighet?

”Jag vill inte ha fiskpinnar! Jag vill ha pannkakor!” ”Jag vill inte ga
och ldagga mig! Jag vill ut och spela fotboll! Det ér sa oridttvist. Jag

»»

maste alltid lagga mig sa tidigt” ”Jag vill inte ha den grona koppen.
Jag vill ha den bla! Jag ska ha den bla koppen!”

Alla barn klagar och "vill inte”. Men dr alla motstréviga barn bara
ute efter att visa vem som bestammer? Eller upplever nigra barn
omgivningen lite annorlunda dn de flesta andra? Ett hogkénsligt barn
kan reagera pa solskenet genom koksfonstret. Det skarpa ljuset kan
vara tillrackligt for att barnet ska skrika hogt och végra att rora fru-
kosten. Det kan bero pé att strumporna sitter at sa hart att barnet
envisas med att gd barfota i vinterkdngorna i tio minusgrader. Det
kan vara det stora paljetthjartat pa jumperns framsida som kidnns
igenom och gor att den ér helt omdjlig att ha pa sig. Eller det dar med
att vara ensam med gruppen pa danstriningen medan mamma eller
pappa véntar utanfor. Dansldraren kanske har sagt att hon foredrar
att foraldrarna inte sitter och tittar pa - eftersom barnen ér enklare

att handskas med nir de dr ensamma. Och man maéste vil kunna for-
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vanta sig att en fyradring ska klara sig utan foraldrarna under de 45
minuter som danslektionen haller pa? Eller?

Att vara hogkénslig innebdr att man ar mer lattpaverkad, forsiktig
och mottaglig for olika typer av intryck dn de flesta andra ménniskor.
Hogkénsliga barn har ett mer kinsligt nervsystem dn andra barn.

Dirfor kan man inte bara sdga at dem att skérpa sig!

Manga fragar ifall hogkénslighet dr ett "'modebegrepp” och varfor
fler och fler kdnner igen sig i det. Tidigare var det ju ndstan ingen
som pratade om det har med att vara hogkénslig. Barns vardag har
forandrats mycket under de senaste 10-20 éren, vilket inneburit en
del nya utmaningar fér de hogkénsliga barnen. Dagens barn till-
bringar till exempel langre tid utanfér hemmet; de har ofta langa
dagar i forskola, skola och fritidshem. De ér ofta vildigt sma nér de
borjar i férskolan, och bade forskolor och skolor ér storre nu dn tidi-
gare, vilket resulterar i storre barngrupper och fler manniskor att
torhalla sig till. Det finns manga fler bonusfamiljer i dagens sam-
hille, vilket innebdr att manga barn har tva hem och fler relationer
att hantera. Dessutom utsétts man for fler och starkare sinnesintryck
under dagen, via exempelvis smarta telefoner och surfplattor. Bar-
nen omges av mycket ljus och ljud, och tempot ar generellt sett hogre
for dagens barn jamfort med tidigare.

Kanariefaglarna som arbetarna hade med sig in i gruvorna forr i
tiden kan illustrera vad hogkénslighet 4r. Forr tog gruvarbetarna med
sig kanariefaglar i burar ner i gruvorna for att bli forvarnade om far-
liga gaser eller om syrebrist. En kanariefagel ar kdnsligare for gaser
an vad ménniskor &r, s ifall faglarna tuppade av eller slutade sjunga

visste gruvarbetarna att det var dags att ta sig ut ur gruvgangen. For
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dér en kanariefagel inte 6verlever kommer inte heller manniskor att
overleva. Sa lange faglarna kvittrade och trivdes var allt bra, men nér
de blev stilla visste gruvarbetarna att det var fara & farde och att de
maste skynda sig ut.

Nu ér ju gruvgas inget problem vare sig hemma, i férskolan eller i
skolan, men det finns andra faror som dr osynliga, luktlosa och inte
sd latta att uppticka. Ndr de hogkénsliga barnen slutar kvittra’, nar
de blir stilla och inte visar nagon gliddje, nir de spjarnar emot, nér
det laser sig for dem eller nér de pa andra sdtt visar att de har det
jobbigt, dr det ofta ett tecken pa att ndgot inte fungerar sé bra i hem-
met, forskolan eller skolan. Kanske visar fordldrarna eller personalen
i barnomsorgen ingen forstaelse for det hogkansliga barnet? Kanske
handlar det om nagonting helt annat, till exempel problem mellan
foraldrarna eller en personalkonflikt pé forskolan? Precis som kana-
riefaglarna kan de hogkénsliga barnen ge en fingervisning om hur
en situation ser ut. De fangar upp mycket och ar ofta en barometer
for staimningen i familjen eller pa forskolan. Ett hogkansligt barn som
ar harmoniskt och lugnt ar oftast ett sundhetstecken. En signal om
att omgivningen fungerar bra. Den ro och forutsidgbarhet som det
hogkénsliga barnet behover i sin vardag, den dr bra for alla barn. Men
nagot som kan kénnas toppen for ménga andra barn, till exempel att
ha manga fritidsaktiviteter, att ofta ha med sig kompisar hem och att
ha begridnsad egentid, kan vara en belastning for det hogkénsliga

barnet.
En annan bild som beskriver det har med att vara hogkanslig ar att
fa blamiarken utan beréring. Det kan verka som om de sérskilt kédns-

liga barnen reagerar pa “nagot” som inte ens existerar for andra. De
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ar mer mottagliga for underliggande stimningar dn andra, de hor
sadant som inte sdgs hogt och ligger mirke till outtalade kénslor.
Ingen har skrikit. Ingen har slagit niven i bordet. Anda upplever det
hogkénsliga barnet osédkerhet och rddsla, en otrygghet. Det kan vara
nagot i tonfallet eller ndgot som inte formuleras i ord.

Manga foréldrar till hogkansliga barn upplever detta — att barnen
speglar omgivningarna och andra manniskors kinslor i hogre grad
an de flesta. Det dr ndstan som om barnen har olika speglar i huvu-
det. Hjarncellerna som reagerar pa andras handlingar kallas faktiskt
for spegelneuroner, och 4r de enda hjarnceller som dr specialiserade
pé att reagera pa bade egna och andras handlingar. Det var den ita-
lienske forskaren Giacomo Rizzolatti som upptickte spegelneuroner
hos apor och tillsammans med Marco Iacoboni pavisade samma sorts
celler i ménniskohjdrnan. De fann att spegelneuronerna aktiveras
béde nidr vi gor ndgot sjdlva och nir vi ser andra gora nagot. De dr
smarta mirakelceller i hjdrnan som knyter samman oss méanniskor
mentalt och kdnslomassigt. Det betyder kort sagt att nar du ser nagon
le aktiveras dina spegelneuroner for att le. Nar du ser nagon gréita pa
bioduken grater du ocksa, eftersom du upplever samma kéinslor som
rollfiguren.

Sa dr det for alla ménniskor, men fér de hogkinsliga blir den har
mekanismen ofta extra tydlig i vardagen. Om de gér in i ett rum dér
stimningen 4r god 4r det inga problem att vara glad. Men om stam-
ningen dr délig fargas de latt av negativiteten, d&ven om de var glada
ndr de 6ppnade dorren och klev in. Det hér giller ocksé ord. Nér
hogkansliga barn far kritik dr de sillan kritiska till kritiken. Det som
sdgs blir sanning for dem. Om nagon séger att de r jatteduktiga, ja,

da kéanner de sig jatteduktiga. Om de far hora att de inte duger, da ar
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de 6vertygade om att det dr sa — och far en kidnsla av att inte racka
till. De saknar ofta en egen beskrivning av sig sjalva. Alla manniskor
speglar sig i det som andra sdger om dem, men mottagligheten gor
att de extra kinsliga barnen saknar ett filter som andra har. De dr helt

enkelt mer hudlosa — som om kénslorna sitter utanpa kroppen.

Hogkénslighet dr varken en sjukdom eller en diagnos, utan ett per-
sonlighetsdrag. Fram till nyligen har man raknat med att 15 till 20
procent av alla barn f6ds hogkénsliga. En omfattande studie fran
2018 utford av Michael Pluess, Elham Assary, Francesca Lionetti,
Kathryn J. Lester, Eva Krapohl samt Elaine N. och Arthur Aron, visar
att hela 30 procent av oss kan vara hogkansliga. Den amerikanska
forskaren Elaine N. Aron, specialist i klinisk psykologi och den som
har utvecklat teorin om hogkénslighet och som redan 1996 skrev
boken The Highly Sensitive Person, pa svenska Den hogkdnsliga
mdénniskan (2013), dr en av dem som star bakom den hir farska stu-
dien. Psykologen Michael Pluess, som vi har intervjuat hér i boken,
ar medforskare i studien, som publicerades 2018. Aron har forskat
pé hogkinslighet sedan 1990-talet och star bakom begreppet Highly
Sensitive Person (HSP), som betyder "hogkdnslig person”. Aron, som
betecknar sig sjdlv som hogkénslig, menar att en del ménniskor ar
genetiskt disponerade for det hir personlighetsdraget och att det ér
arftligt.

Den biologiska forklaringen till den extra sensitiviteten &r att nerv-
systemet gor en finare och mer noggrann uppdelning av intryck, s&
att hjarnan far mer att bearbeta. Den vetenskapliga termen for det
hér ar “sensorisk bearbetningskanslighet” (sensory processing sensiti-

vity). Eftersom personlighetsdraget dr sa pass utbrett méste det vara
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andamalsenligt ur ett evolutionsbiologiskt perspektiv. Aron menar
att hogkénsliga manniskor bidrar till artens fortlevnad genom att
med sin vélutvecklade urskillningsforméga, sin bendgenhet att stanna
upp och tinka efter och sitt sétt att finga upp stimuli av alla mojliga
slag, gor kloka val och uppfattar faror snabbare. Eftersom man bear-
betar intryck grundligare ldser man ofta mer mellan raderna. Hog-
kénsliga méanniskor bidrar ocksa till god sammanhallning och goda
relationer mellan ménniskor, med sin stora empatiska formaga och
sin lyhordhet for stimningar och for hur andra mar. En sensitiv per-
son kan i likhet med brandkaren réka reagera pa falsklarm eller 6ver-
reagera, men om sensitiviteten rdddar liv en enda gang ér det ett

personlighetsdrag som ger genetisk utdelning (Aron, 2008).

Redan 1913 talade Carl Jung om medfodd kinslighet. Han fann att
kénsliga barn dr mer beroende av en trygg uppvixt 4n mindre kins-
liga barn. Detta dr ron som giller &n i dag, enligt Aron. I boken Den
hogkdnsliga mdnniskan skriver Aron att de som fotts hogkansliga
har ett kdnsligare nervsystem dn andra mianniskor, vilket gor dem
extra mottagliga for intryck. Hogkansliga barn har alltsa en medfodd
tendens att reagera starkare 4n andra pé stimuli. Forskare kan vid
hjarnavbildning se att de hogkansliga reagerar starkare pa bade nega-
tiva, positiva och kdanslomaissigt neutrala bilder 4n andra. Om de ser
en bild av ndgon som lider reagerar deras hjirna starkare 4n hos dem
som inte dr hogkansliga. De hogkansliga reagerar ocksa starkare nér
de ser en bild av nagot som ar vackert och harmoniskt.

Orsaken dr att hogkénsliga personer har hogre aktivitet i amygdala,
den del i hjarnan som styr vara kinslor, enligt psykologprofessor

Rebecca Todd vid University of British Columbia och professor Adam

16



Anderson vid Cornett University vars studie om detta publicerats i
The Journal of Neuroscience (2015). Todd antar att den forhojda
hjarnaktiviteten kan ha betydelse for hur hogkansliga personer
betraktar omvirlden. Médnniskor med den hir genetiska dispositio-
nen tar namligen snabbare till sig sadant som vicker kédnslor hos dem.
Dirfor kan man sdga att hogkansliga dr bade gladare — och riddare
— dn andra manniskor. Samma hjérnforskare vid University of British
Columbia respektive Cornell University har ocksa pévisat skillnader
i hjarnan mellan hogkinsliga och icke-hogkénsliga personer som ger
stod dt teorin att hjarnan hos hogkénsliga personer bearbetar intryck
pé ett mer djupgdende sitt.

Elaine N. Aron menar att miljon har stor betydelse f6r hur hog-
kansliga upplever sin vardag. Hon skiljer mellan introverta och extro-
verta hogkénsliga. Sjuttio procent av de hogkansliga befinner sig i
den introverta gruppen. Generellt sett kan man sdga att de introverta
aterhdmtar sig och far energi nir de dr ensamma och stanger av alla
yttre stimuli, medan de extroverta hamtar energi utifran och trivs bra
i storre grupper. De fyller pa med energi i sillskap med andra. En del
av de extroverta hogkansliga barnen kan redan som ganska smé vara
vildigt bra pa att fora fortroliga och djupa samtal bade med
ménniskor de kidnner och med okénda, men precis som de introverta
hogkénsliga kan de ofta framstd som ointresserade av “kallprat”. Det
ar som om de snabbt vill komma fram till det som &r sant och arligt.
De vill prata om det som betyder nagot. Jung pekade emellertid pa
att ingen &r till 100 procent introvert respektive extrovert — alla ér
nigonting mitt emellan.

Aven om ett typiskt kinnetecken p& hogkinsliga personer ar att

de latt blir 6verstimulerade, kan hogkansliga ocksa vara spannings-
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Ur kapitlet "Det trygga, sensitiva barnet"

— Stora fordndringar i séttet att leva pa innebar storre utmaningar
ndr man ar hogkanslig och vildigt 6ppen och mottaglig for alla moj-
liga intryck. Jag tror ocksa att man har en tendens att bli mer
domande, eftersom man férnimmer s mycket mer 4n andra. Nér du
laser av andra manniskor och deras handlingar i sa hog grad, kan det
vara svarare att etablera goda relationer.

Nagot av det mest befriande med att forsta att han dr hogkanslig,
tycker Dylan dr att fa veta att han inte 4r ensam. Att han faktiskt inte
ar den ende som upplever virlden som han gor. Ettbarnspappan trivs
ganska bra med sig sjdlv nu. Visserligen har han fortfarande en inre
rost som ibland séger at honom att han borde agera annorlunda. Ros-
ten aterspeglar samhillet och allt det som Dylan har upplevt i livet.
Den kan sdga att: "Det ddr var en olamplig reaktion. Du ér for kéns-
lig - och du ar vildigt svar att ha att gora med.” Dylan forsoker inte
fa tyst pa rosten, men han svarar den: "Okej. Det gor inget. Jag kan
leva med det”

- Jag har inte gétt i terapi, men jag upplever att jag lar mig snabbt
tack vare att jag dr hogkénslig. Kansligheten 4r ocksa en stor fordel
nér jag forsoker forstd min dotter. Jag iakttar hur hon uppfor sig och
sitter det i relation till situationen hon befinner sig i. Jag 4r bra p4 att
tolka henne och har de verktyg som behovs for att mota henne dar

hon dr, sager Dylan.

Fordelaktig kidnslighet
Begreppet fordelaktig kinslighet innebér att hogkénsliga barn lattare

paverkas positivt av positiva erfarenheter och upplevelser. Psykolo-

gen Stephen Manuck var den som myntade begreppet 2011. Fran
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2012 har psykologen Michael Pluess varit en ledande forskare pa
begreppet fordelaktig kdnslighet och skrivit en rad vetenskapliga
artiklar om dmnet, bland annat i samarbete med psykologen Jay
Belsky. Deras artikel om fordelaktig kanslighet fran 2013 utforskade
begreppet i detalj och har blivit en ledande publikation i &mnet.

Michael Pluess dr chef for Psykologiavdelningen vid Queen Mary
University i London och professor i utvecklingspsykologi. Pluess har
skrivit en rad forskningsartiklar om bland annat fordelaktig kinslig-
het (vantage sensitivity), differentiell kinslighet (differential suscepti-
bility) och miljokdnslighet (environmental sensitivity).

— Nér vi analyserar hela spektrumet av kénslighet finner vi tre
grupper av manniskor: 30 procent som ar hogkansliga, 30 procent
som har lag sensorisk kinslighet och 40 procent som befinner sig i
mellanskiktet, siger Pluess.

Pluess har noterat att de mer sensoriskt mottagliga barnen har en
tendens att bli mer positivt paverkade i en gynnsam miljo.

— Nir jag pratar om hogkénslighet pratar jag om ett grundlaggande
ménskligt personlighetsdrag, dar nagra har en hogre grad av kins-
lighet dn andra. Med det f6ljer fordelar (fordelaktig kinslighet) och
nackdelar, siger han.

Hogkénsliga barn har till exempel en 6kad grad av empati, estetiskt
sinne och kreativitet. Nackdelarna kan vara att de har ldttare att ver-
vildigas och kan f& det jobbigare nér de stills infor negativa upple-
velser. Personer med lag kinslighet har ofta den fordelen att de ar
mer robusta, men samtidigt nackdelen att fa farre fordelar av en stot-

tande och positiv miljo.
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— Det ir inte sa att det 4r bittre att vara det ena eller det andra. Det
ar bra for samhillet att det finns en stor variation i hur kénsliga

manniskor dr, sager Pluess.

Det finns olika terminologier i bruk. Pluess har valt att anvinda ett
brett koncept: Forhojd kdinslighet infor omgivningen (environmental
sensitivity) — ndr han beskriver hur en del barn 4r mer eller mindre
kansliga inf6r det de upplever. Kinsligheten kommer till uttryck i
moten med savil negativa som positiva upplevelser. Forskare har
lange studerat hur predisponerad sarbarhet i kombination med
stressfaktorer paverkar hur olika personer tacklar negativa upple-
velser. Att hogkénsliga blir mer positivt paverkade av positiva upp-
levelser dn andra ér ett relativt nytt tema inom forskningen. Det har
vaxt fram ur teorin om differentiell kdnslighet (2009), en teori som
utvecklades av psykologen och forskaren Jay Belsky. (Michael Pluess
bidrog i hog grad i och med deras forskningssamarbete.) Den hir
teorin raknas som revolutionerande eftersom den visar pa en ny
riktning, ndmligen att hogkansliga personer har littare att paverkas
positivt av positiva upplevelser och handlingar dn andra - och mer
negativt dn andra av negativa upplevelser. Innan den hiér teorin lan-
serades lag fokus huvudsakligen pa de negativa konsekvenserna av

de gener man associerar till sarbarhet och risk.

Pluess har jobbat mycket med barns temperament och gener. Han
ser att barns temperament reflekterar hogkanslighet pé ett indirekt
satt: Ett hogkansligt barn dr i allmédnhet forsiktigare och blygare.
Hogkadnsliga barn reagerar kraftigare pa den omgivande miljon, och

det innebdr att de lattare blir 6verstimulerade och 6vervildigade. De
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hogkinsliga barnen behdver mer tid dn andra for att stilla om sig
nér nagonting férandras. De hir egenskaperna kan leda till att bar-
net grater lattare, och darfor verkar dngsligare och raddare én andra.
De uttrycker sé kallat negativa kinslor. Det betyder inte att negativa
kénslor 4r samma sak som kianslighet. Ett hogkénsligt barn som
befinner sig i en trygg och positiv miljo kommer inte nédvandigtvis
att uttrycka de dar negativa kinslorna. Niar forskare hittade pa
bendmningen “svara barn’, var det for att barnen var svara for de
vuxna att hantera. Medan “l4tta barn” var enkla for fordldrarna att
forhalla sig till. Det hir ér en olycklig terminologi, menar Pluess.

Forskningen som har gjort att manga fortfarande pratar om "svara
barn”, utfordes i New York fran 1956 till 1988 av forskarna Stella
Chess och Alexander Thomas. Enligt Pluess var det en stor forbitt-
ring att forskaren Jerome Kagan borjade referera till mer eller mindre
reaktiva barn, for d& handlade det om barnet, och inte om hur latt
eller svér foraldrarollen var. Kagan delade in barnen i kategorierna
hogreaktiva respektive lagreaktiva. Den kategoriseringen kan ocksa
tolkas utifran ett sensitivitetsperspektiv. Ett hogreaktivt barn kan vara
det dérfor att han eller hon 4r mer sensoriskt kdnslig. Negativ emo-
tionalitet dr inte det bésta sittet att mata hogkénslighet pa, men det
kan i viss mén vara en indikation pa hogkénslighet, enligt Pluess.

— Enligt min mening reflekterar negativ emotionalitet flera olika
saker. En del 6verstimulerade eller trotta barn agerar med negativ
emotionalitet. Andra blir bara arga eller raidda utan att det har nagot
med hogkénslighet att gora. Det dr viktigt att inte blanda ihop det
hér. Barnen uppfor sig kanske ungefar likadant, men orsaken till att

de uppfor sig som de gor ér inte densamma, sager Pluess.
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Ur kapitlet "Hogkénslighet i familjen”

Vir erfarenhet dr att det ér viktigt med lugn och ro i samband med
forandringar och 6vergéngar. Det hogkansliga barnet behover ofta
hjélp med att stinga det gamla rummet och 6ppna det nya. I prak-
tiken innebdr det att barnet behéver tid pa sig for att stilla om - och
helst fa mojlighet att prata om det som ska hinda. Om barnen sitter
och leker i sandlddan och maten dir hemma snart ar klar, s tala om
for barnet att det snart dr dags att lagga ifrén sig hinken och spaden
och séga hej da till det fina sandslottet. Beritta till exempel att pappa
har jobbat en liang stund med att laga en god middag och att han
véantar pd dem. En forklaring till att man maste ga — i stéllet for att
kdnna att man bara blir lyft ut ur en situation - kan gora dvergéngen
mjukare for det hogkansliga barnet. Det ar samma sak om du sitter
bredvid barnet som leker pé golvet och plotsligt reser dig upp och
gar din védg utan att ge nagon forklaring. Det kan upplevas forvir-
rande for ett hogkansligt barn. Det dr som regel till stor hjélp for
barnet att du tydligt talar om varfor du lamnar rummet, om det sa
ar for att hamta nagot, laga middag eller hinna med en buss. Den
lilla 6gonkontakten och att fa veta varfor du gar din vag uppfattas
som tryggt och forutsagbart.

Ibland behover barnet hjédlp med att sortera tankar och kénslor
knutna till en situation som de ska lagga bakom sig — eller till det som
kommer. Vi upplever till exempel att hogkansliga barn behover runda
av dagen pa ett bra sitt. De behover ofta hjélp att komma till ro nér
kvillen kommer. Médnga hogkénsliga barn uppskattar att fa prata om

sadant som har hént. Det hiander ocksa att de hogkansliga barnen
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behover hjalp med att befria sig fran nagot av det som ror sig inom-
bords innan de ér redo att sova.

Overgangen mellan lov och vardag ér krivande for manga hog-
kansliga barn. Det kan vara frestande for bade foraldrar och syskon
utan hogkanslighet att utnyttja lovet maximalt, men vér erfarenhet ar
att hogkénsliga barn behover lite tid hemma innan férskolan eller
skolan borjar igen efter ett lov. Vi har upplevt att 6vergangen till for-
skolan och skolan blir mindre krivande nér de hogkansliga barnen
far tid att landa hemma efter en semesterresa. Vi har ocksd markt att
det kan gora 6vergangen mjukare, och ddrmed enklare, att g& upp lite
tidigare den forsta och kanske den andra och tredje morgonen efter

ett lov, sa att de hogkdnsliga barnen far gott om tid pa sig.

Hogtider och speciella dagar

Som liten tyckte Mirtha ofta att julen var stressande. Det var sa
mycket som skulle hinnas med och sa manga manniskor som kom
och hilsade pa.

— Den bista stunden under julen var innan det egentliga julfirandet
borjade. Haakon och jag fick 6ppna négra fa paket inne pa mitt rum.
Vi ldste ndgra julsagor for varandra och var tillsammans, bara han och
jag. Det var julmagi for mig, siger Mértha.

Den lilla flickan blev utmattad av att ha ett fullspickat program
och sa manga ménniskor titt inpa sig under julhelgen. Nér det blev
for mycket for henne gick hon till hastarna i stallet. Dér fick hon vara
ensam och kunde koppla av och aterhdmta sig. Andra ganger stannade
hon extra linge inne i badrummet, till exempel nér hon skulle ga pa

toaletten. Att kunna ldsa dorren och ha ett rum for sig sjalv hjélpte
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nér hon kinde att det blev for manga manniskor och f6r mycket stim,

s som det ofta blir fér ménga hogkénsliga barn under julen.

Ett av Elisabeths hogkdnsliga barn sag si valdsamt intensivt fram
emot julen att han fick nésselutslag dagen fore julafton. Det har
hinde flera r i rad. Efter att ha atit julgrot och letat efter mandeln
fick de lov att &ka in till akuten, sa att pojken kunde fa antihistamin
mot utslaget.

— Glddjen var sé intensiv och férvintningarna som hade byggts
upp under adventstiden var s& oerhorda. Det blev helt enkelt 6ver-
vildigande. For mycket for en liten pojke. Nésselutslagen var en

stressreaktion, sdger Elisabeth.

Foraldrar som sjélva dr hogkénsliga vet att den familjara och mysiga
julen ocksa kan vara tréttsam och overvildigande. Det 4r ménga
besok, ménga ménniskor, manga intryck, och ofta rubbas rutinerna
for laggning och sémn. Som fordlder behover man vara medveten
om var granserna gar for det hogkansliga barnet. Dessutom behover
man som forélder ocksa forsoka se sig sjalv. Stressar jag? Gar jag
kanske runt och kdnner att jag 4r den som gor allt? Om man sjilv
stressar upp sig kan det paverka framfor allt det hogkansliga barnet
negativt.

Alla familjer har traditioner knutna till julen. Vi har mérkt att man
inte nodviandigtvis bor tvinga pa de hogkdnsliga barnen alla dessa
traditioner. Om barnet till exempel inte vill dansa runt julgranen -
lat det fa sitta och titta pd. Om det vill dra sig undan till sin lekstuga,
lat det fa vara dédr ensam sé linge som han eller hon behéver — medan

de andra sjunger och dansar runt granen.
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Martine (6) tyckte att pepparkakan var jitteful! Den var slarvigt deko-
rerad. Martines klass hade en adventskalender med pepparkakor i
skolan fore jul. Det var eleverna sjilva som hade bakat pepparkaks-
hjirtana, men de som satt i elevrdadet hade dekorerat och skrivit namn
pa dem. Det fanns en pepparkaka till var och en. Bland alla peppar-
kakshjdrtan i adventskalendern tyckte Martine att hjdrtat som det
stod hennes namn pa var det allra fulaste. Hon var sdarad och arg for
att just hon fick just den pepparkakan. Varfor kunde hon inte hellre
ha fatt den som det stod Nick eller Jens pa? De var sa fint dekorerade
i olika firger och med glitter. Pd Martines hjirta var det bara en ful,
vit krusidull.

Ldraren, som dr medveten om Martines hogkdnslighet, berdttade
lugnt att det var slumpen som avgjorde vem som fick vilken av de olika
pepparkakorna, men det ville hon inte tro pd. Martine anklagade bar-
nen i elevrddet for att medvetet ha velat ge henne den sdmsta kakan.
Det madste vara ndgon som inte tyckte om henne. Martine lugnade sig
inte ordentligt forrdn hennes mamma kom och hdamtade henne efter
skolan den dagen. Liraren pratade med mamman och tillsammans
forklarade de talmodigt for Martine dnnu en gang hur allt hade gatt
till. Martine nickade, men var fortfarande ledsen.

Pepparkakskalendern var en 6m punkt for henne under en tid. Som
pldster pad sdren lidt mamman henne fd sitta och dekorera fina peppar-
kakor hemma sa linge hon ville en l6rdagsformiddag. Martine blev

sittande i ndstan fyra timmar, vilket resulterade i sex sirligt pyntade
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pepparkakshjdrtan. Efter det pratade inte Martine mer om pepparkaks-
hjértat som hon fick i adventskalendern i skolan.

Mirtha har alltid dlskat nyarsafton. Hon och Haakon fick vara uppe
till efter midnatt, vilket var valdigt festligt eftersom de lade sig tidigt
till vardags. Mértha tyckte om fyrverkeriet. Hon tyckte att det var sa
vackert.

Elisabeth ddremot var ett av de hogkénsliga barn som var livradda
for raketer. De smillde sa hogt. Och luktade sa otdckt. Elisabeth
kande hur hon stelnade inombords pa nyarsafton. Det var nagot med
de vuxna ocksa. De var annorlunda. Deras blickar. Roster. Lukten.
Deras sitt att le. Alkoholen gjorde att hon kinde sig osdker pa dem.
Nir Elisabeth var elva, tolv ar gammal firade hennes familj nyarsafton
i Danmark. Hon minns att de stod i ko till middagsbuftén dé en beru-
sad person bakom henne tinde en cigarrett. Hans hidnder darrade
och tindaren svajade. Det tog néstan eld i Elisabeths ljusa lockar.

— Det skramde mig. Jag dr inte sa fortjust i att sta i ko, och nér jag
dessutom omgavs av fulla, vuxna minniskor kindes det vildigt
otryggt. I efterhand har jag tinkt att jag borde ha sagt ifran. Jag borde
ha sagt till mina foraldrar att jag ville ga darifran. Men det dr inte
alltid sa latt for ett barn, speciellt inte om man ar hogkanslig, att vara
tydlig - vare sig infor sig sjélv eller infér omgivningen. Jag reagerade
med att bli stilla och franvarande. Jag var livradd, men sa ingenting,
berittar Elisabeth.
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