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I. ATT VARA HOGKANSLIG
OCH FORALDER

En ndrmare titt pd vad det innebir

Lat oss borja med rena fakta: Hogkanslighet ar ett medfott personlig-
hetsdrag som férekommer hos cirka 20 procent av virldens befolkning.
Man skulle kunna kalla det for en framgangsrik alternativ 6verlevnads-
strategi, eftersom det forekommer med ungefar samma procentandel
hos mer dn hundra arter.” Det ar vil utforskat och val forstitt, som
du kommer att marka i det har kapitlet. Vi forskare kallar det ocksa
for ”sensorisk bearbetningskanslighet” (som inte har ndgot med rubb-
ningar i den sensoriska bearbetningen att gora), eftersom det mest
kannetecknande for personer med det hir draget ar att man bearbetar
information pa ett djupare och mer noggrant sitt dn andra, eller att
man har ”hog mottaglighet for omgivningen”. Alla tar in sin omgiv-
ning i olika grad, men hogkansliga gor det i hogre grad.

Om du har gjort sjdlvtestet i borjan av den hiar boken kanske du har
forstatt att du tillhor den hogkansliga minoriteten, eller ocksa kanske
du redan visste det. I vilket fall som helst ar du har for att lara dig hur
hogkansligheten gor foraldraskapet till en annorlunda upplevelse, och
hur du hanterar dessa skillnader och utnyttjar dem fullt ut.

Syftet med det forsta kapitlet ar att ge dig och dem som du viljer
att visa det for en bittre uppfattning om vad hogkanslighet ar. Det
ger en kortfattad men komplett forstdelse for personlighetsdraget och
forskningen som finns om det.

15



1. ATT VARA HOGKANSLIG OCH FORALDER

Forskning visar att ”det 4r underbart
att vara hogkanslig, men ...”

Den mest relevanta forskningen om hogkanslighet for dig som foralder
ar, som jag skrev i inledningen, var onlinekartlaggning av fler an 1200
engelsktalande foraldrar, bade hogkansliga och icke-hogkansliga.® Det
huvudsakliga resultatet var att hogkinsliga foraldrar hade en tendens
att uppleva rollen som foridlder som svarare, men ocksa att de var
battre pa att anpassa sig till sina barn.

Jag vill nimna mammor och pappor var for sig en kort stund. (Jag
vill bara klargora att kartliggningen inte inneholl fragor om dkten-
skapsstatus eller om sexuell laggning.) Vi hade tvd grupper som vi
studerade, och bada inneholl savil hogkansliga som icke-hogkansliga
foraldrar. Den forsta gruppen, med 92 mammor, inneholl for fa pappor
for att vi skulle kunna gora en separat statistisk analys, sd dar tittade
vi enbart pA mammorna. Mammornas resultat i bida grupperna ar
valdigt lika varandra.

I den andra gruppen fanns det 802 mammor och 65 pappor, vilket
ar lite battre siffror for att gora analyser av papporna. I genomsnitt
upplevde hogkansliga pappor foraldraskapet som lite svdrare dn vad
pappor som inte ar hogkansliga gjorde. Men effekten var liten och
inte statistiskt signifikant, och beror sannolikt pa att médrarna dr mer
direkt engagerade i omsorgen om barnen. Jamfort med icke-hogkansliga
pappor rapporterade hogkansliga pappor om en storre anpassning till
sina barn, precis som hogkinsliga mammor, och det resultatet var sa
tydligt att det blev statistiskt signifikant trots det liga antalet pappor
och det dnnu lagre antalet hogkansliga pappor i urvalet.

Anpassning ar sirskilt viktig nir man uppfostrar hogkansliga pojkar,
vilket hogkansliga pappor befinner sig i en perfekt position for att gora.
Som en av dem sa:
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DEN HOGKANSLIGA FORALDERN

Det faktum att jag dr hogkanslig bar bjilpt min son att
Oppna sig och bli en mer kdrleksfull vuxen. Vi har tittat
pd madnga filmer ddr det forekommer main som visar
omtanke om andra, vilket har varit en jittebra motvikt
mot alla vildsfilmer som hans kompisar ville se.

Vi tror att de hogkansliga pappornas rapportering om svarigheterna
med att vara forilder inte skilde sig sd mycket fran de andra pappornas
eftersom 1) antalet pappor, som redan namnts, var alltfor litet for att
vi skulle kunna dra ndgra slutsatser, och 2) vi inte samlade in uppgifter
om huruvida férdldrarna var hemma med barnen eller arbetade utan-
for hemmet, men att det ar sannolikt att de har papporna tillbringade
mindre tid ihop med sina barn under en given vecka och darfor lopte
mindre risk att bli helt utslitna dn vad som var fallet for mammorna.
Det kan dven finnas andra skal till att hogkansliga pappor inte sarskilde
sig s& mycket fran andra pappor i sin syn pa foraldraskapet.

P4 grund av det begriansade antalet pappor och var osidkerhet anga-
ende orsakerna till pappornas resultat i kartliggningen, hanvisar vi i
stort sett genomgaende i boken till hogkansliga fordldrar utan att spe-
cificera mammor eller pappor. Kom bara ihag, alla hogkansliga pappor,
att genomsnitten inte gadller enskilda individer. Det dr inte sikert att
de beskriver dig. Om du tycker att rollen som foralder ar svar betyder
det inte att din upplevelse dr felaktig.

Ungefar sexhundra hogkansliga fordldrar skrev kommentarer i
slutet pa mitt frdgeformuldr. Nar jag laste dem lade jag marke till en
viss grammatisk struktur som ofta dterkom. Jag kallar den for ”Det
ar toppen, men ...”-frasen. Till exempel:

Det har varit otroligt underbart ait bli forilder, men
ocksd djupt omskakande, och det dr svdrt att formedla
de hir upplevelserna till personer som inte dr hog-
kansliga.
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1. ATT VARA HOGKANSLIG OCH FORALDER

Jag dlskar att vara fordlder och bar lingtat efter barn i
hela mitt liv, men mdrker att jag kinner mig konstant
overlastad.

Utan minsta tvivel skulle jag sammanfatta upplevelsen
som hogkdnslig fordlder som mitt livs bista. Aven om
jag mdnga ganger har plagats av tvivel, skuld och oro,
dr jag overtygad om att hogkdnsligheten har stirkt
min kapacitet som fordilder overlag.

Hur du kan paverkas som foralder
av att vara Overstimulerad

De har fordldrarna formulerar en paradox: ”Jag klarar mig bra och
jag klarar mig uselt.”

Det hir med att ”klara sig bra och klara sig uselt” ar viktigt att
komma ihag. Innan jag lamnar var forskning om hogkansliga foraldrar
vill jag namna en studie utford av andra forskare, och jag misstanker att
det kommer att komma fler liknande resultat. Den hir studien fann att
hogkansliga foraldrar inte klarade sin foraldraroll riktigt lika bra som
icke-hogkansliga (i genomsnitt).” Det har pavisades av den foraldrastil
de sjdlva angav. Du kanske har hort talas om de hir stilarna. Det finns
tre. [ ena dnden av skalan finns den auktoritira stilen, dar lydnad och
strikta granser betonas (hog standard, lag kommunikation). Den mel-
lersta, idealet, 4r auktoritativ och ger barnen struktur och granser, men
pa ett omtanksamt, lyssnande sitt (hog kommunikation, hog standard).
I andra dnden finns den tillitande stilen, fa granser och en vilja att
vara barnet till lags (hog kommunikation, ldg standard). Hogkansliga
fordldrar angav i hogre grad att de anviande nagon av ytterligheterna,
strikt eller tillitande, oftare in de anvinde den mellersta, idealiskt
auktoritativa stilen.
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DEN HOGKANSLIGA FORALDERN

Sjalvklart varierar foraldrastilen for alla under dagens lopp, men
forfattarna till artikeln sdg det pd samma sitt som jag. Att de bada
ytterligheterna antagligen inte representerar forildrafilosofier som
forknippas med att vara hogkanslig, utan att hogkansliga foraldrar
anger endera av dessa tva stilar, och ibland bada tva vid olika tillfal-
len, darfor att de sd ofta kdnner sig overvildigade och medger att de
da brukar beméta barnens krav pa det viset.

Du kan nog forestilla dig hur det ar. Foraldern som ar i fortvivlat
behov av vila bestimmer sig kanske for att strikta granser dr det enda
raka just nu. Foraldern sdger: ”Nu tar vi en lugn stund. Jag behover
vila. G4 till ditt rum och lek dar. Och jag vill inte hora ett ljud ifran
dig.” Barnet borjar protestera. Fordldern avbryter. ”Du vet vad som
hander om du inte gor som jag sdger nu genast. Det blir ingen saga i
kvall. Jag raknar till tre. Nej, jag bryr mig inte om ifall du vill leka har
’riktigt tyst’. Jag kommer och hiamtar dig nir jag har vilat fardigt.”

Forildern kanske bara maste ha det tyst och lugnt omkring sig
och gor vad som helst for att fa det. Den utmattade fordldern siger
till exempel: ”Nu ska vi ha det tyst och lugnt. G4 till ditt rum och lek
sa att jag kan vila.” Barnet siager: ”Men, mamma, jag vill leka har!”
(Borjar gnalla och sedan grata.) ”Nej, du brukar alltid vdsnas sa nir
du leker med de dir leksakerna.” ”Men jag ska vara jattetyst.” ”Om
du gar till ditt rum nu kanske vi kan leka tillsammans senare.” ”Nej!
Jag hatar dig!” (Skriker nu.) Sa foridldern ger med sig. ”Okej. Ja, jag
vet, du mar jattedaligt. Lek har dd, men var tyst. Jag menar det.”

Den hir boken handlar inte om hur man ska uppfostra sina barn
(dven om jag kommer att siga ndgot mer om det i kapitel 3). Det finns
gott om bocker om barnuppfostran och jag uppmanar dig att lara dig
mer av dem. Den hir boken handlar, i allt vasentligt, om att gora dig
till den basta mojliga foraldern genom att minska overstimuleringen
du drabbas av och ligga in mer tid for avkoppling och egenvard. Inte
for att det kommer att bli enkelt, det har med att forsoka “klara sig
bra” och bara da och da “klara sig uselt”. Alla foraldrar har sidana
ddr ”usla” stunder. Men allteftersom du laser vidare i boken ar jag
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1. ATT VARA HOGKANSLIG OCH FORALDER

saker pa att du kommer att kunna axla rollen som foralder mer och
mer i din naturligt anpassade, omtinksamma, auktoritativa stil. (Sedan
hoppas jag att nagon gor en studie 6ver hur val hogkansliga foraldrar
kan fungera i foraldrarollen nar de inte ar 6verstimulerade.)

Lat oss nu gd vidare till forskning om hogkanslighet generellt.

Forskning som galler alla hogkansliga personer

Vi kan titta narmare pa forskningen under fyra rubriker, eftersom
hogkanslighet har fyra huvudsakliga aspekter, som jag kallar DOES:

® D: Djup bearbetning — en stark vilja att soka insikt och for-
magan att bearbeta information pa djupet.

e O: Overstimulering — det hir vet du redan att du litt drab-
bas av!

e E: Emotionell mottaglighet och empati — det hiar kanner du
ocksa till, men forskningen gor det dnnu tydligare.

o S: Forhojd formdga att uppfatta det subtila — ovarderlig for
dig som foralder.

Vi ska se niarmare pa forskningen bakom var och en av dessa fyra
punkter. Podngen ar att visa realiteterna bakom din hogkanslighet och
exakt varfor de gor dig till en battre foralder, aven om det finns en del
nackdelar. Om du vill veta mer om studierna hittar du uppgifter om
dem i kallhdnvisningarna till det har kapitlet.
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DEN HOGKANSLIGA FORALDERN

Djup bearbetning:
Viljan att forsta och formdagan att reflektera

Vad menar jag med djup bearbetning? Nir man far ett telefonnummer
och inte har nagon mojlighet att skriva ner det kommer man antag-
ligen att forsoka bearbeta det pd ndgot sitt for att komma ihag det.
Antingen genom att repetera det manga ganger, tinka pd siffrornas
monster eller innebord eller ligga marke till likheter med nagonting
annat. Om man inte bearbetar det pa nagot sitt vet man att man kom-
mer att glomma bort det.

Hogkansliga personer bearbetar allting mer — inte bara for att
komma ihdg det, utan for att relatera och jamfora det de tar in med
tidigare erfarenheter av andra liknande saker, som for att leta sig fram
lings nya vigar genom en labyrint. Det ar essensen i deras overlev-
nadsstrategi, som har utvecklats langt tillbaka i tiden hos alla djur.
Oavsett om vi tittar pd bananflugor, fiskar, krakor eller orangutanger
bearbetar de hogkansliga individerna sensoriska intryck konstant och
automatiskt i hogre grad an andra individer av samma art. (Bearbetar
= registrerar och reagerar pa.)

Har ar ett valkant manskligt exempel. (Vi héller oss till Homo
sapiens-foraldrar fran och med nu.) En nybliven hogkanslig foralder
som ser nagon g forbi med en barnsulky kan tinka bokstavligt talat
en uppsjo tankar om den. Vad den sannolikt kostar, vilka olika tillbe-
hor som finns (mugghdllare, parasoll), vad som skulle hinda om den
tippade, detaljer om personen som skjuter vagnen och en blixtsnabb
jamforelse med andra sittvagnar. Om hon sjilv redan har en kanske
hon gor fler jamforelser och undrar ifall hon kopte den ritta. En for-
dlder som inte dr hogkinslig kanske inte ens lagger marke till sulkyn.

Tva av de pastdenden i var undersokning som hogkansliga foraldrar
oftast kiande igen sig i, var: ”Jag blir galen av alla beslut som har med
foraldraskapet att gora (skola, barnrelaterade ink6p etcetera)” och
”Jag tror att jag har fattat bra beslut som foralder”. Dar har vi det.
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1. ATT VARA HOGKANSLIG OCH FORALDER

Hogkansliga personer plagas inte alltid infor beslut. Om vi obser-
verar en situation noga och anvinder oss av de observationerna nista
gang det ar aktuellt, kan vi faktiskt veta vad vi ska gora i den nya
liknande situationen innan andra gor det. Och ibland far vi bara en
”magkansla” och bestimmer oss for ndgot utan att veta hur det gar
till. Det kallas intuition, och hogkinsliga personer har bra (men inte
ofelbar) intuition. Intuition ir ett resultat av undermedveten bearbet-
ning pa djupet. I den delen av kartliggningen dir fordldrarna kunde
skriva kommentarer om de sd onskade, nimnde de hogkansliga for-
aldrarna ofta sin intuition. I sjilva undersokningen holl de oftare dan
icke-hogkansliga foraldrar med om pastaendet: ”Jag forstar ofta mitt
barns behov redan innan det ger uttryck for det.”

Ett annat resultat av djup bearbetning dr att man ar ansvarsmedve-
ten. Man tianker antagligen mer pa konsekvenserna av sitt handlande -
till exempel vad som skulle hidnda ifall alla foraldrar limnade en anvand
bloja under en buske, eller om alla dubbelparkerade utanfor skolan nar
de hamtade sitt barn? Man ldgger antagligen mer dn de flesta marke till
ndr andra forildrar inte visar hansyn. Alltsd, nir de foraldrarna inte
har funderat pa (lagt marke till, reflekterat over, bearbetat etcetera)
problemen de skapar for andra. Formdagan att bearbeta information
pa djupet gor det mer sannolikt att man gor det ritta.

FORSKNING OM DJUP BEARBETNING

Studier som jamfor aktiviteten i hjarnan hos hogkansliga personer
respektive icke-hogkansliga personer medan de utfor diverse perceptu-
ella och informationsbearbetande uppgifter, ger stod at uppfattningen
att hogkadnsliga bearbetar dem grundligare.® I den forsta och kanske
viktigaste studien, utford av ett forskarlag pa State University of New
York, Stony Brook under ledning av Jadzia Jagiellowicz, fann man att
hogkansliga personer oftare anvande delar av hjarnan som forknippas
med “djup” bearbetning av information, i synnerhet i uppgifter dar
man skulle notera subtil information.’ I en efterfoljande studie av ett
forskarlag vid Stanton, lett av min make Arthur Aron, fick forsoksper-
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DEN HOGKANSLIGA FORALDERN

sonerna perceptuella uppgifter som fran tidigare forskning var kianda
som mer eller mindre svdra (det vill siga att man vid avbildning av
hjarnan ser mer eller mindre aktivitet i hjarnan) beroende pa vilken sorts
kultur (”medberoende” eller ”oberoende”) en person kommer ifran.!°

Nir hogkansliga personer fran badda kulturtyperna (i det hir fallet
de ostasiatiska och europeisk-amerikanska) skulle utfora dessa upp-
gifter i en MR-kamera, blev resultaten emellertid 6verraskande. Hos
de forsokspersoner som inte var hogkansliga var hjarnaktiviteten som
forvantad. Den visade att de hade svarare for vissa specifika uppgifter
pa grund av sin kultur. Men det fascinerande var att detta inte gallde
de hogkinsliga. Enligt min mening beror det pa att de, oberoende av
vilken kultur de tillhor, fann det enkelt och naturligt att se bortom kul-
turella forvantningar nar det gallde hur saker och ting ”verkligen ar”.

Alla foraldrar som uppfostrar barn utsitts for paverkan fran familjen
och kulturen. Manga hogkansliga foraldrar nimnde emellertid att de
blev storda av andras rdd och att de i allmdnhet struntade i dem nar
de mirkte att deras barn beh6vde ndgot annat dn det som var typiskt
for kulturen de tillhorde. Jag siger inte att jag haller med dem eller inte
héller med dem, men ndgon berattade for mig att de lat sitt spadbarn
sova hos sig i singen, utan att bry sig om de radande riktlinjerna betrif-
fande plotslig spadbarnsdod. Andra har provat alternativmedicinska
terapier, sisom homeopati eller akupunktur, nar andra likemedel inte
har fungerat. De har valt ovanliga skolformer eller hemundervisning.
De har lart ut varderingar som andra barn inte far lira sig. Manga
foraldrar som inte ar hogkansliga gor forstds ocksd sidana har val, men
jag har ett starkt intryck av att hogkansliga gor det oftare. Det 4r som
om hogkansliga foraldrar, precis som de kansliga forsokspersonerna
i MR-kameran, kan hoja sig 6ver sin kultur nar de 6verviger sina val
som foraldrar. Till exempel:

Robert, en hogkanslig pappa som hade gjort gedigen

research om graviditet och forlossning, uppfostrade
sina barn i Kina. Hustruns férlossning blev svdar. Hon
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behovde vila mycket efterat, men deras nyfodda be-
hovde fysisk nirbet och kontakt. Ndr Robert mdste ga
ut lade han dirfor barnet i en likadan barnsele som de
kinesiska kvinnorna anvinde och gick omkring sa pd
stan. Pd den tiden bar méannen aldrig omkring pad sina
barn pa det hir viset. Robert gjorde det inte for att vara
rebellisk, utan for att han tyckte att det var den bdsta
[6sningen. Och det drojde inte linge forrin kinesiska
man i grannskapet folide Roberts exempel. Han strun-
tade alltsd i de kulturella normerna och prioriterade att
vara en sd bra fordlder som han kunde vara.

Fler belagg for hogkansliga personers storre kapacitet att bearbeta
information pa djupet kommer frin en studie av Bianca Acevedo, dir
forsokspersoner fick se bilder av sin karlekspartner eller av ett neutralt
ansikte.!! Jag ska dterkomma till den har studien senare, men det bety-
delsefulla hir dr att man aterigen fann bevis pa djupare perceptions-
bearbetning. Dessutom hade hogkansliga personer storre aktivitet dn
icke-hogkansliga personer i ett omrade som kallas insula, eller insuldra
barken, en del av hjarnan som samordnar upplevelser 6gonblick for
ogonblick och som av en del har kallats for ”satet for medvetandet”. Det
har ar precis i linje med vad vi forvantar oss av hogkansliga personer.

Starka kansloreaktioner, empati och finanpassning

Jag fick en omedelbar kontakt med bada mina barn.

Jag kunde kinna mina barns kinslor, och ddarmed ge
dem en ypperlig omvdrdnad.

Jag kan tolka min sons alla ansiktsuttryck, dven de allra
vagaste som ingen annan ligger mdarke till.
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Aven i de forsta studierna som min make och jag utférde 1997, fann vi
att hogkansliga rapporterade att de upplevde saker och ting starkare dn
andra."? I ett experiment 2005 gav vi skolelever intryck av att ha klarat
sig valdigt bra eller valdigt daligt pa ett anlagstest.'> De hogkansliga
eleverna blev starkt paverkade av det, medan de icke-hogkiansliga
knappt besvirades.

Ar 2016 utférde Jadzia Jagiellowicz (samma forskare som utforde
den forsta studien pa hogkansliga personers hjarna) ett experiment dar
forsokspersonerna fick se foton som man visste vickte starka reaktioner
hos de flesta (sddant som ormar, spindlar eller sopor for de negativa
reaktionerna, och hundvalpar eller fodelsedagstartor for de positiva).
Hogkansliga personer rapporterade starkare emotionella reaktioner
pa bade negativa och positiva bilder, och bestimde sig snabbare for
vad de kidnde for var och en av dem,'* men framfor allt for de positiva
bilderna.” Den har effekten bekraftades av hjarnavbildningar. Intressant
nog gallde det har i annu hogre grad om de haft en god barndom. ¢

Som hogkanslig fordlder reagerar du naturligtvis inte pa hundvalpar
eller fodelsedagstartor, utan pa en annan manniska. I studien av Bianca
Acevedo och hennes kollegor som jag namnde forut — dar personer bade
med och utan draget hogkanslighet tittade pa fotografier av fraimlingars
eller sin partners ansikte som uttrycker gliadje, sorg eller en neutral
kansla — tenderade hogkansliga personer att visa storre hjarnaktivitet
ndr ansiktet pa bilden uttryckte en kidnsla dn nir det var neutralt.'”
En del av den hir aktiviteten fanns i det som kallas for spegelneuron-
systemet, som hjalper manniskor och andra primater att lara in saker
genom att harma andra och som ocksd aktiveras vid empati. Med
tanke pa den forskningen verkar det som om det har systemet framfor
allt hjalper hogkansliga att tolka andras avsikter och vad de kanner.
Det hir var tydligast nir de tittade pa sin dlskades glada ansikte, men
ocksd vid alla ledsna ansikten, vare sig de tillhorde partnern eller en
framling. Det verkar ocksd som om hogkansligas storre emotionella
mottaglighet bygger pa en mer utvecklad emotionell bearbetning, och
inte bara pa att de ar “mer emotionella”.
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1. ATT VARA HOGKANSLIG OCH FORALDER

OM MAN AR OVERDRIVET EMOTIONELL DA?

Helt klart ar det en fordel att kunna sitta sig in i en annan manniskas
situation, i synnerhet som foralder. Men du kanske ocksd undrar ifall
man blir mindre fornuftig och klartinkt om man ar mer emotionell
dn andra.

D4 ska jag beratta lite goda nyheter. Aktuella vetenskapliga model-
ler har placerat kinslor i centrum for tinkande och klokhet.!® Kanslor
motiverar oss att tinka igenom saker och ting."” Vi studerar mer (i
synnerhet som hogkansliga) och kommer ihdg mer nar vi vet att vi
kommer att bli testade. Kdnslornas roll ar alltsd inte bara att fa oss
att agera, utan att sporra oss att tinka. I den meningen krdvs det av
de hogkinsliga att de ar mer kdnslosamma for att kunna bearbeta
informationen mer dn andra.

Det dr sant att kdnslor ibland fir manniskor, dven hogkansliga, att
handla utan eftertanke, och ibland helt irrationellt. Om du nagon géng
har upplevt att ditt hus har brunnit ner eller att du har fatt skimmas
infor klassen for att du inte kunde svaret pa en fraga, ar det sannolikt
att du dven i dag kdnner oro i en situation som paminner om den
ursprungliga, traumatiska hindelsen — en rokpuff eller att forvintas
svara pa en fraga infor en stor grupp manniskor. Som hogkanslig rea-
gerar du mer bade pa positiva och negativa upplevelser. Om du har
haft manga negativa upplevelser kan dina dterkommande reaktioner
pa dem stora det fornuftiga resonemanget ibland — men verkligen inte
hela tiden.

Har ar ndgot som ar viktigt att komma ihag: For de flesta hogkans-
liga personer dr fordldraskapet en ny upplevelse som inte dr starkt
forknippad med nédgot traumatiskt, aven om man har haft en svar
barndom. Enligt vdra ron paverkas foraldraupplevelsen inte mer av
den egna barndomen hos hogkinsliga dan den gor hos andra. Kanske
ar det till och med lakande for hogkansliga personer att bli fordldrar,
darfor att det erbjuder ett nytt omrade dir de kan kdnna sjalvfortro-
ende och gladje.
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”Att vara foralder ar en av vara viktigaste roller i
livet, och den har boken ger oss bekriaftande och
lakande kunskap. Den har fériandrat mitt liv.”

ALANIS MORISSETTE, ARTIST

Att vara en hogkanslig foralder innebar en del unika utmaningar — men
hogkanslighet kan ocksd vara en fordlders mest vardefulla tillgang. I den
har boken ger Elaine Aron ovarderlig vagledning till hogkansliga foraldrar
baserad pa omfattande forskning och egna erfarenheter.

Hogkansliga fordldrar har en speciellt god formédga att kdnna in och
anpassa sig till sina barn, men i 6verstimulerande situationer ar vigen kort
till stress, irritation och utmattning. Att lara kdnna sina behov och skapa
utrymme for egentid, vila och dterhimtning ar darfor extra viktigt for dessa
fordldrar.

Hogkansliga foraldrar reflekterar djupt och kinner starkt kring alla mojliga
situationer som paverkar barnen, vilket hjalper dem att fatta kloka beslut.
Och deras lyhordhet for barnens sma signaler dr en bra utgangspunkt for en
tillitsfull och trygg anknytning. Genom 6kad forstaelse for sitt hogkansliga
personlighetsdrag har dessa fordldrar mycket goda forutsittningar att uppleva
stor gliddje i fordldraskapet och en nara relation med sina barn.

Psykologen och forskaren Elaine Aron ar kind over hela varlden som for-
fattare till Den hogkdinsliga méanniskan och andra bocker om hogkanslighet.
Den hiogkansliga fordldern ar hennes femte bok pa svenska. Har far du
bland annat ta del av:

e Ettsjalvtest for att hjilpa foradldrar att identifiera nivan pa sin kdnslighet.
o Verktyg for att hantera 6verstimulans.
e RAad om hur man hanterar negativa kanslor knutna till foraldrarollen.

e Sitt att hantera den storre sociala stimulansen och umginget som foljer
med att ha barn.

e Tekniker for att hantera blyghet infor andra foraldrar.

e Insikt i ndgra av de vanligaste utmaningarna som hogkansliga foraldrar
moter i deras kirleksrelation — och hur man arbetar sig igenom dem.
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