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Abstrakt

Hogkanslighet ar ett temperamentsdrag som cirka 15—-20 procent av befolkningen har. Eftersom
hogkansliga personer har en stark empatiférmaga och vilja att hjdlpa andra kan man ofta hitta dem
i arbeten inom social- och hédlsovarden. Trots att den hogkansligas starka empatiférmaga ar en
resurs sa kan arbetet dven medféra utmaningar. Syftet med vart examensarbete var att kartlagga
resurser och utmaningar inom arbetslivet som hogkanslig samt att kartlagga copingstrategier for
att framja orken hos hogkéansliga inom arbeten som &r psykiskt pafrestande. Examensarbetet
svarar pa tva fragestallningar som behandlar pa vilket satt ar hogkanslighet bade en resurs och
utmaning inom social- och halsovarden? Samt vilka copingstrategier anvander hogkansliga for att
hantera pafrestande arbeten inom social- och halsovarden.

En kvalitativ undersékning med frageformuldr som insamlingsmetod och innehallsanalys som
analysmetod anvandes for att besvara dessa fragestallningar. Bekvamlighetsurval anvandes och
respondenterna ar sjadlvutndmnda hogkansliga som arbetar inom social- och halsovarden.

Undersokningen visar att respondenterna sjdlva upplever sin hogkanslighet bade som en resurs och
en utmaning i sitt arbete inom social- och halsovarden. Dessutom upplever de att man pa deras
nuvarande arbetsplats i stor utstrackning inte beaktar deras hogkdnslighet. Behovet av mindre
yttre stimuli samt tid for aterhdmtning ar exempel pa sadant de skulle 6nska i sitt arbete.
Respondenterna anvander sig av olika copingstrategier for att hantera arbetslivet som hogkanslig.
Eftersom yrken inom social- och halsovard kan vara pafrestande, speciellt for hogkansliga, vill detta
examensarbete lyfta fram copingstrategier och medvetandegora bade resurser och utmaningar for
att hjalpa hogkansliga att orka i arbetet.

Sprak: Svenska
Nyckelord: hégkanslighet, social- och hdlsovard, copingstrategier
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Tiivistelma

Noin 15—-20 prosentilla vaestdsta on arvioitu olevan erityisherkka temperamenttinen piirre. Koska
erityisherkat henkilot ovat erittdin empaattisia ja haluavat auttaa toisia, voi heidat usein l0ytaa
sosiaali- ja terveysalan ammateista. Vaikka erityisherkkien ihmisten empatia on voimavara, voi tyo
johtaa myds haasteisiin. Opinnaytetydn tarkoitus on kartoittaa, miten erityisherkat ihmiset kokevat
heiddn voimavaransa ja haasteensa tyoeldamassd, sekd |0ytdaa selviytymisstrategiat tyohon.
Opinndytetyd sisaltdaa kysymyksia, jotka keskittyvat siihen miten erityisherkdt ihmiset kokevat
heiddan voimavaransa ja haasteensa sekd mita strategioita he kayttavat toimeen tulemiseen.

Laadullisessa  tutkimuksessamme kaytettiin lomakekyselya kerdysmenetelmdna ja
analyysimenetelmana kaytettiin sisdlléonanalyysia ndiden kysymysten vastaamiseksi. Otos kerattiin
itsevalintamenetelmalld kohderyhmana erityisherkat ihmiset, jotka tyoskentelevat sosiaali- ja
terveysalan ammateissa ja jotka itse kokevat olevansa erityisherkkia.

Tutkimus osoittaa vastaajien kokevan heidan erityisherkkyytenséd olevan voimavara sekd haaste
heiddn tydssadn sosiaali- ja terveydenhuoltoalalla. Lisdksi he kokevat, ettei heiddn tydpaikkansa ota
huomioon heidadn erityisherkkyyttddn. Vahemman arsykettd tyoymparistossd ja aikaa
palautumiselle ovat esimerkkeja asioista, joita he toivoisivat tydpaikoilleen. Vastaajat kuitenkin
kayttavat erilaisia selviytymisstrategioita tullakseen toimeen tydelamassa erityisherkkana. Koska
sosiaali- ja terveydenalan ammatit voivat olla vaativia varsinkin erityisherkille ihmisille, tdman
opinnaytetyon tarkoituksena on tuoda esiin ja tiedottaa voimavaroista ja haasteista, jotta voidaan
auttaa erityisherkkia ihmisia tulemaan toimeen toissa.
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Abstract

About 15-20 precent of the population is estimated to have the temperamental trait high
sensitivity. Since highly sensitive people have a strong empathy and the will to help others, they
can often be found among professions in social and health care. Although the highly sensitive
person’s strong empathy is a resource, the work can also imply challenges. The purpose of the
thesis was to find out in which way highly sensitive people themselves experience their resources
and challenges, as well as finding out what coping strategies they use. The thesis contains two
framing of questions that address how highly sensitive people themselves experience their
resources and challenges and which coping strategies they use.

Qualitative research with questionnaire was conducted and content analysis was used for analyzing
the results. The sample was collected with convenience sample and the respondents were self-
selected highly sensitive people that work in social and health care professions.

The examination shows that the respondents themselves experienced their highly sensitivity as
both a resource and a challenge in their work in social and health care. Furthermore, they
experienced that their current working place does not to a high extent take their high sensitivity in
consideration. Less stimuli from the environment and time for recovery are example of things they
wish at the working place. The respondents, however, use different kinds of coping strategies to
cope with working life as a highly sensitive person. Since professions in social and health care can
be stressful, especially for highly sensitive people, this thesis wants to highlight and raise awareness
of both resources and challenges to help highly sensitive people coping with work.

Language: Swedish
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1 Inledning

Hogkanslighet ar relativt vanligt, runt 15-20% av alla personer ar hdgkansliga. En
hogkanslig person har ett kansligare nervsystem, de observerar sin omgivning noggrant
samt reagerar kraftigt pa den. Hogkédnsliga personer har stérre bendgenhet att bli
Overbelastade dn personer som inte har detta personlighetsdrag. Manga av de som ar
hogkansliga ar inte medvetna om detta vilket ofta bidrar till att den hégkansliga kan kdnna

sig annorlunda. (HSP Suomi ry, 2021)

Eftersom hogkanslighet ar ett nytt fenomen inom forskningen finns saledes en begrédnsad
mangd forskning som tangerar hogkanslighet inom arbetslivet. Elaine Aron boérjade forska
om hogkanslighet, aven inom forskningen kallat “Sensory-Processing Sensitivity (SPS), 1991
och fortsatter att gora forskningar om personlighetsdraget én idag. (Aron, u.a.). Vart arbete
ar en del i projektet "Hogkanslighet - en utmaning inom vard och omsorg?”. Projektet ar
ett samarbete mellan Yrkeshogskolan Novia och féreningen Hogkansliga i Finland (HSP
Suomi ry, 2021). Foreningen grundades 2013 och har som mal “att 6ka kunskapen om och
forstdelsen fér hégkdnslighet samt att skapa egna ndtverk for hégkdnsliga.” (HSP Suomi ry,
2021). Inom projektet har det gjorts tidigare examensarbeten som tangerat hogkanslighet
inom social- och halsovarden. | de tidigare arbetena konstaterades det att det inte finns
tillrackligt med information om hogkanslighet bland personal inom social- och halsovarden
samt att hogkansligheten ar bade en resurs samt utmaning hos hégkanslig personal. Vi ville
darfor ytterligare undersoka pa vilket satt hogkanslighet kan ses som en resurs och vilka
utmaningar som personlighetsdraget kan bidra till. Dessutom ville vi utforska exempel pa
copingstrategier som hogkansliga kan anvanda sig av for att hantera dessa resurser och

utmaningar.

Vi har valt att studera personal inom social- och hélsovarden eftersom personer med hog
empatiférmaga ofta har en inre drift att hjdlpa andra och soker sig darfoér ofta till dessa
yrken. Bland dessa personer ar det en stor sannolikhet att hitta hogkansliga personer da de
oftast har en stark inlevelseférmaga for andra manniskors kanslor. Dock ar social- och
hélsovarden en stressfylld samt psykiskt pafrestande bransch, vilket kan vara utmanande

for hogkansliga personer. Detta ar grunden for vart syfte och vara fragestallningar.
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Syftet med vart arbete var att kartlagga resurser och utmaningar inom arbetslivet som
hogkanslig samt att kartlagga copingstrategier for att framja orken hos hégkansliga inom
arbeten som ar psykiskt pafrestande. Vi vill betona hogkanslighetens resurser eftersom
hogkansligheten inte enbart dr en utmaning inom vard och omsorgen. Eftersom arbetet
inom social- och halsovarden ar pafrestande, ar det viktigt att kunna hantera belastningen

pa ett konstruktivt satt. Detta ar grunden till formuleringen av vara fragestallningar som ar:

e Pa vilket satt ar hogkanslighet bade en resurs och en utmaning inom social- och

halsovarden?

e Vilka copingstrategier anvander hogkansliga for att hantera pafrestande arbeten

inom social och halsovarden?

Vi har sokt litteratur for att fa en omfattande bakgrund till amnet sa att vi kunde
sammanstalla ett frageformular. Vi har framst anvant oss av vetenskapligt foérankrade
natsidor och dven andra elektroniska kallor samt bdcker som litteraturkallor. Som
databaser har vi anvant oss av Google Scholar, Alma bibliotek, Google, ProQuest och DiVa.
Sokorden som anvandes var “hogkanslighet”, “highly sensitive person at work”, “highly
sensitive person”, “highly sensitive brain”, “Proquest The Highly Sensitive Brain: Research”,
Assessment”, and “Treatment of Sensory Processing Sensitivity” och “erityisherkka
tyoeldmassa.” Vi har anvant oss av en tidsintervall mellan 2000-2021 samt av avancerad
och enkel sékning. Ovriga krav vi hade var att artiklarna var forskningsbaserade, tillgéngliga
i fullversion och tillgangliga online. Detta har vi sammanstallt i tabell 5 som finns infogat i
slutet av arbetet. Utéver det som vi redan ndmnt har en del artiklar hittats da vi sokt
inspiration fran andra slutarbeten. Vi har dven anvant artiklar och forskning som finns pa

HSP Finland ry och SFH Sveriges webbsida.

| arbetet kommer vi tangera bade fér- och nackdelar med hégkansligheten. Ar det mojligt
att fordelarna vager mer &n nackdelarna och att man t.o.m. skulle kunna se
hogkanslighetens resurser som en ”“superkraft”, istdllet for att enbart se hogkanslighet som

ett personlighetsdrag pa grund av ett kansligare nervsystem?



2 Vad ar hogkanslighet?

Hogkanslighet ar ett temperamentsdrag vilket gor dessa personer mer observanta av
stimuli, de lagger marke till sddant som andra missar och blir 6vervaldigade av for mycket
stimuli. Hogkansliga personer tal inte lika mycket som andra personer men ar ofta kreativa,
insiktsfulla, passionerade och omtanksamma. Draget av kdnslighet innebar ocksa att
personerna ar mer forsiktiga, indtriktade och behdver extra tid for att vara ensam. Personer
som ar icke kansliga kan tolka detta som att hdgkansliga personer ar blyga, svaga, skygga
och osociala. Hogkansliga kan vara radda for att uppfattas pa det har sattet och férsoker
darfor att upptrada som alla andra. Detta leder till att den hogkansliga personen blir
overvaldigad och bekymrad vilket i sin tur kan leda till att den hogkansliga blir klassad som

neurotisk eller galen, bade av andra och sig sjalv. (Aron, 2013, ss. 49-50)

Elaine Aron har i samband med sina undersdkningar om hogkanslighet, utvecklat ett
sjalvvarderingstest om hogkanslighet. Testet bestar av 23 fragor som man skall ta stallning
till genom att svara antingen sant eller falskt. ”“Sant” innebar att pastaendet stammer eller
i alla fall delvis stammer och "falskt” innebar att pastaendet sallan eller aldrig stammer in
pa dig. Om man svarar sant pa 12 eller fler pastaenden eller om man svarar sant pa farre
an 12 pastaenden men relaterar starkt till dem, kan man klassas som hogkanslig. Enligt
Aron kan man aven identifiera sig som hogkanslig om man kadnner igen sig i forsta kapitlet
| boken ”"Den hogkansliga manniskan, konsten att ma bra i en évervaldigande varld”. (Aron,

2013, ss. 42-44)

Enligt teorier och forskning om hogkanslighet, har man kommit fram till att ca. 20% av alla
manniskor och 6ver 100 andra arter ar hogkansliga. (Acevedo, o.a., 2014). Hogkansliga
personer observerar omgivningen mer an andra, ar eftertdanksamma och ar mer kansliga
for stimuli, som hoga ljud, ljus och extrema temperaturer. Dessutom har de starka
kansloméssiga gensvar och behover mer tid att vila. Ungefar 70% av hogkansliga ar
introverta, vilket innebar att de trivs battre med att ha nagra nara relationer. Manga
introverta trivs inte i stora samlingar av manniskor eller stora fester da detta bidrar till
overstimulering. For de 30% av hdgkansliga som dr extroverta som i kontrast till introverta
trivs i grupper och att traffa nya manniskor, kan de istéllet bli dverstimulerade av till
exempel en lang arbetsdag eller for mycket intryck av att vistas mycket i en storstad. (Aron,

2013, ss. 156-157). Buss (1989) och Rothbart (1989) menar, enligt Aron (2010, s. 3), att
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hogkanslighet ar lika vanligt bland kvinnor som bland man, daremot uttrycker manniskor

kdnslighet pa olika satt beroende pa den kultur de lever i.

| de flesta fall ar hogkanslighet nedarvt fran foraldrarna eller ena féraldern. Det har gjorts
studier pa enaggstvillingar som varit uppfostrade pa olika hall. Dar har det framkommit att
de separerade enaggstvillingarna hade liknande beteende under uppvaxten vilket antyder
att beteendet delvis ar genetiskt. Tva separerade enaggstvillingar behoéver dock inte alltid
ha samma personlighetsdrag. Det ar moijligt att fodas med en tendens till hogkanslighet.
Det ar storre risk att hogkansligheten utvecklas ifall barnet fods in i en stressig miljo, till
exempel med syskon, vilket gor att barnet kan dra sig tillbaka. Hogkadnsligheten paverkas
darfor inte enbart av gener utan dven av miljon. | en forskning studerades bebisapor som
separerats fran sina mammor direkt efter fodseln, for dem uttryckte sig traumat nar de

blev vuxna lika som for apor med medfédd hogkanslighet. (Aron, 2013, ss. 57-58)

Hogkéanslighet kan vid vissa omstandigheter tvingas forsvinna. Detta kan ske hos barn som
fods naturligt 6verkansliga men blir pressade att vara mer modiga. Hogkansliga barn som
fods i en stor familj, lever i en hektisk omgivning eller tvingas vara mer fysisk aktiv kan
minska hogkansligheten hos barnet. Det ar dock osannolikt att hogkansligheten helt och

hallet skulle forsvinna. (Aron, 2013, s. 58)

3 DOES

| det har kapitlet presenteras och foérklaras DOES foérkortningen. DOES metoden skapades
av Aron i samband med hennes bok Psychotherapy and the highly sensitive person med

syfte att lattare kunna analysera hogkanslighet. (Aron, 2013, s. 22)

D i forkortningen star for djup bearbetning. Den djupa bearbetningen ar grunden till
hogkanslighet da de hogkansliga tenderar att bearbeta information pa ett djupare satt. Till
nast i modellen kommer O som star for dverstimulering. Personer med hogkéanslighet tar
in mer stimuli an vad personer utan detta personlighetsdrag gor. Hogkansliga lagger marke
till varje aspekt i en situation. Om situationen ar svar, tillexempel att komma ihag manga
saker eller intensiv d.v.s. mycket oljud och oreda eller haller pa foér lange, kan man forsta
att en person med hogkanslighet blir utmattad fortare av all denna bearbetning. | boken

"Den hogkansliga manniskan” tar Aron upp en undersokning gjord av Friederike



Gerstenberg i Tyskland. Undersékningen syfte var att jamféra hogkansliga och icke
hogkansliga personer. | undersékningen skulle personerna klara en uppgift pa datorn, som
gick ut pa att hitta ett T som var vridet i olika riktningar bland en massa L som ocksa var
vridet i olika riktningar. Resultatet visade att de hogkansliga personerna var snabbare och
mer noggranna, men de var dven mer stressade dn de ovriga efter att uppgiften var gjord.

(Aron, 2013, ss. 23-25)

E star for emotionell mottagning men ocksa for Empati. | en undersékning av Bianca
Aceverdo (Aron, 2013, s. 26) skulle hogkansliga och icke hégkansliga titta pa fotografier av
bade framlingar och narstaende som uttryckte, gladje, ledsamhet eller en neutral kansla. |
alla fotografier dar det fanns kadnslor uppvisade de hogkansliga personerna 6kad aktivering
av insula (se kapitel 4) men ocksa mer aktivitet i sina spegelneuronsystem, sarskilt nar de
tittade pa fotografier av narstaendes glada ansikten. De ledsna ansiktena genererade mer
aktivitet i spegelneuronerna hos de hogkansliga @n hos de andra. Nar de hogkansliga sag
fotografier dar deras anhoriga var ledsna aktiverades omraden i hjarnan som indikerade pa
att de ville agera och gora nagot. Denna aktivering var till och med storre an aktiveringen i
de omraden som empatin ar. Som slutsats var hjarnaktiviteten som indikerade pa empati,
starkare hos hogkansliga an hos icke hogkansliga. (Aron, 2013, ss. 25-27) S star for att
uppfatta det subtila, som ar synonym till knappt markbar. Hogkansliga personer lagger

oftare marke till sma detaljer som andra personer missar. (Aron, 2013, ss. 27-28)

4 Stimulering och 6verstimulering

Det som skiljer hogkansliga personer fran icke- hogkansliga personer ar att hogkansliga
personer reagerar starkare da de utsatts for stimuli pa grund av ett kdnsligare nervsystem.
(Aron, 2013, s. 42). Aven om hdgkansliga personer har lattare till dverstimulering av nya
eller langvariga stimulin, betyder det inte att de ar dverstimulerade konstant eller kroniskt

i vardagslivet. (Aron, 2013, s. 55)

Stimulering ar allt som vacker nervsystemet. Det ar inte enbart nagot som kommer utifran,
utan ar nagot som dven kommer inifran var kropp. Inre stimulering kan vara smarta,
muskelspanning, hunger, torst eller kdnslor samt minnen, fantasier eller tankar (Aron,
2013, ss. 49-51). Alla personer, vare sig man ar hogkanslig eller inte, mar béast av lagom

mycket stimuli. For lite stimuli leder till troghet och ineffektivitet. For att forandra
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understimuli brukar de flesta paborja en aktivitet, géra en forandring i sin vardag, traffa en
van eller ta sig en kopp kaffe. Nar nervsystemet ar 6verstimulerat leder det till att personen
blir stressad, klumpig och forvirrad. For att hantera detta brukar en del ta det lugnt, stanga
av mentalt, eller i varsta fall vanda sig till rusmedel. Det ultimata ar att stimuleringen ligger

i mitten. (Aron, 2013, s. 50)

For att fa en battre forstdelse for stimulans ar det bra att veta var stimuli bearbetas. En stor
del av vart stimuli bearbetas i en del av hjarnan som kallas den insula loben. Insula lobens
uppgift ar att ge kroppen en reaktion pa det stimuli som kroppen upplevt. Som andra delar
i hjarnan fyller dven den insula delen inte bara en funktion utan manga olika funktioner.
Forskare har kopplat ihop; uppfattningen av smarta och kanslor, beroenden och 6vriga
begar samt medvetenhet om kroppens tillstand sa som exempelvis hjartslag. Utéver detta
ar det insula kopplat till motoriken, uppfattningen om jaget samt att lasa av kanslor och

sociala signaler. (Spinalcord.com, 2020)

Att alla manniskor reagerar negativt pa for lite eller for mycket stimuli betyder inte att alla
personers nervsystem reagerar lika pa samma stimuli. (Aron, 2013, ss. 49-51) Ménniskors
nervsystem paverkas olika dven om de utsatts for samma situation och samma stimulering.
Det som &r nagorlunda stimulerande for de flesta ar mycket stimulerande for hogkansliga
och det som ar mycket stimulerande for de flesta ar for hogkansliga 6vervaldigande och
leder till att den hogkansliga personen stanger av, vilket med andra ord kallas
"transmarginell hamning”. Den ryska psykologen Ivan Pavlov var den forsta som i bérjan av
1900 talet diskuterade transmarginell hamning. Han var 6vertygad om att den mest
grundlaggande medfodda skillnaden mellan maéanniskor &r hur snabbt de nar
avstangningspunkten. De som snabbare stianger av har ett till grunden annorlunda

nervsystem (Aron, 2013, s. 50)

5 Hogkanslighet — en resurs eller utmaning?

Hogkansliga personer, liksom alla andra personer, ar unika. Hur mycket hogkansligheten
betonas, dess intensitet och personens egna upplevelser ar individuellt. Individen kan
paverkas olika beroende pa till exempel temperamentsdrag, livserfarenhet, belastningen
av miljon och livssituationen samt formagan och maojligheten att beakta sina egna behov.

Stodet eller utmaningarna i uppvaxt- och levnadsmiljon paverkar i hog grad hur hogkansliga
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personer upplever deras hogkanslighet - som en resurs eller en utmaning. (Erityisherkan

elamaa, 2014-2021)

Det kan dven finnas felaktiga och negativa uppfattningar om hogkanslighet. Hogkanslighet
ar inte nagon form av allergi och ar inte samma sak som 6verkanslighet. Det gar inte heller
att anta att hogkansliga dr automatiskt benédgna att grata, emotionellt ostabila eller svaga.
Hogkanslighet ar inte heller en sjukdom eller en diagnos. Det ar fraga om en medfddd,
biologisk egenskap, som inte gar att lara sig bort eller med viljestyrka aktivera eller hamma.
(Erityisherkan elamaa, 2014-2021)

Hogkansligheten ses oftare som en utmaning snarare an att hégkansligheten skulle ses som
en resurs. Oftast kopplas begreppet ihop med att vara for sensitiv och mindre stresstalig.
Sa som med allt annat, kommer hégkansligheten med bade for- och nackdelar. | det har
kapitlet kommer vi belysa bade resurserna respektive utmaningarna som hogkansligheten

medfor.

5.1 Hogkanslighetens resurser

Hogkansligheten medfér manga fina egenskaper och fordelar. Hogkansliga personer
upplever storre intensitet an andra. Detta innebar en formaga att uppskatta det fina och
det estetiska samt att kanna kanslor starkare. Dock galler intensiteten dven att kdnna
negativa kanslor starkare, vilket medfor en del utmaningar som tas upp i kapitel 5.2.
Intensiteten som de hdgkansliga har innebér bl.a. att behalla en passion dver en langre tid,
att se sammanhang for att fa en helhetsbild, att njuta av konst i flera timmar och att ha en
formaga att téanka pa en djup niva samt utveckla djupa varderingar i tidig alder respektive

halla i dessa varderingar resten av livet. (Jaeger, 2004, ss. 13-16)

Det har bevisats att hogkansliga upplever stimuli som inte andra lagger marke till, vare sig
det galler subtila ljud, synintryck eller fysisk férnimmelse. Detta medfor egenskaper som
bl.a. att upptacka felaktigheter, att undvika att gora misstag, samvetsgrannhet, djup
koncentration i uppmarksamhetskravande uppgifter, korrekthet och formaga att upptacka

sma detaljer. (Aron, 2013, s. 50)

Det finns ett samband mellan hogkéanslighet och hog empatiformaga. For hogkansliga

betyder en hog empatiférmaga att ta till sig andras kdnslor som uttrycks via ansiktsuttryck,
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kroppssprak samt genom energin fran kanslor. Den hdga empatiférmagan ar en stor resurs
for manga hogkansliga samtidigt som den kan vara en utmaning. Empatiférmagan goér de
hogkansliga bra pa att ldsa av situationer och att forsta andra manniskor. Pa grund av den
empatiska individens formaga att relatera till andra manniskor vander sig ofta andra till
denna person. Cooper tar upp ett exempel dar en hogkanslig person anvander sin starka
empatiférmaga da han skall instruera nagon. Tack vare personens hoga empati marker han
nar de andra inte forstar, och kan darefter andra sattet att instruera. (Cooper, 2015, ss. 31-

33)

| arbetslivet kan hogkansligheten vara till stor nytta inte enbart pa grund av de ovannamnda
formagorna utan dven pa grund av att de hogkansliga drivs av varderingar, vilket ar en stor
anledning till deras energi och produktivitet. Dessa varderingar kan vara att hjalpa andra
pa ett meningsfullt satt, att utféra kvalitet i arbetet, att vara lugn, avslappnad och glad, att
astadkomma nya saker, att kommunicera positivt, att vanligt kunna saga nej, att fa fram
idéer och tankar samt att inte kdnna press att gora ett beslut. Dessa varderingar kan vara
till stor nytta pa arbetsplatsen géallande produktiviteten men ocksa bland relationerna till

kollegorna. (Jaeger, 2004, ss. 130-131)

5.2 Hogkanslighetens utmaningar

Utover det positiva som hogkansligheten bidrar med, medfér hogkansligheten dven en del
utmaningar for de hogkansliga. Det kansliga nervsystemet gor att personer med
hogkanslighet tar in och reagerar kraftigare pa stimuli vilket leder till stress. Som det ndmns
i kapitel 4 ar det lattare for en hogkanslig person att bli 6verstimulerad. Faktorer som en
icke-hogkanslig person inte lagger marke till kan for en hogkanslig person vara oerhort
stressfullt. (Aron, 2013, s. 50) | kapitel 5.1. Ndmndes de goda sidorna med intensiteten hos
hogkansliga, dar framkom det daven utmaningar da det galler intensiteten. Hog intensitet
innebar namligen dven att oroa sig och att 6vertanka mycket. (Jaeger, 2004, s. 16). De
hogkansligas hoga empatiférmaga ar nagot som dven kan vara en utmaning, eftersom de
ar djupt berorda av negativa individer, interaktioner respektive negativa omgivningar.
dessa faktorer kan leda till utbrandhet samt psykisk ohélsa for de hogkansliga. (Cooper,

2015, ss. 34-35)
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Hogkansliga har en storre risk att drabbas av psykisk ohdlsa vilket kan vara en utmaning
bade gallande privatlivet samt inom arbetslivet. Psykisk ohalsa rapporteras mer hos vuxna
med hogkanslighet an hos vuxna med icke hdgkanslighet. Acevedo antar att orsaken till att
ohélsa rapporteras mer bland hégkénsliga ar pa grund av att de &r mer medvetna om deras

psykiska tillstand.

Det har visat sig finnas samband mellan hogkansliga och hogre nivaer av psykopatologiska
relaterade drag, som angest, depression, brister i stresshantering, svarigheter med
emotionell reglering och panikangest. Det ar vanligt att personer med hogkanslighet dven
lider av social angest. | en undersékning med 125 elever visade det sig att de hogkansliga
eleverna hade mer social angest. En del pastar att detta ar pa grund av att hogkansliga
individer har en tendens att lattare bli dvervaldigade av sociala situationer samt har en

historia av negativa sociala erfarenheter. (Acevedo, 2020, ss. 88-92)

Acevedos forskning kan stoédas av Martina Molsas magisteravhandling i
utvecklingspsykologi pa Abo Akademi. | avhandlingen undersokte Molsa hur vanligt
hogkanslighet ar samt hogkanslighet i relation till sjalvkansla, angest, depression och
aggression. | studien som utfordes 2017 genom en elektronisk enkat, deltog 650 personer.
Molsa valde att mata hogkanslighet med Highly Sensitive Person Scale av Aron & Aron
(1997), sjalvkansla matte hon med Rosenberg self-esteem scale av Rosenberg (1965), och
angest, depression och aggression matte Molsa med delskalor som ingick i brief symptom
inventory av Derogatis (1975). Resultatet fran Molsds undersdkning visade ett samband
mellan hogkanslighet och hdga nivaer av angest, depression och aggression, det kom dven
fram i Molsas studie att icke-hogkansliga hade hogre sjalvkansla. Den storsta skillnaden
mellan hégkansliga och icke-hogkansliga var graden av angest, dar hogkansliga uppvisade

hogre grad av angest. (Mols&, 2018)

| Acevedos och Molsas studier kom det fram att hogkansliga personer i storre drag lider
mer av psykiskt illamdende an icke-hogkansliga. Orsakerna till fenomenet kan delvis
forklaras i en studie gjord av Liss, Timmel, Baxley och Killingsworth. | deras studie deltog
213 deltagare vars uppgift var fylla i en mangd frageformular. Deltagarna skulle svara pa
The Highly Sensitive Person Scale av Aron & Aron, The parental bonding instrument av

Parker, Tupling, & Brown,( 1979), Beck Depression Inventory av Beck & Steer, (1987) och
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State Trait Anxiety Inventory av Spielberger, Gorsuch, & Lushene, (1970). (Liss, Timmel ,

Baxley, & Killingsworth, 2005)

The Highly Sensitive Person Scale ar Arons hagkanslighetstest. The parental bonding
instrument ar en 25 fragors skala som mater en persons uppfattning om deras foéraldrars
foraldraskap under deras forsta 16 ar. Ett hogt “vard” podng visar foraldrar som varit
tillgivna, varma och empatiska, ett lagt "vard” poang visar foraldrar som varit kalla och
avvisande. Hoga poang da det galler hur dverbeskyddande foradldrarna varit, reflekterar
foraldrar som ar patrangande, kontrollerande och har en tendens att behandla sina barn
som bebisar. Ett Iagt poang pa hur 6éverbeskyddande féraldrarna varit, visar foraldrar som
varit fristdende och som foresprakat frihet och sjalvstandighet. Beck Depression Inventory
ar ett 21 fragors sjalvrapportsinstrument som reflekterar bade den kognitiva affektiva och
somatiska aspekten pa depression. State Trait Anxiety Inventory ar en sjalvrapport matning
av angest. Poangens intervall kan vara mellan 20 och 80, ju hogre podang desto hogre

angest. (Liss, Timmel, Baxley, & Killingsworth, 2005, ss. 1432-1433)

Resultaten visade att hogkanslighet korrelerade bade med angest och depression, dock var
korrelationen starkare till angest. Det fanns dven samband mellan hogkanslighet och
overskydd i fordldraskap. | resultatet kom det fram att lag vard av fordldrarna kunde
relateras starkt till depression och hogre nivaer av 6verbeskyddande kunde relateras till
stark angest. En I3g vardniva kunde &aven relatera till angest och en hogre niva av
overbeskyddande foraldrar kunde relatera till depression. Bland personerna med lag vard
av foraldrarna hade de hogkéansliga personerna hogre nivaer av depression an de icke
hogkansliga. Bland personerna med hog vard av fordldrarna var det ingen storre skillnad av
effekterna bland hogkansliga eller icke-hogkansliga. (Liss, Timmel , Baxley, & Killingsworth,

2005, s. 1433)

| studien kom det dven fram att de hogkansliga upplevde mer angest och depression ocksa
utover foraldrarnas paverkan. En intressant aspekt fran studien ar att det fanns ett
samband mellan hogkanslighet och 6verbeskyddande foraldrar. Det var i hogre grad
hogkansliga deltagare som fran deras barndom kom ihag deras foraldrars misstro gentemot
deras barns sjalvstandighet. De hogkansliga upplevde dessutom att foraldrarna ville starka

deras barns behov av dem. Forskarna tror att det kan bero pa att foraldrar till hogkansliga
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barn ser sina barn som extra kansliga och skora och agerar i enlighet med detta. (Liss,

Timmel, Baxley, & Killingsworth, 2005, ss. 1433-1437)

6 Arbete och hogkanslighet

Arbetsmiljon ar i standig forandring, forandringar som kommer med for- och nackdelar for
personer med hogkéanslighet. | dagens arbetsatmosfar laggs fokuset alltmer pa teamwork
an pa de individuella prestationerna. Dagens arbetsmiljo dar aven mer tidscentrerad och
krdavande. Aktuella foérandringar inom arbetslivet dr en mer flexibel syn pa
arbetsatmosfaren. Det ar allt vanligare att arbeta hemifran och allt fler arbetsplatser har
infort en hybridmodell, det vill sdga en blandning av att arbeta pa en arbetsplats och att

arbeta hemifran.

| teamwork dr en hogkéanslig person en stor resurs med deras héga empatiférmaga samt
behov av valplanerade och val genomforda uppgifter. Dock kan teamwork dven vara en
utmaning for personer med hogkanslighet da det ar latt hant att de inte far sin rost hord
eller har svart att framfora sina egna asikter eller idéer. Orsaken till att manga personer
med hogkanslighet har svart att fa sin rost hord ar som foljd av att deras insikter inte
uppskattats i det forflutna. For introverta hogkansliga personer kan teamwork vara for
socialt krdavande eftersom de foredrar att arbeta pa egen hand med minimal iakttagelse av

andra. (Cooper, 2015, ss. 1-5)

6.1 Arbetskrav och arbetsresurser

Da det kommer till arbetskrav och arbetssresurser ar det ocksa bra att tangera svarigheter
i arbetsmiljon. Utmaningar kan bero pa att hogkansliga latt blir 6verstimulerade av
arbetsmiljon, upplever stress och inte trivs med langa arbetsdagar. Det ar ocksa mojligt att
svarigheterna i arbetslivet kan grunda sig i att hogkansliga personer inte vardesatter sin

arbetsinsats, roll och sattet att arbeta pa som de borde gora. (Aron, 2013, s. 132)

Aron och Aron beskriver, enligt Elst et al. (2019, s. 3), fyra viktiga sdtt som hogkansliga ar
kdnsligare och mer lyhérda dn andra: 1) hamning av beteende, 2) storre medvetenhet om

subtila stimuli, 3) djupare bearbetning av sensorisk information som kan vara antingen
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medveten eller automatisk, 4) starkare emotionella reaktioner och stressreaktioner vilket

inkluderar att bli overvaldigad av for mycket stimuli.

Bakker och Demerouti presenterar, enligt Elst et al. (2019, s. 4-5) “Job demands-resources”
modellen (jobbkrav och jobbresurser), som dven skrivs som “The JD-R model”. Denna
modell delar in jobbegenskaper i jobbkrav och jobbresurser. Jobbkrav innebar
arbetsbelastning och kdnslomadssiga krav som kraver fysisk eller psykisk anstrangning och
kan ske pa den anstalldas fysiska eller psykiska bekostnad. Jobbresurser innebar sadana
uppgifter dar den anstéllda sjalv har frihet till viss grad i sina uppgifter och far socialt stod
pa arbetsplatsen. Jobbresurserna hanvisar till de fysiska och psykiska aspekterna som
hjalper till att nd mal pa arbetsplatsen, minska pa jobbkraven och darfor inte tara pa de

anstalldas fysiska och psykiska halsa samt framja personlig tillvaxt, inlarning och utveckling.

Jobbkrav kan tdra pa den anstdlldas mentala och fysiska resurser vilket kan leda till
orkesloshet och utmattning. Detta kan i sin tur leda till angest, depression, problem i
muskler och skelett samt hjart- och karlsjukdomar, om det pagar 6ver en langre tid.
Jobbresurser kan daremot stirka motivering att klara av sina arbetsuppgifter och vara
tillfredsstdllande for den anstalldas psykiska behov genom sjalvstandighet, samhorighet
och kompetens. Detta starker intresset for arbetet vilket har en positiv inverkan pa bade
organisationsniva saval som de anstdlldas prestation. Det finns &ven andra
personlighetsdrag och egenskaper som kan paverka huruvida en person klarar av ett

stressigt arbete och hur hog troskeln for utmattning ar. (Elst T, o.a., 2019, ss. 4-5)

Elst et.al (2019, s. 5, 13) vill med sin studie bevisa att hogkansliga personer har ett starkare
samband mellan jobbkrav och emotionell utmattning an andra personer eftersom de
anvander sig av djupare mental bearbetning. Dessutom vill de bevisa att hogkansliga
personer har ett starkare samband mellan jobbresurser och hjdlpande beteende. Forskarna
presenterar i sin diskussion att deras hypoteser stimde bland den malgrupp de undersokt.
Eftersom hogkansliga personer har en bendgenhet att ldgga mer mental anstrangning i sina
uppgifter pa grund av djupare mental bearbetning sa ar en av de storsta faktorerna for
utbréndhet, det vill sdiga emotionell utmattning pa grund av sitt arbete, vanligt hos dessa
personer. Da det finns ett positivt samband mellan jobbkrav och emotionell utmattning

visas det tydligt att hogkanslighet kan ses som en sarbar faktor.
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6.2 Fysiska arbetsmiljons paverkan

Manga hogkansliga personer ar kansliga for starka lukter, ljus, distraherande ljud samt for
de ergonomiska problemen sa som kontorsmobler av dalig kvalitet. | en studie gjord av
Tracy Cooper kom det fram att de hogkansliga reagerade negativt pa brister av naturligt
dagsljus, plotsliga temperaturférandringar, stokig arbetsplats, plotsliga och irriterande ljud,
och starka dofter. Det som de hdgkansliga ogillade mest var 6ppna kontorslandskap, vilket
gar hand i hand med vad som namnts i texten. | undersékningen holl 25% med om att de
kdnner sig distraherade eller overstimulerade av starkt ljus, starka dofter, tranga
kontorsutrymmen eller obekvama temperaturer, 72% av de hogkansliga holl starkt med.
(Cooper, 2015, s. 14). Hur arbetsmiljon ar uppbyggd spelar ocksa en stor roll for personer
med hogkanslighet. Aspekter som hur utrymmena ar ordnade, mangden naturligt dagsljus,
hur ofta det vadras, samt det som oftast gléms bort ar vaggfarg och vaxter som bidrar till

antingen positiva eller negativa kanslor till omgivningen. (Cooper, 2015, s. 15)

Denna information stéds aven av Jaeger som i boken Making work work for the highly
sensitive person. | boken beskrivs olika aspekter i arbetsmiljon som paverkar en hégkanslig
person. S3 som Cooper namner dven Jaeger belysningens inverkan for hogkansliga pa
arbetsplatsen, det kan handla om lysror i taket, en lampa pa skrivbordet eller om det finns
fonster eller inte. Jaeger tar dven lika som Cooper upp ljudets paverkan pa hogkansliga.
Ljud pa arbetsmiljon kan vara bade distraherande och harmoniska, det kan handla om
exempelvis ljud fran en kopieringsmaskin, en telefon som ringer eller prat. Aspekter som
paverkar arbetsmiljon for hogkansliga ar aven olika dofter, som exempelvis dofter av
parfym och mat. Cooper namnde att manga hogkansliga ogdrna arbetar i 6ppna
kontorlandskaps och detta ar nagot Jaeger ocksa tar fasta pa da han tar upp utrymmenas

inverkan hos hogkansliga personer. (Jaeger, 2004, s. 188)

6.3 Relationer till kollegor

Trivseln pa arbetsplatsen handlar inte enbart om en fin omgivning och passlig mangd med
arbete. FOr att trivas pa arbete maste dven relationerna mellan kollegorna fungera. Om

arbetsandan ar dalig paverkar det ocksa negativt pa orken inom arbetet.

Majoriteten av hogkansliga personer foredrar inte ytliga konversationer eller ytliga

individer. Pa grund av de hogkansliga personernas djupa tankeséatt foredrar de flesta djupa
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meningsfulla konversationer med andra likasinnade personer. Denna egenskap gor
hogkansliga mer selektiva da det géller att ansluta sig till diskussioner som inte intresserar
dem. Nar hogkansliga ar engagerade i en konversation som intresserar dem kan de prestera
utmarkt, vara passionerade samt pavisa mycket goda kommunikationskunskaper. (Cooper,

2015, ss. 11-13)

De hogkansliga personernas kanslosensitivitet kan leda till att gransen mellan arbetslivet
och privatlivet kan vara svart att halla isar. Darfor ar det bra att forsoka ha professionella
granser i arbetet. Som det namndes tidigare i texten foredrar hogkansliga personer ofta
djupa relationer mellan manniskor, men det ar battre att skapa dem utanfér arbetet. Om
man har 6vervaldigande kadnslor och upplever att man maste tala om dem kan det vara bast
att inte soka stod fran arbetskollegor eller férmannen, eftersom det kan vara for mycket
for dem. | arbetet kan man i stdllet njuta av sddana manniskors sallskap som inte ar lika
kdnsliga som en sjalv, vilket kan fungera som en bra motbalans, medan pa fritiden séker

man efter djuphet och stdd vid behov. (Aron, 2013, s. 144)

7 Att hitta den ultimata arbetsplatsen

Att skaffa sig ett yrke och att klara sig i arbetet ar nagonting som manga hogkansliga
personer kan oroa sig for. | arbetslivet och samhallet behovs olika slags manniskor. Typiskt
for hogkansliga personer ar att de tanker efter noggrant — de ar fundersamma till sin natur.
| arbetet tenderar de att vara forsiktigare, finkdnsligare och anvander sig mer av intuition.
Dagens arbetsatmosfar har forandrats. Nufortiden utsatts arbetaren for mer stimuli som
kan medféra problem fér hogkinsliga personer. Andd behévs deras arbetsinsats lika
mycket som icke-h6gkansligas arbetsinsats, eftersom alla har sina styrkor och svagheter.

(Aron, 2013, s. 134)

For vem som helst kan det vara svart att hitta ett passligt yrke eller sitt kall. Nar man
funderar pa vad som skulle passa for en sjalv, ar det bra att tanka pa vad man sjalv vill.
Hogkansliga personer har en benagenhet att vilja vara andra till lags och en del tanker
mycket pa vad andra kraver av dem. Vissa kan vardera sadana saker som i allmédnhet anses
som dnskvarda eller tecken pa framgang, t.ex. pengar, ara, trygghet, eftersom andra stravar

efter detta. Det ar viktigt att hogkansliga personer blir medvetna om sin egen inre rost och
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vill utforska sig sjalv, istdllet for att anpassa sig till andras tankar om vad som skulle vara

béast. (Aron, 2013, s. 135)

For hogkansliga personer kan det vara svart att hitta sitt kall pa grund av olika orsaker. De
kan ha svarigheter med att fatta beslut — manniskor med stark intuition brukar ha svarare
med beslutsfattning. Om man funderar mellan olika alternativ kan det hjalpa att begransa
sina val till farre, lista for- och nackdelarna och bara testa pa nagot. Ett annat typiskt drag
for hogkansliga ar att eftersom de utgar ifran intuition har de inte sa mycket saklig
information som de utgar i fran. De ”bara vet” saker, istdllet for att samla konkret
information och ifragasatta sina val. Ett tredje typisk drag som kan gora det svarare att hitta
sitt kall ar att de kan ha ett daligt sjalvfértroende. Manga arbetsplatser ar ofta designade
sa att de som inte tal t.ex. oljud, att upptrada, traffa andra manniskor och resa, lider av det.
Dock finns det bara nagra fa saker som skulle kunna utgéra ett hinder i arbetet bara man

hittar sitt satt att hantera saken pa. (Aron, 2013, s. 137)

Hur kan man arbeta pa sitt satt? Manga hogkansliga ar introverta, och manga arbeten
krdver sociala relationer. | stallet for att arbetet skulle ga ut pa att skapa natverk och
relationer kan man halla kontakt med andra pa andra satt. Att skriva e-post, brev eller att
halla kontakt med en person som haller kontakt med andra ar alternativa satt. Férutom
sociala relationer och skapandet av natverk kan arbetsmiljon, mangden av arbete och
arbetstiderna orsaka problem. En I6sning till detta kan vara att forsdka anstalla sig sjalv
eller att fa full autonomi pa arbetsplatsen genom t.ex. en hogre position. Da kan man sjalv
bestamma 6ver arbetstiderna, stimulis mangd, arbetsmiljon och kollegorna. (Aron, 2013,

s. 139)

8 Hogkanslighet inom social- och hdlsovarden

Pa grund av den hoga empatiférmagan samt starka intuitionen faller det sig naturligt att
manga hogkansliga personer soker sig till yrken som gar ut pa att hjalpa andra. Den starka
intuitionen gor att de hogkansliga ofta har en klar uppfattning om vad som borde goras i
olika situationer, vilket dr en uppskattad férmaga inom social- och hélsovarden. Samtidigt
kan dessa egenskaper riskera till utbrandhet och utmattning. For att kunna hjalpa andra

och prestera bra i sitt arbete kravs det att man tar hand om sig sjalv och ar i den ratta
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aktiveringsnivan. Darfor kan det vara bra for hogkansliga personer att arbeta t.ex. kortare

arbetsdagar for att undvika for mycket stress och stimuli. (Aron, 2013, s. 141)

Aron hdvdar vidare att trots att manga hogkansliga personer inte gillar att arbeta med
sadana arbetsuppgifter dar de utsatts for mycket stimuli, vill en del av dem goéra det av sina
egna skal. De kan namligen uppleva skuld ifall de later andra arbeta med sadant som de
sjalva upplever som svart (Aron, 2013, s. 141). Har lyfts fram fragan ifall detta i sin tur kan
bero pa deras starka empatiférmaga eller viljan att sjalv utsatta sig for lidande hellre an att

se andra lida?

Arbete inom halsovarden ar stressfyllt bade fysiskt, psykiskt och emotionellt eftersom det
bestar av att ta hand om andra manniskor och uppfylla deras medicinska, psykiska och
emotionella behov. Medicinskt innebar arbetet att ta hand om andra manniskors liv och
misstag kan ha stor betydelse och ibland vara oaterkalleliga. Det forvantas att personal
inom halsovarden ska vara i ett klanderfritt sinnestillstand utan egna sjukliga bekymmer
eller angest. Som hogkanslig person kan all stress fran arbetet inom halsovarden och
omvadrlden bli 6vervaldigande och svart att hantera. De maste darfor hitta ett satt att
hantera stressen 6ver att ta ratt beslut och varda sjuka personer da deras arbete gar ut pa

att ta hand om andra manniskors liv. (Kakunje, 2012, s. 1)

Det senaste decenniet har olika studier visat att professionella inom vardyrken samt
pedagoger ar i storst risk att bli utbranda. | vardyrken &r arbetet kdnslomassigt krdvande
pa grund av ett starkt emotionellt engagemang i ett arbete som ar koncentrerat pa
manniskors lidande. Detta gor att vardpersonalen stiandigt maste hantera sina kadnslor pa
ett objektivt satt. (Pérez-Chacdn, Chacdén, Borda-Mas, & Avargues-Navarro, 2021,

Introduction)

| en studie analyseras hogkanslighet och medkéanslotillfredstallelse (compassion
satisfaction) som risk- och skyddsfaktorer mot utbrandhet och medkénsletrétthet
(compassion fatigue), under forsta perioden av Covid-19. | studien deltog 694 vardarbetare
och 872 pedagoger. Deltagarna svarade pa enkaterna, ad hoc frageformular for
sociodemografisk data (ad hoc questionnaire for sociodemographic data), Arons
hogkanslighetstest (Hsps), Maslach utbriandhets test (Maslach burnout inventory MBI)
samt professionellas livskvalitet skala (professional quality of life scale,ProQOL-vIV). (Pérez-

Chacdn, Chacén, Borda-Mas, & Avargues-Navarro, 2021, Materials and Methods)
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Betydelsen av compassion satisfation ar nojet av att kunna utfora sitt arbete pa basta satt.
Till exempel kan man kdnna valbehag att hjalpa andra genom sitt arbete. Compassion
satisfaction kan dven handla om att kdnna positivitet gentemot kollegor eller sin férmaga

att bidra till arbetet eller géra nagot gott for samhallet. (Stamm, 2010)

Compassion fatigue kan oOversattas direkt till “medkansletrotthet”, som innebar att
personen kdnner oférmaga att kinna medlidande eller att uppleva medkénsla. Detta ar ett
psykiskt tillstdnd som férekommer da man upplever trétthet och utmattning infér andras
olyckor eller lidande. Fenomenet uppstar da en person haft en lang, kontinuerlig och
intensiv kontakt med patienter och annan stress i vardarbetet. En del jamfor
medkansletrotthet med sekundar traumatiskt stressyndrom, dock kan man betrakta
medkansletrétthet som en form av utmattningssyndrom i stallet for en traumatisering.

(Psykologiguiden, 2021)

Utbréndhet och medkansletrétthet (compassion fatigue) kunde observeras bade hos
professionella  inom  vardyrken och hos pedagogerna. Avpersonalisering
(depersonalization) och sjalvforverkligande (personal realization) var hogre bland
professionella inom vardyrken och empatitrotthet var vanligare bland pedagoger. | studien
bekraftades det att medkanslotillfredsstallelse (compassion satisfaction) hade en
skyddande roll mot utbrandhet och medkansletrotthet. Hogkanslighet var en riskfaktor
forutom da det gillde den laga sensoriska troskeln som positivt influerade
sjalvforverkligande (personal realization). Studien pavisade utbriandhet och
medkansletréthet inom bade vardyrken respektive hos pedagoger. (Pérez-Chacén, Chacén,

Borda-Mas, & Avargues-Navarro, 2021, Discussion)

Depersonalization eller oversatt till svenska depersonalisering/avpersonalisering, ar en
upplevelse av overklighet da det ror den egna personen, man kan kanna sig frimmande
infor sig sjalv och det egna jaget. Aven de egna tankarna kan upplevas frimmande eller
dromlika. Fenomenet ar ratt sa vanligt och kan komma i samband med uttrottning eller

starka kansloreaktioner. (Psykologiguiden, 2021)

Personal realization ar synonym till self realization vilket kan beskrivas som uppfyllelse av
sin egen potential (Lexico, 2021). Det svenska motsvarande ordet ar sjalvforverkligande
vilket psykologiguiden definierar som, att utvecklas som person i sitt yrke eller i en annan

samhallsroll (Psykologiguiden, 2021).
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Pa basen av resultaten fran studien betonar forskarna vikten av att inféra lampliga
copingstrategier for hogkanslighet, empati och medkanslotillfredsstallelse i forebyggande
program till professionella inom dessa yrken. (Pérez-Chacdén, Chacén, Borda-Mas, &

Avargues-Navarro, 2021, Conclusions)

En undersdkning om socialarbetarnas upplevelser i arbetslivet har gjorts i Storbritannien ar
2008. Dar undersoktes socialarbetare som arbetar for staten (statutory social worker).
Variabler som var i fokus var stress, tillfredsstéllelse i arbetet, coping, socialt stdd och
individuella skillnader hos personen. | undersdkningen kom det fram att faktorer som okar
pa hantering av stress och kanslan av trivsel i arbetet ar; socialt stod, anvandning av olika

copingstrategier samt individuella egenskaper. (Collins, 2008, s. 3)

Det har konstaterats att manga socialarbetare trivs pa arbetet fastan det ar stressfyllt.
Orsaker till detta kan vara att arbetet kanns meningsfullt, man ar motiverad och hangiven
till arbetet samt att man har goda relationer till sina kollegor. (Collins, 2008, ss. 3-4) Collins
havdar att socialarbetarnas anvandning av copingstrategier ar en stor inverkan pa trivseln

i arbetet. (Collins, 2008, ss. 5-6)

Det har bevisats att internalisering av problem &r populdra copingstrategier bland
socialarbetare. Det innebar att man gor andras problem till sina egna, vilket skapar angest.
manga personer hanterar angesten genom att tanka positivt, t.ex. “detta kan handa at vem
som helst” eller “det &r inte bara jag”. Manga socialarbetare forsoker dven ta mentalt
avstand fran arbetet, t.ex. genom att ta ledigt eller t.om. ta avsked fran arbetet. Ytterligare
en vanlig copingstrategi bland socialarbetare ar att bli mindre engagerad i arbetet. Detta
kan dock leda till att de professionella stereotypiserar kunderna eller klienterna som
hjalplosa, barnsliga och svara. Detta ar ett tydligt tecken pa ett negativt sitt att hantera

situationer och ar dessutom ett varningstecken for burnout. (Collins, 2008, ss. 6-7)

Socialt stod ar en viktig form av copinsgtategi for socialarbetare. Syftet med socialt stod
ar att hantera stress med hjidlp av andra manniskor. Det finns olika typer av sociala

stodsystem inom socialt arbete, formella och informella. Formellt stod kan vara
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handledning, ledning och bedémningssystem. Informella former av socialt stéd kan i sin tur
vara stod inom arbetet och utanfor arbetet, t.ex. familjen och kollegor (Collins, 2008, s. 8).
Det har bevisats att socialt stdod av kollegor kan fungera som en skyddsfaktor mot
overbelastningens negativa effekter i arbetet, nagonting som férekommer i burnout.
Forutom kollegor kan ocksa stodgrupper fungera som ett bra socialt stod i arbetet.
Stodgrupper kan framja diskussion, forstaelse, bildning av natverk, hjalpa arbetarna att
uttrycka sina krav i arbetet och bli mer medvetna om sina egna och andra arbetsroller. Aven
personlig kompetens och kdnslan av att lyckas i arbetet forstarks i stodgrupper.
Arbetsplatserna skulle kunna ldgga mera uppmarksamhet pa kollegornas stéd och
stodgrupper, eftersom de kan minska pa arbetsstress (Collins, 2008, ss. 10-11). Socialt stéd
kan dock vid vissa tillfallen paverka individens stress pa ett negativt satt. Emotionellt stod
kan vara skadligt, om man ventilerar fér mycket eller soker efter sympati under langre
perioder. | dessa fall kan det forhindra anpassningen till stressiga situationer, da man lagger
for mycket fokus pa oroligheter i stallet for att aktivt forsoka gora nagot at situationen eller

engagera sig i annan verksamhet. (Collins, 2008, s. 8)

Pa basen av detta kapitel gar det att konstatera att personal inom social och halsovarden
ar i stor risk for utmattning och utbrandhet. En réd trad genom kapitlet har varit vikten i
fungerande copingstrategier for att orka med arbetet. | nasta kapitel behandlas stress och

copingstrategier mer ingaende pa en allman niva.

9 Copingstrategier och stresshantering

Stress kan inte helt och hallet undvikas och ar nagot de flesta har upplevt vare sig man ar
hogkanslig eller inte. Stressen kan uppsta av manga olika faktorer som oftast marks i
efterhand da man redan &r stressad. For att som hogkanslig undvika stress och
stressrelaterade sjukdomar ar det viktigt att vara uppmarksam och medveten om vad som
ar pafrestande. | det héar kapitlet presenteras olika stresshanterings- samt copingstrategier

for att forebygga eller hantera stressfulla situationer.

Psykologiguidens definition pa copingstrategier ar: "Att handskas med eller hantera ett
problem eller en svdrighet vare sig det sker konstruktivt, passivt eller rent av destruktivt”.

Alltsa kan man forklara copingstrategi som ett satt att hantera stressfyllda eller svara
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situationer. Manniskor har olika copingstrategier, det som fungerar fér en person behéver

inte fungera for nagon annan. (Psykologiguiden, 2021)

For att kunna hantera sin stress samt hitta copingstrategier ar det bra att veta vad stress
innebar samt orsaken till stress. Stress ar ett tecken pa dverstimulering vilket kan uttrycka
sig for hogkansliga personer genom kanslan av att vara allvarlig, humorléshet samt
irritation pa sma forandringar och distraktioner. Da man befinner sig i denna situation med
dessa kdnslor, kan det hjdlpa att aterkalla ett bra minne for att pdminnas om hur det ar att
inte vara overvaldigad. Nar man mar bra och inte ar 6vervaldigad ar man koncentrerad,
avslappnad, lycklig, ser framemot att traffa vanner och ar bekvam med att tacka nej. For
en person med hogkanslighet kan det vara svart att inse tecken pa att man ar 6vervaldigad

vilket i varsta fall kan leda till transmarginell hamning. (Jaeger, 2004, ss. 77-78).

Orsaker till stress for en hogkanslig person kan vara oregelbundna arbetstider,
ostimulerande jobb, Iag I6n, krav pa hog prestationsanda, arbete med press och brist pa
sjdlvbestammanderatt. Da man befinner sig i denna situation kan det vara bra att stanna
upp och fraga sig sjalv vad man kanner fysiskt, emotionellt och mentalt. Pa arbetsplatsen
kan aven olika stimuli som olika handelser, kanslor, ljud och saker som sker i omgivningen
vara bidragande stressfaktorer for hogkansliga. | dessa situationer kan det hjalpa att lyssna
pa musik, ga omkring pa pauser, stretcha, stanga sin kontorsdorr eller dta lunch ensam.
Hemma kan man lasa en bok, trana, laga mat, anvanda sig av homeopati eller aromaterapi.
Ett annat moment som kan skapa stress hos hogkansliga personer ar deras tendens att ga
emot de egna granserna, detta kan leda till stress eller pafrestning. Det ar darfoér centralt
for en hogkéanslig person att ha goda inre och yttre granser respektive goda personliga
granser eftersom det hjdlper att hantera kdnslan av att vara évervaldigad. Inre granser kan
till exempel vara kanslor och tankar medan yttre granser kan vara omstandigheterna pa
arbetet. Exempel pa personliga granser ar att lita pa de egna kanslorna, att vardesatta sig
sjalv, att kunna saga nej och att kdnna efter vad som kdnns bekvamt. (Jaeger, 2004, ss.

74,76-77, 79-83)

Olika forskare har olika satt att dela in copingstrategier pa. Jaeger delar in
copingstrategierna i tre olika steg: medvetenheten om vad som &r pafrestande, att vara
mer sjalvisk och sjalvdisciplinering. (Jaeger, 2004, s. 73). Aron Delar in copingstrategier i tva

delar, psykiska och fysiska copingstrategier. Psykiska copingstrategierna innebar att andra
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tankesattet i situationen man befinner sig i, att granska sin omgivning samt att aterkalla en
liknande situation som man tidigare hanterat pa ett bra satt. Till de psykiska
copingstrategierna hor dven, att hitta pa ett eget mantra som man kan upprepa i stressfulla
situationer och att lyssna pa musik som ger ett positivt sinnestillstand. De fysiska
copinstrategiernas innebord ar att; avlagsna sig fran situationen, ta pauser for att lugna ner
andningen, att byta till en bekvdamare stallning samt att réra pa sig (Aron, 2013, ss. 109-
111). | detta kapitel anvands organisationen Mielis kategorier pa copingstrategier. Mieli
delar upp copingstrategier i sex olika delar; intellektuella, fysiologiska, sjalsliga, kreativa,
emotionella samt sociala. i detta kapitel fokuseras det i huvudsak pa intellektuella,

fysiologiska och sjalsliga copingstrategier (MIELI suomen mielenterveys ry, u.a).

9.1 Intellektuella copingstrategier

Intellektuella copingstrategier innebar att personen hanterar stress genom att; skaffa
information, gora upp planer, skriva upp saker, l6sa problem samt genom att skriva listor.

(MIELI suomen mielenterveys ry, u.a)

Mind body bridging ar ett praktexempel pa en intellektuell copingstrategi. Manga av mind
body bridging 6vningarna ar fokuserade pa att kartlagga samt gora listor pa vad som kanns
stressfullt. Syfte med mind body bridging ar att oka sjalvforstaendet och néarvaron
respektive att identifiera och reglera den egna stressen samt oOka resiliensférmagan.
Metoden ar utvecklad av Stanley H. Block, och dr en kombination av olika terapeutiska
element och mental medvetenhet. Metoden ar en mangsidig copingstrategi och kan
anvandas med att hjdlpa manniskor aterhamta sig fran symtom som stress, angest,
missbruk, PTSD samt hjalpa personer som har svarigheter att kontrollera sina kanslor.

(Mind Body Bridging ry, u.a)

Verktygen skall hjdlpa manniskan att avlagsna hinder och begrasningar som skapas av ett
forstarkt identitetsystem (IS). Identitetssystemet ar en del av sinnet som avgor jaget. Ett
forstarkt identitetsystem innebéar en minskning av medvetenheten och sambandet mellan
sinne och kroppen. En person med forstarkt IS upplever starka kdnslor som t.ex. stress och
identifierar sig med kanslan. Det hér leder till att man tappar fokuset fran det som hander

runt omkring en och kroppen har svart att slappna av. D3 IS ar i balans har man ett klart
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sinne, kroppen ar avslappnad och man kan fokusera pa saker som hander just nu. (MIELI

suomen mielenterveys ry, u.a)

9.2 Fysiologiska copingstrategier

Fysiologiska copingstrategier innebar fysisk aktivitet som exempelvis joggning,
utomhusvistelse, sport, avkoppling och aterhamtning, halsosamma kostvanor samt

tillracklig somn. (MIELI suomen mielenterveys ry, u.a)

Att rora sig i naturen ar en ultimat fysiologisk copingstrategi, da det bade ar lugnande och
framjar konditionen. | tidigare forskningar har det framkommit att naturvistelse har fysiska
och psykiska hdlsoframjande effekter pa manniskan men ocksa har naturen positiv inverkan
pa stressreducering. Undersokningen “Terveyttd ja hyvinvointia kansallispuistoista —
Tutkimus kavijoiden kokemista vaikutuksista” undersdker vad foér inverkan vistelser i
naturskyddsomraden har pa den sociala, psykiska och fysiska halsan. Undersékningen dgde
rum i Kevo naturreservat, Kurjenrahka, Patvinsuo och i Repovesi nationalpark.
Undersokningen gjordes i form av tva enkater i olika skeden. | det forsta skedet utférdes
en kort enkat i terrangen och det andra skedet var en mer omfattande enkdt om naturens
inverkan pa deltagarnas halsa och vdlmaende. Utéver enkdterna om halsoeffekterna
utreddes deltagarnas forhallande till naturen samt deras motionsvanor, fysiska
egenskaper, forhallande till naturskyddsomradet respektive naturbesokets inverkan pa
barn under 15 ar. Det visade sig att besoken i nationalparkerna hade en positiv inverkan pa
deltagarnas sinnesstamning, psykiska vdlmaende samt hjalpte naturbesoken att aterhdamta
sig fran stress. De psykiska foérdelarna hade verkan en ldngre tid, speciellt inom
undersokningsomradet dar deltagarna 6vernattade eller vistades en langre tid i skogen. Pa
basen av resultatet kom det dven fram att aktivitet i naturen ar ett bra satt att behalla samt
utveckla konditionen. Studien visar sa som dven andra studier att vistelse i naturen
aktiverar manniskor samt hjalper till att aterhamta sig fran stress. (Virkkunen, o.a., 2014,

ss. 38-41)

9.3 Sjalsliga copingstrategier

Sjalslig copingstrategi dr metoder dar fokuset ligger pa religion, ideologier samt

varderingar. Inom denna copingstrategi funderar personen pa meningen med livet, ar stilla,
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tanker, ber, mediterar samt fokuserar pa att vara narvarande. (MIELI suomen

mielenterveys ry, u.a)

Mindfullness ar ett bra exempel pa sjalslig copingstrategi men kan ocksa kategoriseras som
fysiologisk copingstrategi. Mindfullness ar en relativt kdnd copingstrategi som manga
anvander sig av. Denna form av stresshantering innebar ett foérhallningssatt som utvecklar
uppmarksamhet, medvetenhet och medkansla. Mindfullness kan anvdndas oberoende
tillstand och ar en valkdand metod till stressreducering. (Mindfulnesscenter.se, 2020). | en
studie gjord av Nyklicek och Kuijpers ifragasatter de effekterna av mindfullness som bidrar
till de positiva forandringarna. Syftet med deras studie ar att jamfora effekterna av MBSR
(mindfulnessbaserad stressreduktion) med en sa kallad véantelist kontrollgrupp i en
randomiserad kontrollerad studie samtidigt som man undersdker potentiella effekter av

mindfullness. (Nyklicek & F.Kuijpers, 2008, ss. 331-332)

Véantelist kontrollgrupp ar en grupp som inte far behandling under en undersdkning, utan i
stallet laggs pa en vantelista for behandling. Grupperna valjs slumpmassigt ut och liknar
deltagarna i gruppen som far behandling. Syftet med denna kontrollgrupp &r att ge en
obehandlad jamforelse for den aktiva experimentella gruppen for att underséka om
behandlingen har effekt samt far de vantande deltagarna mojlighet att fa samma

behandling vid senare tillfalle. (Schimelpfening, 2020)

| studien deltog 40 kvinnor och 20 man med symptom pa stress. Deltagarna
randomiserades till en grupp som tog emot MBSR eller till en vantelist kontrollgrupp.
Resultatet visade att i jamfoérelse med vantelist kontrollgruppen, upplevde den aktiva
gruppen minskad stress och utmattning samt en positiv paverkan av livskvalitet och
mindfullness. Nar man inkluderade mindfullness till vantelist kontrollgruppen minskade
gruppens upplevda stress och livskvalitet obetydligt. Som slutsats kom forskarna fram till
att okad mindfullness kan delvis medla positiva effekter av mindfullnessbaserad

stressreducering. (Nyklicek & F.Kuijpers, 2008, ss. 332-338)

Yoga ar ocksa ett exempel pa en sjalslig copingstrategi men yoga kan likasom mindfullness
dven passa in i kategorin fysiologiska copingstrategier. Yoga ar en forntida metod som
inkluderar att tanja i olika positioner, koncentration och djup andning. Filosofin bakom

yoga ar att anknyta sinnet, kroppen och sjalen. Regelbunden utévning av yoga kan bidra till
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uthallighet, styrka, lugn, flexibilitet och battre vdlmaende. Nufortiden ar utévning av yoga

en populdr form av traning varlden over. (Nichols, 2021)

| en studie jamfordes effekten pa yoga bland personer med hodg och lag sensorisk
bearbetningskanslighet. Studien omfattade 20 studerande i Japan som deltog i en yogakurs
under en termin. Terminen varade fran april till juni och innehdll tva lektioner varannan
vecka. Dessa lektioner varade tva timmar och handleddes av en person med 6ver 20 ars
erfarenhet av att vara yogainstruktor. Matningarna som anvants till studien ar
hogkanslighetstestet, Attention Control Scale (AC) samt Profile of Mood States, 2nd Edition.
Hogkanslighetstestet anvandes for att mata deltagarnas grad av hogkanslighet. Attention
Control Scale anvandes for att se forandringar i uppmarksamhetskontrollen fore och efter
yogakursen. The Profile of Mood States, 2nd Edition anvandes for att mata forandringar i

humoret fore och efter yogakursen. (Amemiya, o.a., 2020)

Resultatet av studien visade att de hogkansliga hade lagre uppmarksamhetskontroll och
mer negativt humor fore kursen. En markbar skillnad pa bedémningen marktes dven om
skillnaden mellan de tva grupperna efter yogakursen inte var statistiskt annorlunda. Dock
fanns det en positiv korrelation mellan hogkansliga och variationer i
uppmarksamhetskontrollen. Resultaten fran studien visade att yoga hos de studerande
med hogkanslighet bidrog till 6kad uppmarksamhet och forbattrade humoret. (Amemiya,

0.a., 2020)

9.4 Kreativa, emotionella och sociala copingstrategier

Som det namndes tidigare i texten finns det dven kreativa, emotionella och sociala
copingstrategier. Kreativa copingstrategier innebar att man hanterar stressen genom att;
soka efter nya satt att agera, anvanda fantasin, tanka positivt, lyssna till sig sjalv och/eller
att gora nagot kreativt sa som att laga mat, mala, handarbeta, snickra eller musicera. (MIELI

suomen mielenterveys ry, u.a)

Sociala copingstrategier innebéar att personen minskar sin stress genom att umgas med
vanner, utbvar fritidsintressen i grupp, tar emot stdd och stéder andra samt delar med sig
av egna erfarenheter. Den emotionella copingstrategins inneboérd ar att visa kdnslor, sa

som skratt och grat respektive att berdtta om sina kdnslor. Emotionell copingstrategi
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innebar dven att uttrycka sig sjalv och sina kanslor via konst sa som att dansa, spela, mala

eller skriva. (MIELI suomen mielenterveys ry, u.a)

Pa basen av detta kapitel kan det konstateras att det finns en mangd olika copingstrategier
samt satt att dela in copingstrategier pa. Det finns egentligen inte nagon grans pa vad som
kan raknas som coping eller inte utan idén ar att kunna koppla bort fran stressfulla
situationer och perioder. Till en del personer kan umgange med vanner vara ett satt att
koppla bort fran stressen. For en annan kan det vara att umgas med husdjur och for en
tredje kan det vara att stdnga in sig ensam i ett rum. Det viktigaste ar inte vilken
copingstrategi som fungerar bast for “alla andra” utan att hitta ett satt som fungerar bast
for en sjalv. Fast det finns manga studier som visar att naturvistelse ar en bra copingstrategi
behdver det inte betyda att denna metod just maste passar dig! Huvudsaken ar att din
copingstrategi fungerar till dig och att du njuter, kopplar av samt mar bra av den. (MIELI

suomen mielenterveys ry, u.a)

10 Metod

Vi har i vart arbete valt att anvanda kvalitativ forskningsmetod dar vi har sokt litteratur for
att fa en bakgrund till teorin innan vi sedan har gjort var undersdkning. Vi har valt att
anvanda oss av frageformular som insamlingsmetod och innehallsanalys som metod for att
analysera svaren fran frageformularet. Frageformularet bestod av 6ppna fragor for att fa
en helhetsbild av hur det ar att som hogkéanslig arbeta inom social- och halsovarden.
Eftersom syftet ar att redogora for resurser och utmaningar for hogkansliga inom arbeten
inom social- och hélsovarden samt att kartlagga copingstrategier for hogkansliga inom
psykiskt pafrestande arbeten sa lampar sig kvalitativ insamlingsmetod i form av
frageformular med 6ppna fragor for vart examensarbete. Vi 6vervagde mellan att anvanda
intervju eller frageformuldar som insamlingsmetod. Vi valde att anvanda oss av
frageformular eftersom det ansags som det mest lampliga alternativet med tanke pa covid-
19. Frageformularet finns bifogat som bilaga 2. Med frageformular behovs ingen fysisk
kontakt med méanniskor och det behdvs heller ingen extra tid for att transkribera svaren.
Respondenterna far dessutom med frageformular svara i sin egen takt, nar de vill och i
vilken miljo de vill eftersom hogkéansliga kan vara starkt paverkade av yttre faktorer.

Frageformuladr okar dessutom tillforlitligheten, till skillnad fran intervju, pa det sattet att
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forskaren som person inte paverkar svaren genom exempelvis gester och miner.
Frageformularet bestod av sju stycken fragor. Det forsta vi fragar efter ar respondentens
yrkestitel/arbetsroll. Darefter bestar frageformularet av sex stycken 6ppna fragor som

forklaras noggrannare i resultatdelen.

10.1 Urval

Respondenterna valdes ut genom bekvamlighetsurval, det vill sdga att frageformularen
besvarades av de personer som var mest lattillgangliga (Polit & Beck, 2008, s. 362). Vi
skickade ut vart frageformular i foreningen HSP Finlands nyhetsbrev i mars och dessutom
publicerades frageformuladret pa deras Facebook-sida dar hégkadnsliga som arbetar inom
social- och halsovarden frivilligt kunde besvara fragorna. Respondenterna hade tva veckor
pa sig att svara pa formularet innan det stiangdes, detta resulterade i 20 svar. Inom var
tidsram var storleken pa urvalet passligt, da frageformularet bestod av sju 6ppna fragor.
Detta ar dven en passlig mangd eftersom manga 6ppna fragor kan resultera i att
respondenterna inte har orken att svara utforligt pa alla fragor. Vart frageformular ar
skrivet bade pa svenska och finska men alla respondenter svarade pa finska. Var typ av
urval kan ha paverkat resultatet. Forvrangning i data som kan bero pa frivillighet. Vart urval
tacker inte hela social- och halsovarden och ar darfor inget representativt urval. Svaren
kunde ha sett annorlunda ut om vi hade fatt andra respondenter. Vi vet ingenting annat
om respondenterna an deras yrkestitlar. Exempelvis fragade vi inte alder eller genus, som

kunde eventuellt ha samband med hur respondenterna upplever sin hégkanslighet.

10.2 Innehallsanalys

Sasom det tidigare namndes, har vi valt att analysera var data med hjalp av analysmetoden
innehallsanalys. Innehallsanalys kan véljas da malsattningen ar att vetenskapligt analysera
dokument, som innehaller kommunikation i skriftlig eller muntlig form. Fokuset ligger pa
innehallet i materialet. Hur analysen ar begrdnsad varierar pa basis av hur ingdende
innehallet begrédnsas i sjdlva fragorna; ifall fragorna ar 6ppna blir analysen ocksa bredare.

(Olsson & Sérensen, 2014, s. 210)

Innehallsanalys tillampas som analysmetod av texter i flera olika kvalitativa

undersokningar. Den innebar att man objektivt och systematiskt soker och bearbetar
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synligt innehall i materialet och dess meningsfulla innehall. (Henricson, 2017, s. 285)
Innehallsanalysen bestar av olika delar som har olika termer. Vi har markt att dessa termer

varierar fran kalla till kdlla. De termer som vi har valt att anvanda ar kod, kategori och tema.

Da vi fatt alla svaren, satt vi dem i ett dokument dar alla svar under fraga ett var under
samma rubrik och gjorde lika med resten av fragorna. Vi 6versatte dem till svenska och
sedan laste vi dem flera ganger for att skapa en helhetsuppfattning om innehallet. Enligt
Henricson (Henricson, 2017, s. 292) ska texten lasas igenom nagra ganger innan sattet att
analysera texten blir klar. Efter det géller det att reducera texten sa att den delas i mindre
enheter. Detta ar de sa kallade nyckelorden som beskriver det relevanta i innehallet.
(Hedin, 2011) Efter att vi plockade ut nyckelorden kunde vi bérjade koda. Vad vi menar med
kodning ar att hitta ett antal ord, meningar eller stycken som har ett gemensamt budskap
och svarar pa syftet i undersokningen. Pa detta satt bildar nyckelorden koder. Enligt
Henricson ska texten forst reduceras till det viktigaste innehallet fran denna avgransade
text. En kategori besvarar textens innehall. Det innehallet som férekommer i en kategori
forekommer inte i en annan kategori. Kategorierna forsoker gruppera koderna pa ett
heltackande satt. Ett tema beskriver inneb6érden av texten. Den i sin tur binder ihop
kategorierna. (Henricson, 2017, s. 287) Temat ar det som binder ihop allt innehall och det
som ar vasentligt for fragestallningarna (Hedin, 2011, s. 8) Skillnaden mellan kategori och
tema ar dock inte alltid klar. Vissa kadllor anvander dessa begrepp som synonymer och

dessutom kan kategorisering och tematiseringen ga hand i hand med varandra.

Efter att vi hade plockat nyckelorden och kopplat dem till koder bérjade vi marka ut dem
med olika farger till kategorier for att de skulle synas tydligt i bearbetningen av texten.
Varje kategori fick sin egen farg. Enligt Henricson kan man vid kvalitativ innehallsanalys ta
hjalp av ett analysschema pa datorn i vilken materialet ordnas sammanhdngande
(Henricson, 2017, s. 292). Detta gjorde vi i Excel, vilket resulterade i nagra preliminara
tabeller med 15 kategorier. Till sist skapades teman dit kategorierna grupperades. Slutligen

formades fyra slutgiltiga tabeller med de olika temana i Word.

Analysprocessen behodver inte folja vissa steg i en viss ordning, vilket gor att analysen kan
ga lite fram och tillbaka mellan olika nivaer av gruppering av innehallet, exempelvis kan
kategorin bli synlig fore koden (Henricson, 2017, ss. 292 - 293). Vi blev tvungna att dopa

om flera saker och fundera vad som hor till vad. Kodningen, kategoriseringen och



28

tematiseringen hade inga skarpa granser i vart fall, utan de skedde delvis parallellt. | stora
drag skapades dock forst koder, sedan kategorier och till slut teman. Nagra av de minsta
koderna, kategorierna respektive teman blev ihopsatta med stérre, mer heltackande

sadana.

11 Resultat

| detta kapitel presenterar vi resultaten fran var undersdkning. Vi har askadliggjort
resultaten med hjalp av fyra tabeller, dar en tabell motsvarar ett tema. Varje tema ar
indelat i olika kategorier varav dessa kategorier i sin tur ar indelade i olika koder. Vara
teman ar foljande: hogkéansligas syn pa sin egen hogkanslighet, arbetsplatsens och

arbetsmiljons syn pa hogkanslighet, den ultimata arbetsplatsen samt copingstrategier.

Teman ar formade utifran ett helhetsperspektiv och en syntes av koderna fran de olika
kategorierna. Vi har anvant oss av en blandning av de olika svaren i frageformuléren pa sa
satt att ett tema innehaller svar fran olika fragor, inte bara en fraga. Detta har gjorts for att

fa en logisk helhet och eftersom fragorna éverlappar varandra till en viss del.

Det var ibland svart att satta koderna under ratt kategori eftersom manga koder kunde
hora till flera olika kategorier och kategorierna ofta Overlappar varandra. Vi blev dock
tvungna att ta slutgiltiga beslut om till vilken kategori som koderna skulle héra. Forsta
fragan i vart frageformular var vilken yrkestitel/arbetsroll respondenter har. En person

kunde ha fler @n en yrkestitel. Svaren som vi fick ar:

N&arvardare

e Narvardarstuderande

e Tandskotare

e Farmaceut

e Handledare

e Handledare for frivilligt arbete/volontararbete

e Handledare vid enhet for rehabilitering av mental halsa och missbruk
e Arbetsplatshandledare for narvardare

e Sjukskotare

e Specialsjukskotare
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e Halsovardare

e Aktor inom tredje sektorn

e Barnskotare inom smabarnspedagogiken

e Professionell ldrare/lektor inom social- och hdlsovardsbranschen
e Pensionerad larare inom halsovard

e Arbetare inom beroendevard

e Psykolog/Skolpsykolog

| detta kapitel kommer vi presentera vara resultat samt jamféra dem med teori fran var
bakgrund. Vi kommer behandla ett tema i taget varav i temat presenteras kategorierna i
systematisk ordning. Vi har valt att ta ett tema samt en kategori i taget for att pa ett sa
tydligt satt som maijligt presentera respondenternas svar samt knyta an respondenternas
svar med var teori fran bakgrunden. | slutet av varje underrubrik inkluderas temats tabell

med kategorierna och kategoriernas koder.

11.1 Hogkansligas syn pa sin egen hogkanslighet

Det forsta temat som vi kommer behandla ar hogkansligas syn pa sin egen hogkanslighet.
Detta tema ar indelat i atta kategorier. Dessa atta kategorier resulterade i allt som allt 83
koder. | detta kapitel kommer vi stegvis presentera de olika kategorierna samt koppla
svaren till teori fran var bakgrund. Forsta kategorin i temat “hdgkansligas syn pa sin egen
hogkanslighet” ar “resurs” och bestod av nio koder. Sex av 20 respondenter ansag sin
hogkanslighet som en resurs. Resurs kunde uttryckas enligt respondenterna som
uthallighet, emotionell stabilitet, positivt tdnkande och som en styrka i arbetet med
sarbara manniskor. Andra uttrycksformer av resurs, som enligt var asikt kan anses hora till
en social dimension, ar att man gynnas av sociala umgangen, andra har latt att narma sig
den hogkansliga personen, man anses vara popular och att man kommer bra éverens med

klienter. Tva ovriga saker som namndes var moralkansla och tillrdckliga resurser.

| teorin kom det fram att hogkansliga ar bra pa att ldsa av situationer och att férsta andra
manniskor (Cooper, 2015, ss. 31-33). Detta kan vara en bidragande orsak till att
respondenterna svarat att andra har |att att ndrma sig dem, att de ar populara, att de har

styrka i att arbeta med sarbara manniskor samt att de kommer bra 6verens med klienterna.
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Det kom dven fram i kapitlet om resurser att manga vander sig till de hogkdnsliga
personerna pa grund av deras formaga att relatera till andra. Att de hogkansliga kommer
bra overens med klienterna kan daven ha ett samband med hogkansligas styrkor i att

instruera pa grund av deras starka empati. (Cooper, 2015, ss. 31-33)

Respondenternas resurser; uthallighet, emotionell stabilitet samt positivt tankande kan
forknippas med hogkansligas varderingar. Hogkansliga personers varderingar kan vara att
hjdlpa andra pa ett meningsfullt satt, att utfora kvalitet i arbetet, att vara lugn, avslappnad
och glad, att astadkomma nya saker, att kommunicera positivt, att vanligt kunna saga nej,
att fa fram idéer och tankar samt att inte kdnna press att gora ett beslut. (Jaeger, 2004, ss.
130-131) Dessa varderingar kan dven vara en stor grund till de O6vriga resurserna

respondenterna namnde.

Nar det galler relationen till kollegorna kan respondenternas syn pa de egna resurserna
forklaras med att hogkansliga personer presterar utmarkt, ar passionerade samt pavisar
mycket goda kommunikationskunskaper da de ar engagerade i en konversation. (Cooper,

2015, ss. 11-13)

Den andra kategorin i temat “hogkansligas syn pa sin egen hogkanslighet” ar “utmaning”
som bestod av 12 koder. Det var sex respondenter som svarade att de blir snabbt belastade
av sociala kontakter och det var tre respondenter som svarade att de blir 6verbelastade av
klientarbete. Ytterligare var det en respondent som svarade att hen blir belastad av
arbetsgemenskapen. Det kom fram att Overbelastning av klientarbete orsakades av att
masta vara fullstandigt narvarande i arbetet och som en foljd av belastningen behévde man
begransa antalet klienter under dagen. Andra sociala utmaningar respondenterna namnde
var att de blir 6verbelastade av mastet av att vara antraffbar, avbrott i arbetet, att kdnna
av klienternas och arbetsgemenskapens effekter, att de inte tal negativitet pa arbetet eller
kollegor som ventilerar samt att de inte orkar triffa manniskor p& fritiden. Ovriga
utmaningar respondenterna namnde var att de ansag sin hogkéanslighet som en
nackdel, arbetsatmosfaren och arbetet strider mot de egna moraluppfattningarna och
att det 4r utmanande att ta pauser och fa lugn. Det var ytterligare en person som upplevde
sin hogkanslighet sa pass utmanande att hen svarade pa fragan hur den ultimata

arbetsplatsen skulle se ut som ”allt utom social- och halsovardsbranschen”.
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| den teoribaserade bakgrunden kom det fram att de hégkansliga djupt berdrs av andra
individernas negativitet, interaktioner samt negativa omgivningar (Cooper, 2015, ss. 34-
35). Detta stdds av respondenternas svar dar det kommer fram att de inte tal negativitet
pa arbetet. Respondenterna tog upp utmaningarna av att inte fa vara i lugn och ro pa
pauser, att vara antraffbar och avbrott i arbetet. Detta understodes i bakrundsdelen dar
det bland annat kommer fram att oregelbundna arbetstider (Jaeger, 2004, ss. 79-80), en
for stimulerande arbetsmiljo samt langa arbetsdagar ar utmaningar for hogkansliga (Aron,

2013, s. 132).

Kategori tre i temat hur hogkansligheten upplevs, tangerar sensitivitet gentemot andras
asikter och kadnsla av ansvar. Denna kategori bestod av 11 koder. Vi har delat upp kategorin
i tva underkategorier, vilka ar dalig sjalvkansla och forsiktighet respektive altruism och att
vara snall pa sin egen bekostnad, vilket inte framkommer i tabellen. Till den forsta
underkategorin hor att man inte alltid sdger sin asikt, att man ar blyg och laser sig av att bli
observerad, kdnsla av otillracklighet och att man beskyller sig sjalv, skuldkanslor av att
behdva mycket egen tid och att man ar sensitiv for andras krav. Sensitivitet for andras
krav beskrevs daven som att man borde vara social och redo att hjdlpa, ifall man inte kan
hjalpa alla manniskor upplevs det som att manniskorna blir arga paden
hogkansliga. Underkategorin altruism och att vara snéll pa sin egen bekostnad beskrevs
som att man inte vill stiga 6ver andras granser, eller att man inte kan forsvara sina egna
granser vilket klienterna drar nytta av. Har beskrev dven snallhet, upplevelse av att man

borde tala mer, svarigheter och skuld av att sdga nej i arbetet samt viljan att hjalpa.

Man kan se ett samband mellan respondenternas svar samt teorin da det galler granser.
Jaeger namner att hogkansliga har en tendens att ga emot deras egna granser, vilket kan
orsaka stress och utmattning, detta kommer aven fram i svaren dar respondenterna svarat
att de har svarigheter i att forsvara de egna granserna. (Jaeger, 2004, ss. 74,76). |
respondenternas svar kommer det dven fram svarigheten att siga sina egna asikter, detta
ar nagot aven Cooper namner, han forklarar att orsakerna till att manga personer med
hogkanslighet har svart att fa sin rost hord ar pa grund av att deras asikter inte uppskattats
i det forflutna (Cooper, 2015, ss. 1-5). Detta kan dven kopplas till dalig sjalvkansla vilket
ocksa kommer fram i respondenternas svar. Cooper tar dven upp att manga hogkansliga

inte gillar att arbeta da de blir iakttagna (Cooper, 2015, ss. 1-5) vilket daven kan ses i
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respondenternas svar dar ndgon svarat att hen laser sig da hen blir observerad. Sensitivitet
for andras krav kom fram i svaren, detta kommer aven fram i teorin dar det namns att
jobbkrav leder till fysisk eller psykisk anstrangning och kan ske pa den anstalldas halsas

bekostnad (Elst T, o.a., 2019)

Fjarde kategorin ar empati och bestar av 13 koder. Eftersom respondenternas svar i manga
tillfallen kunde forknippas med empati, ar denna kategori den mest omfattande. Tio
respondenter rdknade empati som en resurs. Dessutom svarade 11 respondenter att
andras kanslor paverkar eller smittar av sig och sju respondenter svarade att de kdnner av
andra manniskors kadnslor. Det var dessutom tre koder som forekom fyra ganger, ndmligen
sensitivt bemoétande av klienter, bra lyssnare och att kdnna av andra manniskors
behov. Andra svar som tillhérde kategorin empati var den emotionella intelligensen i form
av formagan att styra prat till en emotionell niva samtformagan att skapa
kontakt/forhallanden for kommunikation pa ett satt som hjalper klienten att bli hjalpt.
Ovriga svar som vi férknippar med empati ar sensitivitet fér kinsliga dmnen, forstielse
och férmagan att kunna relatera till manniskor, forstaelse for olikheter, acceptans for olika
asikter aven i konfliktsituationer och att kunna satta sig in i andras position eller
varldsbild. Till sist vagde viifall "att vara diplomatisk” skulle tillhéra kategorin empati
eller sensitiv for andras asikter och kansla av ansvar. Eftersom diplomati och sensitivitet for

andras asikter kan tankas likna varandra, men den fick slutligen hamna under empati.

Empati ar nagot som i flera olika tillfallen ndmns i teoridelen. Detta ar pa grund av att det
finns ett tydligt samband mellan hog empatiférmaga och hogkanslighet. (Cooper, 2015, ss.
31-33). Respondenternas svar antydde pa att de paverkas starkt av andras kédnslor. Detta
kommer dven fram i en studie som gick ut pa att visa fotografier till hogkansliga och icke-
hogkansliga. Fotografierna var bade pa framlingar och narstaende som uttryckte olika
kanslor. Resultatet av studien visade att hjarnaktiviteten som indikerade empati var
starkare hos hogkansliga an hos icke hogkansliga samt att de hogkansliga i storre drag
paverkades av kdnslorna pa bilden (Aron, 2013, ss. 27-28). Cooper namner ett exempel pa
en person som anvadnder sin empatiformaga da han skall instruera andra personer. P3a
grund av personens hoga empatiférmaga kan han ldsa av nar nagon har svart att férsta och

i enighet med detta dven hitta pa passande satt att instruera (Cooper, 2015, ss. 31-33).
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Detta stammer dven ihop med respondenternas svar, att hogkansliga har hég emotionell

intelligens och att hogkansliga ar bra pa att lasa av andras behov.

| respondenternas svar kommer det dven fram férmagan att vara diplomatisk, detta bevisas
vara en bra egenskap da det exempelvis giller teamwork, dar de hogkéansligas
empatiférmaga ar en stor resurs. (Cooper, 2015, ss. 1-5). Svaret fran respondenterna som
antydde pa att hogkansliga har latt att skapa kontakter till andra, korrelerade dven med
teorin fran bakgrunden som bevisar att pa grund av den empatiska individens formaga att
relatera till andra manniskor sa vander sig ofta andra till denna person. (Cooper, 2015, ss.

31-33)

Femte kategori ar intuition och uppmarksamhetsformaga och bestar av sex koder. Det var
tre respondenter som svarade intuition. Ovriga faktorer som namndes ir férmaga att
kdnna av stamningen i arbetsgruppen, sinne for det osagda, uppmarksamhetsférmaga,
formagan att hitta de ratta orden och en stark situationsbedémning. Med sinne for det
osagda menas implicit och non verbal kommunikation. Med uppmarksamhetsférmaga
menas att vara observant och ldgga marke till sma detaljer. Slutligen menas med stark

situationsbeddmning formagan att tolka situationer noggrant.

Sinnet for det osagda ar nagot som namnts av respondenterna vilket korrelerar med Arons
pastaende om att hogkansliga upplever stimuli som inte andra lagger marke till. Aron
havdar dven att hogkansliga dr samvetsgranna och har djup koncentrationsférmaga i
uppmarksamhetskravande uppgifter (Aron, 2013, s. 50). | den teoribaserade delen tas det
dven upp att hogkansliga personer ofta utgar fran sin intuition, “de bara vet” saker. Detta
korrelerar i sin tur med en stark situationsbedomning och ar en orsak varféor manga

hogkansliga soker sig till karriarer dar man hjalper andra. (Aron, 2013, s. 141)

Sjatte kategorin ar belastning och bestar av 12 koder. Femton respondenter svarade att de
blir 6verbelastade av stress. Fem svarade att de upplever trotthet, varav en respondent
svarade att belastningen leder till smnbrist. En form av belastning ar att den emotionella
regleringen utsatts for provning av bade klienter och forman. Dessutom kandes
arbetet, arbetsmangden och multitasking utmattande, man observerar fér mycket samt
att det finns for mycket stimuli och bradska pa arbetet. Det framkom dven att arbetsmiljon
ar tungt belastande och att man far for mycket sinnesintryck fran omgivningen. De olika

sinnestrycken kan gélla ljud, ljus och dofter. Det var nio respondenter som svarade att
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ljudkdnslighet hor ihop med deras hogkadnslighet. En respondent dnskade sig battre
ljudisolering i vaggarna och stangda dorrar, en annan respondent beskrev att de har
ljudisolerade datorbds men att de har stora hogljudda matutrymmen medan en tredje
beskrev att hen utesluter bakgrundsljud med att lyssna pa lugn musik. Det var fyra
respondenter som svarade att ljuskansligheten hér ihop med deras hogkanslighet, varav
en respondent svarade att hen ar kanslig for matutrymmen med stark belysning. Det var

ocksa fyra respondenter som svarade att de ar kansliga for dofter.

| enighet med respondenternas svar argumenterar aven bakgrundsteorin for, att manga
hogkansliga reagerar kraftigare pa stimuli vilket leder till stress (Aron, 2013, s. 50). Enligt
respondenternas svar visade det sig aven att arbetsmiljon ar belastande vilket dven
kommer fram i teorin dar Aron hadvdar att hogkansliga latt blir overstimulerade av
arbetsmiljon, upplever stress samt att de inte njuter av langa arbetsdagar. (Aron, 2013, s.
132) Pa basen av detta kan det konstateras att manga hogkansliga gynnas av kortare

arbetsdagar. (Aron, 2013, s. 141).

Respondenterna namner dven belastningen av, ljud, ljus och doft. Enligt Cooper och Jeager
ar manga hogkansliga ljus-, ljud- och doftkansliga. Cooper ndmner att manga hogkansliga
reagerar negativt pa brister av dagsljus (Cooper, 2015, s. 15) Jaeger papekar dven att
belysningen inverkar pa hogkansligas arbete, enligt honom ar lysrérsbelysning nagot
manga hogkansliga ar kansliga for (Jaeger, 2004, s. 188). Plotsliga eller irriterade ljud &r
ocksa nagot som bidrar till belastning hos hogkansliga. Jaeger tar lika som Cooper upp
ljudets inverkan pa hogkansliga, det kan handla om ljud fran telefonsamtal eller prat.
(Jaeger, 2004, s. 188) En av respondenterna fran var undersdkning onskade sig battre
ljudisolering i vdggarna och stiangda dorrar, detta gar att forknippa med att manga
hogkansliga ogdrna jobbar pa oppna kontorslandskap (Cooper, 2015, s. 15). Ocksa
kdnsligheten av dofter ndamns bade av respondenterna samt i teoribaserade bakgrunden.
Bade Jaeger och Cooper understoder kansligheten for dofter, Jaeger ndmner att dofter som

kan anses vara stérande ar doften av parfym eller av mat (Jaeger, 2004, s. 188)

Sjunde kategorin ar “behov av vila” och bestar av sex koder. Till behovet av vila hor orken
att inte alltid vara tillgdnglig for andra, behovet av att ta pauser, lugn och ro samt att ta en
sak i taget. Till dessa behov hor ocksa behovet av stunder for aterhdmtning exempelvis

ensamhet eller skriftliga arbeten, dessutom namnde respondenterna behovet av mycket
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aterhamtning pa grund av sociala kontakter. En respondent upplevde dven att hen inte fick
tillracklig aterhamtning fran belastning i sitt arbete. Aron namner de hogkansligas behov
av att vila (Aron, 2013, ss. 49-50) vilket daven respondenterna understoder. Hon namner
aven fysiska copingstrategier som gar ut pa att; avlagsna sig fran situationer, ta pauser for
att lugna andningen, att byta till en bekvamare stallning samt att réra pa sig (Aron, 2013,
ss. 109-111). Behovet av pauser och lugn ar nagot som betonats i svaren av

respondenterna.

Var attonde och sista kategori i detta tema ar “ambition och samvetsgrannhet” som bestar
av 14 koder. Fyra respondenter svarade att de dr noggranna och samvetsgranna, varav en
respondent svarade att samvetsgrannhetentar pa krafterna bade psykiskt och
fysiskt. Dessutom kom det fram foérmagan att fungera professionellt, att vara palitlig,
kreativ, flitig, har bra organiserings- och problemldsningsférmaga och férmagan att se
helheteter samt djup processering och att minnas Overenskomna saker. Att man ar
ambitios och samvetsgrann medfér dock utmaningar som; att latt ta illa upp och tanka pa
saker i manga dagar, dltande samt viljan att prestera vilket leder till stress. En respondent
svarade dven att det dr utmattande att latsas klara av mer dn vad man gor. Med detta
menade respondenten att hen uppratthaller en “tuffare” version av sig sjalv pa jobbet,
vilket for hen ar nodvandigt for att klara av bradska. Ytterligare listades det upp
erfarenhetssékning, vilket ar en ovanlig egenskap bland hégkansliga personer. Detta kan
tankas forklara sig av att de flesta hogkansliga blir belastade av for mycket stimuli eller

saker som sker i omgivningen.

Som det kom fram fran respondenternas svar ar manga hogkéansliga samvetsgranna och
ambitiosa vilket bidrar till olika egenskaper som listades upp i foregdende stycke.
Samvetsgrannheten och ambitionen hos respondenterna kan kopplas ihop med Jeagers
teori om att hogkansliga drivs av varderingar. Dessa varderingar ar drivkraften till de
hogkansligas energi och produktivitet pa arbetet (Jaeger, 2004, ss. 130-131). Aron
beskriver hogkansliga som insiktsfulla, passionerade och eftertdanksamma (Aron, 2013, ss.
49-50). En studie gjord av Friederike Gerstenberg jamfors hogkansliga med icke-
hogkansliga. Studien gick ut pa att deltagarna skulle hitta ett T som var vridet i olika
riktningar bland en massa L som ocksa var vridet i olika riktningar. Resultatet visade att de

hogkansliga personerna var snabbare och mer noggranna, men de var daven mer stressade
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an de ovriga efter att uppgiften var gjord (Aron, 2013, ss. 23-25). Denna studie understoder

starkt respondenternas svar om noggrannhet, flitighet och problemldsningsformaga.

| var teoribaserade del tar vi upp Arons DOES modell. | denna modell star D for djup
bearbetning vilket &dven kunde hittas bland respondenternas svar. Den djupa
bearbetningen ar grunden till hogkanslighet vilket betyder att hdgkansliga bearbetar
information pa ett djupare satt. (Aron, 2013, ss. 23-25) Fran var teoridel kom det ocksa upp
att hogkansliga upplever stérre intensitet an andra, i svaren av respondenterna kom det
fram den djupa bearbetningsféormagan och bra problemlésningsférmagan men ocksa
svarade respondenterna att de latt tar illa upp. Intensiteten innebar att behalla en passion
over en langre tid, att se sammanhang for att fa en helhetsbild, att njuta av konst i flera
timmar och att ha en férmaga att tdnka pa en djup niva samt utveckla djupa varderingar
men hog intensitet innebar dven att oroa sig och att évertdnka mycket. (Jaeger, 2004, s.

16).

Pa grund av att hogkansliga upplever mycket stimuli som inte andra lagger marke till,
medfor de en del egenskaper hos de hogkansliga. Dessa egenskaper medfor bl.a. att
upptacka felaktigheter, att undvika att géra misstag, samvetsgrannhet, djup koncentration
i uppmarksamhetskravande uppgifter, korrekthet och formaga att upptacka sma detaljer
(Aron, 2013, s. 50). Detta kom d&ven delvis fram i respondenternas svar. Temat
"Hogkansligas syn pa sin egen hogkanslighet” stamde bra 6verens med var bakgrundsteori.
Det mesta som kom fram av respondenternas svar var nagot som dven kom fram fran teorin
och fran forskningar om hogkanslighet. | ndsta kapitel presenteras respondenternas svar i

temat Arbetsplatsens och arbetsmiljons syn pa hogkanslighet.
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Hoégkansligas
syn pa sin
egen
hoégkanslighet

a) Resurs

b) Utmaning

c) Sensitiv for andras
asikter och kénsla av
ansvar

a) Resurs

Resurs

Uthallighet

Emotionellt stabil

Ser saker i positivt ljus

Styrka att arbeta med sérbara ménniskor
Gynnas av sociala umgéngen

Andra har latt att ndrma sig mig
Populdr

Bra pa att komma 6verens med kunder

b) Utmaning

Nackdel

En arbetsatmosfér och arbete som strider mot sin egen
moraluppfattning

Utmanande att fa pauser och lugn

Allt utom social- och hélsovéardsbranschen

Snabbt belastad av sociala kontakter och arbetsgemenskapen
Undviker méten

Overbelastad av att mésta vara antréiffbar samt avbrott i arbetet
Kénner av klienternas och arbetsgemenskapens effekter

Tél inte negativitet pa arbetet eller kollegor som ventilerar
Overbelastad av klientarbete

Orkar inte traffa méanniskor pa fritiden

c) Sensitiv fér andras asikter och kansla av ansvar

Sager inte alltid min egen asikt

Blyg, laser mig av att bli observerad

Dalig sjalvkansla och beskyller mig sjalv
Skuldkénslor av att behéva mycket egen tid
Sensitiv for andras krav

Stiger inte 6ver andras granser

Snall

Kan inte férsvara sina egna granser och klienterna drar nytta av
det

Upplever att jag borde tala mer
Svarigheter och skuld att sdga nej i arbetet
Viljan att hjalpa
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Hoégkansligas syn
pa sin egen
hoégkanslighet

d) Empati

e) Intuition &
Uppmaérksamhetsformaga

f) Belastning

g) Behov av vila

h) Ambition &
samvetsgrannhet

d) Empati

Empati

Andras kanslor paverkar/smittar av sig

Kannas av andra méanniskors kdnslor

Sensitivt bemotande av klienter

Diplomatisk

Emotionell intelligens

Littare att skapa kontakt/férhallande fér kommunikation
Bra lyssnare

Sensitiv for kdnsliga amnen

Kanner av manniskors/klienternas behov
Férstdende och kan relatera till manniskor/klienter
Forstaelse for olikheter

Satta in mig i andras position eller varldsbild

Acceptans for olika asikter aven i konfliktsituationer

e) Intuition & Uppmarksamhetsférmaga

Intuition

Kanner av stamningen i arbetsgruppen
Sinne for det osagda
Uppmaérksamhetsformaga

Hittar de ratta orden

Stark situationsbedémning

f) Belastning

Overbelastad av stress

Trotthet

Emotionell reglering utsatts for prévning av klienter och
forman

Arbetet ar utmattande

Observerar for mycket

For mycket stimuli pa arbetet

Bradska och aven stor arbetsmangd &r uttréttande
Arbetsmiljon ar tungt belastande

Ljuskénslighet

Ljudkanslighet

Doftkanslighet

Multitasking

g) Behov av vila

Orkar inte alltid vara tillgénglig for andra

Behover ta pauser

Behdover lugn och ro samt att ta en sak i taget

Behover stunder for aterhdmtning t.ex. ensamhet eller
skriftliga arbeten

Behover mycket dterhdmtning p.g.a. sociala kontakter
Far inte tillrdackligt snabb dterhdmtning fran belastning

h) Ambition & samvetsgrannhet

Noggrann

Fungerar professionellt

Samvetsgrann

Palitlig

Kreativ

Flitig

Bra organisationsférmaga

Bra problemldsningsférmaga och ser helheter

Djup processering

Minns 6verenskomna saker

Erfarenhetss6kning

Tar latt illa upp och tanker pa saker i manga dagar, dltande
Har viljan att prestera men Overprestation leder till stress
Utmattande att |atsas klara av mer dn vad man goér
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11.2 Arbetsplatsens och arbetsmiljons syn pa hogkanslighet

Vart foljande tema ar arbetsplatsens och arbetsmiljons syn pa hogkanslighet. Detta tema
ar indelat i tre kategorier som resulterade i 20 koder allt som allt. Den férsta kategorin ar
"arbetsplatsen tar inte i beaktande” och bestar av nio koder. Nio respondenter svarade att
deras arbetsplats inte tar i beaktande deras hogkanslighet. En respondent lyfte fram att
arbetsgemenskapens och férmannens stdd och forstaelse ar minimalt eller saknas helt. En
respondent svarade att hen inte visste svaret pa fragan hur tar din arbetsplats eller
arbetsmiljo i beaktande dina behov som hdgkanslig i arbetet. Tre respondenter svarade att
det inte tas i beaktande eftersom arbetsplatsen inte ar medvetna om hogkansligheten. Det
framkom dven i ett svar attdet inte tas i beaktande eftersom det inte har
behovts. Dessutom kom det fram att en respondent kommer att bli tvungen att byta
arbetsplats snart eftersom de inte langre far ha eget arbetsrum. Det var en respondent som
kommenterade att andra upplever det som kontrollerande att hen minns 6verenskomna
saker eller tar pa tals outtalade saker. Ovriga aspekter av att arbetsplatsen inte tar i
beaktande var att man inte blir férstddd av arbetskollegor, stigmatisering av
hogkanslighet, vilket leder till att man bara forséker tolerera arbetet. En respondent
svarade “Efter stressrelaterad sjukdom sG bad jag om Idttande av arbetsbelastningen (50
timmars arbetsvecka) men férmannen sade ga pa sjukledigt eller gér ditt jobb, hade eget

arbetsrum som hjdlpte att fokusera och att hdlla mig lugn”.

| respondenternas svar kom det fram att arbetskamrater och férman inte tar i beaktande
hogkansligheten, i en del svar var det pa grund av att kollegor och forménnen inte ar
medvetna om personlighetsdraget medan i andra svar visste arbetsgemenskapen och
formannen om personlighetsdraget men anda inte hade forstaelse. Detta kan forklaras
genom hogkansligas kansligare nervsystem vilket gor att de reagerar starkare pa stimulin.
(Aron, 2013, s. 42). Det som for en icke-hogkanslig ar nagorlunda stimulerande ar mycket
stimulerande for hogkansliga och det som ar mycket stimulerande for icke-hogkansliga ar
for hogkansliga 6vervaldigande och leder till att den hogkansliga personen stianger av
(Aron, 2013, s. 50). Om den icke-hogkéansliga personen inte har kunskap eller intresse av
att lara sig om hogkanslighet kan det leda till att de icke-hégkansliga personerna uppfattar
hogkansliga personer som blyga, svaga, skygga och osociala. (Aron, 2013, ss. 49-50) Detta
kan vara en annan forklaring till att de icke-hogkdnsliga arbetskamraterna inte tar i

beaktande respondenternas hogkanslighet.
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En av respondenterna namnde att hen ar tvungen att byta arbetsplats eftersom de inte
langre far ha eget arbetsrum. Betydelsen av arbetsplatsens omgivning dr nagot som
betonades i teoribaserade delen dar det bland annat togs upp att manga hogkansliga inte
klarar av att arbeta i 6ppna kontorslandskap pa grund av exponeringen av manga stérande
stimuli. (Cooper, 2015, s. 15) | teoribaserade texten kom det dven upp att manga
arbetsplatser inte dr designade for personer som inte tal t.ex. oljud, att upptrada, att traffa
andra manniskor eller att resa. (Aron, 2013, s. 137) Detta gor sambandet mellan

teoribaserade delen och respondenternas svar annu starkare.

Foljande kategori i temat ar ”sjdlvbestimmanderatt” som bestar av fem koder. De var fem
respondenter som betonade ratten att planera kalendern och arbetsmangden sjalv eller till
en viss del. Fyra respondenter ansag aven att ett eget arbetsrum ar viktigt eftersom man
far lugn och ro. Dessutom togs upp sjalvbestdmmanderatten om att bestamma arbetets
takt, att ta distans till arbetet och om hens granser i arbetet inte respekteras sa kan hen ta
upp det. Slutligen lyftes ratten till sjalvstandigt arbete upp, dar man i stor utstrackning far

bestamma arbetets utforande.

Orsaken till stress pa arbetsplatsen for hogkansliga ar oregelbundna arbetstider,
ostimulerande jobb, Iag I6n, krav pa hog prestationsanda, arbete med press och brist pa
sjdlvbestammanderatt (Jaeger, 2004, ss. 79-80). Darfor ar jobbresurser i stallet for jobbkrav
ett fungerande koncept inom arbetet. Jobbresurs innebar att de anstallda sjalv har till viss
grad friheten, att fa bestdmma hur de gobr sina uppgifter och far socialt stéd pa
arbetsplatsen. Jobbresurserna har visat sig ha positiv inverkan pa den fysiska och psykiska
hélsan hos personalen och hjalper till att nd mal pa arbetsplatsen. Detta stammer 6verens

med respondenternas svar till sjdlvbestimmanderatten. (Elst T, o.a., 2019, ss. 4-5)

Som det kom fram i respondenternas svar kom det aven fram i teorin att hogkansliga
personer gynnas av t.ex. kortare arbetsdagar. (Aron, 2013, s. 141). En av respondenterna
namnde dven vikten i att ha ett eget rum pa arbetet sa att hen kan vid behov stianga dérren,
detta kan understédas av Jaeger som namner att om man kanner sig éverstimulerad pa
arbetet kan det hjilpa att lyssna pa musik, ga omkring pa pauser, stretcha eller stanga sin

kontorsdorr (Jaeger, 2004, ss. 74,76).
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En respondent ndmnde att hen kan ta upp med hens férman ifall hens granser inte
respekteras i arbetet. Enligt Jaeger ar det viktigt att hogkansliga personers har goda granser

eftersom det hjalper att hantera kanslan av att vara 6vervaldigad (Jaeger, 2004, ss. 74,76).

Den sista kategorin under temat ar "fordel pa arbetsplatsen” och har sex koder. Trots att
manga respondenter upplevde att arbetsplatsen inte tar i beaktande deras
hogkanslighet svarade en del att de kan till exempel vara sig sjilva pa
arbetsplatsen samt att forstaelsen for hogkansligheten har 6kat med tiden. Dessutom har
inte alla behovet att beratta om sin hogkanslighet pa arbetsplatsen och upplever att de inte
behdver nagra specialarrangemang pa arbetet. Andra positiva aspekter som lyftes upp var
att arbetsgruppen ar liten och ndra varandra samt att det finns maojlighet att ga ut och

ga under arbetsdagen.

Orsaken till stress pa arbetsplatsen for hogkansliga ar oregelbundna arbetstider,
ostimulerande jobb, Iag I6n, krav pa hog prestationsanda, arbete med press och brist pa
sjdlvbestammanderatt (Jaeger, 2004, ss. 79-80). Darfor ar jobbresurser istallet for jobbkrav
ett fungerande koncept inom arbetet. Jobbresurs innebar att de anstallda sjalv har friheten
till viss grad, att fa bestamma hur de gor sina uppgifter och far socialt stod pa arbetsplatsen.
Jobbresurserna har visat sig ha positiv inverkan till den fysiska och psykiska halsan hos
personalen och hjalper till att nd mal pa arbetsplatsen. Detta stimmer 6verens med

respondenternas svar till sjdlvbestammanderatten. (Elst T, o.a., 2019, ss. 4-5)

Som det kom fram i respondenternas svar kom det daven fram i teorin att hogkansliga
personer gynnas av t.ex. kortare arbetsdagar. (Aron, 2013, s. 141). En av respondenterna
namnde dven vikten i att ha ett eget rum pa arbetet sa att hen kan vid behov stédnga doérren,
detta kan understédas av Jaeger som namner att om man kanner sig overstimulerad pa
arbetet kan det hjalpa att lyssna pa musik, ga omkring pa pauser, stretcha eller stédnga sin

kontorsdorr (Jaeger, 2004, ss. 74,76).

En respondent namnde att hen kan ta upp med hens forman ifall hens gréanser inte
respekteras i arbetet. Enligt Jaeger ar det viktigt att hogkansliga personers har goda granser

eftersom det hjdlper att hantera kdnslan av att vara 6vervaldigad (Jaeger, 2004, ss. 74,76).

Den sista kategorin i temat dr “férdel pa arbetsplatsen”. Aven om manga respondenter

upplevde att arbetsplatsen inte tar i beaktande deras hogkanslighet svarade en del att de
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kan vara sig sjalva pa arbetsplatsen samt att forstaelsen for hogkansligheten har 6kat med
tiden. Det kom dven fram att en respondent inte ansag behovet av att berdtta om sin
hogkanslighet pa arbetsplatsen och upplever att de inte behdver nagra
specialarrangemang. Ovrigt kom det dven fram positiva aspekterna av en liten arbetsgrupp

dar personalen ar nara varandra samt mojligheten att ga ut och ga under arbetsdagen.

Som det kom fram i teoribaserade delen ar trivseln pa arbetsplatsen inte enbart en fin
omgivning och passlig mangd med arbete. For att trivas pa arbete maste dven relationerna
mellan kollegorna fungera. Om arbetsandan ar dalig paverkar det ocksa negativt pa orken
inom arbetet. Aron namner att p.g.a. att manga hogkansliga personer ar introverta trivs de
battre i mindre grupper an i storre. Detta kan forklaras varfér en av respondenterna
framforde positivitet gentemot en liten arbetsgrupp dar personalen ar nara varandra. Detta
kan dven forklaras genom att manga hogkansliga trivs med att ha fa nara relationer an

manga ytliga. (Aron, 2013, ss. 156-157)

Tabell 2 Arbetsplatsens och arbetsmiljons syn pa hogkiinslighet

Tema Kategori Kod

a) Arbetsplatsen tarintei a) Arbetsplatsen tar inte i beaktande

- Tar inte i beaktande
beaktande - Jag vetinte

far ha eget arbetsrum

hogkanslighet
- Tar inte i beaktande, har inte behovts

minimalt eller saknas helt
- Andra upplever det som kontrollerande att jag minns
o6verenskomna saker eller tar pa tals outtalade saker
- Blir inte forstadd av arbetskollegor
- Stigmatisering av hogkanslighet

b) Sjalvbestammanderatt | b) Sidlvbestimmanderitt
- Planerar kalendern och arbetsmangd sjalv / till viss del

Arbetsplatsens och - Eget arbetsrum
arbetsmiljons syn - Sjalv bestimma arbetets takt

PRI - Kan ta distans till jobbet
pa hogkanslighet an ta distans ti joooe
utférande
c) Fordel pa arbetsplatsen
c) Férdel pa arbetsplatsen

- Kan vara mig sjalv

- Forstaelsen har 6kat

- Inte behov att berdtta om hogkansligheten

- Behover inte specialarrangemang

- Arbetsgruppen ér liten och vi ar nara varandra

- Mojlighet att ga ut och ga

- Blir tvungen att byta arbetsplats eftersom man inte snart langre

- Tar inte i beaktande eftersom de inte ar medvetna om min

- Arbetsgemenskapens och formannens stéd och forstaelse ar

- Sjalvstandigt arbete och jag far i stor utstrackning bestamma
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11.3 Den ultimata arbetsplatsen

Foljande tema ar ”den ultimata arbetsplatsen” som galler fragan hur den ultimata
arbetsplatsen ser ut i frageformularet. Detta tema ar indelat i tre kategorier med 39 koder.
Forsta kategorin i detta tema ar ”sociala kontakter” som bestar av 14 koder. Har
namndes 6nskan om bra samarbete och samarbete i grupper, tillrackligt med personal,
uppmuntrande och stédjande arbetsatmosfar, en forman som bryr sig och beaktar alla
slags personer samt stéd av kollegor. Ytterligare namndes arbetsgemenskap och trygg
arbetsgrupp, bra och empatiska arbetskollegor och handledare, acceptans, medvetenhet
om andras kanslor och kanslighet, samvetsgranna och professionella kollegor som foljer
yrkesetiken, klientcentrering, arbete for klienternas basta, diskussionskultur och

vaxelverkan samt en bra delegering.

Som det kom fram i respondenternas svar ar bra samarbete viktigt i arbetet, Cooper
understryker att hogkansliga personer ar en stor resurs i samarbeten pa grund av deras
hoga empatiformaga samt behov av valplanerade och val genomférda uppgifter. (Cooper,
2015, ss. 1-5) Har kan man &dven dra parallellerna till att respondenterna foéredrar

samvetsgranna och professionella kollegor.

Collins namner i sin studie tva olika typer av stédsystem i arbetet, formella och informella.
Formellt stod innebar handledning, ledning och bedémningssystem. Informella formen ar
socialt stod i arbetet fran exempelvis kollegor och arbetskamrater. Dessa tva stodsystem
ar nagot som aven kommer fram i respondenternas svar. For att orka med arbetet ar det
viktigt att vaxelverkan mellan kollegorna fungerar, detta ar nagot respondenterna samt
Collins tar fasta pa. Collin ndmner att socialt stéd fran kollegorna har en stor inverkan pa
arbetsorken. Bra stéd av kollegorna fungerar daven som skyddsfaktor emot utbrandhet.

(Collins, 2008, ss. 10-11)

Denna kategori kan jamforas med “compassion satisfaction” vilket betyder nojet att utfora
sitt arbete pa basta satt. Det kan dven handla om att kdnna positivitet gentemot kollegorna

eller sin formaga att bidra till arbetet. (Stamm, 2010)

Andra kategorin i temat ”"Den ultimata arbetsplatsen” ar "Paverkningsmojligheter” som
bestar av 12 koder. | denna kategori betonadesjobb i egen takt, sjalvstandigt

arbete, projektarbete, delvis distansarbete, att man far viélja materialet pa
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arbetsklader, och far en tillracklig forberedelse infor arbetsuppgifterna. Dessutom
betonades ett meningsfullt jobbinnehall, expertisposition, att sjalv fa anpassa och forma
sin arbetsmiljo, att arbetet skulle vara sa stressfritt som majligt, att man skulle fa planera
kalendern/tidschemat sjalv inklusive tid reserverad for klientbesok. Ytterligare togs upp

onskan om eget arbetsrum och fyra dagars arbetsvecka.

Jaeger namner att saker som kan orsaka stress hos hogkansliga ar oregelbundna
arbetstider, ostimulerande arbeten, lag 16n, krav pa hog prestationsanda, arbeten med
press och brist pa sjalvbestaimmanderatt (Jaeger, 2004, ss. 79-80). Detta gar hand i hand
med respondenternas svar, da respondenternas svar i stora drag ar I6sningar till vad Jaeger
namner som stressfaktorer till hogkansliga. Sjalvstdndighet i arbetet ar nagot som
betonades i respondenternas svar. Detta kan besvaras genom att manga hogkansliga ar
introverta och foredrar att arbeta pa egenhand med minimal iakttagelse. (Cooper, 2015,

ss. 1-5)

Meningsfullt arbete var ocksa nagot som betonades i respondenternas svar. Detta kan vara
en stor orsak varfor det faller sig naturligt for hogkansliga att soka sig till arbeten inom
social-och halsovarden. Samtidigt som hogkansligas formagor passar utmarkt i arbeten som
gar ut pa att hjalpa andra, kan dessa formagor ocksa riskera utbrandhet. Det skulle darfor
vara viktigt att hogkansliga personer exempelvis skulle arbeta kortare arbetsdagar, vilket

ocksa kom fram i respondenternas svar. (Aron, 2013, s. 141)

Paverkningsmojligheterna korrelerar med de hogkansligas varderingar. Mycket av vad som
respondenterna svarat gar ihop med inre varderingar. Varderingar hos hogkansliga kan
vara att hjdlpa andra pa ett meningsfullt satt, att utfora kvalitet i arbetet, att vara lugn,
avslappnad och glad, att astadkomma nya saker, att kommunicera positivt, att vanligt
kunna saga nej, att fa fram idéer och tankar samt att inte kdnna press att gora ett beslut.

(Jaeger, 2004, ss. 130-131)

Den sista kategorin i detta tema ar "andra behov” som bestar av 13 koder. Fyra
respondenter svarade att dppenhet och uppskattning av olikheter ar viktigt pa den ultimata
arbetsplatsen. Ovriga aspekter varett arbete som uppfyller behovet av djupa
konversationer, att kunna vara sig sjalv och inte behdva gomma sitt forflutna samt akthet,
arlighet och kreativitet. Aspekter som tillhor yttre faktorer ar mindre arbetsplatser, mer

utrymme, bra luftcirkulation, mindre yttre distraktioner, exempelvis ringande telefoner,
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dofter och kyla. Andra yttre faktorer som onskades var estetik, varma farger, vaxter,
blommor, fridfullhet och  mdjlighet att reglera  belysningen. Till aterhamtningen
horde tillracklig aterhamtning, lugn, sjalvstandigt distansarbete, mer tid for pauser och en

lugnare arbetstakt sa att man orkar battre och ar mer utvilad.

Majoriteten av hogkansliga foredrar inte ytliga konversationer eller ytliga individer. Pa
grund av de hogkansligas djupa tankesatt foredrar de dven djupa konversationer med
andra likasinnade eller djupa personer (Cooper, 2015, ss. 11-13). Detta stammer ihop med
respondenternas svar dar det framkom att de garna har ett arbete som uppfyller behovet

av djupa konversationer, var de kan vara sig sjalv, arlighet och kreativitet.

Hogkansliga personer observerar omgivningen mer an andra och ar mer kansliga for
stimuli, som hoga ljud, ljus och extrema temperaturer (Aron, 2013, ss. 156-157). |
respondenternas svar kom det fram att den ultimata arbetsplatsen skulle inkludera; mindre
arbetsplatser, mer utrymme, bra luftcirkulation, mindre yttre distraktioner, exempelvis
ringande telefoner, dofter och kyla. Aven estetik, varmare farger, vixter,
blommor, fridfullhet och mojlighet att reglera belysningen var onskvart. Detta ar nagot
dven bade Jaeger och Cooper understoder. Jaeger namner lika som Cooper belysningens
inverkan for hogkansliga pa arbetet, det kan handla om lysror i taket, en lampa pa
skrivbordet eller om det finns fonster eller inte. Jaeger tar dven upp ljudets paverkan pa
hogkansliga, det kan handla om exempelvis ljud fran en kopieringsmaskin eller ett
telefonsamtal. Andra Aspekter som paverkar arbetsmiljon for hogkansliga ar olika dofter,
som exempelvis dofter av parfym och mat. (Jaeger, 2004, s. 188) Intensiteten hos
hogkansliga gor daven att manga hogkansliga uppskattar de fina och estetiska extra mycket,
exempelvis kan en hogkanslig njuta av ett konstverk i flera timmar (Jaeger, 2004, ss. 13-16).
Med tanke pa hur mycket stimuli de hégkansliga tar in pa en dag ar det inte konstigt att
bade respondenterna samt litteraturen betonar de hogkansligas behov av att vila. (Aron,

2013, ss. 156-157)
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Tema

Kategori

Kod

Den ultimata arbetsplatsen

a) Sociala kontakter

b) Paverkningsmojligheter

¢) Andra behov

a) Sociala kontakter

b) Paverkn

c) Andra behov

Bra samarbete och samarbete
i grupper

Tillrackligt med personal
Uppmuntrande och stodande
Arbetsatmosfar

Férman som bryr sig och
beaktar alla slags personer
Stod av kollegor
Arbetsgemenskap och trygg
arbetsgrupp

Bra och empatiska
arbetskollegor och
handledare

Acceptans

Medvetenhet om andras
kanslor och kanslighet
Samvetsgranna och
professionella kollegor som
foljer yrkesetiken
Klientcentrering, arbetar for
klienternas basta
Diskussionskultur och
vaxelverkan

Bra delegation

ingsmojligheter

Jobb i egen takt
Sjalvstandigt arbete
projektjobb, delvis
distansarbete

Man far valja materialet pa
arbetsklader

Tillracklig forberedelse infor
arbetsuppgifterna
Meningsfullt jobbinnehall
Expertisposition

Kan sjélv anpassa och forma
min verksamhetsmiljo

Sa stressfritt som mojligt
Skulle vilja planera
kalendern/tidschemat sjalv
Eget arbetsrum

Onskan om fyra dagars
arbetsvecka

Oppenhet och uppskattning av
olikheter

Arbete som uppfyller behovet
av djupa konversationer
Kunna vara sig sjalv / behover
inte gdmma mitt forflutna
Akthet och drlighet

Kreativitet

Mindre arbetsplatser, mer
utrymme, bra luftcirkulation,
mindre yttre distraktioner
Estetisk

Tillracklig dterhamtning

Lugn

Sjalvstandigt distansarbete
Estetik

Mer tid for pauser

Lugnare arbetstakt sa att man
orkar battre och dr mer utvilad
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11.4 Copingstrategier

Vart sista tema ar copingstrategier som bestar av tva kategorier varav dessa kategorier
gemensamt bestar av 18 koder. Forsta kategorin ar "aterhamtning” som bestod av 10
koder. Fem respondenter svarade att de anvander sig av motion respektive tillbringa tid i
naturen som copingstrategi. Till motion hérde joggning, hemmagymnastik, stretchning,
gruppmotion, aerobics och pilates. Att tillbringa tid i naturen kunde vara att fiska och ga ut
ensam eller med hunden. Fyra respondenter hade svarat att de tar kontakt med sina
narmaste. Fyra respondenter hade &ven svarat somn. Tre respondenter anviande sig
av meditation. Dar ingick aven andnings- och avslappningsévningar som anvandes speciellt

vid Overbelastning av stress och angest.

Liknande satt att  hantera stressfyllda situationer var attvara ensam for sig
sjalv/ha andningspauser, till exempel att pa arbetet ga till en lugn, mork plats dar man kan
vara utan storre stimulans, att man stanger arbetsrummets
dorr, att fore och efter klientkontakt orientera sig i tystnad och ta itu med tankar och
kdnslor som uppkommit och att inte umgas sa mycket med andra pa arbetet for att fordela
energin till arbetet. Dessutom namndes att vara ensam och gora mina sysslor, lugna ner sig
i sma stunder, ha eget lugn varje dag utan yttre distraktioner samt att fore och samla sina

tankar i tystnad.

Utover det namndes sinsemellan olika faktorer sasom andlighet, aterhamtning eller ta det
lugnti form av en kaffepaus samt omvardnad av personer som behover
omsorg. Som copingstrategi ndamndes dven olika hobbyer, dar namndes
exempelvis tradgards- och djurskétsel, bakning, titta pa TV serier och filmer, handarbete,
kreativa hobbyer, stickning, lasa, skriva, studera psykologi, musik, paddla, yoga och ASMR-

videor.

Dessutom fanns det olika saker som ndamnes som vi valde att kalla for mental
traning/ovning. Dessa  saker var  mind body bridging, sjalvmedkansladvning,
sjalvsuggestion/avslappning, neuro-linguistic programming samt att utforska sina egna

drommar. Har menas med drommar de drommar man har ndr man sover.

For att ha orken att hjdlpa andra kravs det att man skéter om sig sjalv (Aron, 2013, s. 141)

detta kan ske via olika copingstrategier. Copingstrategier som ndmndes av respondenterna
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var motion, naturvistelse, att vara ensam, kontakt med anhoriga, avslappningsdvningar och
olika hobbyer. De copingstrategier som respondenterna namnde ar dven copingstrategier
som understodes i var teoribaserade del. | teoribaserade delen delade viin copingstrategier
i intellektuella-, fysiologiska-, sjalsliga-, kreativa-, emotionella- samt sociala
copingstrategier (MIELI suomen mielenterveys ry, u.d). Intellektuella copingstrategier
innebar att man hanterar sin stress genom att; skaffa information, géra upp planer, skriva
upp saker, l6sa problem samt genom att skriva listor. (MIELI suomen mielenterveys ry, u.a)
Som intellektuell copingstrategi namndes Mind body bridging som dven kom fram i
respondenternas svar. Fysiologiska copingstrategier innebar fysisk aktivitet, som
exempelvis motion, utomhusvistelse, sport, avkoppling, aterhdmtning, halsosamma
kostvanor och tillrackligt med sémn. De fysiologiska copingstrategierna var allmannast
bland respondenterna. Fyra respondent svarade att somnen ar en viktig copingstrategi.
Andra namnde naturvistelse som viktigt for deras stresshantering. Naturvistelsens psykiska
och fysiska fordelar bekraftas dven i Undersdkningen ”Terveyttd ja hyvinvointia
kansallispuistoista — Tutkimus kavijoiden kokemista vaikutuksista”. (Virkkunen, o.a., 2014,

ss. 38-41).

Till sjalsliga copingstrategier hor bl.a. religion, ideologier samt varderingar. Denna
copingstrategi fokuserar pa meningen med livet, stillhet, tankar, bon och meditation. |
respondenternas svar togs det upp bl.a. meditation och mental trdaning (MIELI suomen
mielenterveys ry, u.d). | respondenternas svar kom dven yoga och ASMR- videor fram. |
underrubriken sjalsliga copingstrategier togs det fram en studie om effekterna av yoga som
copingstrategi. Resultatet av studien visade att yogan bidrog till 6kad uppmarksamhet och

forbattrade humoret hos de hogkansliga personerna (Amemiya, o.a., 2020).

De kreativa copingstrategierna innebar att soka efter nya satt att agera, anvanda fantasi,
tanka positivt, lyssna till sig sjdlv och att vara kreativ (MIELI suomen mielenterveys ry, u.a).
en del av respondenterna anvande sig av dessa typer av copingstrategier, bl.a. namndes
det att en del bakar, handarbetar eller dgnar sig at kreativa hobbyn som stickning, lasning,
skrivning och musik. Sociala copingstrategier tangerar umgange med vanner eller nara,
fritidsintressen i grupp, att ta emot stod samt att stdda andra (MIELI suomen mielenterveys
ry, u.d). Sociala copingstrategier kom aven upp i respondenternas svar da de namnde att

de kontaktar de ndrmaste eller att de tar hand om personer som behéver omvardnad.
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Den emotionella copingstrategin innebar att visa kdnslor sa som att skratta eller grata eller
att beratta om sina kanslor till andra. Emotionell copingstrategi innebar dven att uttrycka
kdnslor genom olika sorters konst. (MIELI suomen mielenterveys ry, u.d) Denna
copingstrategi kom inte direkt upp i respondenternas svar men ar nagot man kan jamfoéra

med de tidigare svaren om vikten i respondenternas kanslor samt att kunna tala om dem

Den sista kategorin i temat ”copingstrategier” ar “medkansla for sig sjalv”’ och bestar av
atta koder. Medkansla for sig sjalv och positivt tankande var copingstrategier som forekom
bland respondenterna. Med medkansla for sig sjalv menades forstaelse for en vad en
manniska klarar av, att inse att tidsbrist inte beror pa mig utan pa systemet, acceptera att
jaginte orkar med fér mycket stimuli samt att stanna upp och fraga mig sjalv “hur mar du?”.
Med positivt tankande menades att vara n6jd 6ver att ha klarat av dagen och uppfyllt alla

krav samt att tanka att alla ar i samma bat.

Det var flera som ansag att det ar viktigt att sdtta egna granser i arbetet i form av att
avgransa arbetet och fokusera pa det relevanta sa att man inte blir utmattad, att kunna
lamna jobbet pa jobbet, att kunna sdga nej och att tala andras besvikelse. Det var dven en
som ansag att om arbetet tar sa mycket att man inte orkar med hobbyer sa ska man byta
arbetsplats. Andra svar var mindre krav av sig sjalva och andra, att separera

andras kanslotillstand frdn mina egna, att tala med andra och hantera mina egna saker.

Ytterligare ansags det viktigt att skota om sitt valmaende och leva hadlsosamt. | detta
avseende svarade respondenterna psykiatriska halsotjanster och naring. Det var dessutom
en som betonade en sa lag anvandning av alkohol som mdjligt. Rollen i att ha egna granser
som hogkanslig ar nagot som Jeager kan instdmma med da hon namner att manga
hogkansliga gar emot de egna granserna, vilket leder till stress och pafrestning. Hon
betonar darfér vikten i att hogkansliga har goda inre- och yttre granser samt goda
personliga granser. Inre granser innebar bl.a. kdnslor och tankar, yttregranser innebar
omstandigheterna pa arbetet och personliga granserna att kunna lita pa de egna kénslorna,

vardesatta sig sjalv och att kunna sdga nej. (Jaeger, 2004, ss. 74,76)
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Tabell 4 Copingstrategier

Tema Kategori Kod
a) Aterhdmtning a) Aterhémtning

- Motion
Kontakt med mina ndarmaste
Omvardnad av personer som
behdver omsorg
Tillbringa tid i naturen
Meditation
Ensam for sig
sjdlv/andningspauser
Hobbyer
Mental tréning/-6vning
Aterhamtning/ta det lugnt

Copingstrategier

- Sémn

b) Medkansla for sig sjalv

- Satta egna granser i arbetet
Mindre krav av sig sjélv och
andra
Sa lag anvandning av alkohol
som mojligt
Tala med andra och hantera
mina egna saker
Separera andras
kanslotillstand fran mina egna
Positivt tankande

b) Medkansla for sig sjalv

- Medkénsla for sig sjalv

- Skota om mitt vdlmaende och
leva halsosamt

12 Etik

Syftet med forskning ar att producera ny information samt bygga pa tidigare kunskap.
Forskningsetikens uppgift ar att hindra forskare fran att utfora forskning pa nagon annans
bekostnad. God forskningsetik ar viktig for att manniskor inte skall utnyttjas, ta skada samt

for att behalla deltagarnas integritet. (Denscombe, 2018, ss. 433-438)

Yrkeshogskolan Novia har forbundit sig att tillampa Forskningsetiska delegationens (TENK)
anvisningar enligt God vetenskaplig praxis och handldggning av missténkta avvikelser frén
den i Finland (TENK 2012). Syftet med de etiska rekommendationerna fér examensarbeten
pa yrkeshogskolorna ar att samordna examensarbetsprocessen pa yrkeshogskolorna,
framja god vetenskaplig praxis, forebygga vetenskaplig oarlighet samt att forbéttra
kvaliteten pa examensarbeten. De forskningsetiska rekommendationerna baserar sig pa
lagstiftning, nationella och internationella  forskningsetiska  principer samt
rekommendationer och riktlinjer fran vetenskapssamfundet (Arene rf, 2020, ss. 2-3). Enligt

TENK (2019) styrs alla forskare inom Finland att folja de etiska rekommendationerna som
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namns i grundlagen. Forskaren ska respektera deltagarnas manniskovarde och
sjalvbestammanderatt. Enligt grundlagen (1999/731, 6-23 §) ar dessa till exempel ratten till
liv, personlig frihet och integritet, rorelsefrihet, religionsfrihet, yttrandefrihet,
egendomsskydd samt skydd for privatlivet. En forskare ska dessutom genomféra
forskningen sa att den inte medfor risker, skador eller men for en manniska, samhallet eller

andra undersokningsobjekt. (Forskningsetiska delegationen, 2019, s. 8)

Skyddandet av deltagarnas intressen ar en av huvudprinciperna inom forskningsetiken. Det
ar oetiskt att personerna som deltagit i en undersdkning ska ta skada eller utsattas for
langsiktig skada for att hen har medverkat. Deltagarna ska heller inte vara tvungna att lida
personlig skada till foljd av undersokningen. Personlig skada innebar exempelvis att
deltagarnas personliga information avsldjas. Det ar darfor viktigt att informera deltagarna
om att deras information hanteras konfidentiellt. Nar forskningsresultatet presenteras ar
det viktigt att det inte 6verhuvudtaget avsldjar deltagarnas identitet. (Denscombe, 2018, s.

439).

Anonymiteten i vart frageformular halls eftersom det har lagts upp pa HSP foreningens
Facebook-sida samt deras nyhetsbrev till sina medlemmar for att samla respondenter. Vi
har inte heller begéart nagra personliga uppgifter, forutom yrkestitel, fran respondenterna
och vi kan darfor inte identifiera de som har svarat. Vi har tankt pa att personlig information
som forekommer i svaren inte ska kunna kopplas ihop med personen, och svaren har inte
heller publicerats nagonstans i sin helhet. Vi har anvant oss av nagra, valtankta citat men
framst anvant oss av nyckelord. Det framkommer dock inte f6r respondenterna att de ar
anonyma. Vi undrade i efter hand om en del respondenter har undrat om undersokningen
ar anonym, eftersom lanken till undersokningen fanns pa féreningens Facebook-sida. Detta
kraver saledes en inloggning med deltagarnas privata Facebook-konto, som kunde tankas
koppla ihop med svaren. E-post meddelandet som skickades till HSP féreningen i Finland
var skrivet bade pa svenska och finska. | detta meddelande skrevs en kort presentation om
vem vi ar och vilken skola vi ar ifran och en av skribenternas kontaktuppgifter gavs for att
tydliggéra vem de kan kontakta for eventuella fragor eller kommentarer. Dessutom
forklarades syftet med examensarbetet samt syftet med frageformularet. Ytterligare gavs
information om att respondenterna kan delta i undersdkningen genom att fylla i

frageformularet.
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Det ar viktigt att en forskare ar 6ppen och tydlig med vad forskningen innebdr och hur den
kommer att framga. Det hor dven till att forskaren skall halla sig objektiv i sina tolkningar.
Respondenterna som deltagit i undersékningen skall kunna dra nytta av
forskningsresultatet. Det vill séga var och en av respondenterna ska kunna vinna nagot utav
forskningen och alla deltagare ska behandlas rattvist. (Denscombe, 2018, ss. 440, 443). Alla
deltagare deltar pa samma villkor. Alla svar som vi fick togs emot och vi har lagt lika mycket
vikt pa varje svar mellan respondenterna och mellan respondenters egna svar. Vi har varit
objektiva i vara tolkningar genom att lamna svaren sa mycket som mojligt enligt

respondenternas egna ord.

Att delta i en forskning ska alltid vara frivilligt och deltagarna ska alltid erbjudas tillracklig
information om forskningen och vad den innebar. Ibland ar det nddvandigt med ett
skriftligt samtycke som bevis att deltagarna deltar pa frivillig basis, samt att de bekraftar
att de fatt information om undersokningen. | en del fall ar samtyckes formuldret inte
nodvandigt, exempelvis om forskaren tar kontakt med personer pa gatan for att stélla
fragor, da godkanner deltagarna indirekt samtycke da de véljer att besvara fragorna.
(Denscombe, 2018, ss. 441-442) Vad det galler vart frageformular drog vi slutsatsen att det
inte dr nodvandigt med ett skriftligt samtycke da vara respondenter lika som person pa
gatan ger samtycke genom att vidlja att svara pa vara fragor. Vi har inte berattat for
respondenterna ifall svaren skulle anvandas ndgon annan stans an i examensarbetet, pa
vilka satt vi anvander svaren eller om vi vill kontakta dem senare for att till exempel veta
mera om nagot svar. Information till respondenterna om vem som kan lasa eller se pa
undersokningen, vilket hor till god vetenskaplig praxis, ar nagot som vi glomde att gora,

men som vi ar medvetna om i efterhand att kunde ha gjorts.

God vetenskaplig praxis forutsatter att man inte plagierar andras verk. Plagiering innebar
att man citerar nagonting som hor till en annan person utan att originalkallan har hanvisats
pa ett lampligt satt. (Arene rf, 2020, s. 22) Vi har undvikit plagiering genom att forsoka
skriva om den ursprungliga kallan med sa mycket egna ord och formuleringar som maijligt.
Dock forekommer det nagra citat i examensarbetet, men da har det tydligt markerats som
det. Detta har géllt bade vetenskapliga kallor men ocksa privatpersoner som svarade i
frageformularet. Den information som har forekommit i formuldrets svar behandlar
personliga och kansliga amnen, sa vi ar medvetna om att ifall citat av privatpersoner

anvandes borde det finnas en stark grund for detta. Citatet som féorekommer i kapitlet 11.3
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" Arbetsplatsens och arbetsmiljons syn pa hogkansliga” ar sa bra formulerat, att den valdes

att sta i dess ursprungliga form.

De forskningsetiska rekommendationerna har varit vara riktlinjer under hela
arbetsprocessens gang och vi uppfyller de forskningsetiska anvisningarna eftersom
anonymitet halls, alla respondenter har frivilligt svarat pa fragorna och blivit informerade
om forskningens syfte, ingen har kommit till skada, vi har anvant oss av vetenskapligt
forankrade kallor men ocksa andra kallor varav en magisteravhandling. Vi tog beslutet att
ha med magisteravhandlingen eftersom den ansags besta av sa pass vasentlig information

om hogkanslighet. Vi ar aven medvetna om att detta paverkar arbetets reliabilitet.

13 Validitet och reliabilitet

Nar en studie utfors ar det viktigt att forskningen skall ha sa hog reliabilitet och validitet
som moijligt. Validiteten och reliabiliteten ser annorlunda ut beroende pa ifall metoden som
anvants ar kvalitativ eller kvantitativ. | det har kapitlet granskas validiteten och
reliabiliteten ur ett kvalitativt perspektiv eftersom vi valt att anvanda kvalitativ metod i var

studie. (Denscombe, 2018, s. 385)

Validitet innebar giltighet. Validiteten stéder sig pa datas betydelse, exakthet samt
noggrannhet. For att fa en bra forskning behdvs det anvdandas data med god kvalitet. Utan
data med god kvalitet betvivlar det resultatet man far samt dess trovardighet. Det som
inverkar pa en forsknings trovardighet ar; karaktaren pa forskningen, att forskaren ar tydlig
med vilka grunder hen fatt den data som hen anvander sig av i forskningen samt att den ar
av god kvalitet for att kunna 6vertyga fokusgruppen om att forskningen ar tillforlitlig.
(Denscombe, 2018, s. 385). Det innebar att undersokningens resultat stdmmer 6verens
med det som skall undersokas. En kvalitativ undersdkning berdor abstrakta fenomen som
installningar, erfarenheter och kunskap. Detta gor att fenomenen ar svara att mata utan
kraver noggranna definitioner. Efter detta kan vi konstruera ett instrument som mater den.

(Patel & Davidson, 2014, s. 102; Patel & Davidson, 2014; Patel & Davidson, 2014)

Vid validiteten i kvalitativa studier blir oftast resultatet annorlunda eftersom resultatet inte
gar att bedomas med siffror. Validiteten i en kvalitativ studie paverkas genom den
insamlingsteknik som anvéants, informationen om fenomenet man vill studera samt att med

hjalp av forskningen kunna svara pa ens forskningsfragor. Resultatet i studien bor stimma
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ihop med tidigare resultat fran tidigare studier av samma fenomen, detta galler dven om
man anvant sig avandra metoder eller tekniker. Vid kvalitativ forskning bor daven tolkningen

av validiteten basera sig pa ett faktabaserat underlag.

Reliabilitet innebdr om ett instrument far samma resultat vid upprepade matningar, alltsa
hur tillforlitlig den ar. Reliabilitet ar aven storleken pa det slumpmassiga matfelet hos
instrumentet. Reliabilitetsbrister kan exempelvis bero pa matinstrumentet i sig. (Henricson
s.135) I vart fall ar frageformularet vart matinstrument. Reliabilitetsbrister i det kan bero
pa om fragorna ar formulerade pa ett sddant satt som gar att tolka pa olika satt. Beroende
pa hur respondenterna uppfattar fragorna kan man fa olika svar och saledes olika resultat
i undersokningen. Brister i reliabiliteten kan ocksa bero pa de som tolkar och analyserar
svaren, inte enbart de som tolkar fragorna, i detta fall ar det vi sjalva. Vi har tagit detta i
beaktande exempelvis genom att gora 6versattningen och analyseringen av svaren i par,
inte ensamma. Att flera olika personer gér en beddmning av resultaten kan kallas for

interbedomarreliabilitet. (Henricson, 2017, s. 135)

Frageformular ar ett av de svaraste satten for att kontrollera reliabiliteten pa forhand. Det
ar viktigt att fragorna ar formulerade pa ett satt som inte gar att missuppfattas och att ge
tydliga instruktioner i borjan av frageformuldret och vid de enskilda fragorna.
Frageformuldret ska vara latt att besvara och det dr en god idé att prova skicka ut
frageformularet till vanner eller andra testpersoner for att forsdkra sig om att
frageformularet uppfyller god reliabilitet (Patel & Davidson, 2014, ss. 103-105). En av
skribenterna bad sin familjemedlem att ldsa igenom frageformuladret for att testa om
fragorna var formulerade pa ett latt forstaeligt sdtt och verkade relevanta for var

undersokning.

Vi har stravat efter att beskriva var examensarbetsprocess och hur vi gatt till vdga i de olika
skeden sa noggrant och omfattande som mojligt for att undersékningen skulle kunna
replikeras. Dock ar det svart att fa lika resultat i en kvalitativ undersokning med 6ppna
fragor, eftersom respondenternas svar kan variera. | alla undersékningar som har med
manniskor att gora, ar tolkningen av svaren i en storre grad subjektivt samt tillforlitligheten
av resultaten och slutsatser kan ha mindre tillforlitlighet. Trots att respondenterna ar
medlemmar i HSP Finland sa kan vi inte vara Overtygade om att de faktiskt ar hogkansliga

personer. Detta paverkar undersokningens validitet, alltsa formaga att mata det som skall
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matas, eftersom hogkanslighet ar vart genomgripande tema. Vara svar stammer dverens

med syftet och fragestéallningarna i vart arbete.

Standardisering och strukturering ar tva aspekter som man maste ta i beaktande med
fragorna da man samlar information. Grad av standardisering dr da man utgér fragornas
utformning, innehall, ordning och hur mycket ansvar som lamnas till hen som svarar pa
frageformularet. Frageformular ger ingen majlighet till komplettering. Man bor undvika
fragor som ar langa, ledande, negationer, dubbel-fragor, forutsattande fragor eller borjar
med ordet “varfor”. Man bor anvdnda ett vardagligt sprak och inte allt for svara fackuttryck
eller vardeladdade ord. (Patel & Davidson, 2014, ss. 75-79) | var undersdkning har vi sett
till att borja med att fraga efter respondentens yrkesroll for att sedan ga mer pa djupet om
hens egna erfarenheter och asikter om arbetslivet med hogkanslighet. Nar vi fragar efter
hur respondenterna ser hogkanslighet som en styrka och utmaning i arbetet sa ar vi noga
med att borja med styrkor for att sedan fraga efter utmaningar for att inte skapa kédnslan

av att hogkanslighet skulle ses som nagot negativt.

Strukturering ar i vilken utstrackning fragorna ar fria att tolka beroende pa egen erfarenhet
och instéllning for respondenterna. Fasta fragor med svarsalternativ ar helt strukturerade.
Oppna fragor ar sddana fragor som inte har svarsalternativ, men dven pa dessa kan man
svara ja eller nej beroende pa graden av strukturering men ocksa formuleringen av fragan.
(Patel & Davidson, 2014, ss. 75-77). Det finns alltid en risk da man gor en forskning att man
sjalv paverkar svaren darmed resultaten och slutsatserna i undersékningen. Vi forsokte
vara sa objektiva som mojligt nar vi 6versatte och kategoriserade/kodade svaren. Vara val
av ord och hur vi uppfattade innebdrden av t.ex. ordet copingstrategier ar subjektivt. Under
analyseringen blev vi att fundera 6ver ifall vi har gett en positiv vardering till exemplen av
copingstrategier i frageformularet. Detta kan bero pa vilka exempel som vi gav nar vi
definierade begreppet. Motion och meditation, vilka vi gav som exempel, kan anses ofta
som positiva copingstrategier. Om vi istdllet skulle namnt exempelvis konsumtion av
alkohol eller att 6verfora sin frustation pa nagon annan, vilka kan ofta anses som negativa

copingstrategier, skulle vara svar eventuellt ha blivit annorlunda.

Nar det galler kallornas tillforlitlighet och anvandning har vi anvant oss mera av vissa kallor
an andra. Vara tre centralaste kéllor ar béckerna av Aron, Cooper och Jaeger. De ansags

vara tillforlitliga och relevanta kallor for att fa information till bakgrunden i vart amne.
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Utover dessa kallor har vi anvant oss av andra relevanta kallor som tangerar samma och
olika @mnesomraden. Vi har stravat efter att anvanda flera kallor i texten for att skapa en
dialog mellan dem. Aktuell forskning inom damnet har lyfts upp som stod till béckerna. Vi
skulle dock kunna ha anvant oss av mera kallor for att fa mer djuphet och mangsidighet i
innehallet. Vi ar aven medvetna om att vi skulle kunna ha lyft upp flera olika synvinklar om
samma amne. Med detta menar vi att flera av kdllorna argumenterade som stod for

varandra, inte emot varandra. Dock har vi forsokt utnyttja kdllorna pa ett mangsidigt satt.

14 Diskussion

Att hogkanslighet medfor bade resurser och utmaningar ar inte nagot nytt. Da det talas om
hogkanslighet ar det dock allmannare att hégkanslighetens utmaningar belyses mer an
resurserna. Detta anser vi att ar synd da hogkanslighetens resurser dr nagot som goér dessa
manniskor unika fran alla andra. Bakgrunden samt resultatet av var undersoékning svarade
pa syftet i vart arbete. Syftet med vart arbete var att kartlagga resurser och utmaningar
inom arbetslivet som hogkanslig samt att kartlagga copingstrategier for att framja orken
hos hogkansliga inom arbeten som ar psykiskt pafrestande. Pa basen av var bakgrund och
av respondenternas svar kan vi konstatera att hogkansligheten medfor bade resurser och
utmaningar inom arbetslivet. Vi fick dven svar pa hurdana copingstrategier som
respondenterna anvander sig av samt stamde respondenternas copingstrategier ihop med

bakgrundens kapitel om copingstrategier.

Respondenternas svar, svarade dven pa vara fragestallningar. Vara fragestallningar var: pa
vilket satt ar hogkanslighet bade en resurs och en utmaning inom social- och halsovarden?
Och vilka copingstategier anvander hogkansliga for att hantera pafrestande arbeten inom
social- och halsovarden? Forsta fragestallningen kan besvaras med hjélp av var bakgrund
och av respondenternas svar. Teorin fran bakgrunden stdamde dven ihop med vad som
respondenterna ansag vara deras resurser och utmaningar. Det som bl.a. kom fram i
respondenternas svar gallande hdgkanslighet som en resurs, var att de ser hogkanslighet
som en resurs, empatiformaga samt bra intuition. Som utmaningar namnde
respondenterna bl.a. att de blir snabbt belastade av sociala kontakter, av stress samt av
stimuli fran omgivningen. Andra fragestallningen ”"vilka copingstategier anvander

hogkansliga for att hantera pafrestande arbeten inom social- och halsovarden?”
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besvarades av respondenterna. Fran respondenternas svar framkom bl.a. sémn, motion
och naturvistelse som copingstrategier. Dessa copingstrategier stamde ihop med kapitel 9

dar copingstrategier och stresshantering behandlades.

Med detta examensarbete vill vi medvetandegora b.l.a. hogkdnslighet, olika utmaningar,
resurser och copingstategier for hogkansliga i arbetslivet. Malgruppen har varit hogkansliga
i arbetet men detta kan dven anvandas av forman, kollegor och andra som &r intresserade
av amnet. Till vart arbete skulle vi kunnat tillagga relevant lagstiftning som galler
omstandigheterna pa arbetet. Detta skulle bidra till ytterligare information som kunde
hjalpa de hogkansliga att begara forandringar eller vaga sta upp for de egna granserna. Vart
arbete skulle kunna vidareutvecklas till en handbok dar dven lagstiftningen skulle kunna

inkluderas.

Avslutningsvis kan vi som svar pa sista stycket i inledningen konstatera att
hogkanslighetens resurser kan rdaknas som superkrafter. De hogkansligas superkrafter ar
att fa medmanniskor i sin omgivning att ma bra, de kan se detaljer som personer utan
hogkanslighet missar samt har de férmagan att ldsa av situationer, kdnslor samt behov hos
andra. Utover de goda sidorna superkraften medfor, medfoér den daven utmaningar for
personen da de ofta anvander krafterna pa sin egen bekostnad. For att den hogkéansliga

skall kunna anvanda sina krafter kravs det darfor att personen far tid till aterhamtning.
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Bilaga 2 Frageformulér

Undersokning om hogkanslighet inom arbetslivet

Beskrivning av formuléar

1. Mika on nykyinen ammattinimikkeesi/tyoroolisi? Vilken &ar din nuvarande

Lang svarstext

2. Miten erityisherkkyys vaikuttaa tyohosi sosiaali- ja terveysalalla? Hur paverkar
hégkanslighet ditt arbete inom social- och halsovarden?

Lang svarstext

3. Milla tavoilla erityisherkkyys on vahvuus tydssasi? Pa vilka satt ar hogkanslighet en
styrka i ditt arbete?

Lang svarstext

4. Milla tavoilla erityisherkkyys voi olla haaste tydssasi? P4 vilka satt kan hdgkanslighet
vara en utmaning i arbetet?

Lang svarstext

5. Miten nykyinen tyopaikkasi ja tydymparistosi ottaa huomioon tarpeesi erityisherkkana
henkilédna? Hur tar din nuvarande arbetsplats och arbetsmiljé i beaktande dina behov som

Lang svarstext

6. Minkalainen olisi sinun taydellinen tydpaikkasi? Hur skulle den ultimata arbetsplatsen
se ut for dig?

Lang svarstext

Selviytymisstrategiat ovat keinoja, joiden avulla yksilé yrittaa ratkaista ja lieventaa
stressaavia tilanteita seka lieventaa fyysisia ja psyykkisia stressin aiheuttamia vaikutuksia.
Esimerkkeja selviytymisstrategoista ovat meditaatio ja liikunta. Copingstrategier ar
strategier vars syfte ar att forsodka l6sa och minimera stressfulla situationer och dessutom
minimera fysiska och mentala effekter av stress. Exempel pa copingstrategier kan vara
meditation och motion.

Lang svarstext

7. Miten kaytat selviytymisstrategioita edistaaksesi jaksamistasi tyossasi erityisherkkana
henkiléna? Hur anvander du copingstrategier for att framja orken i ditt arbete som
hogkanslig person?

Léng svarstext
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