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Livskvalitet hos hogkansliga personer — en studie om hogkéanslighet, sjalvmedkéansla och
personlighet

Tjugo procent av alla manniskor &r hogkénsliga (HSP = Highly Sensitive Person),
vilket innebar att de ar fodda med ett kansligt nervsystem. Manga HSP upplever
negativa konsekvenser i sin vardag som paverkar livskvaliteten. Eftersom gruppen
HSP ar sa stor och kopplingen HSP, livskvalitet och sjalvmedkansla inte specifikt
har undersokts, var det relevant att gora den har enkatundersékningen. De understkta
fragestallningar ar: Finns det inom gruppen HSP angaende variablerna: Livskvalitet,
Sjalvmedkénsla, Hogkénslighet, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism (a)
signifikanta samband mellan samtliga variablerna? (b) Till vilken grad forklarar
variablerna Livskvalitet och Hogkanslighet? (c) Finns det konsskillnader angaende
samtliga variablerna? (d) Finns det ett positivt samband mellan Hogkéanslighet och
Alder? De 111 deltagare var medlemmar i Sveriges Férening fér Hogkansliga och
samtliga var enligt sjalvskattning HSP, som bekraftades av insamlade data.
Deltagargruppen bestod av 93 kvinnor (84%) och 18 man (16%) och
genomsnittsalder var 50 ar, dar lagsta aldern var 35 ar och hogsta 70. Samtliga
fragestallningar har besvarats genom analysmetoderna: Pearsons korrelationsanalys,
Standard Multipel Linjar Regression och T-test. Det viktigaste resultatet var att
kopplingen mellan HSP och sjadlvmedkansla bidrog med ny kunskap, dér slutsatsen
blev att utdvandet av sjalvmedkénsla kan bidra till att aktivt 0ka graden av
livskvalitet for HSP. Det starkaste sambandet i studien forelag mellan BIS och
neuroticism, vilket betyder att vid en 6kning av BIS, dkar graden av negativ affekt
och vice versa; resultatet 1ag i linje med tidigare forskning. Tva ovantade resultat var
att (a) drivkraften (BASDrive) predicerade hogkanslighet mest till skillnad fran
litteraturen som pekar at BIS och neuroticism som skulle ha starkast koppling och
(b) att graden av hogkanslighet sjonk vid okad alder; vilket talar emot tidigare
forskning. Uppsatsen &r en relevant informationskalla for HSP och alla andra som
interagerar med HSP.

Nyckelord: Hogkansliga Personer (HSP), Sensory-Processing —Sensitivity,
Livskvalitet, Sjadlvmedkénsla, BIS/BAS, Extraversion, Neuroticism

Quiality of life for Highly Sensitive Persons — a study on high sensitivity,
self-compassion and personality

Twenty percent of all people are highly sensitive (HSP = Highly Sensitive Person)
which means that they are born with a sensitive nervous system. Many HSP’s are
experiencing negative consequences in their everyday lives that affect their quality
of life. As the group HSP is large and the correlation between HSP, quality of life
and self-compassion is not specifically is investigated, the present study was
relevant. The examined questions are: Is there within the group of HSP regarding
Quality of Life, Self-compassion, High sensitivity, BIS, BAS, Extraversion and
Neuroticism (a) significant correlations between the variables? (b) To what extend
do the variables explain Quality of Life and High Sensitivity? (c) Are there gender
differences regarding the variables? (d) Is there a positive correlation between High
Sensitivity and Age? The 111 participants were members of the Sveriges Forening
for Hogkansliga and all were HSP according to self-assessment, which also was
confirmed by the data collected. The group of participants consisted of 93 women
(84%) and 18 men (16%) and the average age was 50, where the lowest age was 35
years and the highest 70. All questions were answered by these analytical methods:
Pearson’s correlation analysis, Standard Multiple Linear Regression and T-test. The
main outcome was that the link between HSP and self-compassion contributed to
new knowledge, which concluded that the practice of Self-compassion can help to



actively increase the level of quality of life for HSP’s. The strongest correlation in
the study was between BIS and neuroticism, which means that at an increase of BIS,
the degree of negative affect also increased and vice versa; the result was in line with
previous research. Two unexpected results were that (a) the driving force
(BASDrive) predicted high sensitivity most, unlike the literature suggesting that BIS
and neuroticism would have the strongest connection and (b) the degree of high
sensitivity decreased with increase in age; which contradicts earlier research. The
essay is a relevant source of information for the HSP and all others who are
interacting with HSP.

Keywords: Highly Sensitive Person, Sensory-Processing Sensitivity, Quality of Life,
Self-compassion, BIS/BAS, Extraversion, Neuroticism



Det har forskats en del om HSP och det har skrivits om det i media de senaste aren. Manga HSP
tycker att det behdvs mer information och forstaelse i samhallet. Intresset for &mnet vacktes i
en arbetssituation dar manga HSP beréattade om stora problem i sina privat- och arbetsliv pa
grund av hogkansligheten och hur svart vissa hade att hitta sin plats i livet pa grund av andras
bristande kunskap och ibland of6rstaelse. Tjugo procent av alla manniskor anses vara
hdgkénsliga (Aron, 2002; Kagan refererad i Bakker & Moulding, 2012) vilket innebér att de ar
fodda med ett extra kansligt nervsystem och manga upplever negativa konsekvenser av det har
personlighetsdraget i sitt dagliga liv vilket kan paverka livskvaliteten. Att bli dverstimulerad pa
grund av svarigheten att stanga ute stimuli upplever de flesta HSP som ett stort problem. De
upplever exempelvis att de inte kan prestera pa arbetet som de skulle vilja. Enligt Aron (2010)
har HSP ofta svart att férmedla sina behov for andra och kan uppleva svarigheter i interaktionen
med andra manniskor bade privat och pa arbetsplatsen. Problemet ligger da pa olika nivaer; pa
individniva handlar det om att HSP upplever de negativa konsekvenserna personligen.
Avsaknaden av kunskap hos andra kring HSP kan i vissa situationer orsaka
kommunikationsproblem, som pa arbetsplatsen eller i radgivningssituationer exempelvis hos
lakare. Det kan leda till att individen inte kdanner sig hord eller upplever att den hjalpen som
erbjuds inte stdmmer 6verens med de egna férvantningarna. FOr vissa individer kan dessa
problem leda till sjukskrivning och da behovs det vardinsatser som kostar pengar. | det fallet
ligger problemet pa samhallsniva. Aven om det kan kosta samhallet en del att ”ta hand om”
individer som inte mar bra, handlar det snarare om att alla manniskor har ratt till ett liv med en
tillfredstallande niva av livskvalitet. Ju fler individer som mar bra, ju battre samhélle. Det
behdvs fler forslag till ”I6sningar” som underlattar for HSP i deras dagliga liv for att hoja nivan
av livskvalitet. Fordelningen av hogkénsliga man och kvinnor &r i stort sett lika enligt Aron et
al. (2012), men det & mindre accepterat i vast att mén visar sin kénsliga sida och de kan darfor
(omedvetet) "gobmma” sitt personlighetsdrag. Man och kvinnor upplever hogkanslighet i stort
sett pa samma vis enligt Aron (2002) och hogkanslighet 6kar ju aldre individen blir. | den har
studien undersoks olika faktorer som samvarierar med livskvaliteten for hogkansliga personer,
dar deltagargruppen bestar av sjalvskattade HSP. Hogkanslighet respektive Livskvalitet satts
mot variablerna: Sjalvmedkansla, BIS, BAS, Neuroticism, Extraversion och Alder. BIS
(Behavioral Inhibition (avoidance) System), BAS (Behavioral Approach System), neuroticism
och extraversion ar delar av individens personlighet. | féljande stycken i inledningen beskrivs
variablerna och beskrivna problem mer ingaende.

Elaine Aron (2002), som ar forskare, psykoterapeut och docent har forskat pa damnet
hogsensitivitet sedan mitten av 1990-talet och introducerade begreppet "Highly Sensitive
Person” (HSP). Enligt Aron (2002) och Kagan (refererad i Bakker & Moulding, 2012) ar 20%
av alla ménniskor hogsensitiva som innebér att de fods med ett extra kansligt nervsystem.
Individen reagerar pa subtila signaler i omgivningen som icke-hdgkéansliga inte reagerar pa,
samt att vissa HSP darfor anpassar sitt beteende efter omgivningen. Aron et al. (2012) beskriver
Sensory-Processing Sensitivity (SPS) som centrala delen i hégkanslighet och belyser SPS
genom forskning fran evolutionsbiologin. Hogkénslighet har hittats i 6ver 100 djurarter och
framforallt extraversion och neuroticism anses vara latta att observera i daggdjur och de tva
personlighetdragen kan da i manniskan forklaras utifran ett evolutionart perspektiv. Enligt Aron
ar hogkanslighet en overlevnadsstrategi och eftersom gruppen hogkansliga ar sa stor, kan
hdgkénslighet inte betecknas som en avvikelse eller ett fel i naturen. Hogkanslighet ar darmed
en normal variation av det medfodda temperamentet, men det ar en egenskap som paverkar i
stort satt alla beteenden.

Informationsbearbetningen kan enligt Aron (2002) och Aron et al. (2012) delas ini 4
centrala kategorier: djup bearbetning, dverstimulering, emotionell intensitet och sensorisk
sensitivitet. Pa grund av det extra kansliga nervsystemet som HSP fods med tar de in mer
information och stimuli an icke-HSP. Signalerna kommer bade inifran i form av egna tankar
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och kanslor och utifran i form av ljud, ljus, lukt, temperatur, andras kéanslor, férvantningar och
kommentarer. De flesta HSP behover darfor mer tid att bearbeta allt som hander under dagen,
samt behover aterhamta sig tidigare och langre. All information kommer in samtidigt och
behdver bearbetas. Den djupa bearbetningen kannetecknas ocksa av att en HSP kan hanga
kvar” langre i (negativa) k&nslor (neuroticism) jamfort med vissa mindre kénsliga. Att behéva
langre betanketid, grubblande, oro och beslutsangest ar nagra fler konsekvenser av den djupa
bearbetningen (Aron, 2002).

Manniskor reagerar olika pa omgivningen och har individuella trosklar for att bli
overvaldigad av och uppfatta sinnesintryck, som da aterspeglas i individens temperament,
stamning och livsstil (Dunn refererad i Bakker & Moulding, 2012). HSP har en lag troskel for
sinnesintryck som ar relaterat till SPS och ar mer benéagna att uppleva depression och angest
(Aron, 2012; Liss et al. refererad i Bakker & Moulding, 2012). Det ar for manga HSP just
overstimulering (Aron, 2002; Dunn refererad i Bakker & Moulding, 2012) som orsakar negativa
konsekvenser som  Overaktivering i form av  stress/nervositet och paverkar
koncentrationsformagan, samt leder till samre prestationer och kéanslor av obehag (Liss et al.
refererad i Bakker & Moulding, 2012). Att kanna av subtila signaler (bade hos en sjalv och hos
andra) ar ofta en styrka hos hogkéansliga personer som for med sig empati och forstaelse
(sjalvmedkénsla). Men nér individen ar dverstimulerad forsvinner just den empatin och
forstaelsen. Anledningen ar att kroppen och hjarnan behdver prioritera den “akuta situationen”
dar overskottet av stimuli behdver tas om hand. Det finns helt enkelt for mycket information att
bearbeta pa en gang (Aron, 2010).

Aron (2002) menar att HSP upplever emotioner och kanslor mer intensivt, som galler for
bade 6nskade- som odnskade kanslor. Nar en hdogsensitiv person exempelvis far en negativ
kommentar eller upplever motgang eller dvertrétthet, kan den personen snabbare bli extra
ledsen eller nedstamd jamfort med en mindre sensitiv person. Sadant kan leda till grubblande
och negativa tankar som kallas for negativ affekt. Negativ affekt kan anta strre former som att
ké&nna sig deprimerad, angslig eller blyg och allt det kan kopplas till neuroticism (Aron, 2002;
Aron et al. 2012). Komponenter av SPS har samband med neurotiska personlighetsdrag (Ahadi
& Basharpoor refererad i Bakker & Moulding, 2010; Smolewska et al., 2006). Onskade kanslor
upplevs ocksa mer intensivt vilket &r en positiv sida av hogkansligheten. Emotionell reaktivitet
innebar att HSP reagerar starkare pa andra manniskors emotioner. lbland kan det kdnnas sa
starkt att individen inte langre kan avgora om det ar dess egna kanslor eller den andres. Manga
HSP upplever att gransen mellan en sjalv och andra ménniskor &r ovanligt tunn (Aron, 2010).

Enligt Aron (2002) handlar Sensorisk sensitivitet om en allman kanslighet som beror pa
HSPs nervsystem. Aron (2010) menar att kansligheten kan ta sitt uttryck i exempelvis en lagre
tolerans mot ljud och kyla eller just en storre mottaglighet for fysiska besvér (Liss et al.
refererad i Bakker & Moulding, 2012) som inte bara orsakas av stress, som exempelvis rygg-
och nackproblem, migrén, fiboromyalgi, kronisk trotthet, PMS, samt kontaktallergier som eksem
och nickelallergi. Manga HSP &r extra kansliga for medicin, droger, alkohol och koffein.
Koffein kan orsaka symptom som liknar angestkanslor (Liss et al. refererad i Bakker &
Moulding, 2012). Ovanstaende skulle kunna kopplas till hogkanslighet och livskvalitet,
eftersom det beskriver HSPs tankar och kanslor, samt hur de paverkar individen.

Aron (2010) belyser ocksa kopplingen mellan hogkanslighet, 1ag sjalvkansla och
overkanslighet mot kritik. Under uppvéxten utvecklar alla barn en grundinstalining som oftast
blir 6vervagande positiv eller negativ. Aron menar att nar ett hogsensitivt barn far kritik,
reflekterar det lange Gver kritiken sa att misstaget inte begas igen. Det hanger delvis ihop med
biologiska kansligheten for kontext, som innebdr att HSP &r kénsliga for psykosociala
processer. De ar mer uppméarksamma pa sociala signaler (ansiktsintryck, tonlage) av acceptans
och uppmuntran i samspel med andra manniskor och har saledes mer nytta av en stédjande och
berikande omgivning &n andra barn. Tvartom mar de extra daligt av negativa miljoer. En
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traumatisk barndom med mobbning, misshandel eller osunda forhallanden i hemmet kan bidra
till en 1ag sjalvkansla som barnet bar med sig in i vuxenlivet (Aron et al., 2012; Liss et al.
refererad i Bakker & Moulding, 2012). Graden av sjdlvmedkansla &r darfor lagre for HSP &n
for manga andra. | Kina ar hogkansliga barn populéra i skolan till skillnad fran barn i
exempelvis Kanada och Aron (2010) menar att sjalvkéanslan ocksa kan bero pa den kultur HSP
lever i.

Enligt Arons (2010) forskning ar 30% av gruppen HSP extraverta &ven om de flesta inom
gruppen HSP tenderar att vara introverta, just pa grund av sin laga troskel for sensorisk
Overbelastning. En person dar aldrig helt introvert respektive extravert, men kan vara
overvagande det ena eller det andra. En extravert person riktar generellt sin energi utat som kan
visas genom umgange med manga vanner, besok av stora fester, intresse av att traffa och prata
med obekanta, samt att undersoka snarare &n att observera. Aron menar att en introvert person
generellt riktar sin energi mot inre kanslor och tankar som oftast gor de lugna och inatvéanda,
samt att de hellre observerar &n undersoker. Aven om alla introverta &r olika, kanner de flesta
igen sig i att vilja begrdnsa sina sociala kontakter, samt sitt deltagande i stora folksamlingar.
Vissa introverta HSP har enligt Aron ibland svart att acceptera att de ar tillbakadragna.
Samtidigt som det ar svart for vissa extraverta HSP att acceptera behovet av manga aktiviteter
och frekvent séllskap av andra, men att de lika latt kan bli 6verstimulerade som introverta HSP.

Alla manniskors beteenden styrs av tva system i hjarnan och den relativa styrkan av de
bada systemen avgor variationen i manniskors beteende. Det ena ar ett beteende-
hd&mmandesystem eller Behavioral Inhibition (avoidance) System (BIS) och det andra ett
beteendeframjandesystem eller Behavioral Approach System (BAS) (Aron, 2010; Carver &
White, 1994a). Pa hjarnbilder tagen med fMRI maskin (functional Magnetic Resonance
Imaging) kunde enligt Aron (2010) visas att manga hogsensitiva bebisar hade en storre elektrisk
aktivitet samt mer blodtillforsel till hbgersidan av den frontala kortexen, som innebadr att BIS &r
extra aktivt hos HSP. | beteendet syns det genom att en HSP stannar upp en stund innan den
gar in i en ny situation. Det som hander &r att hjarnan blixtsnabbt letar efter tidigare minnen
som ar jamforbara med den aktuella situationen, for att komma fram till ett beslut om
situationen &r hotfull eller séker. Eftersom HSPs nervsystem registrerar mer information &n
andra ger BIS, genom den tillfalliga hamningen, mojligheten att reflektera och ta ett ratt beslut.
Utomstaenden kan ibland felaktigt tolka hamningen som radsla eller blyghet (Aron, 2010; Aron
et al., 2012). Carver och White (1994a) menar att BIS/BAS systemen &r motiverande system
som utgor en del av personligheten. BAS reglerar motiv dar malet, att réra sig mot nagonting
man vill, star centralt, samt att BAS kan kopplas till extraversion. BAS kan delas in i tre delar:
méanniskans drivkraft, ndjessokande och mottaglighet for beloning. BIS reglerar motiv som
hanger ihop med motvilja och innebar att individen ror sig ifran nagonting som upplevs som
otrevligt eller obehagligt. BIS kan kopplas till introversion och neuroticism (negativ affekt).

Den komponent i hogkanslighet som star centralt enligt Aron (2010) ar Sensory-
Processing Sensitivity (SPS). Smolewska et al. (2006) bekraftade i sin studie att Highly
Sensitive Person Scale (HSPS) ar ett palitligt instrument for att mata individuella skillnader
betraffande SPS. | studien kopplade Smolewska et al. instrumentet till BIS/BAS och Big Five
for att ytterligare undersdka egenskaper. Smolewska et al. kom fram till en uppdelning av HSPS
namligen: Aesthetic Sensitivity, AES (estetisk sensitivitet), Low Sensory Threshold, LST (lag
sensorisk troskel) och Ease of Excitation, EOE (lindring av stimulering). BIS kunde kopplas
till EOE. Hoga varden pa BIS speglar en hog niva av SPS och Aron och Aron (refererad i
Smolewska et al., 2006) samt Smolewska et al. (2006) kunde pavisa just det genom kopplingen
mellan EOE, totalpodngen av HSPS och hdga B1S-vérdet. Det betyder att individens motivation
att forekomma obehagliga tillstand eller negativa konsekvenser framkallas genom individens
forsiktiga satt att bete sig. Kopplingen mellan BIS och LST och AES var svagare. Hoga BAS-
varden (alla tre matten) tyder pa en individ som reagerar pa énskade handelser med drivkraft,



hog energiniva och positiv affekt (hopp och upprymdhet). Individer med hoga varden pa AES
och EOE reagerar med positiva kanslor pa belonande stimuli, men verkar inte ha drivkraften att
aktivt jaga beldning. LST och EOE hade ett starkt samband med neuroticism (negativ affekt).
Neuroticism beskrivs i allménhet som en benégenhet att bli spand, nervos och orolig (Liss et
al. refererad i1 Bakker & Moulding, 2012). Smolewska et al. beskriver att Aron och Aron
(refererad i Smolewska et al., 2006) menar att forskare ibland forvéaxlar kanslighet med rédsla
och neuroticism, eftersom bade dngsliga och kansliga manniskor reagerar pa ett forsiktigt satt
pa stimuli i omgivningen (BIS). Det har sattet kan leda till undvikande beteende, samt till
upphetsning och benégenhet till oro (Neuroticism) p.g.a. den medvetenheten individen har om
sin omgivning. Som sagt hade negativa emotioner i studien ett starkt samband med EOE som i
praktiken innebdr att individen k&nner sig Overvéldigad p.g.a. stord koncentration och
overstimulering (Liss et al. refererad i Bakker & Moulding, 2012). Liksom Aron och Aron
(refererad i Smolewska et al., 2006) hittade Smolewska et al. ocksa ett negativt samband nar
det galler extraversion och HSPS som visades genom en svag korrelation med LST. Det ar
anledningen till att graden av extraversion inte har en relation till SPS och Smolewska et al.
anser att det vid framtida forskning da ar viktigt att gora skillnad mellan introversion, kanslighet
och blyghet. De anser ocksa att vidare forskning behovs for att kunna undersoka den nya
tredelade strukturen mer djupgaende och darigenom mojligtvis kan dra kausala slutsatser i
framtiden.

Neff har forskat kring self-compassion (sjalvmedkansla) som &r ett omrade som ar relativt
nytt. Enligt Neff och Costigan (2014) kan sjalvmedkéansla delas upp i tre grundldggande delar:
(1) mindfulness: att uppmarksamma lidande, (2) self-kindness: att vara snall och omtanksam
mot en sjalv angaende lidandet, (3) common humanity: alla manniskor &r bristfalliga. Den
centrala tanken &r att vi ska behandla oss sjalva sa som vi skulle behandla en god van som lider.
Istéllet for att kritisera eller doma oss sjalva vid misslyckande eller lidande, borde vi enligt Neff
och Costigan vara stodjande, trostande, forstaende och lugnande mot oss sjélva. Vi kan da
acceptera oss sjalva ovillkorligt (self-kindness vs self-judgment). Viktigt enligt Neff och
Costigan ar att kunna se saker och ting som de &r, har och nu (Rosh refererad i Bakker &
Moulding, 2012), och ha en balanserad och klar syn pa det som hander. Det innebér att individen
inte ska forlora sig i tankar och kanslor genom att undertrycka eller éverdriva dem (mindfulness
vs over-identification). Vidare anser Neff och Costigan att alla méanniskor lider, misslyckas och
har problem; det uttrycks bara i olika former. Om vi kan ta ett bredare perspektiv genom att
vara medvetna om att alla manniskor ar sammankopplade, behdver vi inte k&nna oss isolerade
i individuella problem och da blir det lattare att ga vidare (common humanity vs isolation) (Neff
& Costigan, 2014).

Enligt Neff och Costigan (2014) finns det tilltagande bevis for att self-compassion tydligt
bidrar till psykologiskt vélbefinnande och eudamonisk lycka; det géller bade intrapersonellt
valbefinnande (inom individen) och interpersonellt valbefinnande (mellan individen och
andra). Med hjélp av Self-Compassion Scale (SCS) har Neff och Costigan kunnat visa att
individer lider mindre och trivs mer genom utdvande av self-compassion. Till skillnad fran
hedonisk lycka, dar individen efterstravar njutning och vill undvika smérta, vill individen enligt
Neff och Costigan inom granserna av eudamonisk lycka hitta syfte och mening i livet. Genom
att omfamna den egna smartan pa ett vanligt satt, snarare an att undvika den, skapar individen
en forutsdttning att kdnna sig hel som ménniska. Ofta genom jamforelse med andra, brukar
individen generellt utvardera sin sjalvkénsla och komma fram till att jaget ar 6évervagande bra
eller daligt. Den bedomningen sker inte om individen ser pa sig sjalv genom sjalvmedkéanslans
glasdgon (Neff & Costigan, 2014). Om individen kan l&ra sig att hantera negativ affekt och
sjalvkritik med hjalp av self-compassion kan det vara ett skydd mot depression och rédsla. Olika
studier har kunnat pavisa att self-compassion har en positiv effekt pa perfektionism, grubblande
och prestationsangest. En mojlig forklaring till varfor self-compassion har en positiv effekt pa



negativa sinnesstamningar ar att kortisolnivan i blodet minskar och pulsvariationen okar som
hanger ihop med att individen har formaga att lugna ner sig i stressiga situationer (Neff &
Costigan, 2014).

Hall et al. (2013) gjorde en studie om sambandet mellan self-compassion och fysiskt- och
psykiskt valbefinnande. De anvénde sig av Neffs uppdelning i Self-Compassion Scale,
namligen self-judgment vs self-kindness (SJ-SK), isolation vs common humanity (I-CH) och
over-identification vs mindfulness (O1-M). Alla tre kombinationer hade ett signifikant samband
med depressionssymtom och upplevd stress. Bade SJ-SK och I-CH visades kunna férutspa
fysiskt valmaende och depressionssymtom. Sjalvkritiska tankar gor att individen grubblar
(neuroticism) 6ver upplevda brister hos sig sjalv (sjdlvmedkansla) och individen blir benégen
att isolera sig fran andra méanniskor. Den isoleringen och sjalvkritiken hanger starkt ihop med
bade utvecklingen och underhall av depressionssymtom. Hall et al. menar att fysiska symtom
tilltar ju fler tankar individen agnar sig at sjalvkritik (neuroticism och sjalvmedkansla). Ju mer
en individ agnar sig at sjalvkritik, ju mindre lyhdrd han/hon ar for egna behov sasom att vila
vid forkylning eller trotthet. Bade SJ-SK och OI-M visades kunna forutspa stresshantering.
Angaende upplevd stress ar det troligt att sjalvkritik begransar individens kognitiva formaga att
hantera stress pa ett effektivt satt, eftersom det blir svarare att &dgna sig at positiva
hanteringsstrategier. Framforallt & det OI-M som spelar roll i stresshantering, som bekréftades
i tidigare forskning och visar att mindfulness har positiv effekt pa effektiv stresshantering. Hall
et al. anser att resultatet ska anvandas varsamt vid generalisering eftersom resultatet kom ur ett
litet stickprov, samt att deltagarna bestod av 6verklasstudenter (Hall et al., 2013).

Nyklicek och Kuipers (2008) menar att de positiva effekterna pa det psykiska
valbefinnandet genom Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) programmet har studerats
mycket och blir mer och mer accepterat i forskningen. Nyklicek och Kuipers menar vidare att
mindfulness-baserade behandlingar, med syfte att forbattra livskvaliteten och minska angest
tillampas mer och mer i bade psykisk halsovard och somatisk sjukvard. Fokus i behandlingen
ligger pa individens medvetenhet om sin perception och férnimmelser i varje 6gonblick och att
den har en 6ppen (Rosh refererad i Bakker & Moulding, 2012), sjalvaccepterande och icke-
démande installning mot det som varseblir (Nyklicek & Kuipers, 2008). Mindfulness har sina
rotter i Buddhismen dér den centrala tanken ar att manniskans psykiska lidande orsakas av att
vi standigt delar in erfarenheter i bra och daligt och saker i det som borde undvikas eller just
efterstravas. Ett domande sinne skulle leda till angest, depression och frustration. | studien ville
Nyklicek och Kuipers understka huruvida de positiva effekterna av MBSR dar den verkliga
orsaken till 6kningen i mindfulness fardigheter. Resultatet vid upprepade métningar visade en
stark minskning av upplevd stress och (vital) utmattning, samt 6kad positiv affekt, livskvalitet
och mindfulness. Det innebéar enligt Nyklicek och Kuipers att en 6kad niva av mindfulness
delvis for med sig positiva effekter av MBSR-behandling. Har bekréaftas ocksa att mindfulness
minskar stress, som &r ett problem fér HSP vid éverstimulering.

Soons et al. (2010) undersokte effekten av programmet Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) pa HSP angaende stress, social angest, sjalvacceptans, emotionell empati,
personlig utveckling och sjalv-transcendens, som innebédr att Gvervinna grénser av det
individuella jaget. Deltagarna utforde MBSR-6vningar i atta veckor, sex dagar i veckan, under
minst 45 minuter per dag. Forskning har visat att HSP ofta ar kénsliga for stress, har lagre grad
av sjalvacceptans och kan kanna angest (Soons et al., 2010; Liss et al. refererad i Bakker &
Moulding, 2010), motstand eller en negativ instéllning till sociala/trangande situationer. Soons
et al. slutsats var att MBSR kan vara ett vardefullt komplement till behandlingar fér HSP,
eftersom studien visade att programmet minskade social angest och stress och dkade nivaer av
personlig utveckling, sjalvacceptans, empati och sjalv-transcendens. Fyra veckor efter
undersokningen utvéarderades behandlingens effekter och visade att sjélvacceptansen hade 6kat
hos deltagarna och stress och social angest hade minskad ytterligare (Soons et al., 2010).
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Endicott et al. (1993a) menar att det for manga patienter, utdver franvaron av
sjukdomssymtom, ar lika viktigt att kanna sig n6jd med sin formaga att delta i olika aktiviteter
och att kunna njuta. Manga behandlare inser ocksa enligt Endicott et al. att behandlingen som
ges kan ha effekt pa andra viktiga aspekter av patientens fungerande. Det finns ett 6kat behov
av att utvardera patientens "livskvalitet”, dven om termen kan beskrivas pa manga olika sétt.
Vissa livskvalitetsenkater lagger fokus pa resurser, mojligheter eller symtom. Manga forskare
vill enligt Endicott et al. fa fram matt pa effekten fysiska besvér eller sjukdom har pa
livskvalitet. Det som i allménhet &r intressant for behandlare ar hur patienter sjalva bedémer
deras eget fungerande, deras syn pa vad de har och deras formaga att uppleva gladje i
livsaktiviteter. Endicott et al. (1993b) tog fram The Quality of Life Enjoyment and Satisfaction
Questionnaire (Q-LES-Q) for att ge behandlare och forskare mojligheten att pa ett enkelt satt
mata individens matt pa tillfredsstallelse och njutning pa olika omraden i det dagliga livet
genom sjélvrapportering (Endicott et al., 1993a).

Syfte och fragestallningar

Syftet med den har studien var att bidra med ny kunskap som innehaller en méjlig 16sning som
skulle kunna bidra till en forbattrad livskvalitet for HSP. Den relativt stora gruppen HSP (20%
enligt Aron, 2010) har inte studerats i ndgon hogre utstrackning, specifikt med kopplingen till
sjalvkénsla och livskvalitet. Syftet ar att bidra med ny kunskap genom att underséka hur
variablerna Sjalvmedkansla, Hogkanslighet, BIS, BAS, Neuroticism, Extraversion och Alder
samvarierar med och kan forklara Livskvalitet hos HSP. Den nya kunskapen leder
forhoppningsvis till 6kad forstaelse hos individen sjalv, samt att den kan fungera som verktyg
varmed mojligheten skapas att hantera vardagen pa ett mer tillfredsstallande sétt. Vidare ar
forhoppningen att resultatet av studien nar andra; nara och kéra, larare, vardgivare, psykologer
och andra som interagerar med HSP. Dels for att 6ka medvetenheten om att gruppen HSP finns
over huvudtaget och dels for att skapa forstaelse for och acceptans av hogkansliga. Den nya
kunskapen kan fungera som en inspirationskalla for att utveckla skraddarsydda verktyg for att
hjalpa HSP att uppna en tillfredstallande niva av livskvalitet.

Med grund i tidigare forskning formulerades foljande fem fragestallningar:

A. Finns det inom gruppen HSP statistiskt signifikanta samband mellan samtliga
variablerna: Livskvalitet, Sjdlvmedkénsla, Hogkénslighet, BIS, BAS och grad av
Extraversion och Neuroticism och vilka av dem dr starkast?

B. a. Till vilken grad kan variablerna Hogkénslighet, Sjalvmedkansla, BIS, BAS,
Extraversion och Neuroticism forklara upplevd Livskvalitet inom gruppen HSP?
b. Till vilken grad kan variablerna Livskvalitet, Sjadlvmedkansla, BIS, BAS,
Extraversion och Neuroticism forklara Hogkanslighet inom gruppen HSP?

C. a. Finns det skillnader mellan hogkansliga man och kvinnor angaende Livskvalitet,
Sjalvmedkansla, Hogkanslighet, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism?

b. Vad ar genomsnittsnivan av Livskvalitet, Sjalvmedkénsla, Hogkanslighet, BIS,
BAS, Neuroticism och Extraversion for htgkansliga man respektive hogkénsliga
kvinnor?

D. Finns det ett positivt samband mellan Hogkanslighet och Alder?

METOD

Litteratursokning



Foljande sokningar i databasen PsycInfo, PsycArticles, samt pa Google gjordes for att hitta
relevanta artiklar:

En sokning 2014-11-14 Psyclinfo, PsycArticles med sokorden “Sensory Processing
Sensitivity” AND ”Highly Sensitive Person” AND ”BIS BAS” gav 6 traffar av vilka en artikel
valdes: A psychometric evaluation of the Highly Sensitive Person Scale: The components of
sensory-processing sensitivity and their relation to the BIS/BAS and “‘Big Five’’. Artikeln ar
relevant darfor att min malgrupp bestar av HSP, samt att BIS/BAS ér variabler som mats i
uppsatsen och extraversion och neuroticism mats med hjalp av Big Five.

En sokning 2014-11-18 pa Google pa Neffs hemsida: http://www.self-compassion.org/
gav Over 200 artiklar av vilka 2 stycken valdes: (1) The role of self-compassion in physical and
psychological well-being och (2) Self-compassion, wellbeing, and happiness. Artiklarna &r
relevanta, darfor att jag matte variabeln sjdlvmedkansla och kopplade mina variabler till
livskvalitet med fokus pa gladje och tillfredsstéllelse, som ligger néara begreppet “well-being”.

En sokning 2014-11-19 pa Google med artikelns titel som sokord (eftersom jag redan hade
letat fram BIS/BAS scale dar artikeln namns) valdes artikeln som lag hogst upp: Behavioral
inhibition, behavioral activation, and affective responses to impending reward and punishment:
The BIS/BAS scales. Artikeln &r relevant darfor att variablerna BIS och BAS mats i uppsatsen,
samt att begreppen forklaras.

En sokning 2014-11-19 pa Google med sokorden "well-being and quality of life” gjordes
och en artikel som lag pa 3e platsen valdes: Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction
Intervention on psychological well-being and quality of life: Is Increased Mindfulness Indeed
the Mechanism? Artikeln &r relevant p.g.a. innehallet om livskvalitet och mindfulness, eftersom
i variabeln sjalvmedkéansla (utdvande av self-compassion) ingar mindfulness och meditation.

En sokning 2014-11-19 pa Google med s6korden “mindfulness and HSP” (inspiration fran
forra artikeln) gjordes och en artikel som Iag pa andra platsen valdes: An experimental study of
the psychological impact of a Mindfulness-Based Stress Reduction Program on Highly
Sensitive Persons. Artikeln ar relevant darfor att mindfulness ar kopplad till HSP, samt att stress
ar en faktor for HSP (negativ konsekvens av dverstimulering).

En sokning 2014-11-24 pa Psyclnfo/PsycArticles med sékorden “Sensory Processing
Sensitivity” AND "Highly Sensitive Person” gav 22 traffar av vilka tva artiklar valdes: Sensory
Processing Sensitivity: A review in the light of the evolution of biological responsivity och
Sensory processing sensitivity and its relation to parental bonding, anxiety, and depression och
Sensory-Processing Sensitivity, dispositional mindfulness and negative psychological
symptoms. Artiklarna &r relevanta, darfor att uppsatsen handlar om hodgkénslighet, samt att
Sensory-Processing Sensitivity ar kérnan i hogkénsligheten. Mindfulness &r kopplad till
sjalvmedkansla.

En sokning 2014-11-29 pa PsycInfo/PsycArticles med artikelns titel som sokord (eftersom
jag redan hade letat fram Quality of life enjoyment and satisfaction questionnaire dér artikeln
nadmns langst ner i enkaten) valdes: Quality of life enjoyment and satisfaction questionnaire: A
new measure. Artikeln ar relevant, darfor att den ar kopplad till enkaten som anvandes i studien,
samt handlar om livskvalitet som var en variabel som jag undersoktes.

| databaserna Psycinfo, PsycArticles och Google hittade jag mellan 17-19 november 2014
inga vetenskapliga artiklar specifikt om livskvalitet och sjdlvmedkansla kopplad till HSP.
Darfor uttalar jag mig i diskussionen med en ny infallsvinkel angaende kopplingen mellan
hogkanslighet, sjalvmedkénsla och livskvalitet.

Undersokningsdeltagare

Deltagarna ar medlemmar i Sveriges Forening for Hogkansliga (SFH) som ligger i Stockholm,
dar 383 medlemmar &r anslutna. Det var ett riktat urval (Bryman, 2008 refererad i Eklund Tegar,
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2013) for att kunna na sa manga HSP som mojligt, eftersom sadana deltagare var relevanta for
studiens forskningsfragor. Enkaten skickades till samtliga 354 medlemmar (301 kvinnor, 53
man) i foreningen med meddelandet att alla fran 18 ar fick svara pa enkaten. Av 354 svarade
133 deltagare pa enkaten och 111 personer fyllde i hela enkaten. Resultatet i den har uppsatsen
baserades da pa svaren fran 111 deltagare. Deltagarnas genomsnittsalder var 49,84, deltagarnas
lagsta alder var 35 ar och hogsta aldern var 70 ar. Deltagargruppen bestod av 93 kvinnor (84%,
n=111) och 18 man (16%, n=111), varav 47% bor i storstad, 28% bor i smastad och 25% bor
pa landet.

En fraga i enkaten handlade om deltagarnas sysselsattning och resultatet visas i figur 1.
Variationen i sysselsdttningen var stor. Den storsta gruppen (19%) var helt eller delvis
sjukskrivna, nast storsta gruppen (17%) jobbade i ett vardande yrke och en lika stor grupp (17%)
bestod av varierande former av sysselsattning dar inte ett entydigt ord passade som beskrivning,
darav beteckningen “annat” i figur 1.

Det valdes att klassa deltagarnas sysselsattning enligt féljande kategoriindelning:
- exempel pa "ej i arbete” ar: pensionarer, arbetssokande och foraldralediga;
- exempel pa "vardande yrken” &r: lakare, underskaterskor och forskollarare;
- exempel pa "radgivande yrken” ar: socionom och larare;
- exempel pa "administrativa yrken” ar: administrator och handlaggare;
- exempel pa "tekniska yrken” ar: lantmatare, sékerhetschef, fastighetsskotare.

De 6vriga kategorierna talar for sig.

Sysselsattning

B Ejiarbete 15%
m Vardande yrke 17%
Radgivande yrke 3%
B Administrativt yrke 14%
B Tekniskt yrke 6%
Egen foretagare 8%
Annat 17%
Helt/delvis sjukskrivna 19%

Figur 1. Sysselsattning.
Procedur

Forsta steget i processen av informationsinsamling var att ordférande i Sveriges Forening for
Hogkansliga i Stockholm kontaktades, som skulle hjalpa till med utskick av enkéten till
samtliga medlemmarna i foreningen. | andra steget valdes variablerna, formulerades
fragestallningar och laddades ner lampliga enkaéter via internet (se under instrument for valda
enkater). Arthur Aron &r Elaine Arons man och tillsammans har de under manga ar forskat om
HSP. | personliga kommunikationen (20 november 2014) med Arthur Aron fick jag bekraftat
att métning av negativ affekt var viktigt, darfor valdes neuroticism som motsvarighet till
méatande av negativ affekt, som Arthur Aron instimde med. | nésta skede Oversattes
enkatfragorna fran engelska till svenska och fordes in all information i enkéatverktyget for att
sammanstalla Enké&ten Livskvalitet.

| foreliggande studie handlar det om ett riktat urval (Bryman, 2008 refererad i Eklund
Tegar, 2013), dér enkaten riktades till samtliga 354 medlemmar éver 18 ar i SFH i Stockholm.
133 deltagare svarade pa enkaten, varav 111 personer fyllde i hela enkaten. Enkaten skickades
till deltagarnas mailadresser och enkéten fylldes i pa plats vald av deltagarna sjalva. Utskicket,
i form av ett informationsbrev och lank till enkaten, genomfordes 2014-11-17 och deltagarna
hade t.0.m. 2014-11-25 pa sig att svara pa enkaten. Foreningen skickade ut en pAminnelse 2014-
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11-24. Anvisningen i enkatens inledning var att det skulle ta mellan 10-15 minuter att fylla i
enkaten (se bifogat enkat). Deltagarna svarade pa 94 fragor, varav 4 bakgrundsfragor som
handlade om kaon, alder, boplats och sysselsattning och resterande fragor som handlade om
Livskvalitet, Sjalvmedkansla, Hogkanslighet, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism (se
bifogat enkat).

Etiska dvervaganden. | sin studie ska forskaren informera sina deltagare om fyra
grundlaggande krav som ar informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet (Codex, 2014). | undersdkningen har deltagarna informerats om de fyra kraven
I informationsbrevet som skickades ut via mail till samtliga deltagare.

Informationskravet uppfylldes genom att deltagarna informerades om studiens syfte i bade
informationsbrevet och i enkétens inledning. Deltagarna informerades om att det handlade om
ett examensarbete pa C-niva, om enkétens innehall, samt hur lang tid enkaten skulle ta. Lanken
till enkaten fanns med i informationsbrevet.

Genom att beskriva att deltagande var frivilligt, samt att deltagarna fick avbryta
medverkan ndar som helst utan negativa konsekvenser uppfylldes samtyckeskravet. Enkéten
skulle skickas till medlemmar fran 18 ar, sa att tillstand fran foraldrar/vardnadshavare inte
behévde samlas for eventuella deltagare under 15 ar. Fragorna undersoktes pa kanslighet och i
samrad med handledare bestamdes att fragorna inte skulle framkalla negativa kénslor eller
reaktioner. Det informerades dven om att informationen eventuellt ska anvandas fér D-uppsats
vid senare tillfalle och individer som har deltagit i enkaten har darfor varit medvetna om den
informationen och gett sitt tillstand.

For att sakerstédlla konfidentialiteten valdes att lata Sveriges Forening for Hogkansliga
skicka ut enkater utan forskarens inblandning. Forskaren hade da inte tillgang till mailadresser
och det var omgjligt att knyta information till individuella deltagare. Informationen var
oatkomlig for utomstaende eftersom all information lagrats i datorn dar l6senord kravs for att
komma ét information. Informationen delades bara med min handledare. Alla filer innehallande
personlig information som var insamlade infor den har uppsatsen tas bort fran datorn efter
anvandning i en eventuell D-uppsats. Anonymitet sakerstalldes genom upplysningen, i bade
informationsbrevet och enkatens inledning, att resultat fran individuella deltagare inte kunde
utlésas i uppsatsen, eftersom resultat redovisas i tabeller mm. Alla deltagare fick ett sexsiffrigt
nummer i programmet SPSS som anvandes i analysfasen som inte kunde knytas till identifiering
av individer. Dessutom vid skapande av den egna enkéten klickades funktionen fér “anonym
enkat” i under integritetspolicy i enkatprogrammet. Pa sa satt kunde resultatet av enkéten inte
kopplas till deltagarens e-postadress/TAN och garanteras full anonymitet.

Nyttjandekravet innebar i det har fallet att informationen fran deltagarna anvénds i den
hér C-uppsatsen, samt i en eventuell D-uppsats vid senare tillfalle, som beskrevs i
informationsbrevet. De som tar del av uppsatsen &r jag, min handledare, examinatorn och
ahorarna vid opponeringen. Efter examination kommer uppsatsen att skickas till samtliga
deltagare, samt laggas ut pa DIVA pa skolans hemsida i vetenskapligt syfte.

Instrument

Den sammanstéllde enké&ten i foreliggande studie med namn Livskvalitet ssmmanstalldes av 5
olika instrument som beskrivs i féljande stycken. Enkaten maétte Livskvalitet, Sjalvmedkansia,
Hogkanslighet, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism. Dessutom efterfragades kon, alder,
bostadsort och sysselséttning. Tillstand for anvandning av enkéaterna finns och jag Gversatte
enkatfragorna sjalv. For antal item se Tabell 1 under resultat. Den sammanstallda enkéaten i den
har studien har gett sddana resultat att samtliga fragestallningarna kunde besvaras och har
darmed uppfyllt kriterierna for validiteten. Alfavéarden (tabell 1 under resultat) ligger pa en
sadan niva att reliabiliteten sakerstalls for varje variabel. For en bra reliabilitet ska vardet ligga
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runt 7 (Howitt, 2011), som alla variablerna i den har studien ligger, forutom pa BIS och
BASReward. BASDrive, BASFun och BASReward ingar i en och samma instrument, namligen
BAS och reliabiliteten méts for varje delskala separat.

Fragor rorande Livskvalitet baserades pa enkaten Quality of Life Enjoyment and
Satisfaction Questionnaire-Short Form (Q-LES-Q-SF av Endicott et al., 1993b). Den hér
enkaten passade in i undersokningen, eftersom den méter individuella skillnader i upplevelsen
av livskvaliteten angaende olika livsomraden, dar fokus ligger pa gladje och tillfredsstallelse,
som passade det jag ville mata. Svarsalternativen lag pa en 5-punkts Likertskala och valen
varierade fran 1 (mycket dalig) till 5 (mycket bra). En frdga som berdrde medicinering
utelamnades. | enkaten ingar en Gvergripande fraga: ” Hur skulle du bedéma din totala
livstillfredstallelse och belatenhet under den senaste veckan?” vilken i aktuell studie
integrerades med enkaten. Alla fragorna var positivt vanda. Exempel pa stéallda fragor ar: ”Ta
allt i beaktande under den gangna veckan; hur néjd har du varit med ditt/din: fysiska halsa,
humar, sociala relationer, fritidsaktiviteter.”

Fragor rorande Sjalvmedkéansla baserades pa enkaten Self-Compassion Scale-Short Form
(SCS-SF av Raes et al, 2011). Enkéten mater individuella skillnader angaende mindfulness,
self-kindness och common humanity. Svarsalternativen l1ag pa en 5-punkts Likertskala och
valen varierade fran 1 (nastan aldrig) till 5 (nastan alltid). 6 av 12 fragor var negativt vanda.
Exempel pa stallda fragor ar: ’Nar nagonting smartsamt hander forsoker jag ta en balanserad
stallning mot situationen.” och ’Jag ogillar och démer mina egna brister och otillracklighet.”

Fragor rorande Hogkanslighet baserades pa enkaten Highly Sensitive Person Scale (HSPS
av Aron & Aron, 1997). Enkaten &r relevant for undersokningen eftersom fragorna mater
individuella skillnader i Sensory-Processing Sensitivity (SPS) (den psykologiska reaktionen pa
stimuli frdn omgivningen) och &r ett mycket anvant instrument for att mata hogkanslighet.
Enkaten har en uppdelning som bestar av (1) lag sensorisk troskel, (2) latthet av excitation och
(3) estetisk formaga. Svarsalternativen lag pa en 7-punkts Likertskala dér valen varierade fran
1 (inte alls) till 7 (ytterst). Alla fragorna var positivt vanda. ”’Jag ar 6vervéldigad av starka
sinnesintryck.”, ’Andra manniskors sinnesstamningar paverkar mig.” och Jag har ett rikt och
komplext inre liv.”” Notera: enkdten Highly Sensitive Person Scale (HSPS) ar ett hjalpmedel att
sjalvskatta sin egen grad av hégkanslighet; ju hogre poang, ju hogre grad av hdgkénslighet.
Deltagarna i den hér studien har pa majoriteten av enkatfragorna angaende hogkanslighet svarat
pa svarsalternativen 6 och 7, dar 7 betyder "ytterst” och kan darfor enligt min bedémning
betraktas som HSP.

Fragor rérande BIS och BAS baserades pa enkaten BIS/BAS Scales (Carver & White,
1994b). Enkaéten &r relevant for undersékningen eftersom fragorna mater individuella skillnader
i kansligheten i bade BIS-systemet och BAS-systemet, som &r en del av personligheten.
BIS/BAS instrumentet kan delas in i fyra delar dar BIS fragorna utgor ¥ del av fragorna och
BAS de Ovriga. Den forsta delskalan i BAS mater individens drivkraft/framatanda (har
benamnd BASDrive), andra delskalan néjessokande (fun seeking, har kallad BASFun) och
tredje delskalan mottaglighet for beloning (har kallad BASReward). Svarsalternativen lag pa
en 4-punkts Likertskala dar valen varierade fran 1 (mycket sant) till 4 (mycket falskt). Fran den
har enkaten valdes att utelamna sa kallade "fillers” som bestod av 4 fragor. 5 av 7 fragor i BIS
var negativt vanda och alla fragorna i BAS var negativt vanda fragor. Exempel pa stéllda fragor
angaende BIS &r: ”Jag oroar mig for att géra misstag.” och “Kritik eller utskallning smartar
mig ganska mycket.”” Exempel pa stallda fragor angaende BAS ar: "’ Jag agerar ofta pa stundens
ingivelse.” och Jag ar alltid villig att prova nagot nytt om jag tror att det kommer att bli kul.”

Fragor rorande Extraversion och Neuroticism baserades pa enkaten Big Five Inventory
(BFI av Goldberg, 1993). Den har enkaten mater individuella skillnader i de stora personlighets-
faktorerna Extraversion och Neuroticism mm. Anledningen att anvanda Big Five var att det ar
ett frekvent anvant instrument som anvands inom forskning i manga olika lander och fatt positiv
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kritik. Svarsalternativen lag pa en 5-punkts Likertskala dar valen varierade fran 1 (stammer
absolut inte) till 5 (stdmmer absolut). Varje faktor berdknas var for sig och darfér kan olika
faktorer lyftas ut som inte paverkar resultatet. For bada variablerna var 4 av 8 fragor negativt
vanda. Exempel pa stéllda fragor angaende extraversion ar: ”’Jag ser mig sjalv som nagon som:
ar pratsam, ar full av energi, ar utatriktad och sallskaplig.” exempel angaende neuroticism:
”Jag ser mig sjalv som nadgon som: kan vara spand, oroar mig mycket, blir latt nervos.”

Databearbetning

Eftersom Hogkanslighet mattes som variabel och HSP utgjorde deltagargruppen i studien ligger
en stor del av fokus pd Arons forskning i teoridelen. Dels for att skapa forstaelse for
deltagargruppen och resultaten och dels for att den naturliga tyngdpunkten ligger pa
hogkénslighet. Djupbearbetning, 06verstimulering, emotionell intensitet och sensorisk
sensitivitet som beskrivs, méttes med instrumentet Highly Sensitive Person Scale. Livskvalitet
mattes med fokus pa gladje och tillfredsstéllelse och kopplades i teoridelen till valbefinnande,
eftersom begreppen ligger néra varandra.

Foljande analysmetoder anvéndes: Pearsons korrelationstest, Standard Multipel Linjar
Regression och T-test (Howitt, 2011).

For att fa svar pa fragestéllning A: Finns det inom gruppen HSP statistiskt signifikanta
samband mellan samtliga variablerna: Livskvalitet, Sjalvmedkénsla, Hogkanslighet, BIS, BAS
och grad av Extraversion och Neuroticism och vilka av dem &r starkast? och fragestéllning D:
Finns det ett positivt samband mellan Hogkanslighet och Alder? anvéndes Pearsons
korrelationstest (tabell 2). Under resultat tas de mest statistiskt signifikanta korrelationer upp
och for att beskriva sambandet styrka mellan variablerna anvandes Pearsons
korrelationskoefficienter. Grénsvérdena enligt Cohens riktlinjer for Pearsons korrelation
betecknas enligt foljande: r = .10 - .29 &r ett svagt samband; r = .30 - .49 &r ett medelstarkt
samband; r = .50 — .70 &r ett starkt samband; r =.71 — 1.0 &r ett mycket starkt samband (Cohen,
1988).

For att fa svar pa fragestallning B(a): Till vilken grad kan variablerna Hogkanslighet,
Sjalvmedkansla, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism forklara upplevd Livskvalitet inom
gruppen HSP? och fragestallning B(b): Till vilken grad kan variablerna Livskvalitet,
Sjalvmedkansla, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism forklara Hogkanslighet inom
gruppen HSP? anvéandes en Standard Multipel Linjar Regression enligt Enter-metoden (tabell
3).

Konsskillnader mellan grupperna analyserades med hjalp av t-test, forutsatt att
fordelningen inte varit skev eller hade signifikanta outliers. Med t-testet besvarades da
fragestéllning C(a): Finns det konsskillnader mellan hégkansliga méan och kvinnor angaende
Livskvalitet, Sjalvmedkéansla, Hogkanslighet, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism?

Medelvarden och standardavvikelser berédknades for att besvara fragestallning C(b): Vad
ar genomsnittsnivan av Livskvalitet, Sjalvmedkansla, Hogkanslighet, BIS, BAS, Neuroticism
och Extraversion for hogkansliga mén respektive hogkansliga kvinnor? (tabell 1).

RESULTAT

Fragestallningarna besvaras i ordning. Forst ges en overblick dver resultat med medelvarden
(tabell 1), darefter redovisas samband (tabell 2) och regressionsanalyser (tabell 3). Tabell 1 ger
en overblick 6ver variablerna dar antal fragor fran enkaten namns per variabel under antal item.
Vidare kan medelvarde och standardavvikelse fér mén respektive kvinnor per variabel utldsas.
Skalsteg forklarar antalet svarsalternativ som deltagarna kunde vélja vid svar av enkatfragorna.
Cronbachs Alpha visar grad av reliabilitet for respektive variabel. Som framgar av tabell 1
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ligger deltagarna nara skalmitten pa variablerna med undantag for hogkanslighet dar deltagarna
ligger langt Gver skalmitten, som bekraftar att graden av hogkansligheten &r hog bland
deltagarna.

Tabell 2 ger en dverblick 6ver korrelationen mellan alla variablerna. Sambandets styrka
uttrycks enligt Cohens riktlinjer (1988), med starka samband menas att signifikansen ar starkare
an .001 och medelstarka samband ligger pa .05-nivan.

Tabell 1
Summavariabler: antal item, medelvarde man respektive kvinnor, standardavvikelse man
respektive kvinnor, skalsteg och Cronbachs Alpha per vald variabel. Man (N=18), Kvinnor

(N =093)
Variabel Antal M M SD SD Skal-  Cronbachs
ltem Man Kvinnor Man Kvinnor steg Alpha
Livskvalitet 15 3.33 3.37 0.55 0.57 1-5 .86
Sjalvmedkansla 12 2.81 2.81 0.57 0.75 1-5 .86
Hogkanslighet 27 5.64 5.81 0.63 0.61 1-7 .86
BIS 7 331 3.39 0.39 0.42 1-4 .65
BASDrive 4 2.22 2.32 0.64 0.69 1-4 .79
BASFun 4 2.50 2.64 0.79 0.67 1-4 74
BASReward 5 3.23 3.14 0.50 0.50 1-4 .66
Neuroticism 8 3.32 3.41 0.58 0.59 1-5 72
Extraversion 8 2.66 291 0.75 0.74 1-5 .84

Foljande beskrivning ar ett svar pa fragestéallning A: Finns det inom gruppen HSP statistiskt
signifikanta samband mellan samtliga variablerna: Livskvalitet, Sjalvmedkénsla,
Hogkéanslighet, BIS, BAS och grad av Extraversion och Neuroticism och vilka av dem &r
starkast? Enbart statistiskt signifikanta resultat tas upp eftersom det handlar om manga variabler
i studien och risken finns att det blir odversiktligt. Harefter beskriver jag de positiva- respektive
negativa samband per variabel dar ordningen i tabell 1 foljs, for att skapa oversikt.

Livskvalitet hade starkast positiva samband med sjdlvmedkansla som var medelstarkt
positivt vilket innebar att upplevd livskvalitet 6kade i samband med 6kad sjdlvmedkansla och
vice versa. Ett svagt positivt samband fanns mellan livskvalitet och extraversion, som betyder
att den upplevda livskvaliteten 6kade, ju hogre graden av extraversion var och tvartom. Den
enda signifikanta negativa korrelationen som fanns var mellan livskvalitet och neuroticism,
vilket innebar att upplevd livskvalitet minskade vid 6kning av neuroticism och vice versa.
Livskvalitet hade starkt positivt samband med sjalvmedké&nsla och starkt negativt samband med
neuroticism. Bada sambanden har mer an 10% gemensam varians.

Sjalvmedkansla hade ett svagt positivt samband med BASFun och extraversion, som
betyder att nar graden av nojessokande, samt extraversion 6kade, ocksa sjalvmedkanslan okade
och vice versa. Ett starkt negativt samband féreldg mellan sjalvmedkansla och neuroticism och
ett medelstarkt negativt samband mellan sjalvmedkénsla och BIS, som innebar att
sjdlvmedkanslan minskade vid en Okning av neuroticismgraden, respektive minskade vid
okning i styrkan av BIS-systemet och tvartom. Den svagt negativa korrelationen med
hogkénslighet visade att hogkansligheten minskade vid 6kning av sjdlvmedkanslan och vice
versa.

Hogkansligheten gick upp vid 6kning av BIS-systemet, drivkraften (BASDrive) och
graden av neuroticism och vice versa, eftersom det fanns en positiv korrelation mellan
variablerna. Korrelationens styrka var medelstarkt mellan hégkanslighet och BIS och svagt
mellan hogkéanslighet och de dvriga tva.
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Det starkaste sambandet forelag mellan BIS och neuroticism och visade vid 6kning av
styrkan i BIS-system, att neuroticism ocksa ckade och tvartom. Ett svagt samband mellan BIS
och alder visade att BIS blev starkare vid Okande alder. Tva negativa samband, med
extraversion och BASFun, visade att BIS minskade vid 6kning av néjessdkande och graden av
extraversion och vice versa.

BASDrive hade ett starkt positivt samband med BASFun och ett medelstarkt positivt
samband med BASReward, samt ett medelstarkt positivt samband med extraversion.
Sistndmnda sambandet innebdr att drivkraften dkade vid 6kad grad av extraversion och vice
versa.

BASFun korrelerade positivt med BASReward, da mottagligheten for beloning 6kade vid
hogre grad av ndjessokande och tvartom. Det fanns ocksa ett starkt positivt samband med
extraversion, eftersom nojessokande dkade vid hogre grad av extraversion och tvartom. Ett
svagt negativt samband fanns med neuroticism som innebér att ndjessokande avtog vid hogre
grad av negativ affekt och vice versa.

BASReward hade ett svagt positivt samband med extraversion som tydde pa en 6kning i
mottaglighet for beléning vid en hdgre grad av extraversion hos deltagarna.

Tabell 2
Pearsonkorrelationer mellan anvanda variabler. N=111
Livs- Sjalvmed- Hog- BIS BAS- BAS- BAS- Neuroti- Extra-
kvalitet kansla kanslighet Drive Fun Reward cism version
Livskvalitet -
Sjalvmedkénsla .332** -
Hogkanslighet -171 -.188* -
BIS -.098 -.468** .318** -
BASDrive 162 -.016 .228* -111 -
BASFun .168 .189* -.024 -242%  524** -
BASReward .015 -.118 134 111 A54%*  534** -
Neuroticism -.367** -.544** .295%* .602**  -.075 -257%*% 077 -
Extraversion .187* 227* .003 -251**  365**  485**  266** -121 -
Alder 119 .156 -.180 -.238* .034 .225* 124 -.060 .048

** Korrelationen &r signifikant pa .01-nivan
* Korrelationen &r signifikant pa .05-nivan

For att svara pa fragestallning B. gjordes en Standard Multipel Linjar Regression med
Enter-metoden. For att ta reda pa vilka av de ovriga variablerna som predicerade livskvalitet
respektive hogkanslighet, eftersom det var de tva centrala variablerna i foreliggande
undersokningen. Som framgar av tabell 3 &ar svaret pa fragestallning B(a): Till vilken grad kan
variablerna Hogkanslighet, Sjalvmedkansla, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism forklara
upplevd Livskvalitet inom gruppen HSP? som féljande: variablerna kan tillsammans forklara
19,9% av variansen i livskvalitet dar 3 signifikanta variabler bidrar. Upplevd livskvalitet
predicerades mest av neuroticism som det negativt medelstarka sambandet utvisar och innebar
att graden av upplevd livskvalitet minskade med Okad negativ affekt. Ett positivt medelstarkt
samband foreldg mellan livskvalitet och BIS och visade att livskvaliteten 6kade vid dkande
BIS. Det medelstarka sambandet mellan livskvalitet och sjadlvmedkansla visar att livskvaliteten
predicerades positivt vid 6kande grad av sjalv-medkénsla.

Svaret pa fragestallning B(b): Till vilken grad kan variablerna Livskvalitet, Sjalvmedkansla,
BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism férklara upplevd Hogkanslighet inom gruppen HSP?
ar att variablerna tillsammans kan forklara 15,8% av variansen i hogkénslighet dar 2
signifikanta variabler bidrar. Hogkanslighet predicerades mest av BASDrive dar det positiva
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medelstarka sambandet utvisade att graden av hodgkansligheten 6kade vid Okad drivkraft.
Hogkansligheten 6kade ocksa med okad BIS, som framgar av ett svagt positivt samband i tabell
3.

Tabell 3
Resultat fran multipla regressionsanalyser med tva olika beroende variabler. Metod Enter.
N=111. Varden fran samtliga i modellerna inlagda variabler redovisas

Beroende Justerat R2 F (df) Oberoende Beta
variabel variabler
Livskvalitet .199 4.42 (8,102) Sjalvmedkansla 222%*
Hogkanslighet -.166
BIS .338**
BASDrive .199
BASFun -.033
BASReward -.053
Neuroticism -.373**
Extraversion 134
Hogkanslighet .158 3.57 (8,102) Livskvalitet -.175
Sjalvmedkansla .064
BIS .299%*
BASDrive .339%*
BASFun -.105
BASReward -.003
Neuroticism .088
Extraversion .035

** Korrelationen &r signifikant pa .01-nivan
* Korrelationen &r signifikant pa .05-nivan

Det fanns inga signifikanta konsskillnader mellan hégkansliga man och kvinnor i den hér
studien betraffande variablerna: livskvalitet, sjalvmedkénsla, hdgkénslighet, BIS, BAS,
neuroticism och extraversion. Fragestallning C(a): Finns det skillnader mellan hogkénsliga
man och kvinnor angdende Livskvalitet, Sjalvmedkansla, Hogkanslighet, BIS, BAS,
Extraversion och Neuroticism? besvaras darfor med ett nej.

Svaret pa fragestallning C(b): Vad ar genomsnittsnivan av Livskvalitet, Sjalvmedkansla,
Hogkanslighet, BIS, BAS, Neuroticism och Extraversion for hogkansliga méan respektive
hogkansliga kvinnor? gar att utlasa i tabell 1. Medelvéarden star i relation till enkatens
svarsalternativ (p < .005) och visar genomsnittet for man respektive kvinnor angaende grad av:
livskvalitet, sjdlvmedkansla, hogkanslighet, extraversion, neuroticism och styrka i BIS- och
BAS-systemen. Overgripande var skillnaderna valdigt sma mellan man och kvinnor och var
inte signifikanta. Trots icke-signifikanta skillnader ville jag redovisa resultat for att besvara min
fragestallning.

Frégestallning D: Finns det ett positivt samband mellan Hégkanslighet och Alder?
besvarades genom métning av korrelationen mellan hdgkanslighet och alder dar svaret kan
utlasas i tabell 1. Vardet pa -.180 anger ett negativt svagt samband, som innebar att graden av
hogkanslighet minskade vid 6kning av alder och har 3,2% gemensam varians.

DISKUSSION
I den foreliggande studien undersoktes vilka faktorer som samvarierade med livskvaliteten for
hogkénsliga personer, dar Livskvalitet respektive Hogkanslighet stalldes mot variablerna:

Sjalvmedkansla, BIS, BAS, Neuroticism, Extraversion och Alder.
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I den héar diskussionen tas de viktigaste resultaten upp for varje fragestallning:

— Fragestallning A: Finns det inom gruppen HSP statistiskt signifikanta samband mellan
samtliga variablerna: Livskvalitet, Sjalvmedkansla, Hogkanslighet, BIS, BAS och grad av
Extraversion och Neuroticism och vilka av dem &r starkast? Svaret var att livskvaliteten kade
vid Okande grad av sjadlvmedkansla. Och att det starkaste sambandet mellan alla matta
variablerna i studien foreldag mellan BIS och neuroticism, som innebér att graden av negativ
affekt, negativa tankar och kénslor, 6kade vid ett 6kande i BIS-systemet och vice versa.

Anledningen att resultatet om livskvaliteten som 6kade vid 6kning av sjalvmedkénsla
ansags viktigast dr att det inte finns nagon tidigare forskning som har kopplat sjalvmedkéansla
till HSP, men genom den egna litteraturgenomgangen drogs slutsatsen att sadan information
borde finnas. Tidigare forskning pekar at betydelsen av sjalvmedkéansla (Neff & Costigan, 2014;
Aron, 2010), men utdvande av konceptet sjalvmedkansla (self-compassion) hos HSP har inte
undersokts &n. Eftersom inga artiklar som specifikt handlar om forskning kring sjalvmedkansla
hos HSP hittades, valdes att redogdra for en del av forskning som har undersékt Mindfulness-
Baserad Stress Reduction (MBSR) hos HSP (Soons et al., 2010; Nykli¢ek & Kuipers, 2008).
Eftersom sjalvmedkansla ocksa bestar av mindfulness och meditation (Neff & Costigan, 2014),
dras en parallell mellan den tidigare forskningen om MBSR och sjadlvmedkansla. En slutsats
skulle kunna vara att utévandet av sjalvmedkansla kan vara fordelaktig for HSP. Aven om det
finns olika s&tt att definiera termen "livskvalitet” (Endicott et al., 1993a) har de flesta manniskor
ett hum om vad livskvalitet innebar for just dem. Enligt mig &r det sa att de flesta manniskor
stravar efter en tillfredstallande niva av livskvalitet; inte minst HSP. Eftersom livskvalitet beror
oss alla ligger det stor nytta i att undersoka omradet. For manga HSP ar det dverstimulering
som gor livet svart ibland och jag anser att HSP kan 6ka sin livskvalitet genom att forsta orsaken
till och hantera 6verstimuleringen. Eftersom SPS &r grundldggande i hogkanslighet och ett av
problemen i informationsbearbetningen &r att det &r svart for HSP att ignorera irrelevant eller
storande signaler fran omgivningen (6verstimulering) (Dunn refererad i Bakker & Moulding,
2012), kan enligt Bakker och Moulding (2012) utdvande av mindfulness vara ett satt att konkret
paverka SPS positivt. Bakker och Moulding bekréftade i sin studie att hogre varden pa SPS kan
kopplas till hogre nivaer av stress, angest och depression (som framkallas av éverstimulering
och upprepade negativa erfarenheter som leder till tillbakadragande beteende enligt Aron &
Aron, 1997 och Liss et al. refererad i Bakker & Moulding, 2010). Mindfulness hjéalper individen
att fokusera uppmaérksamheten och ignorera distraherande faktorer (Moore & Malinowski
refererad i Bakker & Moulding, 2012). Hogre mindfulness hjélper individen att hantera
kravande situationer och att inte uppfatta de som hotande eller stressande, sa att undvikande
strategier inte langre behovs i stressiga situationer (Weinstein et al. refererad i Bakker &
Moulding, 2012). Enligt Barnhofen och Dugger (refererad i Bakker & Moulding, 2012) dampar
mindfulness effekten av neuroticism i samband med depressionssymtom, samt stress och social
angest (Soons et al., 2010). Framforallt acceptansen av stimuli ar fordelaktigt for individen
enligt Bakker och Moulding, dar exempelvis tekniker fran ACT-terapi kan vara hjalpsamma,
eftersom man da fokuserar pa individens relation till sina tankar och kanslor. Effekten blir att
individen minskar undvikande beteende, samt lagger mindre vikt pa meningen i tankar, kanslor
och sinnesintryck. Enligt Weinstein et al. (refererad i Bakker & Moulding, 2012) upplever
“mindful manniskor” ett storre psykiskt vélbefinnande bortom optimisms och neuroticisms
paverkan. Enligt detta dras slutsatsen att, eftersom mindfulness &r en grundlaggande del i
sjalvmedkansla, utévandet av sjdlvmedkénsla kan bidra till att aktivt 6ka graden av livskvalitet
for HSP. Enligt Neff och Costigan (2014) visar forskning att sjalvmedkénsla tydligt bidrar till
psykologiskt vélbefinnande och eudamonisk lycka. Sjalvmedkansla har enligt Neff och
Costigan en positiv effekt pa negativa sinnesstamningar genom att kortisolnivan i blodet
minskar och pulsvariationen 6kar som hanger ihop med att individen har férmagan att lugna
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ner sig i stressiga situationer Nyklicek och Kuipers (2008) menar att mindfulness-baserade
behandlingar, med syfte att forbattra livskvaliteten, anvands allt mer inom hélsovarden.

Ett annat resultat var det starka sambandet mellan BIS och neuroticism, som var forvantat
och ligger i linje med Arons (2010) tidigare forskning; eftersom neuroticism uttrycker negativa
ké&nslor och tankar, som kallas for negativ affekt, och BIS uttrycker graden av undvikande
beteende och radsla. Okade ena variabeln, dd 6kade den andra ocksa. Det var snarare styrkan i
sambandet som dverraskade en aning och eftersom det har var det starkaste sambandet i hela
studien, blev resultatet extra intressant. Neuroticism var den variabeln som predicerade
livskvalitet som mest och det ligger ocksa i linje med tidigare forskning. En 6kad grad av
negativ affekt (neuroticism) hanger ihop med negativa tankar, grubblande, kénslor av
angslighet, blyghet eller att kanna sig deprimerad, som far konsekvenser i det dagliga livet och
som kan leda till en sankning av graden av upplevd livskvalitet. Aron et al. (2012) och Liss et
al. (refererad till i Bakker & Moulding, 2012) beskrivning av HSPs reaktion pa en svar uppvaxt
kan vara en forklaring till det signifikanta resultatet mellan neuroticism och hogkanslighet i
foreliggande studie. Eftersom HSP reagerar starkare pa negativa miljoer jamfort med icke-
sensitiva och en barndom med trauma eller exempelvis osunda forhallanden i hemmet kan leda
till 1ag sjalvkansla kan livskvaliteten i vuxenlivet paverkas negativt genom en 6kning i graden
av neuroticism (Aron et al., 2012; Liss et al. refererad i Bakker & Moulding, 2012). Méjligheten
finns att en stor del av deltagarna har haft en svar barndom som har bidragit till resultatet.

— Fragestallning B (a): Till vilken grad kan variablerna Hogkéanslighet, Sjalvmedkansia,
BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism forklara upplevd Livskvalitet inom gruppen HSP?
Svaret var att variablerna forklarade 19,9% av variansen i livskvalitet dar neuroticism, BIS och
sjalvmedkansla var signifikanta variabler. Neuroticism predicerade livskvalitet som mest med
en negativ korrelation, som innebér att vid en 6kning av neuroticism livskvaliteten minskade.

Eftersom BIS-systemet styr undvikande beteende och radsla (Carver & White, 1994a;
Aron, 2010), forvantades ett negativt samband mellan de tva variablerna, dar den okande
hd&mmande verkan av BIS skulle s&nka upplevda livskvaliteten. Eftersom, enligt Aron (2002),
HSP garna gor allting ratt fran borjan, samt att hon beskriver hogkanslighet som en
Overlevnadsstrategi, kan en mojlig forklaring till resultatet vara att ett starkare BIS-system hos
HSP uppfyller just de syftena. Genom att stanna upp och utvardera en situation far HSP chansen
att kartlagga risker och ta ratta beslut och kan da ¢ka 6verlevnadschansen genom att undvika
hotfulla eller farliga situationer. Da skulle slutsatsen kunna vara att den upplevda livskvaliteten
Okar for en HSP tack vare ett starkare BIS-system. Att negativa tankar och kanslor minskar
livskvaliteten behdver inte utvecklas vidare.

— fragestallning B (b): Till vilken grad kan variablerna Livskvalitet, Sjalvmedkéansla, BIS,
BAS, Extraversion och Neuroticism forklara Hogkanslighet inom gruppen HSP? Svaret var att
variablerna forklarade 15,8% av variansen i hogkanslighet dar BASDrive och BIS var
signifikanta variabler. Hogkanslighet predicerades mest av BASDrive; vid dkad drivkraft 6kade
ocksa graden av hogkéanslighet.

BASDrive predicerande av hogkanslighet genom ett positivt samband, var ett nagot
ovantat resultat, eftersom litteraturen pekar at att sambandet med alla tre komponenter av BAS
skulle vara negativt. | foreliggande studie innebar det att en 6kad drivkraft samvarierade med
en Okad grad av hogkanslighet. Den mojliga forklaringen for detta &r att en HSP vid Okad
aktivitet (gor fler saker, ar aktiv och efterstravar det den vill) blir éverstimulerad (Aron, 2002)
och att hogkansligheten upplevs som jobbigare, som leder till en hégre skattning av den egna
hogkansligheten. Det kan da handla om HSPs subjektiva upplevelse av att hogkansligheten
kanns av mer. Samtidigt ar det enligt Aron (2002) fér manga HSP viktigt att gora bra ifran sig,
men kan samtidigt ha en kéansla av att prestera ar ett maste om drivkraften anvands i
arbetssituationen exempelvis, da kan drivkraften méjligtvis upplevas som en katalysator i
hogkansligheten. Okad press eller aktivitet kan mojligtvis bidra till HSPs subjektiva upplevelse
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av okning i graden av hogkanslighet. Beroende pa hur HSP upplever en viss situation;
drivkraften kan motivera till aktivitet, men en aktivitet kan ocksa framkalla Gverstimulering och
om det kombineras med neuroticism kan en sadan situation upplevas som en pressande
situation. Aven om HSP gar in i en situation med en positiv instillning, kan dverstimulering
forvandla det till en jobbig situation och darfor kan hogkansligheten skattas hogre. Aven om
det var ett svagt samband, fanns det samtidigt ett positivt samband mellan BASDrive och
livskvalitet, som innebdr att livskvaliteten 6kar vid 6kad drivkraft.

— fragestallning C (a): Finns det skillnader mellan hogkénsliga man och kvinnor angaende
Livskvalitet, Sjalvmedkansla, Hogkanslighet, BIS, BAS, Extraversion och Neuroticism? Svaret
var att det inte fanns signifikanta konsskillnader mellan hdgkénsliga méan och kvinnor i denna
studie. En mojlig forklaring till resultatet angaende hogkanslighet kopplad till den har
fragestéllningen &r att bade man och kvinnor upplever hdgkanslighet i stort sett pa samma vis
enligt Aron (2012) och resultatet ligger darfor i linje med tidigare forskning. Aven om
hogkénsliga méan i vastvarlden omedvetet gdmmer sitt personlighetsdrag enligt Aron och darfor
inte ger uttryck for sin k&nslighet i samma utstrackning som kvinnor, &r skillnaderna tydligen
inte sa stora att de gav signifikanta resultat i foreliggande studie.

— fragestéallning C (b): Vad ar genomsnittsnivan av Livskvalitet, Sjalvmedkansla,
Hogkanslighet, BIS, BAS, Neuroticism och Extraversion for hogkansliga méan respektive
hogkansliga kvinnor? Svaret var att skillnaderna var sma och inte signifikanta. For bade
fragestéllning C (a) och (b) galler att de skillnaderna som finns, d&ven om de &r sma, snarare
beror pa individuella skillnader an konsskillnader. En méjlig forklaring kan vara att manniskor
i Vast och framforallt i Sverige efterstravar jamstalldhet. Skillnaderna i livsstil och beteende
for méan och kvinnor blir allt mindre och det & mdjligtvis den utvecklingen som speglas i
resultaten i foreliggande studie.

— frégestallning D: Finns det ett positivt samband mellan Hogkanslighet och Alder? Svaret var
att graden av hogkanslighet minskade vid 6kning av alder.

Aron (2010) upptackte genom forskning att graden av hogkénslighet 6kade vid hogre
alder. I den har studien visades motsatsen, namligen att hdgkansligheten sjonk vid hogre alder.
En mojlig forklaring till detta &r att en del deltagare i den hér studien har hittat strategier for att
hantera sitt personlighetsdrag genom aren och darfor upplever graden av hogkanslighet som
lagre eller upplever farre negativa konsekvenser som paverkar hur de betygsétter sin egen grad
av hogkanslighet. Genomsnittsaldern av deltagarna i den har studien 1ag pa 49,84 ar dar den
yngsta deltagare var 35 och den aldsta 70. Den har gruppen hade da mer livserfarenhet jamfort
med yngre individer. Om foregaende resonemang om strategier ar sant, ar resultatet i den har
studien logisk; eftersom medelvardet bestams av gruppens alder och alla deltagare i
foreliggande studie ligger dver 35 ar. Hade minst halften av deltagarens alder legat langt under
49 ar hade resultatet kunnat vara annorlunda och kanske legat mer i linje med Arons (2010)
forskning. Konsfordelningen i foreliggande studie speglar inte heller populationen, eftersom
majoriteten av deltagarna var kvinnor (84%). | allmanhet soker kvinnor oftare hjalp och &r det
mer accepterat i samhallet att visa en kanslig sida, jamfért med man (Aron, 2002), som i det har
fallet kan vara forklaringen till att manga kvinnor &r inskrivna i féreningen och deltar i den har
studien. Mojligheten finns att deltagarna i det har stickprovet ligger i évre grans for att sokt
hjélp for de negativa konsekvenserna av hogkansligheten, eftersom majoriteten av deltagarna
var kvinnor och kvinnor oftare soker hjalp. Av 354 som fick utskicket med enkaten var 301
kvinnor och det forklarar anledningen till att majoriteten av deltagarna var kvinnor (93 av 111).

Generellt &r en sampelstorlek pa 111 deltagare, som var antalet i den har studien, en
acceptabel gruppstorlek for att kunna generalisera resultaten till populationen. Jag ar dock
forsiktig med en eventuell generalisering till populationen angaende resultat i foreliggande
studie, eftersom det finns nagra begransningar: (a) deltagarnas medelalder 1ag éver 49 ar och
speglade darfor inte populationens genomsnittsalder, (b) deltagargruppen bestod av fler kvinnor
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an man, som inte heller speglar populationen pa ett realistiskt satt, (c) deltagarna sokte sig till
en forening, som kan innebéra att de har ett annat forhallningssatt till sitt personlighetsdrag,
jamfort med andra HSP som inte soker sig till en forening, (d) for bade variablerna livskvalitet
och sjalvmedkansla anvandes den korta versionen av enkéterna och resultatet hade kanske blivit
annorlunda om den langre versionen hade anvands, (e) sjalvmedkénsla mattes som helhet,
resultatet hade kunnat bli mer detaljerat dar resultatet av delskalorna selfkindness, mindfulness
och common humanity hade redovisats, (f) deltagarna sjalvskattade sin grad av hogkanslighet;
svaren behdver darfor inte nodvandigtvis spegla verkligheten.

Trots studiens begransningar kan den hdr uppsatsen vara en intressant informationskélla
och komma till nytta for bade HSP och de som finns omkring HSP. Relevanta teorier
sammanfattades, samt att en del resultat bekréftades, som &r lika vérdefullt som nya resultat.
Framforallt kopplingen sjalvmedkénsla — hogkanslighet ar en intressant kombination, eftersom
tidigare forskning har visat att HSP kan ha nytta av mindfulness och meditation (Soons et al.,
2010). Bade mindfulness och meditation utgor ocksa grunden for sjalvmedkéansla tillsammans
med self-kindness och common humanity. Min férmodan ar att manga HSP kan ha nytta av
utdvandet av konceptet self-compassion (sjalvmedkansla) beskriven i teoridelen.

Det behdvs dock goras en experimentell studie, helst med kontrollgrupper, som &r ett
forslag for framtida forskning. | en sadan studie kan nivan av sjalvmedkéanslan métas innan
studiens start; ge deltagarna ett program med mindfulness- och meditationsévningar och méta
deras niva av sjalvmedkansla under studiens gang, direkt efter och ytterligare nagra manader
efter avslutad studie. Det skulle vara intressant att ha med 4 olika grupper: en grupp HSP som
gor 6vningarna och en HSP-grupp som inte gor det, samt en grupp icke-hdgkansliga som gor
ovningarna och ytterligare en grupp som inte gor det, for att kunna jamfora.

Det pavisade sambandet mellan neuroticism, BIS och hdgkanslighet i féreliggande studie
visar att negativ affekt och det beteendehd@mmande systemet ar en del i HSPs vardag, som ligger
i linje med tidigare forskning (Aron, 2010). Syftet med den har studien var att bidra med ny
kunskap som kunde innehalla en majlig losning till forbattring av livskvalitet for HSP. Studien
har bidragit med ny kunskap genom att understka gruppen HSP med en specifik koppling till
sjalvkansla och livskvalitet. Den mojliga l6sningen kan besta i utdvandet av sjalvmedkansla.
Mindfulness kan exempelvis hjdlpa mot grubblandet, som manga HSP agnar sig at (Aron,
2010), samt motverka (social) angest, stress och 0ka sjalvacceptans (Soons et al., 2010) om
sjalvmedkansla utdvas over langre period. Utdvandet av sjdlvmedkansla bidrar troligen till ett
nytt synsétt och kan vara en konkret hjalp i att 6ka graden av livskvalitet samt leda till ett stérre
psykiskt valbefinnande (Neff och Costigan, 2014; Weinstein et al. refererad i Bakker &
Moulding, 2012). Min rekommendation till Idsarna ar att dra en egen slutsats genom att ldsa om
sjalvmedkansla och de positiva sidorna av att vara HSP; som exempelvis &r att kunna ta
vélgrundade beslut, att vara intuitiv och samvetsgrann, samt att vara bra pa att undvika fel
(Ahadi & Basharpoor och Aron refererad i Bakker & Moulding, 2010). Det jag avslutningsvis
vill betona ar att resultaten fran den har studien, kombinerat med resultaten fran foreslagen
framtida studier, kan inspirera till att skraddarsy nya lésningar som kan fungera som hjalp for
HSP att uppna en tillfredstallande niva av livskvalitet.
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Bilaga 1: Informationsbrev

HOGSKOLAN VAST

Hej alla féreningens medlemmar!

Jag ar student vid Hogskolan Vast och skriver ett examensarbete pa C niva. | mitt
examensarbete vill jag undersoka vilka faktorer som samverkar med livskvaliteten for
hogkansliga personer. Darfor riktar jag mig till dig for att fraga om du vill fylla i en enkat.
Enkaten innehaller fragor som handlar om livskvalitet, hdgkanslighet, sjalvempati och
personlighet.

Ditt svar pa enkaten kommer att behandlas konfidentiellt. Resultaten fran studien kommer att
presenteras sammanstallt med statistik i form av tabeller dar enskilda personers svar inte kan
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utlésas. Den information deltagare lamnar kommer enbart att anvéndas for denna
undersokning, samt ett examensarbete pa hogre niva (D-uppsats).

Deltagande ar frivilligt. Om du valjer att medverka i studien har du rétt att nr som helst
avbryta ditt deltagande om du sa dnskar utan nagra negativa konsekvenser.

Var vanlig besvara enkaten senast 2014-11-25!
Lanken till enkéaten: https://www.webbenkater.com/s/9327abb
Enkaten tar mellan 10 - 15 minuter att fylla i.

Om du har fragor om undersokningen sa kontakta mig garna:
E-post: rosalinde.brongers@bredband.net
Tel: 070 — 33 99 037

Min handledare:
E-post: Linda.Lundin@hv.se
Tel: 0520 — 22 37 44

Tack pa forhand!
Vénliga héalsningar,

Rosalinde Brongers

Bilaga 2: Enkat livskvalitet
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Undersokning om livskvalitet. oz ]

Kire deltagare,
Tack for att du deltar i undersdkningen!

Med hjalp av den har enkiten vill jag undersika vilka faktorer som samverkar med livskvaliteten fér hiigkdnsliga personer. Enkdten innehaller fragor som
handlar om livskvalitet, hogkanslighet, sjalvempati och personlighet.

Enkdten tar mellan 10 - 15 minuter att fylla i. Svara gdrna pa alla fragor utan att tinka efter allt for linge och utan pauser.

Jag vill paminna om att ditt svar pa enkiten kommer att behandlas konfidentiellt. Svaren fran studien kommer att sammanstallas med statistik i form av
tabeller dar enskilda personers svar inte kan utlasas.

Lycka tilll
Rosalinde Brongers
Hogskolan Vst
Nista
(&ndra)
Undersokning om livskvalitet. 14%

1. Vilket kiin har du? *
) Man
) Kvinna

) Annat

2. Hur gammal &r du? (Skriv bara siffror)! *

Jag dr | ar gammal.

3. Var bor du? *

() Istorstad
) | smastad
() Palandet

4. Vad &r din sysselsattning?
Skriv yrkestitel, studerande, arbetssokande, sjukskriven t.ex.: *

Jag &r

25



Ta allt i beaktande under den gangna veckan; hur néjd har du varit med ditt/din... *
Mycket dalig
1

5. ...fysiska halsa?

6. ...humdr/sinnesstamning?
7. ...arbete?

8. ...hushallsaktiviteter?

9. ...sociala relationer?

10. ...familjerelationer?

1. ...fritidsaktiviteter?

12. ...férmaga att fungera i det
dagliga livet?

13. ...sexualdrift, intresse
och/eller sexuella aktivitet?

14. ...ekonomiska status?

15. ...boende/bostadssituation?

16. ...formaga att ga omkring
utan att kanna yrsel, vara ostadig
eller falla?

17. ...din vision i form av
formagan att utfira arbete eller
hobby?

18. ...Gvergripande kansla av
valbefinnande?

19. ...hur skulle du bedéma din
totala livstillfredsstéllelse och
belatenhet under den senaste
veckan?

Dalig

Ange hur ofta du beter dig pa det angivna sattet med hjalp av nedanstaende skala.

Hur jag vanligtvis agerar mot mig sjalv i svara tider: *

20. N&r jag misslyckas med nagot
som ar viktigt for mig, blir jag
fartard av kanslor av
otillriicklighet.

21, Jag forsoker vara farstaende
och talmodig mot de aspekter av
min personlighet som jag inte
gillar.

22. Nar nagonting smartsamt
hinder farséker jag ta en
balanserad stallning mot
situationen.

23. Nar jag kanner mig nere,
tenderar jag att kanna att de
flesta andra manniskor
férmodligen r lyckligare an jag
ar.

24. Jag forsoker se mina brister
som en del av manniskans villkor.

25. Nir jag gar igenom en mycket
svar tid, ger jag mig sjalv den
omsorg och 6mhet jag behdver.

26. N3r nagot upprar mig farssker

jag att halla mina kanslor i balans.

27. N&r jag misslyckas med nagot
som ar viktigt for mig, har jag en
tendens att kinna mig ensam i
mitt misslyckande.

28. Nar jag kinner mig nere
tenderar jag att bli besatt och
fixerad pa allt som 3r fel.

29. Nar jag kdnner mig otillracklig
pa nagot satt, farsdker jag
paminna mig sjilv om att kénslor
av otillricklighet delas av de
flesta manniskor.

30. Jag ogillar och démer mina
egna brister och otillricklighet.

31. Jag dr intolerant och otalig
mot de aspekter av min
personlighet jag inte gillar.

Hastan aldrig

1
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Skilig

Mycket bra

Nastan alltid

5




Svara pa varje fraga beroende pé hur du sjélv kiinner med hjilp av filjande skala: *
Inte alls Mattligt Yiterst

33. Jag verkar vara medveten
om detaljer (finesser) i min O O O @] @] @] O
omgivning.

35. Jag tend tt
1 e i o 0 0 o o o o o

37. Jag ar sdrskilt kinslig for
effekterna av koffein. o o o o

39. Jag har ett rikt och
komplext inre liv. o o o o

41. Konst och musik berér mig

diupt. O O O O O O O
43. Jag ar en samvetsgrann

Pt o o o o o o o
45, Jag blir nervas nar jag ha

rnyd:i attrgﬁra pénlzrxt]al:gld ' o O @) O O @] @]
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47. Jag blir irriterad nar man
vill & mig att géra flera saker @] O O O O O O
samtidigt.

49, Jag dr noga med att
undvika valdsamma filmer och O @] (@] @] O @] O
teveprogram.

51. Jag reagerar starkt pa

hungerkanslor - det stér min

koncentrationsformaga eller o O O @] @] @] @]
mitt humér.

53. Jag férnimmer och njuter
av fina och subtila dofter, @] O O O O O O
smaker, ljud och konstverk.

55. Jag lagger stor vikt vid att

undvika situationer som g&r

mig upprord eller @] @] @] O O O O
gvervaldigad och inrattar mitt

liv darefter.

57. Nir jag maste tavla mot
nagon eller utfira en uppgift

der iakttagande blir j
nervos eler osaker och S o o © © © ©

presterar mycket samre dn
jag annars skulle ha gjort.
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Ange hur mycket du instdmmer eller inte instammer: *

59. Aven om nagot hemskt dr pa vig
att hdanda mig, upplever jag sallan
radsla eller nervositet.

60. Jag giir vad som helst fér att fa
vad jag vill.

61. Nir jag gor bra ifran mig pa
nagot, dlskar jag att fortsitta med
det.

62. Jag ar alltid villig att prova
nagot nytt om jag tror att det
kommer att bli kul.

63. Nar jag far nagot jag vill, kinner
jag mig upphetsad och full av
energi.

64, Kritik eller utskillning smartar
mig ganska mycket.

65. Nar jag vill ha nagot brukar jag
giira allt for att fa det.

66, Jag gor ofta saker fdr ingen
annan anledning an att det skulle
vara kul.

67. Om jag ser en chans att fa nagot
jag vill ha agerar jag direkt.

68, Jag kanner mig ganska orolig
eller upprord ndr jag tror eller vet
att nagon &r arg pa mig.

69. Nar jag far en majlighet att gira
nagot jag gillar blir jag upphetsad
direkt.

70. Jag agerar ofta pa stundens
ingivelse.

71. Om jag tror att nagot obehagligt
ska handa brukar jag bli ganska
upprard.

72, Nar bra saker hander mig,
paverkar det mig starkt.

73. Jag kanner mig orolig nar jag
tror att jag har underpresterat pa en
viktig uppagift.

74, Jag har behov av spanning och
nya sensationer.

75. Nir jag efterstravar nagot haller
jag inte igen.

76. Jag har valdigt fa radslor jamfort
med mina vanner.

77. Det skulle vara spannande att
vinna en tavling.

78. Jag oroar mig for att gora
misstag.

Mycket sant

1
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Mycket falskt



Stammer varken bra
Stammer absolut inte  Stammer ganska daligt eller diligt Stammer ganska bra Stammer absolut

1 1 3 4 5

80. Ar deprimerad, nere. @] O @] @] Q
Y dnd, h.

;l;l_nr avspand, hanterar stress e} 0O e} o) 0O

84. Kan vara spand. O O O @] Q

86. Oroar mig mycket. @] O @] O O

88. Ar kinslomissigt stabil, blir
inte upprord sa l&tt.

90. Kan vara lynnig. @] O @] @] Q
92. Forblir L i spanda
situagun;. e o o O 0] O

94, Blir latt nervds. @] O O O O
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