For drygt ett ar sedan hade ingen hort talas om HSP. I dag
ar det en av de hajpade trenddiagnoser som méanniskor

slanger sig med i samtal.

Di Weekend berittar historien om hur bokstavs-
kombinationerna gjorde sitt intag i vara liv.

NINA AKERBERG (TEXT) OCH LOTTA EKSTROM (ILLUSTRATION)

nina.akerberg@di.se, 08-573 652 84

“efter en diagnos

) Atten enda liten drta kan skava sa! Att

vara en prinsessa s& 6mhudad att inte
ens 20 bolstrar och dynor kan hindra értan
fran att morbulta ens kropp kan vara posi-
tivt ndr det handlar om att finga en krésen
prins.

Men att tassa fram som prinsessan pa ar-
ten i dagens prestationsbaserade hog-
temposamhille ses inte med lika blida
ogon.

Nar ELSEMARIEBRUHNER snubblade 6ver
en artikel om hogkénslighetitidningen M&
Bra varen 2011 var det som att drtan trilla-
de ned. Hon tyckte att artikeln handlade
om henne.

“Jag inség attjag har fortrangt dethir dra-
get i hela mitt liv. Jag har kint av det, men
forsokt att inte litsas om det”, sdger hon.

Else Marie Bruhner har alltid fatt kritik
for att vara 6verkénslig. Hon kan falla i grét
over en vacker utsikt och lever sig iniandra
manniskors smaérta s att hon tidvis har
svart att hinna med sig sjilv. P4 senare ar
har hon plagats av yrsel och utvecklat en
extrem Overkéinslighet mot ljud, sé kallad
hyperakusi.

I kontakt med virden har hon forsokt att
hitta en ldkare som forstar att alla hennes

symtom hénger ihop och beror pé detta, att
hon &r en hogkéanslig person.

I och med att jag lar mig forstd den har
diagnosen forstar jag mig sjalv battre, och
da blir det inte s& forfarligt. Jag har alltid
undrat varfor jag ir sd konstig. Nu vet jag.
Jag farvarasa hir. Jag behover inte anpassa
mig till majoriteten. Vi hgkéansliga beho-
ver ocksa f& komma till tals och bli battre
respekterade”, sdger hon.

RENA HAJPEN. Termen hogkinslig, eller
highly sensitive person, HSP, myntades av
psykologen ELAINE N ARON som borjade
forska om dmnet 1991. Enligt henne &r hog-
kéanslighet ett medfott personlighetsdrag
som gor att man upplever sinnesintryck
starkare &n andra. Den som passar in pd
diagnosen ir kinslig for synintryck, ljus,
ljud, och upplevelser och har ofta problem
med att filtrera intryck, vilket gor att man
lattare blir trott, behover mer somn och
langre tid for aterhdmtning. Det &r dessa
personer somi hela sina liv har fitt hora att
de dr 6verkinsliga, ldttsarade och alldeles
for blyga och forsiktiga.

Elaine N Arons forsta bok, Highly Sensi-
tive Person, finns 6versatt till dussinet sprak

och har fatt flera uppfoljare. Till Sverige har
hajpen - for HSP har blivit lite av en trend-
diagnos - kommit forst nu.

VARANNAN DANSKKVINNA.ILSESAND ir
psykoterapeut i Danmark och har i fyra érs
tid foreldst och skrivit bocker om att ha en
hogkinslig personlighet. Hon har méarkt ett
okatintresse frin svenskt héll ochifjol kom
hennes bok om HSP, Alska dig sjilv, ut pa
svenska. Samtidigt startade hon en svensk-
sprakig blogg, Sensitiv-HSP.se.

”Den forsta danska boken om HSP kom
redan 2008. Det har blivit normalt att pra-
ta om att vara 6verstimulerad. I dag ar det
nagot positivti Danmark, tminstone bland
kvinnor, att vara hogkanslig. Jag startade
den svenska hemsidan bade for att sdlja min
bok och for att jag vet frain Danmark att det
ar viktigt for HSP-personer att hitta varan-
dra. Det dr det som hjélper allra bést”, sdger
hon.

Ménga siger nu rakt ut att de ar HSP
i Danmark, enligt Ilse Sand. Nastan half-
ten av Danmarks kvinnor skattar sig sjalva
som HSP, medan det statistiskti Danmark,
liksom 1 resten av varlden, borde vara
knappt var femte. >
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