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Referat

Syftet med avhandlingen ir att undersoka hur personer som bedomer sig vara hogkinsliga
uppfattar sin arbetssituation, sin arbetsmiljo och sina strategier for att ta hand om sin
arbetshilsa. De undersokta lararnas bedomning baserar sig pa sjdlvvirderingstestet, utarbetat
av Aron (2017, s. 42—44). Utifran syftet har tre forskningsfragor utarbetats:

1. Vad upplever personer som beddmer sig vara hogkédnsliga som utmanande 1 lararyrket?

2. Vilka fordelar upplever hogkénsliga lérare sig ha i lararyrket?

3. Vilka strategier eller faktorer har forbéttrat situationen och ork i arbetet, eller skulle gora
det, enligt hogkansligas egen bedomning?

Undersokningen har en fenomenografisk forskningsansats, och data bestér av intervjuer med
fyra ldrare som beskriver sig sjdlva som hogkénsliga. Datainsamlingen skedde genom
individuella intervjuer och déirefter analyserades materialet genom meningskategorisering.
De teoretiska utgdngspunkterna baserar sig frimst pa Elaine Arons teori om sensorisk
bearbetningskénslighet (SPS), allmént kallad hogkénslighet. Sensorisk
bearbetningskénslighet syftar pé ett medfott personlighetsdrag som innebir att det autonoma
nervsystemet dr kénsligare dn hos majoriteten av ménniskorna, vilket leder till starkare
reaktioner pa olika sinnesfornimmelser. Cirka 15—20% av minniskorna berdknas vara
hogkénsliga.

Undersokningens centrala resultat visar att minga hogkénsliga personer soker sig till
lararyrket och upplever det som meningsfullt, viktigt och givande, vilket dr en betydande
motivationsfaktor och orsakar starka positiva kinslor. De upplever ocksé att hogkénsligheten
bidrar med aspekter som inverkar positivt pa deras lararskap. Hogkénsliga larare upplever
ocksé svara utmaningar 1 sitt yrke, eftersom lirararbetet och skolmiljon kidnnetecknas av ett
konstant flode av stimuli. P4 grund av detta riskerar hogkéansliga ldrare bli dverstimulerade,
och dessa stressreaktioner Okar risken for utmattning och forsdmrar det pedagogiska
vidlmaendet. De framsta orsakerna till dverstimulering &r kontinuerlig ménniskokontakt,
starka fysiska stimuli som ljud och ljus samt nervositet och hoga prestationskrav.

Trots dessa utmaningar finns det strategier som kan anvédndas for att forbéttra det pedagogiska
vidlmaendet och ork i arbetet. Detta sker forst och framst genom att pd olika sitt ddmpa
stimulansnivén. Atgirder kan involvera endast den enskilda liraren eller hela kollegiet.
Informanterna tog upp béde strategier som har visat sig underlétta situationen fér dem och
atgirder som de tdnker att kunde vara bra att ta i bruk, om det skulle vara praktiskt mojligt.
De sistndmnda ar i regel atgdrder som dven involverar skolans ledning och/eller andra lérare.
Ett viktigt resultat av avhandlingen ar 6kad kunskap om hogkénslighet och kinnedom om
hogkinsliga ldrares perspektiv och upplevelser i arbetsmiljon. Férutom att dessa upplevelser
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bidrar till en 6kad allmén kunskap om hdgkéanslighet har resultaten klar praktisk anknytning.
Genom att bade hogkénsliga larare och andra personer i skolan uppnar en 6kad forstaelse om
vad hogkénslighet innebér, bade dess fordelar och de utmaningar som den skapar, forbéttras
ocksa mojligheterna att med olika medel underlétta situationen for hogkansliga larare.

Sokord / indexord enl. tesaurus

Hogkénslighet, sensorisk bearbetningskinslighet, sensitivitet, personlighetsdrag, highly
sensitive person, sensitivity, sensory processing sensitivity, well-being at work, arbetshélsa,
tyohyvinvointi, erityisherkkyys
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1 Inledning

I detta kapitel beskriver jag valet av forskningsomrade, bade ur mitt eget perspektiv
och med stod av berittelser som visar pa ett behov att synliggora &mnet. Jag behandlar
ocksa begreppet hogkénslighet i1 korthet och lyfter upp tidigare undersékningar som
gjorts inom samma omrdde samt beskriver hur denna undersdkning placerar sig i

forhallande till dem. Slutligen presenterar jag mitt syfte och mina forskningsfragor.

1.1 Val av forskningsomrade

Hogkénslighet som personlig egenskap har under de senaste aren fitt mera synlighet.
Bland annat har diskussioner, ny litteratur och media bidragit till att begreppet blivit
relativt kint och allt fler minniskor kénner igen sig. Begreppet myntades
ursprungligen av Elaine Aron, som fortfarande dr den framsta forskaren inom dmnet.
Kortfattat syftar begreppet pa att det autonoma nervsystemets medfodda kanslighet ar
hogre hos de sa kallade hogkénsliga manniskorna dn hos merparten av médnniskorna.
Detta leder till att dessa hogkédnsliga personer reagerar starkare pa olika sinnesintryck
sasom ljud, ljus eller ménniskors sinnesstimningar. Jag valde att skriva min
avhandling om hogkénsliga ldrare, eftersom jag &r intresserad av hur hogkansligheten
inverkar pd arbetet som ldrare och hur dessa larare upplever sitt arbete. En skoldag ar

fylld av stimuli som inte gar att undgé och som man som ldrare behdver reagera pa.

Jag klassar mig sjélv som hogkénslig och har speciellt svart med ljud. Starka ljud gor
ont, och jag blir l4tt dvervéldigad i situationer dér det finns ménga olika ljudkallor. Jag
tycker om att vara med méanniskor men behover egen tid for att lugna ner mig efter
sociala situationer. Madnniskor undrar ofta hur jag kan bli ldrare: ”Du som inte tal ljud!
Hur ska du klara av att vara larare?” Jag har inga fardiga svar, och jag har oftast
konstaterat att det nog gar — elevernas skoldagar ér inte sa l1dnga, och enskilda lektioner
annu kortare. Jag kan trots det inte forneka att det skulle vara tufft ibland. Dessutom
ar jag ibland radd att bli missforstadd och forsoker dolja min kénslighet, jag vill ju inte
verka besvirlig, svag eller alltfor “mjuk™. Det dr alltsd ett tema som har direkt

anknytning till mitt eget liv och arbetsverklighet, samtidigt som jag vet att jag inte ar
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ensam om denna egenskap. Jag har flera hogkénsliga ldrare i min bekantskapskrets,

och jag har fatt hora liknande kommentarer av dem.

Nar jag inledde arbetet med min avhandling prévade jag forst intresset for temat i en
Facebook-grupp for hogkansliga, och fick bekriftelse for att det &r ett tema som
behover tas upp och som manga har erfarenheter av. De ldrarkommentarer som jag
presenterar i detta kapitel utgor inte mitt empiriska material utan fungerar enbart som
bakgrund. Jag fick in flera beréttelser dn jag kunde anvinda, och de ldrare som skrev
till mig var glada Gver att f4 bidra och synliggéra frigan om hdgkénslighet i
larararbetet. En ldrare som just paborjat sitt andra arbetsdr kommenterade néstan
genast att hon géirna vill dela med sig, men just nu dr hon si utmattad av arbetet att hon
behover gora det vid ett senare tillfille. Manga berittelser hade liknande drag nér det
géllde sévil utmaningarna som fordelarna. Det som alla dessa lirare upplevde som en
klar fordel var formégan att kdnna av manniskors sinnesstdmning och vad eleverna
behover. En manlig specialklasslirare berdttade att han upplever kénsligheten som en
stor fordel, eftersom han hela tiden kan vara steget fore och kénna av eleverna, och
déarfor har han latt att ge eleverna lagom mycket utmaningar. Han anser sig vara
lyckligt lottad ndr han far leva med barnen och se dem lyckas, eftersom det orsakar en
sd enorm positiv kénsloreaktion dven hos honom. Detta var ocksa nagot som flera
larare tog upp. Den storsta orsaken for yrkesvalet var just den glddje som ldraren far

av att se eleverna lyckas och inspireras.

Dessa hogkénsliga larare var alla vildigt engagerade i sina elevers skolgéng och liv,
men parallellt med att uppleva det som en styrka kom det flera ganger upp att det ar
svért att koppla av och dra en grins. Alla ldrare tog ocksd upp oljudet och oroligheten
1 skolvardagen som en stor utmaning. En kvinnlig ldrare som arbetat i 30 &r frémst 1
hogstadiet beréttade att hon dlskade sitt yrke men hade svart att dra en grians mellan
arbete och privatliv. Hon sdger att hon sérskilt under sina sista arbetsar gjorde alltfor
mycket for sina elever och blev 6veranstrangd. Det var svart att hela tiden behova vara
social och arbeta i en miljé med forhdjd ljudniva. Till slut rdckte inte ens veckosluten
till for att koppla av, eftersom all tid gick &t till att planera undervisningen eller
korrigera prov. En klassldrarstuderande med négra ars arbetserfarenhet berittade ocksa
en hel del om hur svért det ér att mota sina egna begransningar nér man inte kan hjilpa

en elev s& mycket som man vill. Hon kdnner létt sorg och otillrdcklighet och ser sig
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som en misslyckad ldrare, eftersom hon inte kan sléppa saker som hént eller situationer
dér hon inte klarat av att géra mera. Hon beréttade ocksa att hon ofta tar at sig for 14tt
jamfort med kollegerna: ”Jag har en gang upplevt mig vara en véldigt dalig larare, nér
en elev kallade mig for hora och spottade pa mig. Jag holl mig for grat resten av
lektionen, men kunde som tur prata om saken med ldrarna.” (Personlig
kommunikation, 21 augusti 2019. Oversatt frin finska PR.) En manlig
specialklassldrare berdttade att det ibland ar svart att hantera barnens orolighet och
foranderliga sinnesstimningar, men ocksa att hans goda empatiférméga har gjort att
han upplever det ganska latt att komma pé knep som lugnar ner oroliga elever. Han
funderade ocksa pa om han under &ren blivit mer hirdad, eller om han bara blivit béttre

pa att komma pa Gverlevnadsstrategier.

De flesta av ldrarna som ville dela med sig av sina erfarenheter i Facebook-gruppen
valde att skriva sina beréttelser i kommentarsféltet under frigan, men en ldrare skrev
sin beréttelse som privatmeddelande. Hennes berittelse var ocksa den mest utforliga
av alla. Hon ser det som en stort sett positiv sak att kunna vara mycket lyhord gentemot
eleverna: ”En studerande behdver nddvindigtvis inte sdga ndgot, jag vet redan nar hen
har fallit av kiirran.” (Personlig kommunikation, 20 augusti 2019. Oversatt frin finska
PR.) Hon sdger att hon inte &r siker pa om det krivs hogkanslighet for att gora sddana
tolkningar, men hon har latt for att tolka situationer. Hon skrev ocksa att hon ser
mycket sddant som andra inte tycks lagga marke till, vilket hon anser vara en styrka i
jobbet som ldrare. Hon berdttade om en situation dir hon med invandrarstuderande
diskuterade olika ldnder och sevirdheter, och i nagot skede gled diskussionen in pé
temat begravningsplatser. I det skedet borjade en kvinna se obekvdm ut. Hon sade
inget, men ldraren markte att hon inte madde bra. Hon hade tidigare under veckan
berdttat att tre av hennes familjemedlemmar dott. Trots detta verkade ingen annan
marka hur déligt hon médde, medan liraren valde att ingripa och styra diskussionen

mot ndgot mera neutralt.

Trots att denna ldrare ser det som en positiv sak att kunna vara lyhord for eleverna
berdttade hon att hon har véldigt svért att limna arbetet ndr hon kommer hem. Hon
kanner sig inte speciellt trott, men det tar flera timmar att bearbeta all information som
hjdrnan tagit emot. Nér tankarna hela tiden vandrar till arbetet ar det svért att fokusera

pd vardagliga saker som till exempel att dta. Virst blir det ndr hon har langa
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undervisningsdagar. Hon kénner att pé sétt och vis dr hon glad 6ver sin kénslighet,
eftersom undervisningen antagligen skulle kénnas trist annars, men det ar svért att
orka. Hon har arbetat 1 nagra ar och gillar att undervisa, men tycker samtidigt att det
ar orimligt att behdva offra s mycket av det egna vilmaendet och fritiden for arbetet.
Eftersom dagarna ar sé intensiva orkar hon inte om kvillarna gora nagot, och hon séger
att hennes sociala liv dr s& gott som icke-existerande. Hon har inga fritidsintressen,
och ser inte heller att situationen kan dndras. Hon jamfor det med stiddjobbet hon hade
1 sin ungdom och sdger att fastin stidandet inte alls var lika inspirerande som att vara
larare hade hon da mera tid att bearbeta det hon upplevde under dagen, och hon orkade
pa ett annat sitt om kvillarna. Lararen kénner sig kluven mellan arbetet hon dlskar och
sitt eget vilmdende, eftersom varje dag medfor en risk for dverbelastning. Foljande

stycke komprimerar hennes kinslor véldigt bra:

”Arbetsdagarna ar ofta sé hektiska, att jag inte hinner bearbeta ndgot som jag sett eller upplevt
utan &r bara tvungen att reagera pa allt i stunden. P& grund av detta ar det svart for mig att
gbra nagot mera aktivt under kvéllarna, utan helst sitter jag tyst for mig sjalv hemma och
vilar min hjarna. Mitt sociala liv och fritid har i princip dott ut helt, och jag ar radd att mitt
liv ska fortséitta sa hér.” (Personlig kommunikation, 21 augusti 2019. Oversatt fran finska

PR.)

Dessa lararkommentarer i den slutna Facebook-gruppen forsdkrade mig om att temat
for min undersokning &dr relevant och att det finns en vilja att badde synliggora

fenomenet hogkénslighet och att dela med sig av erfarenheter och strategier.

1.2 Bakgrund och begreppet hogkiinslighet

Hogkénslighet dr ingen ovanlig foreteelse. Cirka 15—20% av virldens befolkning
berdknas vara hogkansliga. Enligt Elaine Aron, den frdmsta forskaren inom dmnet,
handlar det om en minoritet som ér tillrdckligt stor for att klassas som normal, men
inte tillrackligt stor for att omgivningen alltid ska forsta. Detta leder till att hogkansliga
personer kan kiinna sig missforstddda (Sveriges forening for hogkinsliga, 2019). Aven
1 Finland finns sedan 2013 en egen forening for hogkinsliga personer, Hogkénsliga i
Finland rf, som aktivt arbetar for att 6ka kunskapen om hdgkénslighet och ge
egenskapen mera synlighet. P4 deras webbsida finns foljande text: “Syftet med

foreningen ar att 6ka kunskapen om och forstdelsen for medfodd hogkénslighet 1
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Finland. Foreningen fridmjar och bevakar hdogkénsliga personers allminna
sambhilleliga intressen och vélfard, skapar kontakter hogkansliga emellan och lyfter

fram hogkéansligheten som en resurs.” (Hogkansliga 1 Finland rf, 2019.)

Kéannetecknande for en hogkanslig person ér att hen reagerar starkt pa sinnesintryck,
och har en ldgre tolerans for exempelvis starkt ljus eller hoga ljud. Man kan
popularisera det genom att siga att hogkansliga personers nervsystem saknar filter,
och eftersom alla intryck bearbetas, bade de visentliga och de ovésentliga, blir en
hogkénslig person litt dvervildigad, utmattad och stressad i en omgivning med
folkmassor, mycket ljud och andra stimuli. Utmirkande for de flesta skolor &r
uttryckligen hog ljudniva och ett hogt tempo. Eftersom hogkénsliga personer utgor
ungefir en femtedel av alla personer, och de allra flesta ménniskor vistas i skolmiljon
en tid 1 sitt liv, behdver vi forsta att vi hela tiden har ett flertal hogkénsliga ménniskor
i skolan. Det finns en del forskning om hogkénsliga barn och hur dessa kan beaktas,
men det dr f4 som intresserat sig for lararen. Léraren &r trots allt den som tillbringar
storsta delen av sitt liv 1 skolmiljon. Jag dr intresserad av hur dessa ldrare upplever sitt
arbete. Vad dr utmanande 1 den livliga skolvardagen? P4 vilket sdtt upplever lararen
att kansligheten ér till fordel 1 arbetet? Vilka faktorer gor arbetsmiljon skonsammare

och motverkar utmattning, och hur kan dessa beaktas?

Aven om man inom forskning i hogre grad intresserat sig for hogkinsliga elever har
bland annat Stefan Lindsays (2017) studie inom olika skolstadier i USA visat att
hogkdnsliga ldrare var mera bendgna for utmattning. Tidspress och délig
arbetsgemenskap ndmndes som stora stressfaktorer. En hogkénslig person har ofta
svarigheter att fokusera nédr hen maste gora flera saker samtidigt och tiden &r knapp.
Brist pé tid och resurser tillsammans med stora undervisningsgrupper tir pa vilken
larare som helst, men det ar sannolikt att en hogkénslig larare paverkas dnnu mera.
Svenska Yles artikel, skriven av Ann-Lis Fredriksson ar 2017 tar upp lararens 6kade
arbetsborda och diarmed okade stress. Enligt arbetslivsbarometrar och kommunala
utredningar fran aren 2015 och 2016 har arbetslivstillfredsstéllelsen forsdmrats bland
all undervisningspersonal under de senaste tvd dren. I kommunutredningen frén 2016

sdger 53 procent av klassldrarna att arbetsbordan dr ohanterbar (Fredriksson, 2017).

Trots utmaningarna soker méinga hogkénsliga personer sig till ménniskonidra yrken,

bland annat till lararyrket. Kdnnetecknande for hogkénsliga personer ér att de ér
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plikttrogna och flexibla, och vill gora sitt arbete sd bra som mgjligt. I en artikel som
publicerats 1 Savon Sanomat sédger Heli Heiskanen (2014) att manga hogkénsliga
arbetar inom undervisnings-, vard- och socialbranschen, eftersom de har en hog
empatisk férmaga som ér till stor nytta i dessa yrken. Aron (2013, s. 190) berittar i ett
exempel om Greg, en lirare som alltid vetat att han vill undervisa, men som kinde sig
kluven eftersom han tinkte att ldraryrket inte var lampligt for en hogkénslig person.
Greg sokte hjélp av Aron for att bekréfta for sig sjdlv att han nog borde byta yrke, men
1 stillet 1drde han sig redskap som fick honom att orka fortsdtta. Han menade till och
med att det var hans plikt att vdgra bli utbriand och att kunna hitta en 16sning. Jag

beskriver Gregs situation mera utforligt i féljande kapitel.

Mitt val av tema har alltsd en stark anknytning till skolvirlden, men utéver det anser
jag att det dr viktigt att lyfta fram hogkénslighet och vad det innebér i storsta allménhet.
Hogkénsliga manniskor mots av manga fordomar, och den vanligaste &r att det handlar
om en péhittad sjukdom for att lata ménniskor ska kunna slippa gora nagot.
”Hogkénsliga méinniskor har fatt hora sig vara lata och att de bara latsas, att de borde
rycka upp sig och vara som alla andra.” (Pihlajaniemi, 2018. Oversatt frén finska PR.)
I ett samhille dér effektivitet &r bland de frimsta mélen och ménniskor forvéntas vara
sociala, flexibla och kunna arbeta under stressiga omsténdigheter finns det inte alltid
forstaelse for de som inte orkar pd samma sétt. Mentaliteten tycks vara att alla méste
orka lika mycket, annars dr det oréttvist. En artikel i Kodin Kuvalehti (Pihlajaniemi,
2018) beskriver 32-driga Annis liv, kinslor och fordomar hon mott som en hogkénslig
person. Anni berdttar att fore hon hade ett namn och en beskrivning for sitt
personlighetsdrag kidnde hon stor skam och misslyckande som ménniska, och sirskilt
som fordlder. Hon forstod inte heller varfor hon reagerade sé starkt, nir ingen annan
verkade gora det eller forstad varfor hon gjorde det. Anni blev alldeles utmattad av
ljudet som hennes kéra barn hade, och nér barnen inte sov pa dagen kdnde hon stor
angest for att hon inte skulle fa ens en liten stund 1 lugn och ro den dagen. Nér barnen
var ledsna kunde hon sjélv knappt hélla sig for grat, nér hon borde ha varit en stdttande
och stark vuxen. Den vanliga smabarnsvardagen forde henne till bristningsgransen.
Att hela tiden ha nagon som ropar pa en eller vill ndgot var for mycket att hantera, och
ndr Anni inte visste varfor hon reagerade som hon gjorde kénde hon sig som en délig

fordlder. Nar det till sist klarnade kunde hon vara snillare med sig sjélv. Vardagen ar
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fortfarande tung, men skammen har littat och Anni har lirt sig att ta hand om sig sjilv

bittre.

Hogkénslighet ar ett relativt nytt begrepp, och det har kritiserats av ménga. En stor del
av kritiken har riktats mot att hogkénslighet ar svart att definiera, och att det inte finns
ett entydigt sétt att avgora om en person dr hogkénslig. Det finns flera olika tester for
att uppticka hogkanslighet, men det dr svért och framforallt onddigt och dyrt att méta
det pa andra sétt 4n genom sjélvvirdering. Man bor minnas att det 4r missvisande att
tala om en diagnos, eftersom diagnos syftar pa sjukdom medan hogkanslighet ar en
personlig egenskap. Man kan ocksé stilla sig frigan om sjdlvtesternas tillforlitlighet
egentligen dr en avgorande fraga, eftersom individens sjdlvuppfattning borde vara ett
tillrackligt kriterium. Individens subjektiva upplevelse dr och borde enligt mig sta i
centrum, och om kénsligheten som hen upplever dr extrem eller bara lite dver

medeltalet dr individens upplevelse dnda giltig och behdver accepteras som den ér.

1.3 Syfte och forskningsfriagor

Syftet med avhandlingen &r att undersdka hur personer som beddmer sig vara
hogkénsliga uppfattar sin arbetssituation, sin arbetsmiljé och sina strategier for att ta

hand om sin arbetshilsa.

Forskningsfragor:

1. Vad upplever personer som bedomer sig vara hogkéinsliga som utmanande i

lararyrket?
2. Vilka fordelar upplever hogkénsliga ldrare sig ha 1 lararyrket?

3. Vilka strategier eller faktorer har forbattrat situationen och ork i arbetet, eller skulle

gora det, enligt hogkénsligas egen bedomning?
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2 Teori

Elaine Aron dr en forgrundsfigur inom forskning om hogkéanslighet, och det var
ursprungligen hon som myntade begreppet. Aron &r i grunden psykolog och forskare,
och en stor del av sitt liv har hon égnat at att forska i fenomenet hogkanslighet. Numera
har begreppet hogkénslighet ocksd en parallell bendmning, sensorisk
bearbetningskéinslighet (SPS), som fridmst anvdnds inom vetenskaplig litteratur.
Kapitlet inleds med en presentation av Arons teori om hogkanslighet. Jag behandlar
dven andra teoretiker vars studier bidragit till relevant kunskap om hogkénslighet samt
beskriver hur dessa forhaller sig till Arons teori. Efter det behandlas arbetshélsa,

lararyrkets krav och skolan som arbetsmiljo for den hogkénsliga ldraren.

2.1 Hogkanslighet och sensorisk bearbetningskénslighet

Personen som fOrst myntade begreppet hogkénslighet var Elaine Aron, och hon ir
fortfarande forgrundsfiguren for forskning om hogkénslighet. I detta kapitel utgar jag
framst fran hennes teori och forskning. Aron har numera ockséd bdrjat anvénda det
vetenskapliga begreppet Sensory Processing Sensitivity (Gversatt till sensorisk
bearbetningskénslighet av Sveriges forening for hogkénsliga), men det dr fortfarande
vanligare att tala om hogkénslighet. Syftet med Arons inledande forskning var att
pavisa att hogkénslighet inte dr det samma som att vara indtvind, neurotisk eller
angslig, &ven om dessa personlighetsdrag har visat sig ha ett samband (Aron, 2017, s.
15). Det finns ingen officiell diagnos for hogkinslighet eftersom den inte &r en
sjukdom, men Aron har utarbetat ett test med 23 pédstdenden som anvdnds bade som
sjalvvirdering och 1 forskning. Den allmidnna griansen gar vid att svara “sant” 12
ganger, men Aron papekar att dven ett ldgre podngtal kan tyda pa hogkanslighet, om
just de pastaendena stimmer mycket vél. Aron (2017, s. 22) hinvisar ocksé till en
undersokning gjord av Borries (2012). Borries tillsammans med flera andra forskare
har funnit att de flesta ménniskor inte hamnar i mitten pa skalan, utan antingen visar
de tydliga tecken pi hogkinslighet eller s& inte. Aven om draget forekommer lika
mycket hos kvinnor och mén tenderar mén av ndgon anledning att fi ldgre podng i

dessa tester.
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Hogkénslighet ar ett personlighetsdrag som finns bade hos ménniskor och djur. Enligt
en studie av Suomi (1997) som Aron (2017, s. 17—18) refererar till har en del
rhesusapor ett sd kallat nervost drag som beror pé ldgre serotoninhalt. Légre
serotoninhalt har ocksé upptéckts hos hogkénsliga mianniskor. Lagre serotoninhalt har
en koppling till storre tendens till depression, men ocksa till battre inldrningsminne,
beslutsfattande och bendigenhet att pAverkas mera av dven positiva erfarenheter. Aven
Chen m. fl. (2001), refererad i Aron (2017, s. 21), har kommit fram till att
hogkianslighet dr genetiskt och har bland annat att géra med genvariationer som
paverkar dopaminhalten i hjirnan. Hogkansligheten kommer till uttryck pé olika sitt,
men den existerar hos 6ver hundra arter. Cirka 15—20% av individerna i en population
ar hogkénsliga. Det handlar om en biologisk dverlevnadsstrategi — dessa individer ar
de forsta som anar en fara. Samtidigt dr det enligt Aron viktigt att minnas att draget
endast kan vara till en fordel nér den finns hos en minoritet. Om alla individer skulle
vara lika kénsliga skulle den inte vara till ndgon nytta. Hogkénsligheten har

nyttoaspekter, men ocksa nackdelar som vilket annat personlighetsdrag som helst.

2.1.1 DOES

Aron har skapat forkortningen DOES for att pé ett organiserat sitt kunna beskriva
hogkanslighetens dimensioner. Varje bokstav stir for en dimension. D star for djup
bearbetning. Hogkédnsliga personer bearbetar alla stimuli mera &n majoriteten, och
denna bearbetning dr bade omedveten och medveten. Hogkénsliga personer har en
god, om én felbar intuition som hjélper vid beslutsfattande. Medvetet beslutsfattande
1 sin tur kan vara l&ngsamt, eftersom personen behdver tinka igenom alla alternativ
grundligt. Jagiellowicz (2011), i (Aron, 2017, s. 23) undersokte hjarnaktiviteten hos
hogkéansliga personer i forhéllande till icke-hdgkénsliga personer nir dessa gjorde
olika uppgifter och fann mera hjirnaktivitet 1 de delar av hjdrnan som stdr for djup
bearbetning hos de hogkénsliga personerna. Aron hanvisar ocksé till Acevedo (2010)
som har funnit hogre hjarnaktivitet i insulan hos hogkénsliga personer. Insulan &r en
del av hjdrnan som integrerar kunskap om det som hiander utanfor, kroppsposition och

inre tillstand.

O star for overstimulering. Kénnetecknande for hogkénsliga personer é&r att

nervsystemet reagerar starkare pé alla stimuli, alltsa ldgger personen mirke till en
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méngd saker utan att kunna filtrera bort det som inte krdaver uppmirksamhet. Om en
situation dr for intensiv, haller péd for lange eller kriver stor koncentration eller annars
ar komplicerad blir en hégkénslig person fortare utmattad av allt det som hinder. En
person som inte observerar lika mycket dr uthalligare i det avseendet. Denna aspekt ar
den synligaste och kan mirkas ocksa av andra minniskor — man kan ofta se nir en
person blir spénd eller stressad i situationer dar mycket pégér, eller s ser man att en
person tydligt undviker dessa situationer (Aron, 2017, s. 24). Det som ar problematiskt
ar att hogkéanslighet inte varit allmént ként sarskilt 1ange, medan dessa symptom ocksa
kan ses hos personer med andra sensoriska besvdr. Exempelvis kan olika
autismspektrumsyndrom ge liknande symptom vid sensorisk Gverbelastning, till
exempel kan dessa personer ocksa ha svart att klara av intensiva situationer. Dessa
personers svarigheter beror dock inte pa att hjdrnan bearbetar allt, utan snarare pé att

inte kunna urskilja vad som ska uppmérksammas och vad som ska ignoreras.

E star for emotionell mottaglighet. Hogkédnsliga personer reagerar enligt flera studier
starkare pd bade positiva och negativa upplevelser. Boyce och Ellis (2005) menar att
olikheter 1 hur ménniskor reagerar till exempel pd stress kan bero pd hogre kédnslighet

mot yttre faktorer:

”These observations suggest that heightened stress reactivity may reflect, not simply
exaggerated arousal under challenge, but rather an increased biological sensitivity to context,
with potential for negative health effects under conditions of adversity and positive effects

under conditions of support and protection” (Boyce & Ellis, 2005.)

Boyce och Ellis menar att positiv psykologi generellt dr en vilfungerande metod, men
den fungerar inte lika bra pa alla médnniskor. De konstaterar att det finns en grupp
ménniskor som reagerar béttre pa positiv psykologi &n andra, och dessa ménniskor
verkar ocksd vara mera mottagliga for negativa intryck. Forskningen har sérskilt varit
inriktad pa kéinslighet for negativa hindelser och stress, men man har i flera studier
kunnat konstatera att de hogkénsliga reagerar speciellt starkt pd positiva upplevelser.
Denna positiva kénsla forstirktes om personen i fradga haft en lycklig barndom
(Jagiellowicz, 2012). Pluess och Belsky (2013) har skapat begreppet fordelskanslighet
(vantage sensitivity) for att beskriva en hogkénslig persons formiga att reagera
starkare och bearbeta djupare speciellt de positiva upplevelserna och potential att dra
fordel av dessa. Emotionell mottaglighet hor ocksd ithop med empati. Hos hogkénsliga

personer har man funnit hogre aktivitet i insula och i spegelneuronerna nir de ser
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framlingar med olika ansiktsuttryck jimfort med icke-hogkénsliga. En hogkénslig
person &r ocksé kdnslig for hur en annan person kadnner sig, och férutom att hen kénner

igen kdnslan kan kénslan létt smitta av sig (Aron, 2017, s. 26).

S star for att uppfatta det subtila. Hogkadnsliga manniskor har en storre forméga att
uppfatta subtila saker som icke-hogkénsliga filtrerar bort. Det beror inte pa bittre
sinnen, utan pa att alla sinnesféornimmelser bearbetas djupare. Det nyare vetenskapliga
namnet sensorisk bearbetningskanslighet (sensory processing sensitivity) kommer just
ur det som &r kdrnan i hogkanslighet — kénslighet for att bearbeta olika stimuli, bade
yttre och inre. Jagiellowicz m. fl. (2010, s. 38—47) undersokte hur manniskor med 14g
och hog sensorisk beatbetningskinslighet (SPS) reagerade pa visuella fordandringar.
Forsokspersonerna fick se svartvita bilder, forst originalbilden och sedan en
modifierad version. Resultatet var att personer med hog SPS visade mera hjarnaktivitet

nér de sag en mindre foréndring i jdmforelse med personer med lag SPS.

DOES kan ses som en bra sammanfattning av hogkéanslighetens olika aspekter, men
den har ocksa kritiserats for att den inte tar i beaktande individuella skillnader
tillrackligt utan paketerar ihop flera egenskaper och ger en bild av en viss typ av
minniska. Aven om manga hdgkénsliga har drag av alla egenskaper som DOES
innehaller 4r manga forskare av den dsikten att hogkénslighet kan vara mera begrinsat
(Satri, 2019, s. 24). Arons teori har 6verlag kritiserats for att vara for ensidig, 4ven om
man allmént har accepterat grunden i hennes forskning och ser henne som banbrytaren
inom dmnet. Aron talar om ett drag som hon kallar sensorisk bearbetningskinslighet,
medan andra forskare anser att man kan urskilja tre olika dimensioner i det.
Smolewska, McCabe och Woody gjorde 2006 en undersdkning dér de konstaterade att
sensorisk bearbetningskinslighet kan vidare delas in 1 foljande: estetisk kinslighet
(aesthetic sensitivity), 1&g sensorisk troskel (low sensory threshold) och benigenhet
for stimulering (ease of excitation). Aven Aron har senare accepterat och refererat till

Smolewskas, McCabes och Woodys forskning (Satri, 2019, s. 26).
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2.1.2 Arons sjdlvvirderingstest

Foljande fragor ingar i testet som Elaine Aron bearbetat. Enligt instruktionerna svarar
man “’sant” om pastdendet stimmer atminstone medelmattigt och “falskt” om det

aldrig eller sdllan stimmer.

1. Jag ldgger mdrke till subtila detaljer i min omgivning.
2. Andra mdnniskors sinnesstamningar paverkar mig.
3. Jag dr mycket kinslig for smdrta.

4. Jag behéver dra mig tillbaka under hektiska dagar, till singen eller in i ett mérkt

rum eller till nagon plats ddr jag kan fd vara for mig sjdlv, utan stimulans.
5. Jag dr sdrskilt kdnslig for effekterna av koffein.

6. Jag blir ldtt overvildigad av sadant som skarpt ljus, starka lukter, textilier som kliar

och sticks, eller sirener pa néra hall.

7. Jag har ett rikt och komplext inre liv.

8. Jag blir besvirad av oljud.

9. Jag blir djupt berord av konst eller musik.

10. Jag dr samvetsgrann.

11. Jag hoppar ldtt till av ovdintade ljud eller annat jag inte dr beredd pa.
12. Jag blir nervos ndr jag ska gora mdnga saker pa kort tid.

13. Ndr mdnniskor inte trivs i sin fysiska miljé brukar jag veta vad som behover goras
for att de ska fa det mer bekvimt (som att dndra pd belysningen eller foresld en annan

sittplats)

14. Jag blir irriterad ndr man forsoker fa mig att gora alltfor mdnga saker pa en gdng.
15. Jag anstringer mig mycket for att inte gora fel eller glomma saker.

16. Jag forsoker undvika valdsamma filmer och teveprogram.

17. Jag blir litt 6verstimulerad ndr det dr mycket som héinder runt omkring mig

12
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18. Att vara mycket hungrig skapar en stark reaktion inom mig och stér min

koncentration och sinnesstimning.
19. Jag blir omskakad av fordndringar i mitt liv.

20. Jag ldgger mdrke till och uppskattar finstdmda och utsokta dofter, smaker, ljud

och konstverk.

21. Att ordna mitt liv sd att jag undviker upprorande eller overvildigande situationer

har hég prioritet i mitt liv.

22. Ndr jag maste konkurrera eller bli observerad medan jag utfor en uppgift blir jag

sd nervos eller skakig att det gor mycket sdmre dn vad det annars skulle ha gjort.
23. Ndr jag var barn uppfattade mina fordldrar eller ldrare mig som kdnslig eller blyg.

En person som svarar ”sant” pa tolv eller fler av pastdendena ar antagligen hogkanslig,
men gransen ar inte exakt. En person kan vara hogkénslig dven om endast nigra

pastdenden stimmer, men de stimmer i vildigt hog grad (Aron, 2017, s. 42—44).

2.1.3 Hur upptdcka hogkdinslighet?

Ett annat test for hogkénslighet har utarbetats av svensken Ilse Sandin. Sandins test
omfattar flera frdgor och flera svarsalternativ, och enligt Sandin kan man skatta sig
sjalv hogkénslig med 43 % av maxpodngen. Kédmérdinen (2015, s. 14—15) skriver i
sin bok att han gjort bdde Arons och Sandins test och fatt ndstan samma resultat, 73 %
och 78 %. Kémérdinen menar att hans kénslighet var sjdlvklart for honom sjélv, men
han pépekar att bada testen baserar sig pa en persons egen subjektiv uppfattning. Det
finns frdgor som kan tyckas svara att svara pa, och det finns faktorer som kan gora att
resultaten varierar. Som slutsats betrdffande dessa funderingar kring reliabiliteten och
validiteten av Arons och Sandins sjidlvvirderingstest menar Ké@mérdinen att det
vésentliga 1 detta fall dr just den personliga upplevelsen. Om man anvénde sig av
observation, psykologiska eller fysiologiska test eller beréttelser av nirstdende skulle
den viktigaste dimensionen ga forlorad (Kédmérdinen, 2015, s. 15). Medan det gér att
definiera grunddragen i hogkédnslighet kan man inte sammanstilla en heltickande
beskrivning dver alla med detta personlighetsdrag. Enligt Kédméirdinen (2015, s. 33)

finns det en korrelation mellan kidnsligheten for olika sinnesintryck. Om en viss typ av
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sinnesintryck orsakar starka reaktioner, dr det sannolikt att ndgot annat ocksé gor det.
Séllan &ar det dock sa att alla sinnen &r lika kénsliga: Jag tidnker mig att mitt
kdnselsinne dr minst pd samma niva som andras, d&ven om det &r oklart vad exakt det
omfattar. Mitt smaksinne ar vél vanligt, men manga ljud, synintryck och lukter som
inte alls stor andra minniskor fir mig att bli upprord, arg, nistan ursinnig.”
(Kamardinen, 2015, s. 33. Oversatt fran finska PR.) Det bor nimnas att Kéméiriinen
skriver om sinnenas kinslighet, medan Aron uttryckligen podngterar att det inte
handlar om att en persons sinnen ar kinsliga, utan bearbetningen av sinnesintryck ar

djupare dn hos majoriteten.

Likare Markus Sundblom &r en av grundarna for foreningen Hogkénsliga i Finland rf
och varit styrelsemedlem i dess forsta styrelse. Sundblom menar att samhéllet priglas
av en anda dér sjilvupptickande virderas och ménga personer har blivit medvetna om
sin hogkanslighet. Hogkanslighet som begrepp har fatt fotfaste, och allt flera personer
runt om i virlden har en uppfattning om vad det innebér. Samtidigt finns det en risk
att antingen Overdiagnostisera eller diagnostisera for lite. I en strdvan efter att kunna
kategorisera hogkénslighet entydigt och likstélla personlighetsdraget med en
medicinsk diagnos finns det en fara att man stdimplar ménniskor som hogkénsliga, dven
om de egentligen ér 1 behov av en diagnos och medicinsk hjdlp. Enligt Sundblom bor
man dérfor vara medveten om hogkénslighet som ndgot verkligt och positivt, men
fokusera pé det upplevda i det och inte pd att faststilla en objektiv “diagnos™ (Satri,

2019, s. 36—37).

Sundblom anser att det ar viktigt att skilja pd medfodd hogkanslighet och
“dverkinslighet”, som i sin tur beror pi livserfarenheter. Overkinslighet innebér
ndgon typ av fordndring, att man fran att ha varit kénslig i en viss grad har blivit mera
kénslig pa grund av det man upplevt. En typ av Overkédnslighet dr nirhetsberoende,
som bland annat kan uppstd hos barn som inte fatt tillrackligt med uppmérksamhet
under sin uppvéxt. Den hir typen av Overkdnslig ménniska dr inte nddvandigtvis
kénslig pd andra sétt, och kan alltsd vara 6verkénslig utan att vara hogkénslig. Det som
ar kdnnetecknande for hogkanslighet dr daremot att det &r normaltillstdndet for en
person. En hogkianslig person kan vara frisk, lycklig och fullstindigt normal, och

fortfarande vara extremt kanslig. Naturligtvis kan en hdgkénslig person ocksa utsittas
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for omgivningens negativa paverkan i den grad, att hen blir 6verkénslig (Satri, 2019,

5. 38—40).

2.2 Stimulering, é6verstimulering, 4ngest och ridsla

Stimulering syftar pd allt som far ménniskans nervsystem att reagera. Det som
stimmer in pd alla mdnniskor &r att ménniskan mar bést av att vara lagom stimulerad,
alltsa varken uttrékad eller 6verstimulerad. En optimal niva av stimulering dr dnskvérd
oberoende av kénslighet. Det som far médnniskor att skilja sig at dr att deras nervsystem
paverkas olika av samma stimuli, och den storsta skillnaden mellan hogkénsliga och
icke-hogkénsliga dr att samma situation och samma stimulering orsakar mera aktivitet
1 nervsystemet hos de hogkansliga. Skillnaden beror inte pd skarpare sinnen utan

informationsbearbetningen (Aron, 2017, s. 48—49).

2.2.1 Olika typer av stimuli

Stimuli kan vara inre eller yttre: exempel pé yttre stimuli dr ljud, ljus, dofter och
smaker, medan inre stimuli kan vara exempelvis hunger, muskelspidnning eller smérta.
Stimuli har olika grader av intensitet, komplexitet och varaktighet. Intensiva stimuli ar
till exempel hoga, plotsliga ljud eller bldindande ljus, medan exempelvis flera samtal
som blandas dven om volymen inte dr hdg kan ses som ett komplext stimuli.
Minniskan kan vidnja sig vid stimuli, men en icke-hogkinslig person har béttre
mojligheter att gora det. Ibland tror man att man vant sig, men uppticker snart att man
ar valdigt trott och har svért att forstd varfor. Da kan det bero pd att man dverskattat
sin formdga att inte storas av stimuli (Aron, 2017, s. 51). Stimuli kan ocksa vara
neutrala, positiva eller negativa. Negativa stimuli kan vara svérare att orka med, till
exempel om ett shoppingcenter 1 julrusning véicker ddliga minnen. Om ljudet pAminner
om familjegril, stressade minniskor och svérigheter att hitta julklappar dr det mojligt
att man blir tr6tt fortare 4n om ljudet pdminner om ledighet och glddje. Det &r viktigt
att komma 1hdg att dven mycket positiva stimuli kan ldtt ge upphov till
overstimulering. En hogkanslig minniska kidnner ocksa positiva kénslor mycket starkt,
och dven situationer som dr njutbara och fir en att kdnna sig lycklig och nist intill

euforisk kan kriva lang aterhdmtning. Enligt Aron dr det generellt s att stimuleringen
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ar mer Overvildigande om den star utanfor var egen kontroll, och virst dr den om
ménniskan kdnner sig som ett offer. Musik som man sjélv spelar till och med pa volym
kan man njuta av och inte alls stéras av, men niar man hor den ur grannens stereo blir
den plétsligt irriterande (Aron, 2013, s. 52). Aven Satri (2019, s. 55—56) tar upp
ljudkénsligheten som ett exempel och papekar att det inte finns ndgon speciell
decibelgrins for storande ljudniva, utan det &dr individuellt och beroende pé flera

faktorer.

2.2.2 Transmarginell hdmning och overstimulering

Transmarginell himning ar ett begrepp som Ivan Pavlov myntade redan i borjan av
1900-talet for att beskriva en punkt nér en minniska blir sa 6verstimulerad att hen helt
stanger av. Keuss (1977) har undersokt fenomenet genom att utsétta personer med
hoga podng 1 personlighetsdragen neuroticism och extraversion for olika stimuli och
undersoka nir dessa personer nar punkten for transmarginell himning. Resultatet av
undersdkningen var att hdga poédng i badde neuroticism och extraversion gjorde en
person mindre uthallig for stimuli. Neuroticism &r inte synonymt med hdgkénslighet,
men begreppen och personlighetsdragen &r relaterade (Aron, 2017, s. 15). Dessutom
berdknar man att cirka 30 procent av hogkénsliga personer dr extroverta. Det stora
antalet introverta beror antagligen pa att sociala situationer dr en av de framsta kéllorna

till stimuli:

”The reason why many highly sensitive individuals act in an introverted manner might be
that social interactions generally are a major source of stimulation (Aron & Aron, 1997).
Consequently, social withdrawal would be a natural strategy for reducing stimulation for
highly sensitive people. Thus, highly sensitive individuals seeking to reduce an
uncomfortable level of stimulation are considered introverts by others.” (Grimen & Diseth,

2016, s. 2.)

Keuss undersokning dr gammal, men den antyder att just de hogkénsliga extroverta
personerna skulle vara 1 farozonen. Aron (2017, s. 50) hénvisar till &dldre
undersokningar betréffande just termen transmarginell hdmning, men tar inte stéllning
till vilka enskilda personlighetsdrag som bidrar. Hon menar dnd4 att alla personer har

en kritisk punkt for 6verstimulering.
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Overstimulerade personer kan verka ridda eller dngsliga, men enligt Aron (2013, s.
52) ar det viktigt att skilja pa 6verstimulering och radsla. R4dsla dr bara en kénsla som
skapar dverstimuleringen, men pa samma sétt kan andra kidnslor sdsom ilska eller de
positiva kédnslorna glddje och nyfikenhet orsaka overstimulering. Det dr inte alltid
medvetna kidnslor som far ménniskan att bli 6verstimulerad, utan ofta handlar det om
undermedveten spanning eller halvt medvetna tankar. Ménniskans reaktioner pa
Overstimulering varierar, och kénslans intensitet och hur det kommer till uttryck &r inte
alltid jimforbara. Fysiska symptom som hjartklappningar och svettiga hénder
forknippas vanligtvis med rddsla, och darfor kan man i sin vilja att forstd sin
overstimulering tolka det som att man &dr rddd. Denna tolkning ger sedan upphov till
yttre stimulering, eftersom man tror att man ar rddd och inte forstir varfor, &ven om

den egentliga bakomliggande orsaken ir helt annan.

Hogkénsliga personer reagerar starkt pa nya eller langvariga stimuli, och riskerar att
bli dverstimulerade fortare dn icke-hogkinsliga. Det betyder dndé inte att hogkénsliga
hela tiden skulle vara dverstimulerade och pa bristningsgrénsen. Det finns alltid stimuli
att reagera pd, och det 4r mgjligt att bli van vid en del sdrskilt om man kénner kontroll
over situationen. Man kan ocksé njuta av stimuli. Hogkénslighet betyder inte kronisk
overstimulering, och ska inte forvixlas med neuroticism (konstant oro utan anledning)

(Aron, 2013, s. 55—56).

2.2.3 Att utsdtta sig sjdlv for stimulering

Aron (2013, s. 96) beskriver manniskan som sin egen vardare. I barndomen &r det
vardnadshavarna som har det huvudsakliga ansvaret for ett barns vdlmédende, men nér
barnet vixer upp ér det pa dess eget ansvar att kinna till sina behov och begriansningar.
Aron talar om ett “kroppsjag” eller ”spaddbarnsjag”, och syftar just pd en ménniskas
sétt att ta hand om sin kropp som om hen tog hand om ett spadbarn. Det handlar ocksa
om tilldtande — att acceptera att den egna kroppen har behov och begrinsningar som
sdtter ramarna for hur den ska vardas. Som man tar hand om ett spaddbarn ska man som
vuxen ta hand om de mest grundliggande behoven som kroppen har. Aron (2013, s.
94) har citerat psykologen Ruthellen Josselson nér hon forklarar hur en minniska ska

forhalla sig till sitt spadbarnsjag/kroppsjag:
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“En tillrdckligt bra mamma ger omsorg pa ett sddant sétt att hennes bebis inte blir
overstimulerad. Hon kdnner av hur mycket stimulans som ar vilkommet och kan tolereras.
En tillfredsstdllande omsorgsmiljo gor att bebisen ar fri att utvecklas i ett tillstand av varande;
den behover inte alltid reagera. I en optimal omsorgsmiljo kan sjdlvet existera fritt fran

intrdng.” (Ruthellen Josselson, i Aron, 2013, s. 94.)

En hogkénslig manniska har i regel tva alternativa bristfdlliga sétt att ta hand om sin
kropp, och Aron jimfor detta med de tvd vanligaste typerna av problematiska
fordldrar: Overbeskyddande och underbeskyddande. Aron menar ocksd att
anknytningen till vdrdnadshavarna i barndomen kan paverka hur personen senare tar
hand om sitt kroppsjag. Hon talar om att vara for mycket ute eller for mycket inne —
en personlig uppfattning om hur mycket man kan utsitta sig for yttre stimuli, men
ocksé en kollision mellan vad man vill klara av men som man inte ger sig sjdlv tillstdnd
till. Enligt Aron kan man vara antingen ute eller inne under langa perioder och vara
ndjd med situationen, men det uppstér ett problem nédr man kinner att man antingen ar
for mycket ute for att kunna hélla balans eller att man beskyddar sig med att vara for
mycket inne och gé miste om de mdjligheter som andra ménniskor verkar fa (Aron,

2013, 5. 96—98).

En hogkinslig person med ett overbeskyddande forhallande till sin kropp drar sig
tillbaka néstan alltid, d&ven nér hen egentligen girna skulle umgés med ménniskor eller
prova pa ndgot nytt. Aven hogkinsliga ménniskor har en vilja att fungera normalt i
samhdllet, men de kan ibland kédnna sig odugliga och inkompetenta for det. Det kan
finnas forvédntningar fran samhillet hur man borde vara, men ockséd en forutfattad
mening om att man sjilv inte kommer att klara det eller orka. En dverbeskyddande
hogkénslig tillbringar mycket tid ensam, eftersom hen redan dr instélld pa att hen inte
kommer att orka till exempel umgés oberoende av hur mycket hen skulle vilja (Aron,
2013, s. 96—98). Detta fenomen gar att jimfora med en fordlder som ger barnet mat
redan fore den dr hungrig (Aron, 2013, s. 95). Faran med det &r att barnet da forlorar
kontakten med sina instinkter, och det finns en risk for att en hogkéinslig som skyddar
sig mot alla mgjliga stimuli redan innan de nétt en blir simre pé att kiinna igen och
hantera dem. I siddana fall ses all stimulering som ndgot negativt, och positiva

upplevelser av till exempel nyfikenhet och upptickande uteblir.

En hogkénslig person som underbeskyddar sig sjélv loper stor risk for olika fysiska

problem och stressymptom. Det finns olika orsaker till att underbeskydda sig sjélv,
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men inte minst de forvidntningar som stédlls pa ménniskan. I de flesta fallen dr det
efterstrdvansvart att vara modig, flitig, outtrdttlig och flexibel. Det kan till och med
leda till att en som inte passar in i normen ogillar sig sjdlv och inte kdnner sig
accepterad, och darfor forsummar hen sig eller rentav straffar sin kropp. Nér kroppen
utsétts for stress och utmaning reagerar den alltid — ibland blir vi mera taliga, men ofta
leder anstrdngningen ocksa till stressrelaterade symptom som muskelspinningar,
matsmaéltningsproblem, trotthet, sdmnloshet, huvudvérk och sé vidare (Aron, 2013, s.

102).

Att hitta balans &r viktigt, men det kan ocksé vara svart. Forhdllandet mellan att vara
ute och inne”, som Aron kallar det, varierar med tiden. Det finns inga klara regler for
hur mycket man behdver av vardera, men man behdver kénna igen symptomen av att
forhédllandet inte &r 1 balans. Nir man har goda verktyg for att hitta balansen har man
ocksé lattare for att hantera dverstimulering nir det intridffar. Aron menar ocksa att det
ar mojligt att vinja sig vid saker sd att de blir mindre 6vervildigande. Det som vi
upplever som svart upplever vi som mera stimulerande &n det som é&r litt, men det gar
att ova pa saker si att de kinns ldttare och mindre stimulerande. Detta kallas
habituering. Ett exempel som Aron tar upp r att resa i ett frimmande land. Om det &r
en ny erfarenhet kan den kansliga resendren fort bli dvervéldigad och helt uttdémd pa
energi, medan en som upplevt samma ndgra ginger redan har en béttre formaga att

fungera och spara pd sig sjdlv (Aron, 2013, s. 101).

Som en sérskild typ av hogkéinslighet nimns ofta den sensationssdokande hogkéinsliga
(the sensation seeking HSP). Sensationssdkande ir ett personlighetsdrag som innebér
en vilja att uppleva och bli stimulerad pa olika sétt. En sensationssdkande individ soker
efter nya, komplexa eller intensiva upplevelser och ér ofta men inte alltid beredd att ta
risker for det. Begreppet myntades av Marvin Zuckerman som undersokt fenomenet
sedan 1960-talet. Tracy Cooper (2015) skriver att ungefdr 30 procent av hogkénsliga
ar sensationssokande och cirka 20 procent kan ses som risktagande. Cooper har skilt
pé tre olika faktorer i sensationssokande: jakten pd erfarenhet och nya upplevelser,

hdmningsloshet och bendgenhet for uttrakning.
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2.3 Skolvardag och pedagogiskt vilmiende

Fran att ha presenterat aktuell teori om hogkénslighet 6vergar jag nu till att presentera
forskning om arbetshélsa och vilmaende i skolan. Soini, Pyhélto och Pietarinen (2009,
s. 5—6) har undersokt ldararnas pedagogiska vialmaende och faktorer som bidrar till
larande 1 skolan. Enligt dem &ar lararens arbetshilsa och vdlmaende viktigt for att
malsittningarna 1 klassrummet ska kunna uppfyllas. Larare som mar bra 1 sitt arbete
kan ta sig an utmaningar effektivt, och de ar ofta mera mottagliga for forandring och
utvecklingsarbete. En ldrare som upplever att hen orkar i arbetet och klarar av det ar
ofta bendgna och motiverade att utveckla sin pedagogik och sina metoder. Soini,
Pyhéltd och Pietarinen utforde studien pd nio samarbetsskolor, och materialet
samlades huvudsakligen frdn 200 grundskoleldrare och kompletterades med material

frén rektorer, bildningsledare och elever.

Soini, Pyhdltd och Pietarinen bendmner det vilmaende som konstrueras i skolans
vardag for pedagogiskt vilmaende (pedagoginen hyvinvointi), och det kan ses som ett
resultat av god arbetshilsa. Det pedagogiska vilméendet pdverkas av médngden arbete,
de fysiska forutsittningarna, arbetets kontinuerlighet, fordndringar och ledarskap
(Hakanen 2005; Syrjéldainen 2002; Huberman & Vandenberghe 1999, i Soini, Pyhilto
& Pietarinen, 2009, s. 5). Ockséd sociala forhdllanden pa arbetsplatsen paverkar
lararens pedagogiska vdlmaende. Goda kontakter med bade kollegor och elever samt
vardnadshavare okar i sin tur kdnslan av mening och delaktighet, som direkt paverkar
vialméendet. Pedagogiskt vilmaende &r inte heller ndgot som endast géller var och en
for sig, utan den byggs upp 1 samspel med alla méanniskor i1 skolmiljon, och det ar

viktigt att alla i skolan upplever en kénsla av pedagogiskt vilmaende.

I Soinis, Pyhédntés och Pietarinens (2009, s. 6) studie identifierades tre olika
huvudsakliga kategorier av hur och 1 vilka situationer det pedagogiska vdlméaendet
konstrueras, mera specifikt faktorer som belastar ldraren och faktorer som gor att de
orkar. Dessa var fOljande: (1) kommunikation mellan ldrare och elev, (2)
kommunikation inom ldrarkdren och (3) kommunikation mellan ldrare och
vardnadshavare. Det &r vért att notera att alla dessa huvudkategorier har att géra med
ménsklig kontakt, och de beskriver de mest védsentliga sociala kontakterna som léraren

har 1 arbetslivet.
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Primaarikonteksti Jaksaminen (f) Kuormittuminen (f) Yhteensd
Opettaja-oppilas 105 82 187
Opettajayhteiso 107 41 148
Opettaja-huoltaja 13 35 48
Yhteensa 225 158

Tabell 1. Uppbyggnaden av lararens pedagogiska vdlmaende enligt primédrkontexter

(Soini, Pyhint6é & Pietarinen, 2009, s. 6)

Kommunikationen mellan larare och elev

Som tabellen visar dr det kommunikationen mellan elev och larare (opettaja—oppilas)
som utgor den storsta delen. Den hir typen av kommunikation visar sig vara betydande
bade nér det giller orken och nir det giller belastningen. Elev-lararkommunikationen
upplevs av ldrarna som den typ av kommunikation som belastar dem mest, men som
ocksd bidrar till att de orkar néstan lika mycket som kommunikationen mellan
kollegerna. Enligt de deltagande ldrarna ar det speciellt problemsituationerna som har
stor inverkan bade positivt och negativt. Hur ldraren lyckas 16sa problemsituationer
paverkar hens pedagogiska vilmaende och kénslan av att lyckas och att ricka till. Dels
upplever lararna att det &r just i dessa problemsituationer som de kénner att de gor ett
meningsfullt jobb, dels kidnner de att de misslyckas i nigot viktigt om de saknar
forméga att 16sa problemen (Soini, Pyhdltdo & Pietarinen, 2009, s. 7). Har finns det
likheter med Stefan Lindsays (2017) studie om hogkénsliga 14rare. Hon konstaterade
ocksé att den upplevda yrkeskompetensen hade inverkan pa arbetsvdlmaendet och
risken att bli utbrénd. En intressant synpunkt som Soini, Pyhélto och Pietarinen (2009,
s. 7) tar upp &r att ndr en person upplever sitt arbete som meningsfullt skapar det 14tt
starka kénslomissiga reaktioner pd sadant som hénder pa arbetsplatsen. Hogkénsliga
ménniskor stravar ofta efter att uppleva en stark kinsla av mening, och samtidigt har

de starka kansloreaktioner.

Det som dr framtrddande 1 beskrivningarna om att orka 1 arbetet dr en helhetsméssig
och analytisk problemldsningsforméga, att kunna kédnna igen situationer dér man
behover stdd samt vilken typ av stod man behdver, och att kéinna att man som lérare
har kontroll dver sitt arbete. En ldrare som orkar drar ocksa grinser for sitt jobb, och

gor det medvetet.
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Kommunikationen inom lirarkaren

Kommunikationen mellan ldrarna i kollegiet (opettajayhteisd) ér, som det framgar ur
tabell 1 (Uppbyggnaden av ldrarens pedagogiska vilmaende enligt primérkontexter)
en viktig del av uppbyggnaden av det pedagogiska vdlméendet. Till skillnad fran
kommunikationen mellan ldrare och elev dir bade belastning och ork fick hoga véirden
har kommunikationen ldrare emellan en mycket mindre belastande inverkan. Lérarna
har stor positiv inverkan pa varandras ork, men de belastar inte varandra sarskilt
mycket. Ett positivt arbetsklimat, gott ledarskap och kollegornas stéd ar faktorer som
Okar det pedagogiska vilméendet, medan ledarskapsrelaterade problem, upplevelse av
att ens arbete inte vérdesétts och allmint daligt klimat &r de viktigaste belastande
faktorerna. Ldrare dr ocksd i allmidnhet mera passiva nir det giller utveckling av
kollegial gemenskap och arbetsklimat — det ses som en given fOrutsdttning som man
inte kan, far eller behover paverka. Medan liarare nog ar beredda och villiga att utveckla
sina strategier i klassrummet och med elevernas problemsituationer verkar det som att
de inte 1 samma grad ser det kollegiala samarbetet som en del av sitt kirnarbete. Att
kommunikationen ldrare emellan har sé liten belastande effekt kan bero pd att det &r
stodet man far som framstir som det viktigaste ndr man moter pa utmaningar inom
andra filt. En annan mojlighet ar att larare upplever sitt arbete som sa sjilvstandigt att
kollegiet och eventuella problem inte kénns relevanta (Soini, Pyhéltd & Pietarinen,

2009, s. 8—9).

Kommunikationen mellan lirare och vardnadshavare

Kommunikationen mellan ldrare och vardnadshavare (opettaja—huoltaja) dr den
minsta primdrgruppen av faktorer som paverkar det pedagogiska vilmaendet, och har
en starkare belastande funktion. Kontakten med vérdnadshavarna bidrar inte mycket
till att lararen orkar 1 sitt arbete, diremot kan den i ndgon mén bli betungande. Ingen
av effekterna dr dnda lika stor som 1 de forsta tvd primérgrupperna. Det som styr hur
lararen upplever dessa kontakter dr beroende pd hens egna pedagogiska malsittningar.
Larare ser 1 allmédnhet kontakten till hemmen som viktigt, och det finns en strdvan att
utveckla ett fungerande samarbete. De storsta belastande faktorerna verkar vara olika
synsitt vad betriffar skolans verksamhet och vad som é&r det bésta fér barnet, svara

hemf6rhallanden, vardnadshavarnas ovilja att behandla mdjliga problem samt
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orealistiska krav pa ldrarna. Det &r ofta hdndelser i denna kategori som gor det svart
att dra grénser som lérare, eller att man upplever att de grédnser man vill halla fast vid
inte alltid respekteras. Var ldrarens ansvar tar slut dr en fraga som lararen behover ta
stéllning till, men med barnets bésta 1 atanke &r det inte alltid sa 1itt (Soini, Pyhalto &

Pietarinen, 2009, s. 9).

Resultaten fran undersdkningen visar att det dr 1 vardagliga situationer och mdten som
lararens pedagogiska vdlmédende konstrueras. Den mest betydande kontexten var
kommunikationen mellan elev och larare: dessa méten kunde potentiellt vara antingen
mycket motiverande och inspirerande eller mycket belastande. Samma situation kunde
upplevas olika av larare beroende pa hur de upplevde att de kunde hantera situationen,
deras pedagogiska vidlmaende var starkt knutet till deras upplevda kompetens. Om
lararen upplevde att hen hade konstruktiva sitt att 10sa situationen, blev situationen

mera motiverande én belastande. (Soini, Pyhdlto & Pietarinen, 2009, s. 10).

2.4 Hogkanslighet i lararyrket

Hogkénsliga personer kidnnetecknas av att de littare &n majoriteten blir 6verbelastade
och Overstimulerade. Trots detta behover kénsligheten inte utgdra ett hinder i
arbetslivet. Enligt Satri (2019, s. 117) kan hogkénsliga klara sig lika bra som andra till
och med i krdvande arbetsuppgifter, men det forutsitter att arbetsmiljon fungerar. Satri
(2019, s. 93) tar upp Sundbloms tanke om hjérnergonomi — alla personer har ett sitt
att arbeta som dr mest skonsamt for hjdrnan, och for kdnsliga personer ér det speciellt
viktigt. Hjdrnergonomi kallas ocksé kognitiv ergonomi, det senare begreppet finns
dven med i Arbetshélsoinstitutets material. Sundblom menar att arbetsmiljon pd manga
stdllen dr olamplig for ménniskor, och att det framkallar starka reaktioner 1 hogkénsliga
medan mindre kénsliga personer fortfarande kan klara av att arbeta. De hogkénsliga
riskerar visserligen att bli utbrdnda i hogre grad, s& pa sdtt och vis fungerar
hogkdnsligheten som varningssignal. Enligt Sundblom &r sddant som é&r

hjarnergonomiskt for hogkénsliga dven lampligt for icke-hdgkénsliga.

Stefan Lindsay (2017, s. 25—26) hénvisar i sin studie till forskning om hégkénslighet
péd arbetsplatsen. Hogkénsliga personer dr ofta mycket samvetsgranna, vilket dr en

faktor som kopplats till 6kad stress. Dartill dr de kédnsliga for flodet av impulser och
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andra ménniskors paverkan. En hogkdnslig paverkas mycket av arbetsklimatet, dels
minniskorna men dels utrymmet de &r i, och ett flertal studier pavisar att hogkénsliga
personer paverkas mera av stress dn andra och 16per hogre risk for utbrdndhet. En
undersokning hon tar upp éar gjord av Evers m. fl. (2008) gillande sambandet mellan
sensorisk bearbetningskinslighet (SPS) och fyra olika faktorer av arbetsrelaterad
stress. Resultatet av undersokningen var att inget samband kunde ses mellan SPS och
arbetsbordan eller den emotionella bordan, men diaremot fanns ett klart samband
mellan SPS och vantrivsel i arbetet samt behovet av aterhdmtning. Enligt Evers
representerar de tva forstnimnda faktorerna det forsta stadiet av stressreaktion, och de
tva sistndmnda det andra stadiet. Skillnaderna kunde speciellt ses i det andra stadiets
stressreaktioner, och ddrmed konstaterade Evers att hogkéinsliga personer hade en
storre risk att bli utbrinda @n sina mindre kénsliga kolleger, sérskilt vid langvarig

stress.

Stefan Lindsay (2017, s. 27) tar upp det speciella med lararyrket for hogkinsliga

personer, och lyfter sirskilt upp méinniskokontakterna:

”People with SPS display specific behaviors in the way they interact with other people in
the workplace. Schools in particular provide large amounts of stimulation. Jaeger (2005)
writes that people with SPS are more affected by people than anything else, a detail that has
strong implications for teachers who interact with dozens, and sometimes hundreds, of people
every day. People with SPS are often highly reflective and keenly aware of themselves and
others (Cooper, 2014, p. 80), including others’ negative energy (Cooper, 2015).” (Stefan
Lindsay, 2017, s. 27.)

Det dr alltsd framst behovet att hela tiden engagera sig i socialt umgidnge som verkar
vara speciellt belastande for hogkédnsliga. Hogkénsliga ménniskor speglar sin
omgivning hela tiden och dr mottagliga for impulser, men avsaknaden av filter gor det
svért att skydda sig sjélv mot flodet av impulser. Mojliga strategier for att skydda sig
sjalv dr att stanga dorren till kontoret eller annars isolera sig sjélv for en stund, men
det ar ofta svart eftersom hogkénsliga har hg empatiformaga och ofta kénner att de
behover finnas tillgéngliga for alla, d&ven nér deras personliga resurser dr otillrackliga.
God forméga till sjélvreglering dr en skyddande faktor, men ockséd en utmaning for

hogkénsliga personer.

Aron (2013, s. 190) skriver 1 sin bok om Greg, en hogkanslig ldrare som sokte hjilp
och ville diskutera sitt planerade karridrsbyte. Greg var en omtyckt ldrare och
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respekterad av bade elever och kollegor, och han kidnde att lararyrket alltid varit hans
kall. Han upplevde dnda att han inte kunde arbeta som ldrare, eftersom det enligt hans
uppfattning var ett oldmpligt arbete for en hogkénslig person. Néar han besokte Aron
forviantade sig Greg att hon skulle bekrifta hans konklusion. I stédllet valde Aron en
annan inriktning. Aron menar sjilv att hogkénsliga ldrare dr en tillgang, eftersom de
har empatiforméga och kan se sina elever pa ett djupare plan. De dr ofta kreativa och
idérika kolleger och samvetsgranna arbetstagare. Enligt Aron &r undervisning en
valdigt logisk livsuppgift for en sensitiv och omténksam person. Greg var bra pa sitt
arbete, men problemet var hur han skulle orka med det. Han insag dock att problemet
inte var att han var oldmplig som lérare, utan att arbetsforhallandena var olampliga for
honom. Han bestimde sig for att géra konkreta atgirder for att &ndra pa sitt
arbetsinnehall i stillet for att helt byta bransch. Han arbetade bland annat kortare dagar.
Forst kinde Greg att han behdvde dolja allt for rektorn och andra kollegor, men de
markte sedan hur mycket béattre han verkade ma och skota uppgifterna nér han vél var

pd plats. Greg blev inte utmattad, utan hittade en 16sning som fungerade for honom

(Aron, 2013, s. 190—191).

Stefan Lindsay (2017) har sjdlv undersokt ldrare i socioekonomiskt utsatta omraden i
USA. Utifran 114 ldrare valdes sju ldrare for vidare undersdkning pa grund av sin
hogkanslighet. Stefan Lindsay anvédnder begreppet sensorisk bearbetningskénslighet
parallellt med hogkénslighet, och sérskilt i den kvantitativa delen som en klart méatbar
egenskap. Studien omfattade lérare i alla stadier, fran grundskola till gymnasium. Det
forsta skedet av studien var kvantitativ och fordjupningsdelen kvalitativ. 1 den
kvantitativa fasen didr Stefan Lindsay testade ldrarna for hogkénslighet och
stressbendigenhet fann hon att de hogkénsliga lararna kunde riskera att bli utbrénda 1
hogre grad @n de kollegor som inte hade samma personlighetsdrag. Helhetsmassigt
kunde skillnaden inte mérkas, men nér utbrandhetens olika delomréden analyserades i
forhdllande till personlighetsdraget SPS kunde man se att hogkénslighet hade
statistiskt signifikant samband med bade stress och kénsloméssig utmattning.
Kéansloméssig utmattning var en av de tre stressfaktorerna som analyserades, de andra
var en kénsla av att inte f4 erkdnnande for sitt arbete och depersonalisation.
Personlighetsdraget SPS hade enligt resultaten av Stefan Lindsays studie inget
samband med dessa tvd, men specifikt ett signifikant positivt samband med

kénslomdssig utmattning. Mérkbart &r ocksa att bendgenheten for stress och utbriandhet
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1 hog grad paverkades av ldrarnas upplevda yrkeskompetens, och dérfor var de liarare

med en magisterutbildning mindre benédgna att bli utbranda.

2.5 Sammanfattning

Trots att hogkénslighet eller sensorisk bearbetningskinslighet &dr ett relativt nytt
begrepp som forst under detta artusende blivit bekant for allmdnheten finns det redan
en hel del 6verensstimmande forskning som tyder pé att det handlar om en medfodd
egenskap som har sin grund i biologin. Dértill har man hittat olika genetiska aspekter
som verkar bidra till detta personlighetsdrag, men den exakta biologiska grunden é&r
fortfarande inte helt klar. Det som ett flertal forskare, bland annat Chen m. fl. (2001)
och Suomi (1997), har funnit betydande &r avvikande nivéer av vissa signalsubstanser
sasom serotonin och dopamin. Todd m. fl. (2015) har i sin studie funnit att en gen som
kallas ADRA2B och som paverkar noradrenalinproduktionen inverkar pa hur starkt

minniskor reagerar pa positiva, negativa eller neutrala stimuli.

Trots att forskare intresserar sig for den genetiska bakgrunden for personlighetsdraget
ar det for de flesta mera meningsfullt att koncentrera sig pa den personliga upplevelsen
och hur detta personlighetsdrag paverkar det vardagliga livet. Eftersom det inte r en
sjukdom (Satri, 2019, s. 36—37) behover ocksd strategierna for hantering av
personlighetsdraget och dess utmaningar sokas pa annat hall 4n det medicinska féltet.
Det viktiga for den undersokning jag sjdlv har genomfort dr forstaelsen for hur
hogkénsligheten kan ta sig i uttryck pd méanga olika sitt samt vilka reaktioner som
overstimulering leder till. Detta dr centralt for att kunna forstd och analysera de
utmaningar och fordelar som &r kidnnetecknande for en hogkénslig ldrare, samt de
strategier som dessa ldrare anvander och de bakomliggande orsakerna till dem. Varfor
gor en Overstimulerad larare pad ett visst sétt, och varfor fungerar det, eller varfor
fungerar det inte? Det dr ocksé relevant att kénna till faktorerna som paverkar det
pedagogiska vdlmaendet. Till exempel intervjufrdgorna konstruerades med dessa

faktorer 1 atanke.

Den framsta kritiken som riktats mot forskningen om hogkénslighet och speciellt
Arons teori dr att den ger en for ensidig bild av fenomenet. Samtidigt som Aron stravar

efter att ta upp olika faktorer som personlighetsdraget SPS bestar av uppfattas speciellt
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DOES-systemet som ett paket som alla hogkansliga méste uppfylla. DOES-systemet
har alltsa kritiserats for att inte 1 tillrdcklig grad ta i beaktande individuella skillnader.
Aron talar endast om ett helhetsbegrepp som hon kallar sensorisk
bearbetningskinslighet (SPS), medan Smolewska, McCabe och Woody (2006) vidare
delar in draget i tre olika aspekter: estetisk kénslighet (aesthetic sensitivity), lag
sensorisk troskel (low sensory threshold) och bendgenhet for stimulering (ease of
excitation). Dessa tre typer av hdgkénslighet kan alltsa existera ensam eller
tillsammans. Smolewskas, McCabes och Woodys forskning har senare
uppmérksammats ocksa av Aron, som pa det vetenskapliga féltet fortfarande ses som
en banbrytare inom dmnet (Satri, 2019, s. 26). Annan kritik som riktats mot teorin ar
att den medfor en risk for antingen dver- eller underdiagnostisering. Enligt Sundblom
(1 Satri, 2019, s. 36—37) har forsoken att likstédlla hogkénslighet med en medicinsk
diagnos lett till att minniskor “diagnostiserats” som hogkénsliga dven om de i sjilva
verket varit i behov av en medicinsk diagnos och behandling. Bland annat olika
autismspektrumsjukdomar och neuroticism kan ge upphov till liknande symptom som

hogkénslighet (Aron, 2017, s. 15, 24)
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3 Metod

I detta kapitel presenterar jag avhandlingens forskningsansats och forskningsmetoder

samt etiska synpunkter.

3.1 Forskningsansats

Min undersokning bygger pd den fenomenografiska forskningsansatsen.
Fenomenografin ar en kvalitativ forskningsansats, vilket innebér att den fokuserar pa
enskilda personers tolkning och upplevelser. Kvalitativ forskning striavar efter att fa
personliga svar och nd en djupare forstaelse for fenomenet snarare dn métbara och
jamforbara data. Mason (2017) skriver att det dr svart att definiera kvalitativ forskning,
eftersom den alltid formas enligt forskaren och forskningens syfte. Det finns s& manga
satt att driva kvalitativ forskning p4, att en entydig definition dr omgjlig. Det som i sin
enkelhet kdnnetecknar kvalitativ forskning dr att man intresserar sig for egenskaper
hos saker och foreteelser, “qualities of things and of life in all their richness and
vibrancy” (Mason, 2017, s. ix.) Kvalitativ forskning stravar efter att undersoka den av
méanniskan upplevda vérlden, och detta gbrs genom att undersoka vérderingar,

uppelevelser, erfarenheter och beteenden (Cohen, Manion & Morrison, 2011. s. 219)

Fenomenografin kan rdknas till de empirindra forskningsansatserna (Patel &
Davidson, 2003, s. 33). Fenomenografin dr en forskningsansats som kidnnetecknas av
att forskaren vill fa fram olika ménniskors uppfattningar om ett fenomen. Forskaren
utgdr ifrdn att ménniskor har ndgot varierande uppfattningar om fenomenet som
undersoks, och har inte som maél att forsoka hitta en gemensam kérna 1 deras utsagor
utan intresserar sig for att kunna beskriva och tolka variationen i de mojliga
uppfattningarna (Uljens, 1982, s. 10). Starrin och Svensson (1994, s. 112) skriver att
ordet fenomenografi hiarstammar frdn grekiskans fenomenon (”det som visar sig”) och
grafi (“beskriva 1 ord eller bild”). Fenomenografins roétter finns vid pedagogiska
institutet vid Goteborgs universitet. Frdn forsta borjan var syftet att undersoka
inldrning fran ett kvalitativt perspektiv 1 stillet for den kvantitativa metoden som varit
dominerande. En grupp forskare valde att undersdka vad som lédrdes in i stillet for hur

mycket som ldrdes in. Alla ldrde sig naturligtvis inte samma saker, och frdgorna var
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inriktade s& att man kunde ta reda pd bade olikheter och likheter i ménniskors
uppfattningar. Marton och Booth (2000, s. 146) motiverar den fenomenografiska
ansatsen genom foljande resonemang: for att kunna dstadkomma utveckling, att nagot
blir battre, maste man forst forsta hur en person erfar den situation hen befinner sig i.
Hur en minniska hanterar problem beror pa hur ménniskan erfar problemen i fraga.
Inom fenomenografin utgar man alltsd ifrdn att det intressanta dr hur ménniskor
uppfattar olika fenomen, inte vad dessa fenomen helt objektivt dr. Niar en ménniska
uppfattar ett fenomen ger hen sjdlv inneborden till det, och dé &r relationen mellan
ménniskan och omvirlden aldrig samma for tva olika manniskor. Man utgér ifran att
det finns nagot att intressera sig for i varje enskild relation mellan individ och omvérld
och varje uppfattning om ett fenomen (Patel & Davidson, 2003, s. 33). Enligt Marton
och Booth (2000, s. 146) &r det dels variationen och forédnderligheten i ménskliga
uppfattningar som &r intressant, dels ar det formégan att erfara specifika foreteelser pa

ett speciellt sitt.

Fenomenografin dr en induktiv ansats som inte utgar fran en férdig teori som forskaren
antingen ska verifiera eller dementera, utan avsikten ér att dstadkomma en trovérdig,
lokal teori utifrdn begridnsad empiri. Denna lokala teori kan gélla ett unikt fall, grupp,
situation, uppfattning eller kultur. Den gar alltsd inte att generalisera, men man kan
komma fram till information som dr visentligt for exempelvis en viss grupp. Kritik har
riktats mot fenomenografin tillsammans med andra empirinira ansatser eftersom de
riskerar att forbli ytliga. Medan forskaren i manga fall kan forbli néstan objektiv kan
det i sin tur gora att forskarens forforstaelse inte utnyttjas och att forskaren endast gor
en ytlig analys av materialet, vilket leder till magra resultat (Patel & Davidson, 2003,
s. 34). Marton och Booth (2000, s. 146—147) betonar att fenomenografin i sig inte dr
en metod, utan specifikt en ansats, ett perspektiv som man kan anvédnda for att sedan
vilja lampliga metoder och att hantera dessa metoder och sina forskningsfrégor pa ett

andamalsenligt sitt.

Fenomenografi och fenomenologi dr begrepp som ofta anvénds parallellt, och ibland
utan klarhet i vad som avses. Marton och Booth (2000, s. 152—153) tar upp frdgan
om man kan underordna fenomenografi under fenomenologin, en av de storsta
filosofiska skolorna under detta sekel. Fenomenologin har den ménskliga erfarenheten

som forskningsobjekt, men pa ett annat sitt. Fenomenologins mal ir oftast att
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astadkomma en enhetlig teori om ett fenomen genom specifika metoder. En
fenomenolog vill finga djupet i en persons erfarenhet, och det ar sjdlva essensen i
fenomenet som ar intressant. En fenomenograf ser pd bredden och variationen av
erfarenheter, och ofta en mera kritisk, yttre granskning av flera personers uppfattningar
1 jdmforelse med varandra och fenomenet som de forhéller sig till. Det som en
fenomenografisk undersokning strivar efter att astadkomma ar en beskrivning av ett
fenomen pa en kollektiv niva, baserat pa fragment av olika erfarenheter som alla bidrar
till en storre forstéelse av ett och samma fenomen (Marton & Booth, 2000, s. 150).
Marton och Booth (2000, s. 154) menar att fenomenografin kan ses som en ansats som
utvecklats fran fenomenologin, men eftersom den inte binds av samma teoretiska och
metodmaéssiga ramar dr den snarare en avlidgsen sldkting. Larsson (1986, s. 13)

sammanfattar det fenomenografiska forskningsobjektet s hér:

”Vi vill beskriva hur fenomenen i omvérlden uppfattas av minniskor, detta innebér att vi ar
ute efter innebdrder i stéllet for forklaringar, samband eller frekvenser. Det innebar ocksa att
vi har valt att beskriva hur ndgot framstér for dessa ménniskor och inte hur nagot egentligen

ar.” (Larsson, 1986, s. 13.)

Eftersom hogkinslighet 1 hogsta grad &dr subjektivt for en ménniska var
fenomenografin ett naturligt val. Det var inte fenomenet hogkénslighet i sig som jag
hade som avsikt att undersoka, utan jag ville veta hur ménniskor med detta
personlighetsdrag upplever det och hur det tar sig 1 uttryck for var och en, samt hur det
paverkar hur de erfar sitt arbete. Jag utgick ifrén ett antagande att det kommer att finnas
en variation av upplevelser bland intervjupersonerna, och jag anser att allas

upplevelser behdver ses som lika viktiga och relevanta for helheten.

3.2 Forundersokning

Innan jag paborjade den egentliga undersokningen ville jag bygga upp en forforstaelse
for dmnet pd ett bredare plan dn min egen subjektiva syn. Dérfor skrev jag ett
meddelande i en Facebook-grupp for hogkénsliga personer dér jag efterlyste
berittelser och erfarenheter av hdgkéansliga larare och lararstuderande. I meddelandet
skrev jag att man antingen fick svara 1 kommentarsfiltet eller skicka
privatmeddelande, och det var ungefér lika manga som svarade i kommentarsfiltet

som via privatmeddelande. Dessa kommentarer har jag sedan hénvisat till i
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inledningen till detta arbete. Det dr viktigt att notera att dessa kommentarer inte &r en
del av min empiriska undersdkning och att jag inte har anvant mig av dem for att {4
svar pa mina forskningsfragor. De fungerade snarare som hjélp for att presentera temat
och forsdkra mig om undersokningens relevans samt som stod for att konstruera

intervjufragorna.

3.3 Datainsamlingsmetod

Den datainsamlingsmetod jag anvant mig av dr intervju. Fyra personer har intervjuats:
en specialklassldrare, en dmnesldrare som numera arbetar som studiehandledare, en
musiklérare och tva klassldrarstuderanden. Jag har valt att intervjua informanterna
eftersom jag ar intresserad av deras personliga uppfattningar, och eftersom

hogkénslighet 1 hogsta grad handlar om personliga upplevelser.

Enligt Kvales (2002) definition som Dalen tar upp 1 Intervju som metod ér intervju
egentligen “en ’utvixling av synpunkter’ mellan tva personer som samtalar om ett visst
tema.” (Dalen, 2015, s. 9.) Intervju &r en kvalitativ datainsamlingsmetod som ldmpar
sig bra for att ta reda pd kéinslor, synpunkter och erfarenheter hos en mindre population.
Dalen skriver att “ett dverordnat mal for kvalitativ forskning &r att nd insikt om
fenomen som ror personer och situationer i dessa personers sociala verklighet”.
Intervju ar ocksa en datainsamlingsmetod som upplevs naturlig: vi stiller hela tiden
fragor ndr vi vill veta mera om saker och ting, och med véra fragor viander vi oss till
dem som forvéntas ha kunskap inom omridet. Alla ménniskor har i ndgon form blivit
intervjuade och intervjuat sjdlv ndgon ging. Néir intervju anvdnds som metod for
vetenskaplig forskning ar dock kvalitetskraven hogre (Lantz, 2013, s. 13—14). Data
som erhélls genom intervju tolkas alltid av forskaren som har en viss forforstdelse.
Utgéende fran den analyserar forskaren det som informanten sagt, och det géller att
vara medveten om var man sjilv star och vilken relation man som forskare har till det
som studeras. En neutral och opartisk forhéllning dr nddvindig, men egna erfarenheter
kan ocksa bidra till en mer lyckad intervjusituation och djupare tolkning. Faran finns
i att informantens synpunkter da firgas av forskarens egna. A andra sidan kan data te
sig svartolkade om &dmnet dr helt obekant for forskaren (Dalen, 2015, s. 9—13).
Balansgingen mellan att ha en tillrdcklig grund att std pa och att riskera att resultaten

paverkas av forskarens egna uppfattningar &r inte helt ldtt. Lantz (2013, s. 14) skriver
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att det &r mycket lattare att Gvertolka eller tolka in annat i sddant som sigs &n sadant
som baserar sig pa siffror och experiment. God forberedelse dr enligt Lantz
grundldggande. Man behover granska intervjuns uppldgg och fragornas karaktar.
Intervjufrdgor som endast svarar sa sddant som forskaren redan antar ar helt enkelt
onddiga. Darfor maste frdgorna vara stodande, men tillrickligt Gppna for att
informanten ska fa formulera egna svar, inte endast bekrifta eller forkasta forskarens

uppfattningar.

Intervjuer kan delas in i strukturerade, halvstrukturerade och ostrukturerade intervjuer.
(Alvesson, 2011, s. 16—18). Lantz (2013, s. 42—47) har en indelning med fyra olika
skalsteg: den Oppna intervjun, den riktat 6ppna intervjun, den halvstrukturerade och
den strukturerade intervjun. Den hir indelningen, med tre eller fyra skalsteg, beréttar
hur intervjuforfarandet dr — helt bestdmt pa forhand, planerat men med rum for
spontana mellanfragor eller helt fritt med bara ett dvergripande tema. De Gppna
intervjuerna &r enligt Alvesson ofta réttare sagt 10st strukturerade, eftersom
intervjuaren dnda vill {4 svar pd vissa fragor och kan sdledes styra samtalet at nagot
héll. Enligt Lantz (2013, s. 42) dr de Oppna intervjuerna ofta uppbyggda sd att
intervjuaren stdller en dvergripande frdga som den intervjuade fritt far reflektera kring.
De strukturerade i sin tur gor intervjuaren till ett levande frdgeformulér: ’Intervjuaren
staller da 1 forvdg formulerade fragor i en forutbestimd ordning och respondenten
svarar pd 1 fOrvdg uppgjorda svarsalternativ’ (Lantz, 2013, s. 42.) Den
halvstrukturerade intervjun har vissa bestimda ramar, men med frihet att stilla
foljdfragor eller andra pa fragornas ordningsfoljd eller inriktning utgdende fran de svar
som respondenten kommer med. Trost (2005, s. 20—21) problematiserar begreppet
strukturering och séger att den ofta anvinds for att beteckna helt olika saker. Nagon
kan péstd att en intervju dr hogt strukturerad dven om svarsalternativen &r 6ppna och
frdgorna kan modifieras under intervjuns ging, eftersom intervjuaren dndé har bestimt
temat och styrt in samtalet pa specifikt det hen vill. Ett annat begrepp som Trost tar
upp dr standardisering: huruvida intervjuforfarandet ar identiskt for alla eller om den
kan dndras beroende pa vem man intervjuar. Sddana tidnkbara fordndringar &r till
exempel fragornas ordningsfoljd, tonfall, sprik, dialekt och sa vidare. Trost skriver sa
hir: ”Rent allmédnt kan man sédga att de kvalitativa intervjuerna, som man gor t. ex. i
forskningssammanhang, utmérks av hog grad av strukturering och ldg grad av

standardisering.” (Trost, 2005, s. 21.) Enligt Trosts definition passar denna
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beskrivning in pé de intervjuer jag har gjort, medan de snarare skulle klassas som

halvstrukturerade av Lantz eller Alvesson.

Graden av struktur styrs av vad som upplevs relevant och ur vems synvinkel — i den
helstrukturerade intervjun, i likhet med enkéten, dr det forskaren som avgor olika
fragors relevans. For respondenten dr dessa fragor mer eller mindre relevanta. I en
halvstrukturerad intervju har forskaren en uppfattning om vad som kommer att vara
relevant, men respondenten kan paverka intervjuns ging utgaende vad som hen
upplever som relevant, och ocksé styra forskaren att beakta dessa saker som relevanta.
Skillnader i respondentens och forskarens uppfattningar om vissa fragors relevans kan
ocksé tillfora vardefull information. De 0ppna intervjuerna ger ansvaret att avgora vad

som &r relevant helt at respondenten. (Lantz, 2013, s. 42).

Ytterligare kan man dela in intervjuer enligt storlek (intervju av en person eller
gruppintervju), kommunikationsmedium (ansikte mot ansikte, telefonintervju eller
elektronisk intervju) och kategori. Med kategori avser man gruppen som intervjuas: ar
det barn, dldre, minoriteter, mén eller kvinnor som intervjuas. Detta for att olika
“grupper av ménniskor antas ibland krdva sdrskilda hinsyn ndr del géller
intervjumetod.” (Alvesson, 2011, s. 16—18.) Sjdlv har jag intervjuat alla mina
informanter enskilt och ansikte mot ansikte. For mig var det viktigt att f& fram
personliga synpunkter, och fragorna var direkt relaterade till arbetet. Samtliga
informanter var kvinnor, men skulle jag ha haft representanter for andra kon med

skulle fragorna jag stéllde ha varit de samma.

Intervjufrdgorna ska vara kopplade till de forskningsfrigor man onskar besvara. Nar
man utarbetar fragorna dr det bra att planera intervjun s att de inledande fragorna
skapar en bra atmosfér och dérifrén arbetar man sig gradvis djupare in pé temat. Det
ar béttre att ha fragor dir man ber informanten beskriva nagot dn fragor som bara kan
besvaras med ja eller nej. Dalen sammanstiller olika kontrollfrdgor som man med
fordel kan anvédnda for att formulera sa bra intervjufrdgor som mojligt. P4 listan finns

foljande punkter:
» Ar fragan klar och otvetydig?”
”Ar frigan ledande?”

”Kraver fragan speciell kunskap och information som informanten kanske inte har?”

33



Petra Rauhala

“Innehéller fragan alltfor kénsliga saker som informanten kommer att végra uttala sig

om?”

”Ger fragestéllningen utrymme for att informanten kan ha egna och mahédnda

otraditionella uppfattningar?” (Dalen, 2015, s. 32.)

Jag sammanstillde en intervjuguide med 31 fragor varav de fyra forsta fungerade som
bakgrundsfragor och hade att géra med yrkesval, forvantningar pa arbetet och den
nuvarande arbetssituationen. Resten av frigorna gick mera direkt in pa hogkanslighet,
personlighet, skolvardag, arbetsvdlmaende, ménniskokontakter och relationer mellan
elever och kolleger samt strategier for sjdlvreglering. Intervjuerna genomfordes i
enrum, enskilt for varje deltagare. Det som var viktigt for mig i intervjusituationen var
att den utfordes pa ett stidlle dir man kunde vara ostort, samt att forsoka skapa en
avslappnad stdimning. Nar jag sammanstdllde min intervjuguide hade jag i dtanke
Dalens (2015, s. 32) kontrollfrdgor. Jag var noggrann med att formulera fragorna sa
att de gav rum for egna beskrivningar, men jag mérkte att eftersom jag undvek att stélla
ledande fradgor krdvde vissa frdgor fOrtydligande under intervjuns ging. Min
intervjuguide fungerade som ett stdd — den inneholl de frigor som jag ville ha svar pa,
men jag kunde dndra pa ordningsfoljden enligt hur diskussionen fortskred. Jag &r
medveten om att vissa fragor kunde uppfattas som kénsliga eller leda till kénsliga
associationer, sa jag tog dem senare under intervjun. Jag anser att dessa frdgor var

nddvindiga for den har undersdkningen.

3.4 Val av respondenter

Jag bestimde mig for att géra fem intervjuer med hogkénsliga larare och hade kontakt
med fem ldrare. Jag valde att gora fem intervjuer eftersom jag forvantade mig att det
ar en tillrackligt liten grupp for att kunna ta fram tillrackligt djupgdende information
frdn var och en, men tillrdckligt stor for att kunna maérka likheter och skillnader i
utsagorna. Under processen avsade sig en av deltagarna, dirmed bestir materialet av
endast fyra intervjuer. I slutskedet skulle jag ha haft mgjlighet att eventuellt {4 kontakt
med en femte larare, men 1 det skedet hade jag redan gjort de andra intervjuerna och
analyserat dem, och bedomde att &ven fyra informanter var en lagom stor grupp.

Deltagarna i unders6kningen identifierar sig som hdgkansliga — alla har last om &mnet
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och bekantat sig med sjdlvvarderingstestet. Samtliga deltagare har arbetat som lérare

varierande tidsperioder. Hér foljer en kort beskrivning om varje deltagare:

(1) Utbildad specialldrare och klassldarare. Har arbetat som specialldrare storsta delen
av sina yrkesverksamma ar och dirmed haft flera skolor i staden som sitt
ansvarsomrade. Har nu for forsta gangen en egen klass, arskurs 1. Har ocksa timmar i

andra arskurser, for tillfdllet arskurserna 3, 4 och 6.

(2) Musikldrare 1 mellanstadiet i Sverige, det vill sdga arskurserna 4—6. Utbildad

musikpedagog.
(3) Utbildad d&mneslarare, arbetar numera som studiehandledare i gymnasiet.

(4) Femte arets klassldrarstuderande, ar pa slutrakan av studierna och har redan innan

studierna vikarierat i ett ar.

Tvé av deltagarna frdgade jag personligen, och de tva andra anmalde sitt intresse till
mig. Jag hade publicerat ett Facebook-inldgg dér jag sokte deltagare for min studie,
och ursprungligen tog tre personer kontakt och skrev att de girna ville delta i
undersokningen. Slutligen deltog bara tvd av dessa. Kriterierna for val av respondenter
var att personen definierar sig som hogkéinslig samt att personen arbetat som larare
och har en pedagogisk utbildning. Undervisningsstadiet spelade inte roll 1 urvalet.

Samtliga deltagare &r kvinnor 1 olika aldrar.

3.5 Analysmetod

Enligt Marton och Booth (2000, s. 172—173) pigér en analys av materialet under hela
forskningsprocessen. Redan 1 datainsamlingsskedet pagér en preliminér analys som ar
mer eller mindre fokuserad, och som gor forskarens uppfattning mera detaljerad och
strukturerad. Det kan hdnda att det exempelvis uppstdar mindre fordndringar i
datainsamlingen pd grund av nya insikter som uppstér under den preliminéra analysen.
For egen del mérkte jag efter min forsta intervju att vissa fragor 6verlappade varandra,
och vissa foljdfragor kunde skrivas in i intervjuguiden sa att de blev battre utformade.
Min intervjuguide fungerade till storsta delen vil och att jag fick svar pd mina fragor
med hjilp av den. Frdgornas ordningsfoljd fungerade ocksa vil, dven om vissa

foljdfragor gjorde att jag behdvde aterkomma till ett tidigare &mne igen. Marton och
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Booth skriver att intervjuaren under intervjun forsoker rikta deltagarnas intresse mot

specifika saker om vartannat, och vissa saker avgréinsas bort.

Meningskategorisering dr den vanligaste analysmetoden inom fenomenografisk
forskning. Malet dr att kategorisera de uttalanden som informanterna gor si att man
kan skilja péd ett antal olika huvudsakliga sitt att uppleva fenomenet, som utgor
variationen av de potentiella sétten att se pa fenomenet (Marton & Booth, 2000, s.
173—175). Larsson (1986, s. 37) podngterar vikten av att ldsa sina intervjuutskrifter
noggrant och jamfora dem med varandra for att komma fram till kategorier som bast
beskriver de uppfattningar som uttrycks. Det &r viktigt att forskaren vet vad hen vill
ha svar pa for att kunna skapa kategorier som svarar pa fragorna. Larsson (1986, s. 31)
skriver att &ven om man redan skapat kategorier dr det viktigt att kritiskt granska dem
och sina intervjuutskrifter under hela processen for att uppticka svar som kanske
behover en ny kategori eller som béttre kan placeras i en annan kategori, eller om en
kategori behover omformuleras for att dven ha plats for just det svaret. "Man soker
standigt efter likheter och skillnader, likheter och skillnader” (Larsson, 1986, s. 31.)
Genom att med eftertanke och kritisk granskning ldsa intervjuerna kan man hitta
monster som kan utgora grunden till kategorierna. Enligt Larsson (1986, s. 37) dr det
viktigt att man inte endast fokuserar pa det som uttryckligen sagts, utan ocksa lagger
mirke till det underforstadda. Nér jag transkriberade mina intervjuer gjorde jag det s
fort som mojligt efter genomforandet, nir jag &nnu kunde komma ihag situationen och
vilka ansiktsuttryck och kénslor informanten visade. Jag skrev ockséd ut skratt och
tystnader 1 intervjuutskriften. Under transkriberingsfasen limnade jag bort delar som
jag redan visste att inte dr relevanta, men jag sparade dnda ljudinbandningarna for
sakerhets skull och skrev upp vilken tidsintervall av intervjun som ldmnats bort ur den

transkriberade texten.

Larsson (1986, s. 37) skriver att forskaren behover komma fram till ett kategorisystem
som bdst beskriver just det data man har samlat in. Samma data skulle kunna beskrivas
utgdende fran flera olika system, sa det dr upp till forskaren att se till att hen pé bésta
satt for svar pa sina forskningsfragor. Kategorisystemet méste beskriva data vél, och
varje utsaga som dr av relevans for forskningsfragorna ska kunna placeras 1 nagon
kategori. Patel och Davidson (2003, s. 33) skriver att den fenomenografiska analysen

sker 1 fyra steg. Efter transkriberingen av intervjuerna hdnder alltsé foljande:
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(1) Forskaren bekantar sig med data och etablerar ett helhetsintryck
(2) Forskaren uppmérksammar likheter och skillnader i utsagorna i intervjuerna
(3) Forskaren kategoriserar uppfattningarna i beskrivningskategorier

(4) Forskaren studerar den underliggande strukturen i kategorisystemet

Analysprocessen i en fenomenografisk undersokning ar induktiv, forskaren sorterar
materialet och soker efter monster. Detta monster dr olika kategorier som técker de
intervjuades uppfattningar och under vilka utsagorna kan klassificeras. Kategorierna
ska tydligt skilja sig fran och inte dverlappa varandra, och det ska vara entydigt till
vilken kategori en utsaga ska placeras. Det kategorisystem som uppstir dr en
beskrivning av uppfattningar om ett fenomen, alltsd utgor det resultatet av analysen
(Patel & Davidson, 2003, s. 33). Marton och Booth (2000, s. 174) pépekar att resultatet
av en fenomenografisk analys sammanfattar individuella uppfattningar och tar dem till
en kollektiv niva — beskrivningskategorier kan innehélla olika ménniskors liknande
utsagor. Dessa utsagor dr kanske inte exakt samma, men forskaren sammanstéller en
’kollektiv beskrivning” som pa bésta sétt inkluderar alla de utsagor som placerats 1

samma kategori.

Min analys borjade med att jag transkriberade intervjuerna, vissa 1 sin helhet och vissa
med en del uteldmnade, irrelevanta delar. Jag hade bandat in intervjuerna med telefon,
och de var mellan 25 och 50 minuter l&nga. Efter att jag transkriberat intervjuerna
borjade jag systematiskt bearbeta dem. Jag laste utsagorna och fordelade dem i ett nytt
dokument under de forskningsfragor dér de passade in bist. Dérefter borjade jag skapa
beskrivningskategorier under forskningsfrdgorna baserat pa vad utsagorna nirmare
handlade om. Efter den fOrsta intervjun hade jag en struktur, och dérefter fortsatte jag
att gd igenom resten av intervjuerna pad samma sitt. De utsagor som passade in i
kategorier jag redan skapat satte jag in dér, ibland behdvde jag omformulera kategorins
namn sa att den innefattade flera liknande utsagor. Ifall det forekom utsagor som inte
passade in 1 ndgon av de existerande kategorierna skapade jag en ny. P4 samma sétt
granskade jag varje intervju frin borjan till slut, tills jag hade ett dokument med mina
tre forskningsfragor och ett antal beskrivningskategorier under var och en. For att hélla
reda pa informanternas utsagor fargkodade jag varje informant, eftersom jag i1 detta

skede inte dnnu hade numrerat dem.
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Efter att jag hade placerat de enskilda 16sa utsagorna i ritta kategorier inledde jag en
noggrannare analys ddr jag skrev om vilka uppfattningar hade fatt plats i den kategorin,
hur informanterna beskrev sina uppfattningar och hur manga som ndmnt en viss sak.
Jag granskade hela tiden kritiskt kategoriernas namn och innebdrd och omformulerade
vissa dnnu nér jag skrev resultatredovisningen. Jag funderade ocksé linge pa antalet
kategorier. Under forskningsfraga 1 formulerades hela nio kategorier, medan de under
forskningsfrdga 2 fanns bara tre. Svaren till forskningsfraga 3 delades in 1 sju
kategorier. Orsaken till att jag valde att behalla det stora antalet kategorier under
forskningsfragorna 1 och 3 ér att jag upplevde att variationen var si stor att jag annars
inte skulle ha kunnat representera alla deltagares asikter réttvist. Deltagarnas svar till
forskningsfrdga 2 var mycket mera dverensstimmande, och dir var det mdjligt att

reducera antalet kategorier.

3.6 Tillforlitlighet, troviardighet och etik

Reliabilitet och validitet dr begrepp som ursprungligen kommer fran den kvantitativa
forskningen, och deras innebord &dr delvis annan nér de tillimpas inom kvalitativa
undersokningar. 1 kvalitativa undersokningar anvénds ofta begreppen tillforlitlighet
och trovérdighet i stdllet for reliabilitet och validitet, och det jag ocksa jag valt att gora.
Nér jag hédnvisar till en annan forfattare anvinder jag antingen det begrepp som
skribenten anvinder eller bada begreppen parallellt nér jag anser det nodvandigt for

att undvika missforstand.

Tillforlitlighet syftar enligt Jakobsson (2011, s. 137-138) pa& undersokningens
repeterbarhet, det vill sdga om en annan forskare genom att goéra samma undersdkning
kunde uppna liknande resultat. Joppe (2000, refererad i Gholafshani, 2003, s. 598)
menar att reliabilitet eller tillforlitlighet innebdr en sanningsenlig och konsekvent
framstéllning av unders6kningens population vid den tidpunkt som undersékningen
gors. En undersokning med hog reliabilitet ger likadana resultat om undersokningen
repeteras under samma forutsittningar, och en metod med hog reliabilitet har
hallbarhet &ven over tid. Denna definition som sddan kan bara tillimpas pé kvantitativa
studier. Ocksa Kylén (2004, 12—13) skriver att tillforlitlighet innebér att de uppgifter
man erhéller dr sanningsenliga, men podngterar att sanningshalten kan basera sig pa

fakta, men ocksa pa personliga uppfattningar och vad som é&r sant for en enskild person.

38



Petra Rauhala

Detta ér en sérskilt relevant fraga inom kvalitativ forskning. Kylén menar att si kallade
mjuka data som &sikter, upplevelser och kénslor kan vara tillforlitliga &ven om de
varierar lite, om de &dnda pekar at samma héll. Eftersom en kvalitativ studie soker
djupare forstaelse av hur personer tanker eller agerar dr det viktigare att man erhaller
rika, varierande svar. Att fi olika svar ndr en fraga stills flera ganger skulle i en
kvantitativ undersokning vara tecken pad att undersokningen har svag reliabilitet,
medan det inte nddvéndigtvis betyder att en kvalitativ studie saknar tillforlitlighet, utan

kanske att fragan belyses ur olika synvinklar eller med olika djup.

Validitet inom kvantitativ forskning &r enligt Joppe (2000, i Gholafshani, 2003, s. 599)
hur vél undersokningen lyckas mdta det som den har som mal att méta.
Forskningsmetoder med hog validitet traffar kirnan i undersokningsobjektet. Validitet
eller trovdrdighet dr en beddmning av metodens och urvalets ldmplighet samt om
resultaten Gverensstimmer med informanternas utsagor, alltsa hur exakt den valda
metoden dr. Enligt Kylén (2004, s. 12—13) handlar trovardighet i kvalitativ forskning
om att vi fir in den information vi vill ha, och ocksd om att vi inte far in for mycket
onddiga data. Trovdrdigheten kan enligt Jakobsson (2011, s. 138) stirkas genom att
beskriva den anvidnda datainsamlingsmetoden och analysmetoden vil. Patel och
Davidson menar att det inom kvalitativ forskning inte gar att definiera klara procedurer
som sékerstéller trovirdighet, men dven de tar upp sddant som ofta ger mdjlighet till
rikare tolkning och dérmed béttre trovardighet. Den frimsta metoden dr att anvidnda

sig av flera datainsamlingsmetoder.

Intervju dr en datainsamlingsmetod som riskerar att drabbas av skevhet. Detta beror
helt enkelt pa att intervjuarna dr manniskor precis som respondenterna. Manniskor kan
paverka varandra och pd sa sitt paverka resultaten ocksd helt oavsiktligt och
omedvetet. Detta giller sarskilt ndr det dr bara en forskare som intervjuar. Intervjuaren
har alltid sina livserfarenheter 1 bakgrunden nar hen gor tolkningar, och det dr omojligt
att vara helt neutral eftersom alla ménniskor ocksé har olika uppfattningar om neutralt.
Ibland &r forskaren medveten om sddant som ka leda till skevhet, till exempel att man
studerar ett &mne som man har mycket erfarenhet i och dsikter om (Sellitz m. fl., 1962;
Bell & Opie, 2002; Gray, 2000; Miles & Huberman, 1994, i Bell, 2010, s. 167). Det

géller att vara kritisk till sin metod och sig sjélv, s att man kan uppticka risken for att
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undersokningen blir skev. Sjilv dr jag medveten om att jag vet mycket om &dmnet

hogkanslighet, och att jag ocksa &r ldrare.

Jag dr en person som lika bra skulle kunna delta i den hér typen av undersokning som
att gora den sjélv, och jag har asikter och synpunkter om mina forskningsfragor. Jag
tror att den medvetenheten och att jag dr palédst géllande dmnet &r till nytta, eftersom
jag vet att hogkénsligheten kan komma till uttryck pd manga olika sétt. Darfor upplever
jag att jag ocksa har latt for att inte gora antaganden, och jag forsokte ocksa gora mina
intervjufragor sa Oppna som mojligt. For vissa intervjuade behdvde jag fortydliga till
exempel vad jag menade med “stimuli”, men jag forsokte alltid ge flera exempel och
inte bara de som stimmer in pd mig. Oftast var det s& att nir jag tagit upp nagot
exempel, till exempel talat om ljudnivan, s forstod de redan och kom sedan med
vilmotiverade exempel ur sin egen erfarenhetsvirld. Ddrmed anser jag att de resultat
jag fatt fram inte méarkbart paverkades av mig. Jag frigade ocksa ofta om jag hade
forstatt informanterna rétt, och det fick dem ocksa att berdtta mera. Jag upplevde att
intervjuerna framskred pa ett naturligt sdtt, vilket jag tror att tyder pd spontana och

arliga svar.

Nar en undersokning genomfors behdver etiska principer tas i1 beaktande. Jakobsson
(2011, s. 44) skriver om fyra grundldggande etiska principer som géller 1 alla
ménskliga relationer och interaktion, men som &r sdrskilt viktiga att tdnka pa ndr man
gor en undersokning. De fyra grundldggande principerna dr autonomiprincipen, det
vill sdga ritt till sjdlvbestimmande och integritet; godhetsprincipen, det vill sdga
strdvan efter att gora gott och undvika och forebygga skada; principen att inte skada,
det vill sdga att ménniskor inte far utséttas for risk for skada samt rattviseprincipen,
vilken innebér att ménniskor ska behandlas lika om det inte finns orsaker att inte gora

det.

Bell (2010, s. 53—55) tar upp olika etiska regler och rid for forskningsprojekt. Bell
skriver att det alltid behdver finnas en Gverenskommelse mellan forskaren och
informanten, men typen av dverenskommelse kan variera frén fall till fall. I mindre
undersokningar med privatpersoner kan det ricka med en muntlig 6verenskommelse,
medan sadant som géller exempelvis en viss skola kan behdva rektorns tillstdnd. Nar
barn &dr inblandade géller strangare regler. Bell hénvisar till Hart & Bond (1995, s.
198—201) som menar att det alltid ar viktigt att deltagarna vet vad forskningens syfte
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ar, vad de har for rittigheter och vad de har lovat. Deltagarnas samtycke for allt detta
behovs for att forskningen ska kunna genomforas i den tilltdnkta formen. Deltagarna
kan till exempel utlovas anonymitet och konfidentialitet, men det &r ocksa viktigt att
se till att dessa uppfylls om man lovat det — forskaren har ett ansvar att inte lova sadant
som hen inte kan hélla. Bell tar ocksa upp vad Bowling (2002, s. 157) tar upp, ndmligen
att samtyckeskravet inte bara géller informanterna och deras rittigheter, utan ocksa
forskaren och hens ansvar. Bell lyfter fram foljande citat av Blaxter m. fl. (2002, s.

158) for att sammanfatta vad forskningsetik handlar om:

”Forskningsetik handlar om att man &r tydlig nér det géller vilken form av 6verenskommelse
man gor med sina undersdkningspersoner eller kontaktpersoner. Det 4r en anledning till att
ett skriftligt kontrakt kan fungera bra. Etiska aspekter av forskningen inbegriper ett samtycke
fran dem man ska intervjua, observera eller hdmta material fran. Det handlar ocksé om att
man kommer &verens om hur detta material ska anvdndas och hur resultaten kommer att
spridas. Nar man vél kommit 6verens om sddant, ska man ocksa se till att hélla sig till detta.”

(Blaxter, m. fl., 2002, s. 158.)

Bell (2010, s. 57—58) skriver ocksd om konfidentialitet och anonymitet och
problematiken med att lova dessa. Bell menar bland annat att konfidentialitet kan
tolkas olika av olika personer, eftersom ordets innebord séllan specificeras. Det har da
uppstétt fall dar forskaren och informanten missforstitt varandra. Om man som
forskare lovar konfidentialitet till den som deltar i undersokningen, maste man alltsa
beskriva hur detta 16fte uppfylls just i den ifragavarande undersokningen. Anonymitet,
som ofta anviands i samband med konfidentialitet, 4r riskabelt att lova eftersom det
betyder att deltagarna under inga som helst omsténdigheter kunna identifieras. Bell
hanvisar till Sapsford & Abbott (1996, s. 318f) som menar att anonymitet egentligen
innebér att inte ens forskaren ska kunna veta vilket svar som hor ihop med vilken
deltagare. Enligt dessa krav kan en som blir intervjuad aldrig lovas anonymitet.
Situationen kan vara en annan om anonymitet uttryckligen definieras annorlunda,
exempelvis som att det endast dr forskaren som har tillgang till svaren och att
materialet kommer att forstoras efter forskningen. Konfidentialiteten kan ocksa lida
dven om man anviander sig av fingerade namn, om resultatredovisningen ar utformad
sd att personen kan identifieras pd basen av arbetsplats, ort och sa vidare. Det &r alltsa
viktigt att inte lova mer d4n man kan halla och att vara noga med hur man beskriver
personer och svar. Forskaren behdver ta stillning till vad som &r absolut nodvindig

information att skriva ut, ndgot annat behovs inte.
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Jag beréttade for mina informanter att den data som samlas behandlas konfidentiellt
och att det bara &r jag som har tillging till den. Jag frdgade ocksa om tillstind for att
gora ljudinbandningar under intervjuerna. Jag har i resultatredovisningen numrerat
lararna 1 stillet for att anvdnda namn, och dessutom jag har valt att ta bort klara
dialektala uttryck ur intervjuutskrifterna for att ingen ska kunna identifieras pa grund
av sin dialekt. Om deltagarna ges inte ut annan information &n utbildning och
undervisningsstadium, som jag bedomer som relevant information — utbildningen
inverkar pa den upplevda yrkeskompetensen, och det som framkom i intervjuerna var
att den i sin tur inverkar pé ork i arbetet. Undervisningsstadium har jag valt att nimna
eftersom den inverkar pd vilken typ av kommunikation som krdvs av ldraren.
Intervjupersonens arbetsort eller hennes alder anges inte. Eftersom alla deltagare
intervjuades som privatpersoner och skolan som organisation inte var inblandad, har
jag inte haft ett behov av att involvera skolornas rektorer. Pa grund av att jag hade ett
fatal informanter och hade mer eller mindre regelbunden kontakt med dem gjorde jag
endast ett muntligt kontrakt med de jag intervjuade. Det drdjde en viss tid frén att jag
forst kontaktade personerna till att intervjuerna dgde rum, och ett par veckor fore den
planerade intervjun fragade jag &nnu om personen fortfarande vill medverka. Jag anser
att den hir typen av fortgdende kontakt dr viktig — att inte anta att situationen ar

oforandrad, utan ha respekt for deltagarna och sékra fortsatt samtycke.
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4 Resultatredovisning

I detta kapitel redovisas resultaten fran analysen av det empiriska materialet. Kapitlet
ar uppbyggt 1 underkapitel enligt forskningsfragor och beskrivningskategorier.

Beskrivningen av deltagarna finns infogad hér nedan.

Larare 1: Utbildad specialldrare och klassldrare. Har arbetat som specialldrare storsta
delen av sina yrkesverksamma ar och ddrmed haft flera skolor i staden som sitt
ansvarsomrade. Har nu for forsta gdngen en egen klass, arskurs 1. Har ocksé lektioner

1 andra arskurser, for tillfallet arskurserna 3, 4 och 6.

Larare 2: Musikldrare i mellanstadiet i Sverige, det vill sdga &rskurserna 4—6.

Utbildad musikpedagog.
Lérare 3: Utbildad dmneslérare, arbetar numera som studiehandledare i gymnasiet.

Larare 4: Femte arets klasslararstuderande, dr pa slutrakan av studierna och har redan

innan studierna vikarierat i ett ar.

4.1 Vad upplever personer som bedomer sig vara hogkinsliga som

utmanade i lararyrket?

De intervjuade ldrarna som valde att delta i intervjun om hogkénsliga personer i
lararyrket kommenterade aspekter som 1 analysen forts samman till tre olika kategorier
enligt forskningsfragor. I detta kapitel presenteras de utmaningar som lérarna tog upp
1 intervjuerna. De beskrivningskategorier som konstruerades under forsta
forskningsfragan dr foljande: kédnslighet for stdimningslége, bradska, trotthet pd grund
av minniskokontakt, ljudnivdn 1 skolan, utrymmesrelaterade problem, hoga
prestationskrav och nervositet, kénsligheten gar ut Over eleverna, kénsla av
utanforskap och kollegornas oftrstdende forhéllningssitt samt ledarskapsrelaterade

problem.
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4.1.1Kdnslighet for stamningslige

Tre av de intervjuade lirarna tog upp kénsligheten for stimningslaget i ett rum, det vill
sdga att de kinner av andra méanniskors sinnesstimningar och reagerar starkt pa dem.
Ibland handlar det om att de genast kinner av en negativ stimning i ett rum dven om
de inte kdnner manniskorna och reagerar genom att borja mé daligt. Ibland handlar det
om specifika mdnniskor som drénerar en pd energi. Léarare 2 beréttar att hon kan g in
1 ett rum med okénda ménniskor och genast kdnna att hon mar déligt av att vara i
situationen. Hon kanske inte har pratat med ndgon, utan det &r sjélva stimningen som
kidnns motbjudande. Larare 1 tanker i liknande spar. Hon beridttar att hon hade
diskuterat med sin van som ocksé dr hogkinslig om hur tungt det dr att komma in i en
situation och kdnna av allt, och att man inte alltid skulle vilja goéra det. Situationen
behdver inte vara sirskilt dramatisk eller klart laddad, utan problemet ar att man kianner

av dven subtila signaler starkt:

”Och just med henne hade vi pratat mycket med att hur tungt det ar att komma in i ett
sammanhang, eller att komma in i ett sammanhang varje vecka, och sa nir man kommer in i
ett rum sa kénner man av allt. Ibland sé skulle man bara inte vilja veta allt. Vad alla tédnker
och kénner. Att bara kunna som bry sig i sig sjdlv. Men det gar ju inte att kndppa av, man

maste ju bara ldra sig att cope med det.” (Lérare 1)

Lérare 3 tar upp kombinationen av att krdva mycket av sig sjélv och att kénna av
sinnesstdmningar och energier. Precis som ldrare 1 sidger hon att hon ser for bra vad
andra tycker”, och hon mirker att hon ofta soker efter felet hos sig sjdlv. Om en elev
sitter 1 klassen och &r sur kan hon ténka att det &r pa grund av att hon har en dalig
lektion eller att hon har gjort ndgot mot eleven som fatt hen att bli sur, 4ven om det
inte dr fallet. Hon séger att hon nog &r medveten om att det oftast inte beror pa hennes
trakiga lektion utan att eleven helt enkelt inte mér bra just d4, men kénslan finns kvar
andd. Hon menar att det kanske ar vanligare for hogkénsliga minniskor att uppleva sa,
for hon kéinner att de andra till exempel 1 kollegiet inte i samma utstrackning mérker

dylika saker eller tar dem personligt.

Larare 2 tilldgger dnnu att denna kénslighet dven far henne att undvika vissa situationer
eller mianniskor medvetet. Hon sdger att det kanske later konstigt, men att hon ofta
kénner pd forhand att nagot kommer att hinda i en viss situation. D& kanske hon

undviker situationen om hon kan, men speciellt i arbetet finns det inte alltid mojlighet
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att gora det. Hon siger ocksa att det inte alltid dr frimmande eller otrevliga ménniskor
som tar energi och far henne att ma déligt, utan att det kan vara otroligt trevliga och
sndlla ménniskor ocksa. Speciellt ndr minniskan inte gjort ndgot illa utan bara med sin

personlighet tar mycket energi kdnner hon en viss skuld 6ver att undvika denna.

4.1.2 Bradska

Det som ocksa dr en bidragande faktor till att de intervjuade hogkénsliga lararna
upplever arbetet som betungande &r att arbetsbordan &r for stor eller att de inte hinner
aterhdmta sig tillrackligt. Tre av fyra deltagare lyfter upp problematiken med for
hektiskt schema. Lirare 2 dr &mnesldrare och arbetar i en stor skola, och hon siger att
forutom att hennes undervisningsdmnen musik och bildkonst har sina utmaningar &r
det ocksa en utmaning att ha alla elever och betygsitta alla elever. Att en musiklérare
dessutom forutsitts att ta hand om en méngd extra uppdrag i samband med fester och

evenemang ser hon ocksa som en stor betungande faktor:

”Na jag dr den enda ldraren pa var skola som har alla elever i tvd &mnen. Dom andra ldrarna
kan ha en egen klass, men har flera &mnen, men da kanske de har 25 elever, men jag har 240
elever. Sa jag ska sdtta betyg i tvd d&mnen, s det blir ju femhundra... nej, na jag kan inte
matte, man det blir for mycket. Och da ska jag samtidigt ha lucia och julavslutningar och ja...

nér jag far liksom too much, det ar da jag liksom... falerar.” (Lérare 2)

Larare 1 séger att det nog ar klassldrarens manga ansvarsomraden som mest overraskat
henne, och som ocksa stundvis far henne att uppleva att hon egentligen inte klarar av
sitt arbete. Hon sdger att hon egentligen inte vet vad hon forvéntat sig av arbetet under
studierna, men att vad hon én ténkt sig dr verkligheten mycket mera utmanande. Nér
larararbetet inte bara eller ens huvudsakligen handlar om att undervisa utan en stor del
av arbetet berdr sadant som kompetensen inte ricker till kdnner hon att det tir pa
hennes krafter. Samtidigt sdger hon att det dr saker som man inte pa négot sitt skulle
kunna ldmna bort, och ansvarskénslan dr dandd mycket stark. Larare 1 gér ocksa in pa
schemalédggningen i praktiken. Skolan hon arbetar i har raster mellan varje lektion, det
finns alltsd inga dubbelpass. Hon sédger att hon egentligen inte skulle ha ndgot emot att
prova att ha det pa formiddagen, eftersom det ofta kinns att eleverna inte riktigt hinner
komma igéng under 45 minuter. ”Och ena sidan behdver de fa paus, men de behdver

juinte {4 paus med att fara ut”, sdger hon, men fortsétter sedan: "Men det kan ju hinda
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att det skulle bli for 6vervildigande. Och om man &nnu da efter en saddan skulle ha
rast(6vervakning), och dnnu fortsitta, det kinns ju helt overvéldigande pa forhand.”
Hon ser det som en viktig fordel att kunna varva ner lite mellan lektionerna och ta tid
for sig sjalv for att orka, och rasterna tillbringar hon ofta ensam i sitt klassrum. Redan

att ha rastovervakning mellan lektionerna gér dagen tyngre.

”Och det mérker jag ju nog att om jag har rastovervakning, sa dé blir jag nog, for jag &r en
sddan som inte kan bara, som nir jag &r ute sd dé tar jag det dér ansvaret, att faktiskt gér och
“borrar” i allt det som de gor fel, och det tycker jag att ar jitte tungt, for det pagér sd mycket,
sa speciellt da om jag forst har en timme, och da ute femton minuter, och d& har man 45
minuter till, s brukar jag nog vara jéttetrott. D& har man som varit med om fo6r mycket.”

(Lérare 1)

Larare 3 sdger att det mest belastande i skolan dr nér det hinder manga saker samtidigt
och att man har ménga deadlines. Néar hon samtidigt har undervisning,
studentanmailningar, arbetsresor och elevvardsdrenden blir bordan litt for stor. Hon
sdger att hon ibland har fatt ta hand om andras arbetsuppgifter, till exempel sé kan en
elev komma in och sédga att kuratorn inte &r pa plats och frdga om hen kan fa tala med
henne. Hon sdger att hon girna lyssnar men upplever ocksé ett stort ansvar och kinner
att hon borde vara duktigare dn hon &r” och komma med 16sningar dven om eleven

inte egentligen bett om sédana.

4.1.3 Trétthet pd grund av mdanniskokontakt

Tvé av de intervjuade ldrarna lyfter fram ménniskokontakterna som faktorer som kan
bli utmanande i arbetet. Bada sdger att det egentligen inte d&r méanniskorna i sig, men
att det inte alltid finns tid att aterhdmta sig eller vara ensam mellan varven. Larare 1
undervisar 1 drskurs 1 och sdger att det som skiljer de yngre och de dldre eleverna ér
bland annat att de yngre hela tiden kriver uppmirksamhet. Aldre elever klarar sig
ganska langt sjdlva och &r ofta helt ndjda med att det inte hela tiden finns ndgon som
lagger sig 1, medan man som nyborjarldrare hela tiden har ndgon som vill ndgot runt
sig. ”’S& det tar ganska mycket. Att det hela tiden dr ndgon som krdver ens
uppmairksamhet”. Lérare 1 papekar ocksd att det ju inte dr sa att hon inte tycker om
manniskor, utan att hon behover fa komma bort och vara ensam ibland. Darfor blir det
tungt ndr det hela tiden dr ndgon som behdver henne, och att hon hela tiden maste vara

1 fokus. Da blir det viktigt att ha pauser d& hon fér vara helt ensam:
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”Och just som jag har mérkt att om jag inte ens hinner till lararrummet, s& brukar jag fara och
stanga dorren. Och... att det &r som tyst. Sa jo, det tar nog. Att vara som i ndgon slags fokus

hela tiden. Tar nog energi.” (Léarare 1)

”Det kriaver ganska stor anstrdngning av mig att vara social, pa ett sitt”, konstaterar
larare 3. Samtidigt resonerar hon att medan de sm& méotena och kraven pé att vara
social antagligen ligger som grund till att hon kdnner sig trott skulle formodligen vilket
jobb som helst kunna orsaka det. Hon sidger dnda att hon tycker om ménniskor, och att
hon inte skulle vilja jobba helt ensam. Hon podngterar ocksé starkt att problemen blir
som storst ndr det inte finns tid att dterhdmta sig i ensamhet, utan att man hela tiden
behover vara ndra ménniskor. Ett exempel som hon minns speciellt klart var en
arbetsresa som hon hade lovat dka pa. Hon skulle inte ha velat éka, eftersom det hade

varit en tung host och hon kénde att hon inte var tillrdckligt utvilad fore resan.

”Och jag skulle inte ha velat fara, for jag mérkte att jag hade inte haft nagra lediga helger och
jag var riktigt sahér att det hér var inte né bra, men jag maste fara da for att man har dom dér
platserna. Och det var faktiskt ndstan hemskt. Alltsa jag har inte varit med om nagot sa
hemskt forr, for vi skulle umgas med de hér andra deltagarna fran morgon till kvéll. Och ut
och ita pé kvillen och prata engelska... jag kan engelska ganska bra men att det &r som... jag
blev riktigt arg till sist, en riktigt dcklig kinsla. Jag var sé irriterad sa jag blev arg, s& kunde
inte prata alls d& vi reste hem. Min man var med sa han mérkte ju sékert men inte forstir ju
folk, hoppas ingen trodde att jag var arg pa dem av vara kolleger. Sa far man ju daligt samvete
annu till. Att det var faktiskt... det skulle ha varit sa roligt, men da man blir som for trtt. Och
jag tinkte som att bara jag skulle fa vara en halv dag ensam nagonstans. Det blir som... man

klarar inte av det. Jag klarar inte av det. Da blev det patagligt.” (Lérare 3)

Det framgar i ldrare 3:s beskrivning att dven roliga hindelser kan bli olidliga, om det
inte finns tid att vara ensam och lugna ner sig emellan. S& extremt blir det sillan en
vanlig arbetsdag, men om en dag varit fylld av minniskor och méten redan pé jobbet
ar sannolikheten stor att man inte langre orkar géra ndgot pa sin fritid, vilket kan leda
till att man isolerar sig lite. Ldrare 3 sdger ocksa att hon nog valt bort vissa
véinskapsrelationer av den orsaken att hon inte orkat umgas nir vdnnerna onskat det.
Hon séger att allra helst skulle hon ju vilja helt sjidlv nér hon vill umgas, men att hon

naturligtvis fOrstar att det inte enbart kan fungera sé.
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4.1.4 Ljudnivan i skolan

Tre av de intervjuade ldrarna séger sig ha problem med nir ljudnivan blir hog. Larare
2 som arbetar som musiklédrare sidger att hon inte riktigt vet hur det gar ihop att vara
ljudkénslig och ha ett amne som oundvikligen ger upphov till mycket buller. Hon séger
att hon naturligtvis dlskar musik och vackra ljud, sa att ljud medfor dven positiv
stimulering. Det som hon inte kommer ifran ar att hon undervisar ldnga dagar och stora
klasser, och att varje elev har ljud och ska fa ha ljud pa musiken. ”Men att banka i
trummor och sa har du sex lektioner pa raken med trumelever, s det dr som lite
skillnad déir. Det d4r mycket mera ljud pa mina lektioner”, sdger hon och jamfor
situationen med kollegernas. Larare 4 sdger ocksa att hon létt reagerar pa ljud och blir
trott av det, och att hon mérker att hon kan ”zone out” — koncentrationsférmagan lider
vid mycket buller. Tillsvidare har hon inte mérkt av det sdrskilt mycket i arbetet, men
nog 1 manga situationer pa fritiden. Larare 3 sdger att hon inte riktigt vet vad som ar
ljudkinslighet orsakad av hogkinslighet och vad som beror pa andra orsaker. Hon
sdger att hon ofta blir skrdmd vid plétsliga ljud, till exempel nar ndgon kikar in i hennes
rum och hélsar. Det som hon har méarkt bade hos sig sjdlv och vissa kolleger dr att hon
och en del andra kan bli okoncentrerade och stressade till exempel 1 en bullrig matsal.
Den forsta reaktionen &r att man maste komma bort, om det inte fungerar blir man helt
tyst och bara dter och sd gér man. Hon menar att hon inte ar sdker om det i allas fall
handlar om hogkénslighet, eller om det racker med att man dr stressad eller annars upp
1 varv. Detta fenomen &r nog helt 1 enlighet med det som Aron (2017, s. 24) skriver —
en hogkénslig manniskas nervsystem reagerar starkare pé alla intryck, och i en miljo
dér det hinder mycket kan personen bli spind, stressad eller undvikande. Aron skriver

ocksa att det just dr i dessa situationer som hogkénsligheten oftast dr lattast att méarka.

4.1.5 Utrymmesrelaterade problem

Tvé av ldrarna tar upp direkt problematiska utrymmen 1 den skola déir de arbetar.
Utrymmen kan ge upphov till olika problem, och ett &r ljudnivan som forstirks i
utrymmen som inte har tillracklig ljudisolering. Larare 2 berittar att det 4r matsalen
som dr det mest problematiska utrymmet for henne. Hon beskriver den som “hemsk”
och sédger att hon inte alls kan vara dir. Forutom att eleverna pratar hogt nér de har

matrast och inte samma krav som i klassrummet sé ekar det mycket i matsalen. Larare
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2 undviker alltsd matsalen av den orsaken. Ldrare 4 arbetar for tillféllet inte i ndgon
skola, men hon siger ocksa att hon girna skulle ha en klass med tillricklig
ljudisolering och sé lite skramlande element som mojligt, ’sa att det inte bullrar {for
mycket”. Larare 1 1 sin tur tar fasta pa belysningen i skolan och i klassrummen. Hon
berittar att ljus hor till de stimuli som hon reagerar starkast pa. Nér det dr bra ar det
fint, men nér det ar for starkt eller otrevligt sé stor det henne mycket. ”De hir lamporna
ar ju fruktansvdrda”, konstaterar hon om lysréren 1 klassrummet. Under
intervjutillfallet har hon placerat ut ljusstakar i fonstren, och sidger skrattande att hon
ju nog onskar att de alltid skulle kunna ha det sa, men att eleverna behdver ju ocksa se

nagot.

4.1.6 Hoga prestationskrav och nervositet

Det ar kdnnetecknande for hogkénsliga personer att vara mycket samvetsgranna och
att anstrdnga sig mycket for att inte gora fel. (Aron, 2017, s. 42—44). Detta
framkommer ocksd i alla informanters beréttelser. Alla deltagare upplever att de
kénner press att lyckas 1 sitt arbete, och att det 1 sin tur tar mycket energi och gor dem
trotta. Larare 2 till exempel sédger att hon hela tiden kdnner ett behov att underhélla
eleverna och halla deras intresse. Hon upplever ett starkt ansvar att fa dem att tycka
om dmnet och att hilla upp deras intresse och koncentration, vilket fort trottar ut henne.
Hon kénner att hon aldrig kan vara ndgot annat &n pa topp, i radsla for att eleverna ska
bli uttrakade. Lérare 3 i sin tur berittar att hon tycker om att undervisa, men att hon
har en tendens att Overanalysera sig sjdlv och det hon gor, och hon kédnner sig ganska
ofta osdker infor en lektion &ven om hon redan har en ldng karridr och mycket
erfarenhet bakom sig. Vissa dagar kénner hon sig allmént bra och i balans, och d4 kan
hon slappna av mera. Ofta blir det 4nda sé att hon tinker att det inte kommer att ga
bra, och dé tar hon ocksd med sig den osdkerheten 1 klassrummet. Hon uttrycker en
frustration Over situationen, eftersom det dr tungt och dven lite pinsamt och hon
upplever att hon redan borde ha vant sig och eftersom hon inte ser samma reaktioner

hos sina kolleger:

”Lérare 3: Det ar klart att som ldrare jag har umgatts med andra ldrare och inte har jag ju nan
gang sett att de andra skulle vara nervosa. Jag menar har jag jobbat sddir manga ar, inte &r
det ndgot som jag gr och sdger at andra ldrare att “usch, jag har nog néstan lite angest for

den hér lektionen”, for da skulle de ju nog tdnka att man ér lite...”
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”PR: Man kénner vél sig som sddér precis utexaminerad.”

”Larare 3: Ja. Inte forstér... alltsd min man &r ocksa lirare, och han &r ju som att det &r som
ingen skillnad f6r honom, d& han gar in i en klass eller om han gar in i kafferummet. Och jag
har ju sett honom undervisa, och det dr som for honom att bara vara, att han ar helt sig sjalv
och det finns inte nan fokus pa honom sjélv och han trivs och kénner bara det dar positiva

flédet som kommer fran de dar eleverna.”

Larare 4 sdger ocksé att hon alltid &r nervos till en borjan nir hon triffar en ny klass,
men att nervositeten nog slapper sedan. For att hantera nervositeten forbereder hon sig
vil och gdr igenom materialet flera ganger for att &tminstone ha ndgot hon ér siker pa.
Hon séger att det som Overlag belastar henne mest &r situationer hon inte ar van vid
och som hon inte helt behirskar. Sa 14nge hon kénner till &mnet och har kontroll 6ver
det gar allt bra, men om hon kénner att hennes egen kunskap brister kan lite ”vad som
helst bli jobbigt”, och de andra negativa reaktionerna blir starkare. Hon séger att om
hon undervisar i ett &mne som hon inte kénner sig séker i och eleverna har mera ljud
sa kénner hon att hon inte har kontroll dver situationen. D4 kommer ocksa ljuden till
henne starkare och blir mera dvervéldigande jamfort med en lektion som har samma
ljudnivd men dér hon &r bekvim med dmnet. Lirare 1 4r inne pd samma sak. Hon
berittar att det fanns en tid nir hon satt i skolan och forberedde "hur linge som helst”
pa morgnarna, men att hon sd smaningom har kommit till en punkt nar hon inte lingre
behover gora det. Hon upplever ocksd att det ibland kan ga riktigt bra nir hon
improviserar och inte har planerat allt till punkt och pricka, men att hon har svart att
slappa det om en improviserad lektion gétt déaligt. Hon forsoker att inte vara sa hérd
med sig sjilv, men hon upplever det som mycket jobbigt néir det inte gar som hon
onskat och nér hon upplever att hon skulle ha kunnat géra det annorlunda om hon bara
haft eller tagit sig tid att planera béttre. Aven om hon egentligen vet att ingen #r perfekt

hela tiden skyller hon latt sig sjélv for alla misstag.

Stark ansvarskédnsla kom ocksa fram 1 berittelserna och hor ithop med hoga
prestationskrav. Léarare 1 sdger att hon kénner ett ansvar att se till att alla har det bra.
Visserligen dr det sddant som en ldrare behdver gora, men hon mirker samma fenomen
ocksa pa fritiden. Exempelvis i en gruppsituation sa skulle hon kanske egentligen inte
orka prata med alla, men kdnner att det dr pa hennes ansvar att fa alla att kéinna sig bra
och gruppen att fungera. Lérare 4 var inne pa samma problematik. Larare 3 berittar

om det ansvar hon kénner for sina elever i sitt jobb som studiehandledare, och hur det
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ar svart att stinga av och ta tid for att slappna av. Hon beréttar att hon nog har arbetat
allt for mycket i tiderna, och att det har att géra med att hon kénner att hon behdvs och
att hon har ansvar for sina studerande. Hon sdger att hon nog har varit lite for duktig,
och att det dr orovickande att inse att man ar pa daligt humor hela tiden och gréter pa
helgerna. Nar det blir for mycket har man sedan inget att ge eleverna heller, samtidigt

ar griansen ir svar att dra.

”Om de halkar av vagnen s& kommer de ju som inte tillbaka. S& vi har ju haft vissa som... vi
har forsokt fa dver till aftonlaroverket, sé det &r ndgra som har blivit dimitterade pa det sattet.
Sa man far ligga i. S& det hér dr ju ménniskor som... vi far ju inte limna dem. De ska ju bli

nagot.” (Larare 3)

4.1.7 Kdnsligheten gar ut over eleverna

Till en viss grad upplever de intervjuade ldrarna det som problematiskt att kdnsligheten
gér ut over eleverna pa ett sitt eller annat. I de flesta fall handlar det om att eleverna
marker nér lararen blir 6verstimulerad och blir utét sett mera spand eller nervos. Lérare
2 séager att ingen elev har direkt ndmnt det 4t henne, men att de nog antagligen marker
till exempel nér hon reagerar pd for hog ljudnivd. Hon sédger sjdlv att hon da ryter till
ganska direkt. Till exempel hog ljudniva kan alltsd gora det svarare att behérska sina
reaktioner och hur man uttrycker dem. Lérare 1 har liknande tankar. Fore
intervjutillfallet hade hon haft en stressig dag och hon berittade att hon faktiskt just
den dagen hade tinkt pd hur eleverna reagerar nir hon ir stressad. Hon menar att de
nog sikert marker av det, och eftersom hon upplever sig vara ganska mild och som en
mammafigur for manga elever ar det létt att marka nir hon blir uppjagad. Hon far kort
stubin och tal inte lika mycket, och det kan kinnas orittvist eftersom det inte alltid
beror pa eleverna. Lérare 3 sdger att det nog dr annorlunda nu nér hon arbetar som
studiehandledare. Nu blir hon inte upp 1 varv riktigt pa samma sétt som nir hon jobbade
som dmneslérare, eftersom hon moter eleverna individuellt. Hon beréttar att hon 1

tiderna ocksa fick direkt kritik om just detta:

”...Men kanske mer i klass, och det vet jag att de mérker. For i hogstadiet s hade jag
utvdrdering, och dé hade jag svara grupper som var vilda och besvirliga tyckte jag. Och da
var det ndgon flicka som skrev att da du &r pa gott humor sé gar allting bra, men dé ibland
maérker man att nér du inte &r pa bra humor sé vet man att det inte kommer att gé bra. ” (Larare

3)
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Tva av ldrarna séger ocksd att det dr mdjligt att deras hogkanslighet paverkar hur de
Onskar att eleverna arbetar. Lérare 1 séger sig ha funderat p4 om den klassrumskultur
hon efterstravar egentligen bottnar i vad hon tror &r bést for eleverna eller det som hon
sjalv onskar. Hon séger att hon tycker om lugn och ro och att hon ocksa forsoker fa in
det i skolarbetet, eftersom barnen &r sa upp och ner i dag. Samtidigt funderar hon om
det egentligen har s& mycket att gora med vad som é&r bist for barnen som med vad
som &r bast for henne sjilv. Larare 4 sammanfattar skrattande sitt klassrumsideal som
“strukturerat, ordnat och man jobbar tyst”. Hon sdger att hon vet att hon far jobba pé
att tilldta mera av barnen. Hon mérker ofta att hon tillrdttavisar barnen ganska mycket
om de pratar, men inser sedan att de dnda gjort allt helt enligt instruktionerna.
Samtidigt dr det viktigt att se till att det dagliga arbetet 1 klassrummet &r hallbart dven

ur lararsynvinkel.

4.1.8 Kollegernas oforstaende forhallningssditt eller upplevt utanforskap

Tre av de intervjuade ldrarna upplever att hogkénsligheten kan ge upphov till vissa
problem i kollegiet. Ett av de storsta problemen &r att kollegerna inte alltid forstar den
hogkénsligas reaktioner, och de hogkéinsliga kénner sig inte alltid helt accepterade. En
av frdgorna jag stéllde handlade om huruvida kollegerna vet om deras hogkénslighet.
Ingen av ldrarna har 6ppet berittat om det, men vissa har sagt 4t ndgon som de kénner
bra. I ménga fall var den andra personen ocksa hogkanslig. Den storsta orsaken till att
inte berdtta dr gemensam for alla: att informationen skulle kunna anvindas pé fel sétt
och emot dem. "Nog kan man ndmna det, men man maste vara lite forsiktig. For inte
ar det ju kul om ndgon héller pa och drar pa det dér hela tiden”, siger ldrare 3. Larare
1 4r av samma asikt. De ldrare som tagit upp dmnet beréttar att det sikert latt skulle bli
en bortforklaring, eller att man krdver specialbehandling. Det kan trots allt uppsta
situationer dér det skulle vara skont att berétta, och ldrare 2 1 synnerhet séger att hon
nog egentligen skulle vilja beritta, eftersom hon ibland dndd behdver forklara sitt
beteende. Liarare 2 séger att hon ibland undviker att ga till personalrummet, vilket kan
vécka fragor, eller sd kan hon gé dit men sitta sig ensam, vilket ocksé vicker fragor.
Om hon sitter for sig sjdlv med horlurarna och ndgon kollega kommer och prata hander
det sig att hon stiger upp och gér, vilket kan fa kollegan att tro att hon &r ledsen eller
arg. Hon séger att det ocksa &r trékigt for henne sjilv, eftersom hon gérna skulle vilja

umgds men klarar inte av det mitt i den hektiska arbetsdagen.
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Larare 3 berdttar om ett fall nér hennes sitt att reagera starkt blivit ett problem. Hon
sdger att hon latt blir upprord i frdgor som handlar om hennes elever, sérskilt nir det
kdnns som om de andra kollegerna dr mera nonchalanta. Hennes reaktioner har inte
alltid bemotts vil, och de storsta sammandrabbningarna har hon haft med skolans
rektor. I detta fall handlar det dels om att den hogkéinsliga ldraren reagerar starkt pa
grund av sitt samvete och empati for eleverna, dels om att en kollega inte forstér varfor

lararen reagerar sé starkt och visar det pa ett sitt som inte passar in i normen:

”Och det 4r manga génger sa att jag sjilv orsakar den dar upprordheten, for att jag ofta
reagerar lite for mycket pa saker som har med mina elever att gora, att de far inte sina kurser
eller blir kanske inte student, s& har jag haft vissa konflikter med var rektor. Vi har en kvinnlig
rektor, det har inte ndgot med saken att gora, eller vad vet jag, kanske det har. Och hon har
nu varit sju ar, och det har varit vildigt jobbigt. Och det dr ocksd min personlighet, och
hennes, som har gjort, att.. jag far inte ta ndgra konflikter med henne, for da orkar jag inte.
For hon har sagt at mig att hon tycker att jag har en konstig personlighet och... det &r som sé
olika. Hon klarar inte av folk som &r emotionella och visar kdnslor, och det gor jag véldigt
latt. Och speciellt om vi har elevvardsméte och nagon pratar om en elev och nédgon sédger
jattekonstiga saker, som att den eleven kan inte bli fardig for det och det, och da ténker ju jag
pa ett annat sitt, att den har ju problem att man kan ju forsoka 16sa dem, sa da kan jag bli
jatteupprord. Och da kan jag inte lugna ner mig, fast jag tinker ju pa att jag ska gora det och
vara professionell, annars kommer man ju ingenstans. S& vi har haft vara konfrontationer.
Men det har nog blivit bittre. Men olika personlighetstyper... bdda maste ju nog som

anstringa sig, annars blir det inte bra.” (Lérare 3).

4.1.9 Ledarskapsrelaterade problem

Liarare 1 sdger att det som belastar henne mest 1 arbetet dr bristande ledarskap och
informationsforlopp. Hon menar att det kan hénda att hogkénsligheten kan forstirka
frustrationen eftersom man tar in s mycket information. Néir informationen inte 16per
eller nar den forandras utan ordentlig kommunikation &r det tungt. Frustrationen kan
ocksa ha att gora med att hogkénsliga personer kdnnetecknas av att ha ett starkt
samvete och en vilja att gora ett bra jobb. Om det uppstér forvirring i vilka
instruktioner som ska foljas dr det svért att forbereda sig, eftersom man inte vet vad
som stammer ndr det vél géller. En ldrare som inte dr hogkénslig kan ha littare att
sldppa irrelevant information eller att ta dagen som den kommer, medan en hogkénslig
ofta har stort behov av att ha kontroll och vara forberedd. Osdkerheten verkar ocksa i

manga fall 6ka risken for Gverstimulering.
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”Jag tinker nu som pé det hédr &mnet... men kanske just som nir man ar hogkénslig, och pa
nagot satt har som kénselsproten utat, sa tar man ju info, som helt allmén info, helt basic, det
stor mig i det hdr huset ndr som ingen info som 16per. Ingen vet ndgot om nagot. Att det tar

véldigt mycket av mig.” (Léarare 1)

4.2 Vilka fordelar upplever hogkéansliga liarare sig ha i liraryrket?

Nedan presenteras de kategorier som innehdller utsagor om de fordelar som
hogkénsliga larare upplever med tanke pa sitt arbete. Dessa ér tre till antalet: lyhordhet,
formigan att kunna visa kdnslor samt starka positiva kédnslor som motiverande

faktorer.

4.2.1 Lyhérdhet

Samtliga deltagare lyfte upp formagan att vara lyhord till elevernas behov som en av
de frimsta fordelarna med att vara hogkénslig ldrare. De flesta menar ocksa att just
den fordelen &r sé stark att den viger mera dn utmaningarna. Lérare 1 beréttar att hon
latt kdnner av en stimning i rummet bade pa jobbet och utanfér. Medan hon ofta
upplever det som jobbigt pa fritiden tycker hon att det &r vardefullt att kunna spegla
eleverna. Speciellt viktigt &r det enligt henne pd mandagsmorgnarna nér eleverna
kommer till skolan efter veckoslutet. Hon beréttar att hon da kan kénna av eleverna
hur de har det och kan ana hur veckoslutet varit, &ven om eleverna kanske inte pratar
om det direkt. Da kan hon vid ett lampligt tillfdlle ga och frdga hur det stér till. Larare
1 sdger ocksd att det verkar som att manga kolleger inte alls mirker att nigot ar
annorlunda med en elev, men hon gor det alltid. P4 samma linje &r ldrare 2. Hon
berittar ocksa att hon kénner av energier och stimningar i situationer nar hon upplever
att andra inte méirker dem, och att hon ofta ser tydligt nir en elev eller kollega mar
déligt &ven om de inte visar det. D4 kdnner hon att det 4r bra att hon kan ga fram till
personen och fraga hur det dr. Larare 2 papekar 4 andra sidan att det inte alltid bara &r
positivt, eftersom det ofta blir s att hon sjédlv paverkas av andras kénslor och tar dem

till sig, vilket blir tungt 1 langden:

”jag kédnner av situationer och energier pa ett sétt som jag inte tror att alla andra ser. Jag ser
elever, och ocksé kollegor nir de méar daligt, fast de kanske inte visar det. Jag ser... det later

fult att sdga, men dom hér osynliga personerna som gar runt, dom ser jag jéttetydligt for dom
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lyser s starkt for att dom vill synas, men ingen ser dom. Sa pé sa vis tycker jag att det &r fint
att da kan jag faktiskt ga fram till den personen och fréga att hur mér du, hur ar det. Samtidigt
kan det bli jobbigt, for dé blir det som att jag tar deras kénslor till mig, eller att jag borjar dga
den situationen, da &r det jag som ar ledsen fast det inte egentligen var jag som var ledsen.

Sé att det ar fint men det dr tungt.” (Larare 2)

Ocksé ldarare 4 ndmner lyhdrdheten som ett viktigt och nyttigt verktyg i arbetet. Hon
berittar att hon ofta ser pa eleverna vad som fungerar for dem och vilken typ av
kommunikation som fungerar med dem. Hon undviker till exempel att peka ut de
tystare eleverna men kan gé fram och diskutera med dem pé tumanhand istéllet. Hon
avkodar snabbt vilka elever som tycker om att jobba sjilv, vilka man kan skoja med
och vilka som édr allvarligare. Béde ldrare 4 och larare 1 ndmner att de speglar eleverna
och ger eleverna ett val géllande hur nira de vill komma ldraren. Till exempel sé ror
de inte eleven pa axeln innan eleven klart signalerar att det ar ok, utan det &r eleven

som far ta det forsta steget.

”Jatteméanga av dem nédr man tackar for dagen, pé vilket sitt man nu gor det, fistbump eller
vad man nu gor, s jatteménga vill kramas, och jag har inte svart med det, gdrna kramar jag
mina elever, det ar inte ndgot... men allt det hdr med integritet, att jag forsoker ge eleven det
dér space, att om de tar det dér forsta steget, sd kanske man kdnner att man nésta gang kan

lagga en hand pa en axel, om man vet att det ar deras sprak.” (Larare 1)

Lérare 3 som sadlat om fran &mneslérare till studiechandledare beréttar att det fungerar
bést for henne nir hon fér ha individuella méten med eleverna och ta sig tid att faktiskt
lyssna pd dem. Hon sdger ocksé att &ven om hon ofta &r ivrig med att informera och
ge rad sa upplever hon att hon tack vare sin hogkéanslighet och sin lyhordhet 14tt lyckas
etablera fortroendefulla och respektfulla relationer med sina studerande. Hon kan stélla
de rétta fragorna och féar ocksé svar, s att hon kan leda in diskussionen pd sddant som
behover diskuteras. Hon sidger att hon kommer mera till sin ritt i det nuvarande arbetet,

ndr hon far diskutera med eleverna enskilt och mera pa djupet:

”Men jag tror nog att det var just da jag var vardledig att jag skulle vilja ha ett jobb som &r
kanske lugnare pa nagot sitt, eller... och sa hade jag méarkt nar jag var pa hogstadiet att jag
kanske var ganska bra pa att ha elevhandledning, att vi hade det nagra timmar vi som var
klassforestdndare. Sé da sa eleverna &t mig att ”Du r jéttebra pa dehdr, men du ar inte lika
bra som modersmalsldrare” och jag mérkte att jag trivdes nér vi som pratade ganska mycket

om vad de som hade for mal i framtiden och yrken och sé hér.” (Lérare 3)
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4.2.2 Formagan att kunna visa kdnslor

Tva av de intervjuade ldrarna menar att det dr en styrka att kunna visa kénslor och
kunna vara sig sjélv infor eleverna. Eftersom det dr kdnnetecknande for hogkansliga
méanniskor att uppleva starka kdnslor &r det ocksd viktigt att dessa kénslor blir
accepterade. De larare som pratar om styrkan av att kunna visa kinslor och ge ut ndgot
av sig sjdlv ser det som en positiv egenskap och resurs. Lérare 2 berdttar om hur hon
ar en drivande och ambitids person bade i klassrummet och som korledare for skolans
personalkdr. Hon séger att hon i alla dessa situationer lever sig in mycket och ger ut
mycket av sig sjdlv i arbetet, vilket sprider glddje men far ocksa henne att bli ganska
slutkord. Pa sé sitt menar hon att fenomenet har tva sidor, men att det nog gagnar dem

hon arbetar med.

Larare 3 har under sin ldnga karridr provat pa olika sétt att forhalla sig till de starka
kinslorna som uppstar. Néar hon arbetade i hogstadiet som ny lirare var det enligt
henne littast att hilla upp en mask, och hon kédnde ocksa att det forvintades av henne.
Hon ténkte att det inte passade sig for en ldrare att visa kénslor, eftersom det kunde
uppfattas som svaghet, och att det knappast var végen till auktoritet bland
hogstadieungdomarna. S& smaningom beréttar hon att hon dnda kommit fram till att
det inte dr héllbart i langden, utan att man maste kunna fa vara sig sjilv och inte hiarda
sig sjdlv 1 onddan. Hon menar ocksé att det att hon accepterar sina kénslor gor att hon

aven beharskar kdnslorna bittre:

”Och nu véagar jag visa mera kénslor ocksd men jag behérskar dem nog béttre ocksd. Men
det dr just det att jag tror inte att man kan ha den dér masken, att man maste vaga sldppa efter,

for det &r forst d& som man kan kontrollera det.” (Lérare 3)

4.2.3 Starka positiva kdnslor som motiverande faktorer

Alla deltagare lyfter upp de starka positiva kinslor som arbetet ger upphov till. Det &r
fraimst pd grund av dessa kénslor som de vill arbeta som ldrare, och trots att
hogkansligheten medfér manga negativa aspekter dr formdgan att kidnna starka
positiva kénslor en klar fordel. Larare 3 beréttar att hon ofta kinner sig trott, men att
hon tycker om sitt arbete och hon upplever starkt att hon behdvs och att hennes arbete
ar meningsfullt. Hon séger att hon inte alltid tyckte om sitt jobb som d&mneslérare, men

nu som studichandledare sa sager hon att hur trott hon é@n &r s &r det kontakten med
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studeranden som fér henne att orka. Hon upplever att hon kan méta eleverna genuint

och att hon kan paverka, vilket ar en stark drivkraft trots att det ar kdmpigt.

”Da var det nog sé periodvis att jag inte tyckte om mitt arbete alltid. Jag gjorde nog inte det.
Men nu har jag inte den kdnslan. Nu nér jag ar trott &r den enda kénslan att ”men jag skulle

ju traffa den och den eleven idag”. Det &r nog det som gor att jag orkar sedan.” (Lérare 3).

Det som framkommer mest 1 utsagorna om positiva kénslor ar att dessa positiva
kanslor fods ur elevernas glddje och framging samt ur upplevelsen att man gor sitt
arbete bra och att arbetet 4r meningsfullt. Larare 2 berittar att det basta med arbetet ar
nir eleverna lyckas, och framforallt nidr sddana elever som inte trott pa sig sjdlv kimpat
och gjort framsteg. D4 kinner man sig som en bra lirare”, menar hon. Ocksé ldrare 1
och lérare 4 lyfter fram elevernas framsteg. De séger ocksa att de positiva kdnslorna
inte behdver ha med skolarbete att gora, utan att eleverna &r ivriga och nojda speglar
latt av sig pd dem. Detta stimmer 6verens med Arons (2017, s. 26) beskrivning om
emotionell mottaglighet, det vill sdga att bade positiva och negativa upplevelser
forstarks och att en hogkénslig person ltt kdnner igen andras kénslotillstdnd och
speglar dem — den hogkénsliga lararen speglar sina glada elever och glids sjdlv med

dem.

4.3 Vilka strategier eller faktorer har forbittrat situationen och ork
i arbetet, eller skulle gora det, enligt hogkansligas egen

bedomning?

Under intervjuerna kommenterade respondenterna erfarenheter av vad som okar deras
kapacitet att orka arbeta. I detta kapitel presenteras deras forslag pd atgarder som en
larare sjdlv kan gora for att orka béttre och minska risken for dverstimulering. Néagra
av atgirderna tangerar ocksd skolmiljon pa ett mera allmint plan — hur kan
arbetsforhallandena arrangeras sé att en hogkénslig larare har samma forutsittningar
att klara av arbetet som en icke-hogkénslig larare? De kategorier som hor ithop med
denna forskningsfriga dr foljande: ensamma eller tysta pauser, avslappningsdvningar,
modifiering av arbetsmiljon, mindre klasstorlek, mojlighet att paverka arbetstiden,

bittre fungerande ledarskap och att ta hand om sin hélsa.
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4.3.1 Ensamma eller tysta pauser

Alla larare sade att de behdver antingen vara ensamma eller i en tyst miljo for att varva
ner, men de prioriterade tystnad och ensamhet pé lite olika sétt. Larare 1 har som
strategi att stdnga klassrumsdorren om hon under rasten &r kvar i klassrummet. Da vill
hon bara vara ensam. Ofta vill hon ha det tyst, alternativt kan hon ldgga pa musik. Hon
sdger att hon ibland vill ha total tystnad, men att det &r viktigare att vara ensam. Hon
sdger ocksa att det gar bra att arbeta med nagot under tiden, men det vasentliga &r att
det uppstar en paus till klassrumsarbetet och vimlet pa lektionerna. Lirare 1 sédger
ocksa att hon tva ganger om dagen forsoker ga till ldrarrummet, eftersom hon ocksa
tycker att det dr skont pa sitt sitt. D4 dr det viktigt att inte prata om arbete. Det hon
behover varierar lite, ibland behdver hon mera ensamhet och tystnad, ibland laddar
hon genom att g till lararrummet och prata. Nér jag fragade om hon far vara i fred nér
hennes dorr ar stingd svarade hon att hon nog féar vara det. Ibland kommer nagon
kollega och vill nagot, men det har blivit ett tecken av négot slag att man kanske inte

gér in om dorren dr fast, men nog om den &r pé glént.

Lérare 2 sdger att hon ofta vill vara ensam pd pauserna, och att hon ofta ocksd
prioriterar tystnad. En stor orsak till det dr att hon undervisar musik, ett amne dér
ljudnivan latt blir véldigt hog. Ibland kan hon ldgga pa lugn klassisk musik eller jazz,
men helst sitter hon 1 morker och tystnad utan ndgra intryck alls. Pausernas ldngd
inverkar ocksé. Lérare 2 sdger att hon alltid behdver reservera tillrdckligt med tid for
sig sjilv och prioritera det, s& om hon har korta pauser undviker hon att ga till
personalrummet. Under en ldngre paus kan hon ddremot ga dit en stund. Larare 3 siger
ocksa att det som hjélper &r att gé in pa kontoret och vara for sig sjdlv. Av ndgon
anledning gor hon inte alltid sd, &ven om hon vet att det skulle behdvas. En sak som
hon ocksd har markt &r att hon ndstan omedvetet soker de lugna stunderna i
toalettpauser:

”Ja, nog har jag vil det... ibland far jag pd wc ocksa, och det &r nagot som inte &r medvetet,

att mitt i allt kinner jag bara att jag tycker att jag behdver pa we. (skratt) Och sa kan jag

komma pé att jag sitter sa har (framatlutad) fast jag &r fardig, att det 4r som att kroppen

stanger av, den sdger ifran.” (Larare 3)

Lérare 4 sdger att det redan hjélper om skolarbetet dr varierande pa sa sétt att eleverna
arbetar sjalvsténdigt och tyst ibland. Da kinner hon att hon fér vila lite, &ven om hon

arbetar dr det inte lika hog ljudnivé och inte lika stor fokus pa henne sjdlv. Hon menar
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att hon ofta klarar av att hélla dessa mikropauser i tillricklig grad, sé att hon inte brukar
kénna sig alldeles for stimulerad pé arbetet. En strategi, i likhet med de andra, dr ocksa
att forsoka hitta en plats ddar man kan vara ensam och att inte aktivt soka upp nagon att
prata med. Hon séger att buller langre borta inte stor lika mycket som att nagon direkt

forsoker prata med henne.

4.3.2 Avslappningsévningar

Lirare 3 dr den enda som tar upp medveten avslappning och andningsdvningar. Hon
har gétt kurser i mental tréning och l4st en hel del om aktiva strategier att hantera stress,
och hon sédger att hon vet att hon oftare borde g& in pa sitt rum och gora
andningsdvningar. Hon skulle kunna ge dessa tips 4t andra, men menar att hon ibland
ar dalig pa att folja sina egna rdd. De andra ndmner inte avslappningsdvningar som

strategier de medvetet anvéander.

4.3.3 Modifiering av arbetsmiljon

Tre av lararna papekar att man 1 viss man kan forsoka péverka sjélva arbetsmiljon for
att gora den skonsammare. Musikléraren, ldrare 2, menar att hon nog inte kan sédga att
hon &r n6jd med situationen, men att en av de viktigaste atgirderna hon har gjort &r att
hon forsett varje piano med egna horlurar. P4 sa sétt behdver hon inte hora nér eleverna
Ovar, men eleverna begrénsas inte. Lérare 4 sdger ocksa att hon géirna skulle inreda sitt
klassrum sa att den minimerar ljud. Rent akustikmaissigt vill hon ha ett klassrum dér
det inte ekar eller skramlar for mycket, och att rummet 1 sig inte forstirker bullret.
Lérare 1 menar att hon dr speciellt kénslig for ljus, och belysningen i klassrummet ar
viktigt for henne. Lysroren gor miljon otrevlig for henne, sd hon onskar att det skulle
vara mdjligt att ha svagare och varmare belysning. Samtidigt maste man naturligtvis

tdnka pé vilken typ av belysning dr mest 4&ndamalsenlig for eleverna.

4.3.4 Mindre klasstorlek

Tvé av ldrarna tianker att det dr fordelaktigt att arbeta med mindre grupper, och anser
att mindre klasstorlek skulle kunna 0ka deras valmaende i arbetet. Larare 4 menar att

det antagligen &r bittre for eleverna att grupperna dr mindre, och om eleverna mar bra

59



Petra Rauhala

ar de kanske inte heller lika utitagerande. Det dr alltsd enligt henne inte fragan om att
hon for sin egen del vill ha mindre grupper, men tinker att bra och lugna
forutséttningar for barnen gor dem lattare att hantera. Lérare 3 som numera arbetar
som studiehandledare tycker att det pa ménga sitt ar lattare att jobba individuellt med
eleverna i stéllet for att ha en hel klass. Det uppstér inte kaotiska situationer pa samma

satt, vilket passar henne och tar bort en av de tyngsta aspekterna i arbetet.

4.3.5 Mdojlighet att paverka arbetstiden

Tva av ldrarna namnde mojligheten att paverka sin arbetstid som en faktor som skulle
kunna hjdlpa dem, men bada var 6verens om att det inte dr helt latt. Larare 2 séger att
hon for det forsta har mycket flera lektioner &n sina kolleger, eftersom hon har tva
dmnen och har dem for skolans alla elever. For det andra &r bdde musik och bildkonst
dmnen med andra utmaningar én de traditionella ldsdmnena, eftersom det krdvs en
annan typ av lararaktivitet ndstan hela tiden. Dessutom blir ljudnivan ldtt hog pé
musiklektionerna, och efter sex lektioner med trumspel dr hon helt slutkérd. Hon
misstinker att situationen skulle vara annorlunda om hon hade lugnare dmnen eller
framforallt ett lite luftigare schema med flera pauser. Larare 3 menar ocksé att det
absolut bésta for henne skulle vara att kunna ga ner i arbetstid. Forra aret hade hon
mojlighet att gora det, och dven om hon ocksé gick ner i1 16n kiinde hon sig mycket
béttre och mer energisk d&. Nu arbetar hon heltid igen, och kinner sig orovickande
trott. Hon séger att hennes mélséttning forstas dr att kunna jobba heltid, men att hon
nog dr fundersam. For tillféllet finns det ingen mdjlighet for henne att jobba mindre —
det finns inga vikarier for studiehandledare pad samma sétt som det finns for larare, och
arbetets natur gor det svart for en vikarie att hoppa in. Lérare 3 kédnner att hon
egentligen inte heller kan vara sjukledig eller borta annars heller, eftersom eleverna
behdver henne och hon har sa mycket att reda upp om hon maste vara borta. I slutdindan

ar arbetsbordan anda densamma.

”Men inte gar det ju. Om man skulle vara en vecka borta av nagon orsak, jag har aldrig varit
det ens, men om man skulle s& da skulle det ju vara riktigt hemskt att komma tillbaka. Och
jag vet ju inte ens hur linge man ska vara sjukledig for att fa en vikarie, men man vet ju inte
vem denna nagon &r dé, for nog... jag hade nog en duktig ldrare som var i stillet for mig men
nog fick jag ju reda upp mycket... for inte kan ju ndgon veta hur varje elevs plan ser ut, jag

vet ju det, och vi vet ju for mycket egentligen...” (Lérare 3)
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4.3.6 Bdttre fungerande ledarskap

Lérare 1 ndmner bristande ledarskap och problem med informationsflodet som en av
de faktorer som belastar henne mest 1 arbetet, och hennes forbéttringsforslag ar i
enlighet med detta. Hon menar att det bésta stodet for henne skulle vara en tydlig
struktur i kollegiet, och en tydlig informationskanal. Hon 6nskar att det skulle finnas
tydliga ramar for hur ldrarna ska arbeta, sd att man inte behover gissa sig fram. Hon
sdger att det dr sa tungt ndr man hor att nagon sidger nagot en vecka, och nésta vecka

stimmer det inte ldngre. Hon skulle alltsd uppskatta béttre ledarskap och klara ramar.

4.3.7 Att ta hand om sin hdlsa

Tvé ldrare tar upp fritidens betydelse for det pedagogiska védlméendet, speciellt
tillracklig vila och somn. Lérare 4 siger att hon forsoker tinka framét och planera in
tillrackliga vilostunder om hon vet att hon behdver gora mycket ndgon dag. Om hon
redan har flera saker hon ska hinna med undviker hon att lagga till extra program just
dé, for att hinna vila emellan. Hon flyttar kanske ndgot till en annan dag. Efter en
lingre jobbdag eller en dag d& hon annars haft brattom gor hon gérna sa lite som
mojligt foljande dag. Larare 3 séger att hon ocksa forsoker prioritera somnen, men att
just nu sover hon ganska daligt och det paverkar henne direkt. Hon sdger ocksé att det
ar viktigt for henne att motionera och komma ut varje dag. Hon har ocksé
fritidsintressen som att sjunga 1 kor, och hon séger att det nog &r viktigt att hon far
annat att tinka pa. Hon séger att hon nog blivit bittre pa att inte ta arbete med sig hem
1 tankarna, men att det nog hénder. Da hjdlper det att ha ndgot konkret att styra tankarna

pa som inte &r jobbrelaterat.
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5 Diskussion

I det avslutande kapitlet lyfter jag upp de centrala resultaten av den gjorda
undersokningen och diskuterar dem 1 forhéallande till tidigare forskning. Dérefter foljer
en granskning och utvirdering av de valda metoderna. Arbetet avslutas med forslag

till fortsatt forskning.

5.1 Resultatdiskussion

I detta kapitel diskuteras de centrala resultaten av undersokningen i forhallande till
tidigare forskning. Datainsamlingen bestar av att fyra ldrare intervjuades och
intervjuerna spelades in, och dessa intervjuer transkriberades och analyserades enligt
forskningsfragor och underliggande beskrivningskategorier. Resultatdiskussionen ar
strukturerad enligt forskningsfrdgorna, och under varje forskningsfraga diskuteras de

centrala resultaten som har anknytning till respektive fraga.

Ungefér en femtedel av vérldens befolkning besitter personlighetsdraget SPS, det vill
sdga sensorisk bearbetningskénslighet eller hogkanslighet. En betydande del av dessa
minniskor viljer manniskonéra yrken sdsom ldrare bland annat pa grund av sin goda
ménniskokdnnedom och empatiforméga (Heiskanen, 2014). Det autonoma
nervsystemet hos hogkénsliga ménniskor dr mera reaktivt &n hos majoriteten och
orsakar starka reaktioner pa olika sinnesfornimmelser. Dessa manniskor har ocksa en
tendens att reagera pa andra ménniskors sinnesstimningar och sjédlv vara bendgna till
starka kénslor. Syftet med min undersokning var att undersdka hur personer som
bedomer sig vara hogkdnsliga uppfattar sin arbetssituation, sin arbetsmiljé och sina
strategier fOr att ta hand om sin arbetshélsa. Jag har ndrmat mig dessa fragor framst
utgdende fran Elaine Arons forskning om hogkénslighet och dess kdnnetecknande drag
samt Julie Stefan Lindsays undersokning som specifikt handlar om hogkanslighet hos
larare. Jag utgdr ocksa frdn Soini, Pyhidltd och Pietarinens undersdkning om lérarens
pedagogiska vilmaende och vilka faktorer som péverkar den. Mina forskningsfrdgor

som utgor grunden for resultatdiskussionen dr foljande:

1. Vad upplever personer som bedomer sig vara hogkénsliga som utmanande i

lararyrket?
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2. Vilka fordelar upplever hogkénsliga lérare sig ha i lararyrket?

3. Finns det strategier eller faktorer som har underldttat situationen och forbéttrat ork

1 arbetet, eller skulle kunna goéra det, enligt de hogkansligas egen bedomning?

5.1.1Vad upplever personer som bedomer sig vara hogkdnsliga som utmanande i

ldraryrket?

Stefan Lindsay (2017, s. 25—26) har gjort en undersokning diar hon studerat
amerikanska ldrare 1 socioekonomiskt utsatta omrdden, och enligt henne &ar
hogkiansliga ldrare mera benédgna till utmattning. Detta beror bland annat pd att
hogkiansliga personer ofta &r mycket samvetsgranna, vilket dr en faktor som man
kunnat koppla till 6kad stress. Samvetsgrannhet och hoga prestationskrav &r faktorer
som dven Aron (2017, s. 42—44) tar upp som egenskaper i sjilvvirderingstestet.
Stefan Lindsay sdger ocksd att en hogkdnslig person paverkas mycket av
arbetsklimatet, dels ménniskorna men dels utrymmet de dr i. Skolmiljon ar en
omgivning som dr extremt rik pd stimuli, och méinniskokontakter dr en betydande
orsak till detta. Stefan Lindsay refererar till Jaeger (2005) som skriver att mianniskor
med SPS péverkas mera av ménniskor dn nagot annat, och att detta har konsekvenser
for larare som interagerar med tiotals eller hundratals manniskor varje dag. (Stefan

Lindsay, 2017, s. 27).

Aven i min undersdkning framkommer faktorer som Stefan Lindsay och Aron lyfter
fram. Alla ldrare kommenterade i ndgon form forhallandet mellan sociala kontakter
och att vara hogkanslig, medan tvd av ldrarna uttryckligen tog upp problematiken med
att som hogkénslig ha ett arbete som innebér att mota ménga olika ménniskor dagligen.
En orsak till detta ar att ménniskor ger upphov till stimuli, hela tiden. En av ldrarna
undervisar 1 arskurs 1, en daldersgrupp som enligt henne &r vildigt
uppméirksamhetskrdavande. Dels har eleverna ljud, dels stéller de konstant ndgon typ
av krav pa henne. En annan larare siger att oberoende hur roligt det ar att umgds blir
det ltt dvervildigande och om man inte har mojlighet att komma bort fran en situation
blir den olidlig. Bada ldrarna siger att de inte skulle vilja arbeta ensam heller, men att
de maste fa vara ensamma med jimna mellanrum. Ménniskokontakter innebar inte
heller endast fysiska stimuli, utan ocksa psykiska. En hogkanslig persons emotionella

mottaglighet (Aron, 2017, s. 26) gor att hen latt kdnner igen kédnslor hos andra, men
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ocksa att dessa kanslor létt smittar av sig. Utgaende frdn Arons teori tidnker jag att det
kan finnas ett samband hir — att man utdver de andra ménniskorna och deras kénslor
och andra stimuli de ger upphov till ocksa reagerar pa de kidnslor som uppstér i den
egna kroppen vid dessa moten. Lédrarna ser ocksa formagan att kénna av
stimningsldget hos ménniskor i nirheten som en betungande faktor. Cooper (2015),
refererad 1 Stefan Lindsay (2017, s. 27) nidmner bendgenheten att paverkas av andra
manniskors negativa energier som ett vanligt fenomen for hogkénsliga, och nér jag
laser lararnas beskrivningar och ocksa nér jag lyssnade pa nér de berittade uppfattade
jag en viss frustration: att man inte kan vélja sjdlv vad man véljer att fokusera pa, utan
man upplever allt pd samma gang. Det hiander létt att en larare som kénner av elevernas

déliga humor borjar soka efter felet hos sig sjélv.

Prestationskrav och nervositeten som dessa krav medfor dr en utmaning som manga
hogkansliga ldrare upplever, och jag ser hdr ett samband till avlisandet av
stimningsldge hos eleverna. Om man som lédrare soker felen hos sig sjélv varje géng
en elev ér pd daligt humdr blir det snabbt en tung borda att biara. Som Aron (2017, s.
42—A44) skriver dr hogkénsliga personer mycket samvetsgranna och anstranger sig for
att inte gora fel, och det finns en koppling mellan att ha hdga prestationskrav och att

bli utmattad (Stefan Lindsay, 2017, s. 25—26).

Alla typer av utmaningar som de fyra lirarna kommenterar har inte direkt anknytning
till manniskokontakter, &ven om de utgor en stor del. En miljo som &r allmént rik pa
stimuli dr 1 sig en utmaning. Ljud verkar vara bland de vanligaste stimuli som
hogkiansliga ménniskor &r kinsliga for, och av fyra larare ar det tre som lyfter upp det
som en av de mest belastande faktorerna. Den fjérde ldraren ndmner ljud i forbifarten
men tar speciellt upp belysningen. Stimuli som ljud och ljus kan forstirkas av
oldmpliga utrymmen, och Aron (2017) lyfter ockséd fram det fysiska utrymmets
betydelse for den hogkédnsliga ménniskan bland annat 1 sjdlvvérderingstestet, och ljus
eller belysning forekommer 1 fragorna. Didrmed kan man anta att det inte &ar helt
ovanligt hos hogkénsliga att reagera pd utrymmesrelaterade problem. Ockséd bradska
ar en av de vanligaste upplevda utmaningarna, eftersom det inte finns tillracklig tid att

minska pd mangden stimuli man utsétts for.

De resultat som diskuterats har ovan ser jag som viantade — de Overensstimmer helt

med den tidigare forskning som gjorts inom dmnet. Trots det anser jag att det &r
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relevant och intressant. Lararna beskriver de utmaningar de méter utgdende ut sin egen
erfarenhetsvirld, och varje enskild beréttelse bidrar till 6kad forstaelse for fenomenet.
En vanlig uppfattning om kvalitativ forskning ar att den inte kan ge upphov till
generaliserbara resultat, och ofta dr det inte heller ambitionen. Flyvbjerg (2006, s. 219)
har skrivit en artikel dir han diskuterar huruvida detta alltid stimmer. Flyvbjerg lyfter
upp Campbells (1975) forklaringar om hur méanniskor i alla tider har 1irt sig av det
som 1 grunden é&r just fallstudier — genom observation och fornuft. Flyvbjerg tar upp
flera forskare som Overgétt fran att undervirdera de resultat som fallstudier kan bidra
med till att med tiden dndra &sikt. Han lyfter fram de resultat som kan nas som lardomar
och inte bevis. Dédr man inte kan hitta icke-kontextbundna fakta och bevis behdver man
1 stéllet fokusera pa hur de resultat som fatts bidrar till ldrande. Enligt Flyvbjerg ar
uppfattningen om konkret och praktisk kunskap som mindre virdefull &dn kalla fakta
felaktig. (2006, s. 224). Om en fallstudie utfors péd en sérskilt utvald grupp kan man
ofta fa resultat som &r mera informativa an kvantitativa mitningar. En grupp som valts
pa grund av sin validitet eller trovérdighet ger kanske inte resultat som gir att
generalisera, men de kan berétta ndgot om sannolikhet: ”If it is valid for this case, it is
valid for all (or many) cases” (Flyvbjerg, 2006, s. 230.) Flyvbjerg hiavdar ocksé att
generaliserbarhet inte behdver vara det Overgripande malet med forskning.
Forskningens mal &r att erhdlla kunskap, och formella generalisationer 4r endast ett
sdtt av ménga att gora det pa (2006, s. 226). Utgdende frin detta bedomer jag att denna
studie kan ge insyn i situationen for ménga, om &n inte alla, hogkansliga larare. Det
framkom ocksa en del resultat som inte direkt kunde jamforas med tidigare studier,
och det dr intressant att analysera dessa i relation till allmdn kunskap om
hogkanslighet. Kollegornas oforstdende forhallningssétt och en upplevelse av
utanforskap 1 kollegiet kan avlésas i ldirarkommentarerna. Ingen av ldrarna kadnner sig
bekvam med att 6ppet prata om sin hogkénslighet, &ven om atminstone en av ldrarna
tycker att det skulle vara befriande och reda upp missforstaind. En av ldrarna séger att
det l4tt uppstar situationer dir andra inte forstar hennes behov att vara ensam, medan
en annan ldrare talar om uttryckliga konflikter dér hon blivit utsatt och attackerad pa
grund av sin personlighet och kénslighet. Det dr anmérkningsvirt att enligt Soini,
Pyhilto och Pietarinen (2009, s. 5) paverkar nog sociala forhallanden pa arbetsplatsen
lararens pedagogiska vdlmdende, men att det ddremot framkommer i samma studie
(2009, s. 8—9) att den kollegiala gemenskapen framst har en positiv effekt: goda

kontakter med kollegerna stirker det pedagogiska vilméaendet, medan svaga kontakter
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inte har en mérkbar belastande effekt. Jag far dnda en bild av att de intervjuade
hogkansliga ldrarna som tar upp detta ser det som belastande. En del av den kollegiala
kommunikationen dr ocksd ledarskapet, och mojliga problem med detta. En av
informanterna kommenterar bristerna i ledarskapet som en belastande faktor, och hon
tanker sjdlv att det dr pd grund av att hon som en hdgkénslig person tar in och bearbetar
sa mycket information. Nir det sedan blir fordndringar blir hon frustrerad och har svart
att sldppa det. Kaotiska situationer dir informationen inte &r klar och tydlig och

manniskorna &r forvirrade dr motbjudande, hon vill ha ordning och reda.

Storsta delen av de utmaningar som de intervjuade ldrarna tar upp har att géra med hur
de sjilv upplever sitt arbete, vilket ocksd dr undersokningens fokus. Jag ville dock
dven fa fram hur ldrarna upplever att hogkansligheten péverkar deras kontakt med
eleverna, eftersom en hogkéinslig persons spegling av sin omgivning paverkar hen. En
del av lararna upplever att det ar problematiskt att deras kinslighet paverkar eleverna
pa ett sétt som de inte dnskar att det gjorde. De séger att eleverna nog kan fa lida om
det dr sa att lararen blir 6verstimulerad, och en del av ldrarna funderar pa huruvida de
forsoker skapa en klassrumskultur som forst och framst gynnar eleverna eller dem
sjdlva. Lugnt och tyst dr ledorden 1 kommentarerna om hur de vill ett eleverna ska
jobba, men nir jag fragade blev ldrarna fundersamma over vad grunden till 6nskemalet
egentligen ir. Ar det faktiskt alltid den bista 16sningen? Samtidigt tinker jag att en
larare egentligen inte har andra val 4n att forsoka arbeta utgdende ifrdn vad hen sjilv

behover for att klara av arbetet.

Det ar viktigt att komma ihdg att de upplevda utmaningarna inte dr fristdende fran
varandra, utan att de paverkar varandra. Det hdr framkommer speciellt i en av
lararberittelserna. Lérare 4 sager att ljudkénsligheten pa nigot sétt binder ihop allting,
eftersom just ljud 4r ett patagligt problem i skolan och for att den overstimulering som
ljudet kan ge upphov till paverkar hela lararrollen och kénslan av att ha kontroll 6ver
situationen och sitt arbete. Hog ljudniva gor att man blir okoncentrerad, men det
fungerar ocksa 1 andra riktningen: om man inte kénner sig helt bekvim med situationen
eller &mnet 4r man mera mottaglig for storande stimuli. P4 samma sétt framkom det i
en intervju att lararen tyckte att ljuden “’inte nar” henne pad samma sétt nir hon kianner
att hon har kontroll 6ver situationen. Aron (2013, s 55—56) menar 1 likhet med detta

att risken for Overstimulering minskas om personen kdnner sig ha kontroll dver
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situationen, och att man ocksd som hogkéanslig kan njuta av och soka stimulering.
Déarmed kan man tdnka sig att det dr viktigt att en hogkénslig larare kinner sig bekvdm
med sin yrkesroll for att kunna hantera vardagen. De strategier och faktorer som kan

underlétta situationen och forbattra ork i arbetet diskuteras i kapitel 5.1.3.

5.1.2Vilka fordelar upplever hogkdnsliga ldrare sig ha i ldraryrket?

Flera forskare har kunnat konstatera att en del av den biologiska grunden for
hogkanslighet finns 1 hjdrnans signalsubstanser. Enligt en studie av Suomi (1997, i
Aron 2017, s. 17—18) har nervost beteende hos rhesusapor koppling till ladgre
serotoninhalt, vilket ocksd har upptickts hos hogkénsliga minniskor. Lagre
serotoninhalt medfor storre tendens till depression, men ocksa bittre inldrningsminne,
beslutsfattande och bendgenhet att paverkas mera av dven positiva erfarenheter. En
studie av Chen m. fl. (2001), refererad i Aron (2017, s. 21), tyder pa att hogkansliga
dven har genvariationer som paverkar dopaminhalten i hjarnan. Man har i flera studier
kunnat konstatera att de hogkéansliga reagerar speciellt starkt pa positiva upplevelser,
sarskilt om personen i fraga haft en lycklig barndom (Jagiellowicz, 2012). Man pratar
om fordelskdnslighet (vantage sensitivity), ett begrepp av Pluess och Belsky (2013),
for att beskriva hogkdnsliga personers formaga att reagera starkare pa positiva
upplevelser och deras potential att dra fordel av dessa. Trots att det finns beldgg for att
hogkansligheten medfor fordelar, har fenomenet ofta setts 1 negativt ljus och framst
som en begrinsning. I intervjuerna med de fyra ldrarna framkom det att det finns

fordelar som kommer fram dven 1 arbetet som larare.

De intervjuade ldrarna beskrev de upplevda fordelarna med hogkénslighet i
larararbetet med kommentarer som kunde placeras i tre olika kategorier. Kategorierna
som handlar om fordelar blev alltsd farre &n de som handlade om utmaningar, vilket
ger en bild av att det finns storre enighet betraffande fordelar dn utmaningar. Samtliga
deltagare lyfter forst och framst upp sin formaga att vara lyhorda till elevernas behov,
tankar och kdnslor som en positiv egenskap. Nir ldraren kommer till skolan en mandag
morgon sker det en snabb avkodning, och de intervjuade séger att de snabbt marker
om en elev inte dr sig sjilv eller dr nedstimd. Detta gor att man kan anpassa sitt
agerande och ldgga extra mérke till den eleven. Vid ett lampligt tillfdlle finns da

mojlighet att ta upp det med eleven. En av ldrarna papekar att detta ocksd giller
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kollegor. En av ldrarna séger att hon snabbt far en 6versikt over en klass — vem jobbar
bést sjilv, vem kan man skoja med och vem inte. Ocksé finkdnsligheten vad géller
fysisk berdring tas upp: det dr eleven som ska ta det forsta steget. Att man som larare
kan ha fortroendefulla diskussioner och goda relationer med eleverna ar ocksa viktigt
for dessa ldrare. Hogkéanslighet dr starkt forknippat med empati och en del av Arons
DOES-system dr emotionell mottaglighet. Hos ménniskor med SPS har man funnit
hogre aktivitet i insula och 1 spegelneuronerna nédr de avkodar ménniskors
ansiktsuttryck, dven hos framlingar. En hogkénslig person dr lyhord for hur en annan
person kinner sig, och forutom att hen kénner igen kénslan kan kénslan latt smitta av
sig. (Aron, 2017, s. 26). De intervjuade ldrarna inledde alla med att kommentera just
dessa aspekter, dirmed kan man dra en slutsats att just denna forméga ar speciellt

viktig och vérdefull for dem, trots att den ocksd kan upplevas som belastande.

Hogkénsliga ménniskor upplever starka kénslor, och det &r viktigt att dessa kanslor
blir accepterade och inte behdver tryckas ned. Medan informanterna ocksa har
erfarenheter av det sistnimnda sédger tvi av ldrarna att det &r en styrka att kunna kénna
kénslor och ocksd att visa dem pd arbetet pa ett annat sétt 4n de andra ldrarna gor.
Positiva kdnslor som kommer fram gor gott at arbetsklimatet och ldrarens genuina
energi och glddje kan fungera som en stark motiverande och sporrande faktor for bade
elever och kolleger. Samtidigt kan det finnas ett antagande om att man inte kan visa
negativa kénslor infor eleverna, vilket ldrare 3 har mycket synpunkter om. Hon sidger
att hon ldnge levde med den uppfattningen, och att det nog ar svart eftersom negativa
kénslor hotar den auktoritet som man forsoker bygga upp infér ungdomarna. Det ar
svért att visa svaghet. Samtidigt sdger hon ocksé att hon fitt lara sig att det inte ar
héllbart att trycka ner kénslorna heller, och att om kénslorna far komma ut ar de léttare
att hantera. Jag tror att man ocksé kan motivera storre dppenhet med sina kénslor med
att ungdomar behover ldra sig hantera sina kénslor, och att det kan gora gott att se en
vuxen ménniska visa kinslor. Att hantera kénslorna ar ju trots allt inte samma sak som
att forneka eller fortrycka kédnslorna. Att man accepterar kidnslorna gor dem léttare att
hantera, men gynnar ocksé acceptansen av den egna personligheten. Detta kan i sin tur
kopplas till att &ven belastande och kidnsloframkallande situationer r littare att hantera
om man kénner sig trygg och kompetent (Soini, Pyhdlté & Pietarinen, 2009, s. 10),
och att man behover uppmirksamma de problem som finns och méjliga 16sningar till

dem.

68



Petra Rauhala

Forutom att ldrarna berittar att deras forméga att kunna visa kédnslor gynnar dem i
arbetet med andra ménniskor har de starka positiva kinslorna som ldrarna upplever
aven stor betydelse for arbetsmotivationen hos dem sjilv. Det dr viktigt att komma
ihag att det inte endast dr de negativa kénslorna som forstarks utan dven de positiva,
och det verkar som om deras effekt for ménga i slutindan dr viktigare. Det har
overensstimmer med Pluess och Belskys (2013) uppfattning om fordelskénslighet.
Lararna ar mycket medvetna om att arbetet i kombination med detta personlighetsdrag
medfér manga utmaningar, men de &r trots det villiga att fortsdtta. Denna
fordelskénslighet verkar alltsd Overvidga de negativa upplevelserna i ménga fall,
eftersom ménga hogkénsliga ménniskor trots allt soker sig till yrken dar
stimulansnivan dr hog, men dér bland annat deras goda empatiférméiga kommer till sin
fordel. Att eleverna dr ndjda och glada smittar ocksa av sig, och lararen kan glidjas
med sina glada elever. Detta stimmer bra Overens med Arons (2017, s. 26)
beskrivningar om emotionell mottaglighet, det vill sdga att bade positiva och negativa
upplevelser forstirks och att en hdgkdnslig person ldtt kinner igen andras

kénslotillstand och speglar dem.

Inom frigan om vilka fordelar som de hogkénsliga ldrarna upplever sig ha i arbetet
finns det i utsagorna manga likheter, medan flera olika synsétt betraffande
utmaningarna framkommer. Fordelarna som tas upp har mycket att géra med sjilva
orsakerna att vélja ldraryrket, och upplevelsen om att man &r bra pa sitt arbete. Lérarna
ser bland annat lyhdrdheten som en egenskap som gynnar eleverna, far lararen att
kdnna sig tillracklig och dirmed stirker yrkesidentiteten och tryggheten 1 yrkesrollen.
Som det framkom 1 féregdende stycke &r tryggheten i yrkesrollen ett viktigt skydd mot
overstimulering. Om man inte kinner sig ha kontroll ver situationen och &r oséker 1

sin roll blir ocksa yttre stimuli mer belastande.

5.1.3Vilka strategier eller faktorer har forbdttrat situationen och ork i arbetet, eller

skulle gora det, enligt hogkdnsligas egen bedémning?

Ett nervsystem som reagerar starkare &n hos majoriteten av manniskorna ar ett av de
mest kdnnetecknande dragen hos hogkénsliga minniskor. Intensiva, ldngvariga,
koncentrationskrdavande eller komplicerade situationer gor att en hogkénslig person

fortare blir utmattad av allt det som hander. Uthalligheten i1 stimulerande situationer dr

69



Petra Rauhala

sdmre dn hos en mindre kénslig minniska (Aron, 2017, s. 24). I ljuset av denna
kunskap kan man se att de strategier och faktorer som har forbittrat situationen och
ork 1 arbetet eller skulle kunna gora det framst har att gora med att minska mangden

stimuli eller ddimpa deras intensitet.

Stefan Lindsay (2017, s. 27) skriver att god sjidlvregleringsforméga &r en skyddande
faktor mot utmattning, och nddvindig for att en hogkénslig person ska orka i arbetet.
Det kan ske pa ett antal olika sétt. Den Overldgset vanligaste strategin for att forbéttra
ork 1 arbetet hos de intervjuade ldrarna dr att ta pauser, och under dessa pauser strdva
efter att minska méngden stimuli. De nyckelord som kommer fram &r ensamhet och
tystnad — en del av ldrarna vill gdrna bade vara ensamma och i tystnad, men alla séger
att de prioriterar ensamhet. Det viktigaste dr att ingen direkt s6ker upp kontakt med
dem och pratar med dem, sa att de kan koncentrera sig pé sig sjélv och varva ner en
stund. Nagra larare sdger att de ibland kan ha svag musik pa i bakgrunden, vilket kan
tyckas vara motstridigt — ljud &r trots allt en typ av stimuli som majoriteten av de
intervjuade ldrarna har svéart med. Aron (2013, s. 52) forklarar det har med att skilja pd
valfria och ofrivilliga stimuli. Risken for Overstimulering 6kar om kéllan till
stimuleringen dr utanfor ens egen kontroll. Situationen fOrvérras av att ménniskan
kanner sig som ett offer. Aron skiljer ocksa pa neutrala, negativa och positiva stimuli
och menar att till exempel ljud som orsakar negativa associationer &ar mera
stimulerande 4n ljud som forknippas med ndgot positivt. Eftersom det inte alltid ar
samma sak som fungerar maste den hogkénsliga personen vara mycket lyhord till sina
egna behov. De sétt som de intervjuade lirarna tar upp verkar vara de vanligaste ocksa
1 ett storre sammanhang: Stefan Lindsay tar i sin text upp mojligheten att stinga dorren
till kontoret eller annars dra sig undan, och i Arons sjdlvvirderingstest finns bland
annat foljande pastdende: “Jag behdver dra mig tillbaka under hektiska dagar, till
sdngen eller in 1 ett morkt rum eller till ndgon plats dér jag kan {4 vara for mig sjilv,

utan stimulans.” (Aron, 2017, s.42—44.)

En av ldrarna berdttar att hon anvinder sig av avslappningsdvningar och
andningsovningar nir hon blir 6verstimulerad. Eftersom hogkénsliga personer riskerar
att drabbas av stress och ta mer skada av langvarig stress (Evers, 2008, refererad i
Stefan Lindsay, 2017, s. 25—26), kunde den hir typen av 6vningar kanske gynna flera

hogkansliga médnniskor. Det kan antas att ldraren upplever dessa Gvningar som bra,
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eftersom hon sédger att hon vet att hon oftare borde gora dem och gérna skulle kunna
ge rad till andra, men att hon inte tillrackligt ofta tar sig tid att géra dem. Det dr alltsd
vanligare att ldrarna tar pauser och reducerar stimulansnivédn, men fragan ar om
medvetna avslappningsdvningar kunde vara en nyckel till snabbare dterhdmtning. Som
hogkanslig person sjélv har jag mérkt att &ven om jag lyckas dra mig tillbaka och ta en
paus kan det ta ganska ldnge for mig att varva ner, och jag tinker att detta kan vara ett
problem som &dven andra kénner till. Det skulle vara intressant att utreda vilken

inverkan medveten avspanning skulle ha pa en stérre grupp hégkénsliga ménniskor.

I berittelserna framkommer ett antal strategier att minska pa stimulansnivan under
lektionstid, vilket gor ldrarna mindre beroende av pauser for att reducera
stimulansnivan. Detta kan ske genom att variera undervisningen si att eleverna arbetar
mera sjilvstindigt. Ocksd mindre klasstorlek kan reducera stimulansnivan under
lektionstid, inte bara for lararen men ocksa for eleverna. En ldrare ser detta som en
fordel, eftersom hon upplever att det gor eleverna mindre utatagerande, vilket i sin tur
ocksé gynnar henne. Det hér visar pd att en arbetsmiljé som ldmpar sig for hogkinsliga
ocksa dr till fordel for icke-hdgkénsliga (Sundblom, 1 Satri, 2019, s. 93). Enligt Satri
(2019, s. 117) kan hogkénsliga klara sig lika bra som andra till och med 1 kridvande
arbetsuppgifter, men det forutsitter att arbetsmiljon fungerar. De intervjuade ldrarna
beskriver olika sétt att modifiera den fysiska miljon sd att den reducerar eller
atminstone inte forstarker stimuli. Exempel pa atgérder ér att inreda klassrummet sa
att buller minimeras och att det till exempel inte ekar for mycket. Det géller att hitta
16sningar som ddmpar det virsta — det gér inte alltid att gora stora fordndringar, men
redan smé fordndringar kan vara viktiga bade for ldraren och eleven. Exempel pé en
sddan atgdrd dr att larare 2 skaffat horlurar till varje piano i1 klassrummet. Ett sitt att
optimera arbetet sa att arbetssittet dr sa hjdrnergonomiskt som mojligt &r att pdverka
arbetstiden — att arbeta ndr man fungerar som baist eller att gd ner 1 arbetstid. Eftersom
hogkénsliga personer blir utmattade och dverstimulerade snabbare ér det ofta till fordel
att arbeta kortare dagar. Frdgan dr om detta dr en realistisk mojlighet for sérskilt
manga. Lirare 3 som jobbar som studiehandledare séger att hon egentligen skulle
behdva arbeta kortare dagar, men att det inte finns vikarier. Och dven om man skulle
lyckas hitta en vikarie dr det dndd studiehandledaren som har huvudansvaret, och
arbetsbordan dr fortsdttningsvis lika stor. Dessutom kan det upplevas som vildigt

stimplande att inte kunna arbeta heltid. Man vill kanske inte dra uppmaérksambhet till
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sig sjalv som ”den som inte klarar av att arbeta lika mycket som andra”, men inte heller
ha den personliga upplevelsen om att man inte duger. Jag tinker att ockséd for denna
orsak ar det viktigt att synliggora hogkanslighet som en neutral egenskap, inte som ett
handikapp. Normalisering och avdramatisering av fenomenet kunde gora att det till
sist inte skulle vara desto méirkvérdigare @n att bara glasdgon — ingen ifragasitter en

som behover sddana for att klara av vardagen.

Fritid har stor betydelse for arbetshilsan. For det forsta ar det viktigt att den racker till
for aterhdmtning, for det andra finns det saker man kan goéra under fritiden som
forbattrar orken. Att sova tillrdckligt har stor inverkan pé uthélligheten mot stimuli —
ndr somnen blivit lidande mérks detta snabbt. Aron (2013, s. 94) lyfter fram vikten av
att lyssna till sin kropp och dess behov och att ta hand om sig pd samma sétt som man
som fordlder tar hand om sina barn. Nir ett barn &r litet har fordldrarna ansvaret att se
till att barnet har allt den behdver, medan man som vuxen behdver kunna kénna igen
sina egna behov. Hon talar om ett spiddbarnsjag for att symbolisera de mest
grundlaggande behoven hos en ménniska, och hur det ofta hinder att en hogkéinslig
minniska antingen forsummar eller 6verbeskyddar sitt spddbarnsjag eftersom dess
behov avviker frdn den samhaélleliga normen. Det framkommer ocksé i intervjuerna att
lararna ofta vet vad som borde goras men léter bli att gora det, till exempel att medvetet
ta pauser. Det underléttar att ha ndgot konkret att styra tankarna pa, eftersom det finns
en risk att lata arbetet pdverka ens lediga tid for mycket. Motion och andra
fritidsintressen dr bra att ha, men det ar viktigt att se till att de inte 6kar stressen mera
an sinker den. Det dr trots allt mojligt att bli Gverstimulerad dven av saddant som ar
roligt och motiverande (Aron, 2013, s.52). De strategier som de intervjuade ldrarna
presenterar dr forslag som fungerar for dem, och till stor del har dessa exempel stod i
forskningsresultat. Det finns ett samband mellan de utmaningar som hogkinsliga
minniskor vanligen upplever och de strategier som de anvédnder for att forbittra
situationen. Det som dock framstir som det viktigaste dven enligt experterna ar att

lyssna pé sina egna behov, dven om de dr annorlunda &dn hos majoriteten.

5.1.4 Avslutande resultatdiskussion och undersékningens relevans

Undersokningen pavisar att de hogkénsliga ldrarna upplever sitt arbete som

meningsfullt, givande men utmanande. De stdrsta utmaningarna har att géra med det
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konstanta flodet av stimuli som de maste reagera pa. Skolmiljon 4r en miljé med
manga ménniskokontakter, ofta hog ljudnivd och snabbt tempo. Samtidigt &r det en
miljé déar grunden for unga minniskors liv etableras, vilket onekligen ar en viktig
uppgift. Den starka kidnslan av att géra ett meningsfullt arbete och att mota eleverna ar
den storsta motivationsfaktorn for de intervjuade ldrarna. Denna kénsla kan tdnkas
forstirkas av hogkénsligheten, bade pa grund av samvetsgrannhet och en stark vilja att
gora ritt som finns hos manga hogkéansliga, och pad grund av att ldrarna effektivt
speglar elevernas positiva kinslor. En hogkénslig larare dr ofta en bra larare, men for
att kunna vara det behover ldraren ta hand om sitt eget pedagogiska vidlmaende.
Eftersom hogkinsligheten minskar uthélligheten for stimuli och o6kar risken for
Overstimulering, stress och pd lidngre sikt utbrandhet dr det viktigt att lararen hittar
strategier som hjélper hen att orka i1 arbetet. Det finns dtgirder som endast ror liraren
i frdga, medan andra atgérder involverar hela kollegiet. Likare Markus Sundblom (i
Satri, 2019, s. 93) behandlar begreppet hjarnergonomi — att arbeta pa ett sitt som ar
mest skonsamt for hjdrnan — och framhéver dess vikt for alla, men speciellt for
hogkansliga. Sundblom papekar ocksd att sddant som é&r hjdrnergonomiskt for
hogkénsliga ocksa ar det for icke-hogkinsliga, s dessa atgédrder har sannolikt en
positiv inverkan pa hela kollegiet. Viktiga strategier for den enskilda ldararen &r att ha
tillrackliga pauser utan stimuli, att modifiera sin arbetsmiljo sé gott det gér, att ta hand
om sin hédlsa och att géra medvetna avslappningsdvningar. Sddant som involverar
ledningen &r justeringar i arbetstid och arbetsforhdllanden som klasstorlek eller storre
utrymmesmassiga fordndringar. Ocksd klart och tydligt ledarskap i sig ar en

underldttande faktor som gynnar hela kollegiet.

De intervjuade ldrarna berittar att de inte alltid motts med forstielse av kollegorna,
och att de inte heller kinner sig trygga med att berétta varfor de handlar pa ett sitt som
de andra inte forstér. I intervjuerna framkommer en radsla for att kunna uppfattas fel
eller att informationen skulle kunna anvédndas pa fel sétt. Jag tdnker att ett viktigt
resultat som stdder just denna undersoknings relevans ér att sprida information om
fenomenet, eftersom det fortfarande finns ménga fordomar och en hel del okunskap.
En ménniska granskar alltid véirlden och andra ménniskor utgaende fran nagon typ av
matt pd normalitet, och medan det ofta betyder att storsta delen faller inom den normen
kommer det alltid att finnas ménniskor som avviker frdn den. Méinniskan som i ett

avseende befinner sig inom normalskalan har kanske aldrig behovt reflektera dver
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sadant som en annan kdmpar med varje dag. Det man enligt mig bor fraga sig ar i
vilken grad dessa avvikelser faktiskt behover diskuteras och vad vi vinner pa att gora
det, men ocksa hur intresserade vi egentligen dr av hur ndgon annan uppfattar varlden.
Man kan naturligtvis ifrdgasétta huruvida det dr meningsfullt att alls klassificera
ménniskor enligt kdnslighet, och jag haller med om att det litt blir en stimpel utan
nagon som helst funktion och som antingen anvénds for att lyfta fram sig sjilv eller
som en ursdkt for att inte klara av négot. Daremot tror jag att saklig och positivt
framstilld kunskap om fenomenet snarare gallrar bort dessa problem: det ar viktigt att
forstd att hogkénslighet inte dr en ursdkt eller en sjukdom, men inte heller en
superkraft. Det &r ett personlighetsdrag som en femtedel av befolkningen maste ldra
sig att leva med, inte sd att de kan vara bittre eller sdmre 4n andra utan sa att de kan
klara sig pa jimlika grunder i samhaéllet. Om en klassificering och en klar bendmning
pa personlighetsdraget stoder dessa manniskor och ger dem en forklaring till varfor de
upplever vissa saker som mycket mera utmanande &n majoriteten av ménniskorna,
uppfyller den enligt mig en funktion. I slutindan &r det upp till var och en vad man
viljer att definiera sig utifrdn och vad man véljer att beritta till ménniskor man mdoter,

men jag anser att Okad forstaelse for variationer i grunden dr en positiv sak.

5.2 Metoddiskussion

Syftet med avhandlingen var att undersdka hur personer som bedomer sig vara
hogkénsliga uppfattar sin arbetssituation, sin arbetsmiljoé och sina strategier for att ta
hand om sin arbetshilsa. Eftersom jag riktade in mig pd fyra olika personers
uppfattningar om fenomenet hogkénslighet valde jag fenomenografi som
forskningsansats. Enligt Uljens (1982, s. 10) riktar den fenomenografiska
forskningsansatsen sig pa enskilda ménniskors uppfattningar om ett fenomen, samt
variationen i uppfattningar om ett fenomen bland olika ménniskor. Man utgér alltsa
inte ifrdn att hitta en gemensam kérna, en staindpunkt som dr gemensam for alla
deltagare, utan intresserar sig for likheter och skillnader mellan de uttryckta
uppfattningarna. Jag anser att den valda forskningsansatsen fungerade vil, och att till
exempel en fenomenologisk ansats inte skulle ha kunnat ta fram en lika méngsidig och
rik tolkning. Jag anser att det dr viktigt att ta upp en sd mangsidig bild av fenomenet

som mojligt, och ansatsen fungerade for mitt dndamal. Innan jag bestimt mig for
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forskningsansats hade jag ocksé en tanke om att gora en narrativ analys, vilket jag tror
att ocksd skulle ha fungerat bra. Jag tinker mig att det kan vara ett steg vidare och

anvéndas 1 mojlig fortsatt forskning inom samma dmne.

Fore den egentliga empiriska undersokningen gjorde jag en forundersokning dar jag i
en sluten Facebook-grupp for hogkénsliga utredde huruvida undersokningen ér av
relevans och om det finns hogkénsliga ldrare med intressanta beréttelser.
Forundersokningen fungerade vil och jag fick manga svar, manga fler én jag kunde
anvianda. Mottagandet var enbart positivt. For den empiriska undersékningen valde jag
halvstrukturerad intervju som datainsamlingsmetod. Jag ville ursprungligen ha fem
informanter och hade ocksé haft kontakt med fem lirare, men en av lirarna tappade
jag kontakten med efter hennes fOrsta intresseanmélan. Jag valde dé att gora fyra
intervjuer, eftersom jag efter en dvervédgning ansag att fyra ar tillrackligt for att fa fram
bade likheter och skillnader precis som onskat. En sak som jag tycker att dr speciellt
intressant dr att samtliga deltagare var kvinnor, 4ven om hogkénslighetens forekomst
inte dr beroende av kon. Borries (2012), refererad i Aron (2017, s. 22) papekar att man
generellt tenderar fa ldgre podng i test som mater hogkénslighet. Mén kommer alltsd
over gransen for hogkanslighet med mindre marginal &n kvinnor. Med detta i1 atanke
tycker jag att det dr intressant att inga mén anmailde sig som frivilliga deltagare, och

dven 1 forundersokningen var det bara en man som svarade.

Intervjuerna fungerade bra och jag upplevde att mina intervjufrigor var
andamalsenliga. Jag anpassade fragorna enligt informanterna och stidllde ocksa
foljdfragor och dndrade frdgornas ordning s att diskussionsflodet blev s& naturligt
som mdjligt. Jag bedomer att jag uppnddde en god trovirdighet, eftersom mina
intervjufragor 1 regel ledde till diskussioner som svarade pa mina frdgor. Jag tinker
mig att min egen bakgrund har pdverkat trovirdighet pd det sitt att jag hade en klar
bild av vad jag var intresserad av och vilka fragor som skulle ge svar pé det. Jag ar
osdker pa om jag utan mina forkunskaper skulle ha kunnat fanga det visentliga lika
bra. Samtidigt tianker jag att det kan ha funnits intressanta synpunkter som inte kom
fram 1 just denna undersdkning, eftersom intervjufrdgorna hade en sa klar konkret
anknytning. Jag bedomer att mina fragor hade en klar riktning, men ocksa att de
konstruerats pa ett sitt som var Oppet och gav informanterna mycket frihet. Detta kan

tyckas paradoxalt. Det som jag menar dr att jag inte har stéllt frigor som specifikt har
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att gora med vissa situationer eller vissa stimuli, utan som ger informanterna mojlighet
att fritt berétta utgdende fran sin erfarenhetsvérld, samtidigt som jag sikerstillt att det
som de berdttar verkligen kan ge direkta svar pa mina forskningsfragor.
Tillforlitligheten ar svarare att sdkerstélla 1 kvalitativa &n kvantitativa undersokningar,
eftersom man egentligen inte har som mal att kunna producera resultat som gér att
aterskapa, inte heller att undersokningen som sddan ska kunna genomforas pa nytt vid
en annan tidpunkt. Det dr dnda intressant att reflektera 6ver hur knuten till just denna
tidsperiod dessa resultat dr. Denna unders6kning gjordes med utgéngspunkten att
deltagarna var medvetna om sin hogkéanslighet, vilket inte alls skulle ha varit sjalvklart
ens for ndgra ar sedan. Ett 0kat intresse for sjilvreflektion och forstaelse som praglar
samhillet idag har sdkert bidragit till resultaten, och om denna trend fortséitter kan man
tidnka sig att en del av den problematik som informanterna tar upp redan har en 16sning
— namligen att den 6kade allminna kunskapen gett resultat och haft inverkan till
exempel pa skolbyggnaderna. Det ar svart att veta vilken inverkan det att
informanterna gjort sjdlvvirderingstestet hade pd resultaten. Precis som jag med min
forkunskap kunde vilja att stilla vissa frigor hade de sékert redan reflekterat over
samma fragor, och kunde dirmed svara mera exakt &n en person som inte &r medveten
om sin hogkénslighet. Det finns sékert en hel del ménniskor med liknande erfarenheter
som inte har medvetenhet om att fenomenet har ett namn, och deras svar kunde ha sett
annorlunda ut. Jag tdnker mig att de resultat som denna undersokning lett till ger
ytterligare mojligheter for méinniskor i liknande situationer att kidnna igen sig och

forhalla sig till andra.

Analysen av svaren gjordes med hjdlp av meningskategorisering, vilket é&r
kénnetecknande for fenomenografisk forskning. Enligt Larsson (1986, s. 31—37) ér
det viktigt att forskaren vet vad hen vill ha svar pd for att kunna skapa bra
beskrivningskategorier. Dessa kategorier behover ocksa kritiskt granskas och
omformuleras for att kunna omfatta flera informanters beskrivningar s védl som
mojligt. Jag borjade med att gruppera utsagorna utan namn till en borjan, och sedan
sOka efter likheter som kunde beskriva kategorin heltdckande. Forst var kategorierna
flera, men vartefter jag bearbetade materialet hittade jag flera likheter som kunde
sammanfoga tva kategorier till en. Vissa kategorier omfattade utsagor av alla
deltagare, medan det ocksd framkom avvikande utsagor som krdvde en helt egen

kategori.
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I efterhand anser jag att mina valda metoder fungerade dndamalsenligt och uppfyllde
syftet med undersdkningen. Trots att en informant foll bort utgjorde det inte ndgon
skada for undersokningen, dven om det hade varit intressant att undersoka en storre
grupp. Det som jag framst reflekterar 6ver 4r om man dé hade fatt flera svar som stoder
de ensamma utsagorna som bara en av informanterna tog upp, eller om de ensamma

utsagorna hade blivit fler.

5.3 Konklusioner och forslag pa fortsatt forskning

De viktigaste insikterna som denna undersdkning kan bidra med &r att hogkénsliga
larare upplever sitt arbete som meningsfullt, viktigt och givande, och att dessa starka
positiva kénslor dr en viktig motiverande faktor som far dem att fortsitta arbeta som
larare trots manga utmaningar. De storsta utmaningarna i larararbetet dr den konstanta
risken for Overstimulering pa grund av kontinuerlig mianniskokontakt, hog
stimulansniva péd grund av bland annat ljud och ljus samt bradska och otillrdcklig tid
att terhdmta sig. En betungande faktor dr ocksé allmént upplevd nervositet och hoga
prestationskrav. Trots dessa utmaningar finns det strategier som kan anvéndas for att
forbéttra det pedagogiska vdlmaendet och orken i arbetet. Detta sker forst och framst
genom att pa olika sétt ddmpa stimulansnivan hos de hogkénsliga ldrarna. En del av
strategierna kan framst tillimpas av den berdrda ldraren, medan det finns atgérder som
involverar hela kollegiet och som kan ha en positiv inverkan pa bade hogkénsliga och

icke-hogkénsliga larares arbetsvardag.

Ett tankbart forslag pa fortsatt forskning kunde vara att undersoka samma tema
utgdende frdn en annan forskningsansats, till exempel den narrativa, for att i ett okat
djup 1 forstaelsen av fenomenet hogkénslighet 1 forhallande till lararyrket. Man kunde
ocksa fordjupa sig i problematiken kring medvetenheten om hogkanslighet och stigmat
det innebdr. Ménga minniskor lagger marke till att de reagerar pa ett annat sitt &n sina
medménniskor, men végar inte ta upp det. Hur kunde man komma vidare och hitta
l6sningar pa detta? Man kunde ocksa rikta in sig pa ett specifikt omrade, till exempel
hur skolbyggnader kunde utvecklas sa att de bildar en god arbetsmiljo for sa ménga

som mojligt, dven for hogkansliga personer.
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