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Med tidigare storsiljare i ryggen ger Asa Vikman ut en
relationsbok for hogkansliga

| Relationsboken fér hogkdnsliga utforskar Asa Vikman hur ett kinsligare nervsystem formar nira
relationer. Med aktuell forskning, personliga berattelser och praktiska verktyg visar hon hur
hogkansliga kan férsta sina relationsmonster, sitta hallbara grinser och skapa néarhet utan att tappa
bort sig sjdlva. Boken vidnder sig bade till hogkansliga och till deras partner, familjemedlemmar, vinner
och kollegor som vill férsta relationernas dynamik battre.

RELATIONS-
BOKEN FOR
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Boken bygger vidare pa Asa Vikmans tidigare arbete och tar ett tydligt steg in i relationspsykologin. Hon
vaver samman forskning om sensorisk bearbetningskanslighet (SPS), det vill sdga hur kansliga nervsystem
bearbetar intryck pa djupet, med de vardagliga fragor som praglar néra relationer. Har behandlas
anknytning, kommunikation, granssattning, konflikthantering, behovet av aterhamtning och hur
hogkéanslighet paverkar narhet och intimitet. Genom igenkanning och konkreta verktyg visar hon hur
hogkéansliga kan forsta sina reaktionsmonster och skapa relationer som &r bade hallbara och nara.

— Relationer kan vara bade meningsfulla och utmanande nar man kanner sa starkt och bearbetar allt sa
djupt som manga hogkansliga gor. Jag vill ge verktyg som gor det enklare att skapa relationer som starker
i stallet for att skapa oro, sager Asa Vikman.

Forskningen om hogkénslighet har utvecklats snabbt de senaste aren, vilket ar viktigt med tanke pa att
20-30 procent av befolkningen uppskattas ha ett mer kansligt nervsystem. Det innebar att en stor del av
befolkningen berdrs, men trots det ar forskningslaget mindre kdnt dn det borde vara.

| Sverige bedrivs ny och viktig forskning vid Umea universitet dar 6verlakare och docent Jens Boman leder
nya studier om sensorisk bearbetningskanslighet (SPS) i relation till stress, angest, utmattning,
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imposterfenomenet, kronisk smarta, resiliens, sjalvmedkansla och vdlmaende. Flera av dessa omraden har
inte tidigare studerats, bland annat sambandet mellan hégkanslighet och imposterfenomenet.

Internationellt utvecklas ocksa nya matverktyg for hogkanslighet som fangar fler underkategorier och
visar hur komplext och varierat personlighetsdraget ar. Forskning i bland annat USA, Spanien,
Storbritannien och Chile har visat samband mellan sensorisk bearbetningskanslighet och omraden som
soémn, stress, aterhamtning och livskvalitet. Tidigare sags hogkanslighet ofta som nagot endimensionellt,
medan man idag vet att manniskor kan vara hogkéansliga pa olika satt och i olika grad.

— Jag far ofta fragan om hur hogkanslighet skiljer sig fran exempelvis ADHD och autism. Hogkéanslighet ar
ett temperamentsdrag som handlar om djup bearbetning av intryck, empati och starka kdnslomassiga och
sensoriska reaktioner. ADHD paverkar fraimst uppmarksamhet, impulsreglering och aktivitetsniva, medan
autism handlar om social kommunikation, flexibilitet och sensorisk bearbetning. Likheter kan finnas pa
ytan, men orsaker och behov skiljer sig tydligt. Trots skillnaderna finns vissa 6éverlapp och det ar givetvis
viktigt att kdnna till dessa for att kunna ge och fa ratt hjalp, sager Asa Vikman.

Asa Vikman ir socionom och en av de mest inflytelserika résterna i Sverige inom héogkanslighet. Genom
foreldasningar, kurser, digitala utbildningar och bdcker har hon blivit en central kunskapsbarare i amnet.
2021 startade hon Instagramkontot @orkidebarnsverige som idag ar Nordens storsta plattform om
hogkéanslighet och som dagligen erbjuder rad, igenkanning och verktyg till bade privatpersoner och
yrkesverksamma. Asa Vikman har tidigare givit ut bockerna Handbok fér hégkdénsliga (2023) samt
Hégkdnsliga barn (2024). Handbok fér hégkdnsliga var en av 2023-ars mest salda fackbok.

Hon driver daven HSP Kunskapscentrum tillsammans med 6verldkare och docent Jens Boman, dar de
utbildar om aktuell forskning inom sensorisk bearbetningskanslighet och narliggande omraden. Deras
gemensamma arbete syftar till att hoja kunskapsnivan i hela samhallet och skapa battre livsvillkor for
hogkéansliga bade privat och i arbetslivet.

Relationsboken fér hégkdnsliga har utgivning den 7 januari. Bokomslag och pressbilder finns att ladda
ner har. Boken kommer ocksa som ljudbok som lases in av forfattaren sjalv.

For recensionsexemplar, intervjuforfragningar eller mer information, vanligen kontakta:
Magdalena Héglund, Presskontakt, Bonnier Fakta/Bokférlaget Forum.
tel: 0733 338840 eller e-post: magdalena@highlandpr.se

Ar du journalist och intresserad av recex av var utgivning dr du vilkommen att anmala dig till var
presstjanst. https://www.bonnierforlagen.se/presstjanst

Bonnier Fakta ar ett av Sveriges ledande fackboksforlag. Vi ger ut unika illustrerade bécker som ar
nyskapande och snyggt formgivna, tillfor ny kunskap, underhaller, berér och inspirerar. Till vara viktigaste
amnen hor mat, halsa, tradgard, handarbete, foraldraskap, kultur och mode. Bonnier fakta ar en del av
Bokférlaget Forum.


https://www.bonnierfakta.se/bocker/296551/relationsboken-for-hogkansliga/
mailto:magdalena@highlandpr.se
https://www.bonnierforlagen.se/presstjanst
https://www.bonnierfakta.se/

