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ESIPUHE

ERITYISHERKKYYS ON OMINAISUUS, joka kattaa
monenlaisia tapoja kokea ulkoinen ja sisidinen maailma.
Se tuo mukanaan seki eldmii rikastuttavia etti tuskas-
tuttavia kokemuksia. Vililli herkdn eliami on melkoista
tasapainoilua. Thanuudessaan se on elavoittiavai aistien ja
tunteiden juhlaa, syvai yhteyttd muihin ihmisiin ja luon-
toon ja kiitollisuutta kaikesta kauniista. Raskaampina
hetkini se on ylikierroksilla kiymista, drtymystd, visy-
mysté ja erakoitumisen tarvetta.

Erityisherkkyys on temperamenttipiirre, joka kosket-
taa noin kahtakymmentd prosenttia viestdstd. Ominai-

suus jakautuu tasapuolisesti miesten ja naisten kesken,



vaikka miehet eivit edelleen- o2 L,

kain puhu herkkyydestdan Herkkiid yhdistavit

samalla lailla kuin naiset. vahva tunne-elima,
Herkkyyden kirjolle mahtuu kyky huomata
monenlaisia kokemuksia ja hienovaraisia
ominaisuuksia, mutta yleises- vivahteita, drsyke-
ti herkkid yhdistavit vahva herkkyys ja taipumus
tunne-elami, kyky huomata prosessoida asioita
hienovaraisia vivahteita, drsy- Syvéillisesti.
keherkkyys ja taipumus pro- T °

sessoida asioita syvillisesti.

Erityisherkki ihminen kokee asiat voimakkaasti. Ar-
sykeherkkyys korostuu silloin, kun omat voimavarat eivit
ole parhaat mahdolliset. Yksi on herkki iinille, toinen
kuormittuu erityisen paljon ympérilld vellovista tunteista.
Joku ei siedi liian kirkkaita valoja tai voimakkaita tuoksu-
ja. Sukkahousujen vyétirénauha hiertis ja paidan kaulus
kutittaa. Paissi pyorii jatkuva ajatusten virta. Toistuvat
keskeytykset tyopaivan aikana kiristavit pinnaa ja saavat
toivomaan, ettd voisi sulkeutua hetkeksi hiljaiseen ja hama-
raidn huoneeseen. Tunnollisuus ja tarkkuus saavat meidit
herkit valilla puurtamaan enemmain kuin tarvitsisi. Riitta-
vit tauot ja muut itsestd huolehtimisen rutiinit saattavat
unohtua, ja paivin paitteeksi olo on ylikuormittunut.

Piivin mittaan kertyvien aistidrsykkeiden miirs voi

olla suuri. Arsykkeiti ei kerry vain ulkopuoleltamme, vaan
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my6s sisdltimme. Erityisherkkd ihminen on yleensi hy-
vin tietoinen omista ajatuksistaan, tunnetiloistaan ja ke-
honsa viesteisti. Aistit kerddvit valtavasti informaatiota,
ja hermosto on jatkuvan stimulaation kohteena. Rajat it-
sen ja ympériston vililli ovat ikdin kuin ohuemmat kuin
vihemmain herkalld ihmiselli. Palautuminen kaikesta
stimulaatiosta vaatii riittdvasti rauhallista aikaa, kykya
kuunnella itsedin ja rauhoittaa ylikierroksilla kiayvit keho
ja mieli. Haly4, vauhtia ja vaatimuksia tiynni olevassa
maailmassa herkille ihmiselle tarkeits taitoja ja resursseja
ovat itsetuntemus, terveet rajat, vertaistuki, itsesti
huolehtiminen ja omien vahvuuksien tunnistaminen ja
hyédyntiaminen. Koen tirkeiksi muistuttaa, ettd vaikka
herkat reagoivat drsykkeisiin muita voimakkaammin, aisti-
tiedon kasittelyn hiirio, toisin sanoen sensorisen integraa-
tion hiirio eli SI-hiirio, ei ole yhti kuin erityisherkkyys.
Tyoskentelen viikoittain erityisherkkien ihmisten
kanssa. Samat teemat toistuvat niissi kohtaamisissa ker-
ta toisensa jilkeen, ja mietin, miten voisin auttaa isompaa
joukkoa kerralla. Paitin tehdi alkuvuodesta 2021 kyselyn
erityisherkkien asiakkaitteni keskuudessa. Kysyin, mitka
asiat he kokevat herkkyydessiin haasteellisiksi, mihin
he eniten kaipaisivat apua, miti keinoja he ovat kokeil-
leet ylikuormituksen helpottamiseksi ja onko niist ollut
hyo6tya. Sain kyselyyn 140 vastausta. Vastauksissa koros-

tuivat yleinen ylikuormittuneisuus, tunteiden ailahtelu ja
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toisten ihmisten tunteisiin reagoiminen, d4niherkkyys,
yliaktiivinen mieli, tasapainon léytiminen arjessa, liial-
linen empatia ja hankaluudet sosiaalisissa suhteissa seka
suhteessa omaan herkkyyteen. Valtaosa kyselyyn vastan-
neista kaipasi apua itsearvostukseen, rajojen vetimiseen,
arjen sujuvuuteen ja siihen, etteivit he ottaisi toisten tun-
teita kantaakseen. Moni kommentoi myés visyvinsi mui-
ta nopeammin. Se on tdysin ymmarrettivai, kun miettii,
millaisen mairin adrsykkeitd herkin ihmisen hermosto
kisittelee paivin mittaan.

Tassd muutamia poimintoja saamistani vastauksista:

"Muiden ihmisten tunnetilojen herkkd aistiminen on raskasta ja
tuntuu, etteivit toiset vililld edes ymmdrrd, mistd puhun. Ha-

Iuan olla ihmisten parissa, mutta samalla se on kuormittavaa.”

*Joskus olisi kiva sammuttaa antennit, jotta en havainnoisi
niin paljon. Haluaisin olla rauhallinen myés drsyketulvan kes-

kellii, enkd pompata heti ylikierroksille.”

"Kovat ddnet, kirkkaat valot ja tyon keskeytyminen on hirit-

sevdd.”
"Haluaisin hyviksyd paremmin itseni erityisherkkind. Tar-
vitsen tukea herkkyyden kanssa eldmiseen ja itsetuntemuksen

parantamiseen.”
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Niit4 vastauksia, joissa nousi esiin tunneherkkyys, arsy-
keherkkyys ja itsearvostuksen kohentamisen halu, oli pal-
jon. Apua kaivattiin muun muassa siihen,

+ miten erottaa toisten tunteet omista

- miten valttaa yliempaattisuus ja asettaa itsed suo-

jaavat rajat

- miten saada arkeen lisdi sujuvuutta

- miten kohentaa itseluottamustaan

- miten rauhoittaa ylikierroksilla kiyva keho ja mieli

- miten suhtautua siihen, ettei tule ymmérretyksi

edes omassa perhepiirissiin.

Oli lahtotilanteesi mika tahansa, tissi on sinulle kannus-
tava lukuisiin tutkimuksiin perustuva tieto: sinulla on
valta vaikuttaa omaan olotilaasi. Aivoja voi treenata, us-
komuksia voi muuttaa, tunteitaan voi siadell ja itseddn
voi rauhoittaa. Jokainen meist4 joutuu etsimiin itselleen
toimivat keinot pysya tasapainossa, mutta on avuksi, kun
tietdd, mistd suunnasta lihted hakemaan. Osa keinoista
on allistyttavan yksinkertaisia. Ensimmainen askel kohti
parempaa on ymmairrys. On tirkeii tietdd, misti on kyse,
ja karistaa harteiltaan turhat vaarinkasitykset ja paineet
olla kuten kaikki muut. Meill4 kaikilla on omat ominai-
suutemme ja erikoisuutemme, tarpeemme ja kykymme.
Sen sijaan, ettd kayttaisi hurjasti aikaa ja energiaa pyr-

kizkseen sopimaan joukkoon ja olemaan jotain muuta
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kuin on, on fiksumpaa kayttai resursseja siihen, etti voi
hyvin omana itsendin. Toki jokaisessa meissi on jotain,
mit4 voimme kohentaa, ja voimme aina kasvaa ihmisini,
mutta omia luontaisia ominaisuuksia vastaan pyristelemi-
nen on uuvuttavaa ja tuottaa harvemmin toivottua loppu-
tulosta.

T4ssa kirjassa kdydaan lapi erityisherkkien tyypillisia
haasteita ja pohditaan, miten omia voimavaroja voisi li-
satd. Yksi tarkeistd erityisherkdn hyvinvointia lisddvista
taidoista on itsetuntemus. Sen tihden tissikin kirjassa
kiyddan lapi monia erityisherkkyyteen liittyvii piirteits,
jotta kukin lukijoista voisi tunnistaa itselleen tai erityis-
herkélle 13heiselleen tyypillisii tapoja reagoida eri tilan-
teissa. On hyvi esimerkiksi tunnistaa, onko itselle luon-
taisempaa kddntyi omaa sisiistd maailmaansa kohti, kun
kaipaa palautumista, vai lataako akkujaan hakeutumalla
yhteyteen muiden kanssa. Se, oletko introvertti (huomio
sisddnpiin) vai ekstrovertti (huomio ulospiin) tai jotain
siltd valilts, on tirkei tieto omaa hyvinvointia ajatellen.

Toinen piirre, jonka tunnistaminen helpottaa elamai,
on se, oletko tasaisesta eldiminmenosta vai vaihtelusta
ja yllatyksellisyydesta nauttiva erityisherkki. Elamys-
hakuisuutta ja voimakasta vaihtelunhalua ei vilttiméatti
tule heti yhdistianeeksi herkkyyteen. Hyvinkin herkkien
ihmisten joukossa on kuitenkin paljon heiti, jotka naut-

tivat uusista kokemuksista, jannityksesta ja seikkailuista.
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Niiden kahden vastakkaisilta tuntuvan ominaisuuden,
herkkyyden ja elimyshakuisuuden, yhdistdminen tasapai-
noisesti edellyttii itsensd kuuntelemisen taitoa. Pitkdssi
parisuhteessakin erityisherkka ihminen saattaa kyllastya,
jos suhteesta vuosien mittaan vihenevit yllityksellisyys
ja syvallinen kohtaaminen. Tadmin oivalluksen jilkeen
osaa hoitaa parisuhdettaan paremmin sen sijaan, etti
vain ihmettelisi tyytymatoénti oloa.

Koen tirkeiksi kasitelld tissi teoksessa myos traumoja.
Erityisherkkyys herkistda ihmisen kasvu- ja toiminta-
ympéristonsi vaikutukselle seki positiivisessa ettd nega-
tiivisessa mielessi. Erityisherkalla lapsella, joka on saanut
kasvaa herkkyyttd ymmartivissi ympéristdssi, on hyvit
mahdollisuudet varttua elamissiin menestyviksi aikui-
seksi. Valitettavan usein kuulen kuitenkin tarinoita epiva-
kaista ja turvattomuutta seki traumoja aiheuttaneista lap-
suuden olosuhteista. Niiden turvattomuuden kokemusten
vaikutus kantautuu pitkéille aikuiseldimiin vaikeuttaen
muun muassa myonteisen mindkuvan ja hyvien, turval-
listen ihmissuhteitten muodostamista. Traumat vaikut-
tavat hermostoon, ja koska erityisherkkyys on hermoston
toimintaan liittyvi ominaisuus, ovat traumat ja herkkyys
vahvasti yhteydessi toisiinsa. Voisi sanoa, etti herkkyys
altistaa traumoille ja traumat lisdavat herkkyytta.

Avuksi herkkyyden monimuotoisuuden kanssa eldmi-

seen olen koonnut kirjaan tietoa ja monipuolisia vinkkeji
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muun muassa hermoston rauhoittamiseen, tunteiden
kanssa elamiseen ja paineensietokyvyn seki itsearvostuk-
sen vahvistamiseen. Kun ymmairtii paremmin vaikkapa
hermostonsa toimintaa ja syita yli- tai alivirittyneisyyden
takana, voi opetella hermoston saitelyi. Voi myoés lopet-
taa turhan itsensi soimaamisen siiti, ettei jaksa samoja
asioita kuin joku toinen. Itsensi sittiminen tai pakotta-
minen ei auta millidn tavalla. Kukaan meisti ei ole par-
haimmillaan ylikuormittuneena. Elimissi on harvoin
sellaista ihanteellista tilannetta, etti kaikki asiat olisivat
taydellisesti tasapainossa. Haastavia hetkis ja ajanjaksoja
tulee, ja voimme vain luovia niiden keskelld parhaamme
mukaan.

Kirjaan kokoamani tiedot perustuvat omiin kokemuk-
siini erityisherkkidni, kahdentoista vuoden tyskokemuk-
seen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parissa, alan kirjal-
lisuuteen ja tutkimustietoon. Ota tésti kirjasta omaksesi
se, mika palvelee sinua, ja sivuuta huoletta loput. Kaikki ei

sovi kaikille, ja sini tunnet it-

sesi parhaiten. Erityisen tun- o2 L,
nollisia erityisherkkii muistu- Hyvinvoiva

tan myds lempeasti siiti, ettd erityisherkka
hyvinvoinnista ei kannata pystyy nauttimaan
tehda suoritusta. Tavoitteena herkkyyden upeista
on helpotus ja hyvinvoinnin ominaispiirteista.
lisdaminen, ei suorittaminen. o ~5°
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Hyvinvoiva erityisherkka pystyy nauttimaan herkkyyden
upeista ominaispiirteisti. Syva tuntemisen ja eldytymisen
kyky, kauneudentaju, luovuus, myétitunto, tarkkanikoi-
syys ja muut hienot ominaisuudet paiseviat kukoistamaan

aivan eri tavalla, kun itsestdin pit44 huolta.

Jarvenpiissi kesalla 2022

Suvi Bowellan
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LYHYESTI
ERITYISHERKKYYDESTA

ERITYISHERKKYYS ON LUONNOLLINEN, synnyn-
niinen ominaisuus, jota esiintyy tutkimusten mukaan
noin viidesosalla ihmisistd. Erityisherkdn ihmisen her-
mosto reagoi tavallista herkemmin drsykkeisiin ja proses-
soi niitd syvillisesti. Herkki ihminen poimii tarkasti tie-
toa ympéristdstadn ja on myds tietoinen omista sisdisista
tuntemuksistaan.

Herkin hermosto on virittynyt aistimaan hienova-
raista tietoa. Se nikyy esimerkiksi erityisherkdn kykyna
huomata monenlaisia vivahteita ja yksityiskohtia. Tavan-
omaista herkempi ihminen huomaa vaikkapa 4inenpai-
not, kasvoilla pikaisesti valdhtavit mikroilmeet, eleet ja
toisten ihmisten tunnetilat hyvin tarkasti. Jonnekin paik-
kaan saapuessaan hin huomaa nopeasti tilassa olevan
tunnelman, lampétilan, tuoksut, valaistuksen ja akustii-
kan. Huomio kiinnittyy yksityiskohtiin, kuten hieman vi-
nossa roikkuvaan tauluun.

Tarkan havainnointi- ja syvéllisen prosessointikykyn-
si ansiosta erityisherkka ihminen on usein hyvi hah-
mottamaan kokonaisuuksia. Hian pystyy yhdistelemiin
asioita toisiinsa, huomioimaan erilaisia nikékulmia ja

arvioimaan riskeji. Tarkkanikoists ja syvillisti analyysii
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tekevd mieli askartelee lihes o> L,

tauotta eri asioiden parissa ja Tarkkoina
tuottaa parhaimmillaan luovia havainnoitsijoina
ja intuitiivisia ratkaisuja. Toi- herkit huomaavat
saalta vilkas ja murehtimiseen- enemmin kuin
kin taipuvainen mieli voi kuor- paillepdin nikyy.
mittaa, ellei ajatusten virtaa o ~5°

saa rauhoitettua saannollisesti.

Erityisherkkien vililli on eroja. Kaikki eivit reagoi
samalla tavalla eri aistidrsykkeisiin. Herkkyydessi on fyy-
sinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen ulottuvuus,
ja niihin liittyvit ominaisuudet painottuvat eri tavoin
eri ihmisilla. Aistiherkki kokee voimakkaasti eri aistien
kautta tulevat drsykkeet: d4anet, hajut, maut, valot ja tun-
toaistin kautta tulevat aistimukset, kuten kylmyyden tai
kutittavan villapaidan. Erityisherkka voi aistia my6s kehon
sisdiset tuntemukset tarkasti ja olla herkki muun muas-
sa verensokerin tai hormonien ailahtelulle seki tietyille
ruoka-aineille ja kemikaaleille. Psyykkinen erityisherkkyys
voi nakya ja tuntua esimerkiksi voimakkaina tunteina, in-
tensiivisend paneutumisena itsei kiinnostaviin asioihin
ja herkkyytena kritiikille. Sosiaalisissa tilanteissa erityis-
herkkyys on muun muassa kykya4 lukea asioita rivien vilis-
t4 ja aistia toisten tunteita, tarvetta yllapitaa sopua, voi-
makkaan empaattista suhtautumista muiden ongelmiin

ja ihmispaljoudesta kuormittumista. Erityisherkkyys voi
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nakyi myos kiinnostuksena elimin henkiseen ulottuvuu-
teen, merkityksellisyyden tunteen tirkeyteni ja sitoutu-
neisuutena itselle tirkeisiin arvoihin.

Erityisherkkyyden alun perin l6ytineen ja nimenneen
tutkijan, psykologian tohtori Elaine N. Aronin mukaan
erityisherkkii yhdistavit

- aistidarsykkeiden ja -tiedon syvallinen prosessointi

- kuormittumisalttius

- tunne-eldmin voimakkuus, emotionaalinen reak-

tiivisuus ja empatia

- tarkka havainnointikyky.

Aistidrsykkeiden ja -tiedon syvillinen prosessointi tar-
koittaa sitd, ettd erityisherkki aistii ja huomaa asioita
muita tarkemmin ja tietoisesti seki tiedostamattaan ka-
sittelee niitd mielessddn ja kehollisesti. Kuormittumis-
alttius saa aikaan ylivireystilan, jota moni on kuvaillut
sellaisena tunteena, ettid hermosto kiy ylikierroksilla. Sii-
hen voi liittya kehollisia oireita, kuten hengenahdistusta
ja rytmihiiri6itad. Voimakas tunne-elimai tarjoaa huikeita
elamyksii, mutta my6s vasyttivai reaktiivisuutta ja ai-
lahtelua. Tarkkoina havainnoitsijoina herkit huomaavat
enemmain kuin piillepidin niakyy. He havaitsevat ihmisten
kasvoilla vilaht4vit mikroilmeet, huomaavat 43anenpainot
ja nakevit pienetkin yksityiskohdat ympéristéssian. Her-

kit ovatkin monesti hyvin intuitiivisia. Se on suoranainen
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supertaito nykypaivin kiivastahtisessa maailmassa, jossa
hyva erottelukyky ja sisidiseen ohjaukseen luottaminen
ovat ratkaisevan tarkeiti viisaan paatoksenteon kannalta.

Jos kaipaat enemmin perustietoa erityisherkkyy-
desti ja siihen liittyvistd ominaisuuksista, suosittelen
perehtymain aihetta kisittelevain kirjallisuuteen. Yksi
tunnetuimmista teoksista on psykologian tohtori Elaine
N. Aronin Erityisherkkd ihminen. Oma teokseni Ihana herk-
kyys — Rikasta elimdd kaikilla aisteilla, joka ilmestyi vuonna
2018, kertoo herkkyydesta omakohtaisesti ja hyvin kay-
tinnonliheisten esimerkkien avulla. Suomeksi erityis-
herkkyydestid on kirjoittanut myds muun muassa Heli

Heiskanen kirjassaan Herkkyyden voima.
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