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Herkkyys on lahja

Herkkyys on suuri lahja, kun sen parhaat puolet saa
valjastettua kiyttoon esille. Kaikissa ihmisissd on herk-
kyyttd, mutta erityisherkissa sitd on selvdsti tavanomaista
enemman. Herkkyyttd on monenlaista, eikad kaikki herk-
kyys ole erityisherkkyytta.

Tama kirja kertoo erityisen herkistd lapsista, mutta
vastaavanlaisia piirteitd voi [0ytad kaikista. Se mika on hy-
viksi herkalle lapselle, on yleensi hyviksi muillekin lapsil-
le. Kyse on pohjimmiltaan lapsen ndkemisesti ja arvosta-
misesta sellaisena kuin hin on, ja kohtelusta juuri hinelle
sopivalla tavalla. Herkkien lasten kohdalla on vain erityi-
sen tirkedd ottaa ndma asiat huomioon, koska he reagoi-
vat kaikkiin kokemuksiin tavanomaista voimakkaammin.
Talloin kasvatukselliset puutteet ja epdsopiva kohtelu, jot-
ka eivdt vaikuta niin paljoa johonkin toiseen lapseen, voi-
vat herkin lapsen kohdalla haavoittaa hinta syvisti ja vai-
kuttaa pitkalle tulevaisuuteen.

Erityisherkdn lapsen kanssa olennaista on oppia ymmar-
tdmain ja tukemaan hinti tavalla, joka auttaa hintd kasva-
maan ja selviytymain tissd maailmassa ja elinymparistossa
parhaalla mahdollisella tavalla. Sopivissa olosuhteissa ja
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riittdvan tuen avulla lapsen on mahdollista saada omat
ainutlaatuiset kykynsi ja lahjansa esille. Epdsopivissa olo-
suhteissa tai ymmartimittomin kohtelun seurauksena
herkkyys voi kddntya rasitteeksi ja hipeidn aiheeksi.

Vaikka kirjassa kerrotaan herkisti lapsista yleisesti, jo-
kainen lapsi on ainutlaatuinen ja omanlaisensa yksil6. Siksi
on hyvi pitdd mieli avoimena nihdikseen lapsen sellaise-
na kuin hin todella on eikd asettaa hintd minkddnlaiseen
valmiiksi madriteltyyn lokeroon.

Erityisherkka-kisitteen on luonut yhdysvaltalainen
psykologian tohtori ja psykoterapeutti Elaine Aron, joka
on tutkinut laajasti titd 1990-luvulla 16ytimaansa persoo-
nallisuustyyppid. Han on kisitellyt aihetta teoksessaan
Erityisherkkd lapsi.

Erityisherkkyys on ihmisen normaali ominaisuus, ei
vika tai sairaus, joten siti ei tarvitse hoitaa. Vanhempien
on kuitenkin hyvi tiedostaa, ettd omalla lapsella saattaa
my®ds olla jokin hiirio tai ongelmia, joihin tarvitaan ulko-
puolista apua. Mitd varhemmin lapsi saa tarvitsemaansa
apua, sitd hyodyllisempdi se on hinen itsetuntonsa ja tai-
tojensa kehitykselle.

Tamian kirjan tarkoituksena on auttaa lukijaa paitsi
ymmairtimain ja tukemaan herkkii lasta, myos kehitty-
main kasvattajana ja ihmisend. Erityisherkkd lapsi saa
tutkimaan vanhemmuutta uudesta nikokulmasta, kun
lapsen hankaluudet ja ilot haastavat myos vanhemman
kohtaamaan itsensd aidosti. Lisdksi kirjan tarkoituksena
on auttaa 16ytimain erilaisia tapoja toimia ja eldi juuri
omalle perheelle sopivalla tavalla.
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Kirja sopii my6s muille kasvattajille, herkin lapsen ldhei-
sille sekd herkaille aikuiselle, joka haluaa tarkastella lapsuu-
den kokemuksiaan. Kirjan pohjalta voi esimerkiksi pohtia,
kuinka itse on tullut kohdatuksi ja ymmarretyksi herkkana
lapsena. Aikuisena voi tarjota itse itselleen sitd ymmarrysta
ja hyviksyntid, josta on kenties jadnyt lapsena paitsi.

Lukija voi my6s miettid kaikkia tapaamiaan erityis-
herkkid ihmisid sekd omaa vanhemmuuttaan, vaikka sii-
td olisi jo aikaa ja lapset olisivat jo aikuisia. Kirjaa voi lu-
kea peilaten ja soveltaen itseensd ja omaan tilanteeseensa.
Asioiden tiedostaminen ja ymmartiminen entistd syvem-
min auttaa kehittymdin ihmisena tissi hetkessa.

Kirjan vinkkeja voi kokeilla siltd osin, kun ne tuntuvat
lapselle sopivilta ja tarpeellisilta. Tarkeintd on oppia tun-
temaan jokainen lapsi yksiloni ja koettaa 16ytda juuri ha-
nelle sopivat tavat toimia ja olla. Kaikki herkkyyden piir-
teet ovat vahvuuksia silloin kun ne ovat tasapainossa ja
niiden kanssa osaa toimia. Tavoitteena on helpottaa lap-
sen arkea ja kehitystd niin, ettd hdnen ainutlaatuinen mi-
nuutensa ja lahjansa paisevit esille.

Herkin lapsen tarpeet ovat suurelta osin samankaltai-
sia kuin muillakin lapsilla, mutta niiden merkitys voi olla
moninkertainen, koska herkka lapsi kokee kaiken voimak-
kaammin, tarkemmin ja syvemmin kuin vihemman her-
kit lapset. Tama kirja voi antaa paljon ajattelemisen aihet-
ta myos vihemman herkkien lasten vanhemmille.

Olen toiminut psykologina ja kouluttajana vuodesta
2003, auttanut yhteensi toistakymmenta tuhatta ihmisti
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erilaisissa ihmisyyden ja ihmissuhteiden haasteissa. Heistd
suurin osa on ollut erityisherkkid niin vastaanotolla kuin
koulutuksissa. Olen kirjoittanut erityisherkkyydesti vuo-
desta 2013 alkaen seké tarjonnut koulutusta, tydnohjaus-
ta ja psykologin vastaanottoa herkille aikuisille, herkkien
lasten vanhemmille seki eri alojen ammattilaisille erityis-
herkkien lasten ja aikuisten tunnistamiseen, ymmartami-
seen ja tukemiseen.

Olen ollut syvisti kiinnostunut ihmisyydesta lapsesta
alkaen ja kdynyt ldpi perinpohjaisen, yli 35 vuoden itse-
tuntemusprosessin niin kehon kuin mielen kautta. Olen
itsekin erityisherkkd ja tehnyt siiti vahvuuden omassa
elimissini, joten kirjan sisdlté on myos omakohtaisesti
elettyd ja koettua.

Olen kirjoittanut teoksen Herkkyyden voima - opas
omanndkoiseen eldmddn, jossa Kkisittelen erityisherkdn
ihmisen itsetuntemusta, itsensd hyviksymistd, kuormi-
tuksen ja stressin sddtelyd sekd muita kdytinnon keinoja
tehdd herkkyydestd todellinen voima ja vahvuus. Toises-
sa kirjassani Uskalla rakastaa - kohti aitoa tunneyhteyttd
perehdyn sisdisiin rakkauden esteisiin ja niiden purkami-
seen, jotta ihminen voisi uskaltaa rakastaa omana aito-
na itsendin ja kokea aitoa tunneyhteytta parisuhteessa ja
muihinkin ihmisiin..

Tédhian kirjaan olen koonnut tyypillisid teemoja, joita
herkin lapsen vanhemmat ja kasvattajat pohtivat vastaan-
otollani, tydnohjauksissani sekd koulutuksissani ja joita
herkit aikuiset kisittelevit omasta lapsuudestaan. Pyrin
katsomaan herkin lapsen kokemusmaailmaa siséltipiin ja
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ymmartimain, miten erilaiset olosuhteet ja toimintatavat
vaikuttavat lapseen. Tarkoituksena on 16ytdd keinoja tukea
lapsen luontaisia vahvuuksia sekd sdddelld vaikeuksia niin,
etteivit ne rajoita lapsen selviytymistad elamassa.

Kirjassa olevat lainaukset ovat tekemistani herkkyys-
kyselystd, johon vastasi yhteensa 181 itsensa erityisherkak-
si kokevaa aikuista, joista puolet oli myds vanhempia. He
kertovat kokemuksiaan lapsuudesta sekd herkidn lapsen
vanhemmuudesta. Limmin kiitos kaikille vastaajille!

Kun herkkaa lasta oppii todella ymmartimain ja kun
oppii eldytymiin hinen kokemukseensa, osaa tukea las-
ta juuri hdnelle sopivalla tavalla ja luoda suotuisat olosuh-
teet hinen kasvulleen.

Jotta jokainen lapsi tulisi ndhdyksi omana itsendin.

Antoisia lukuhetkia!

Kreikan saaristossa 22.2.2022
Heli Heiskanen
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Johdanto

Olisin tarvinnut enemmdn sitd, ettd joku olisi pysdh-
tynyt oikeasti ajatusteni ja tunteideni ddrelle ja ot-
tanut ne tosissaan. Koen, ettd esimerkiksi diti ei ole
kyennyt riittdvdsti ymmdrtdmddn minua, vaan tar-
peeni ovat menneet ohi. Héinen viestinsd on ollut, ettd
hédnkin on ollut nuorena herkkd, mutta on oppinut
eldmdn aikana kovettamaan itsensd ja tdlld tavoin
hdn on yrittdnyt tsempata minua eteenpdin. Koen,
ettd muun muassa ndihin kokemuksiin pohjautuen
olen myés itse oppinut vihdttelemddn omia tunte-
muksiani ja tarpeitani ja halunnut oppia niistd pois
ja olemaan “"kuten muutkin”.

Monessa kodissa herkka lapsi ei valttimatta ole tullut ndh-

dyksi ja hyviksytyksi sellaisena kuin hdn on. Herkkyytta

on saatettu pitdd heikkoutena, rasitteena tai jonakin, jos-

ta tdytyy karaistua ja oppia pois. Se on voinut vaikuttaa

lapsen koko omanarvontuntoon, jos hin on oppinut pi-

tamaan itsedan vairanlaisena tai viallisena. Taman seu-

rauksena lapsi on saattanut alkaa hivetd omaa herkkyyt-

tddn tai piilottaa sitd erilaisiin rooleihin ja suojakuoriin.
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Kasvaessaan lapsi on voinut ajautua kauas omasta aidosta
itsestddn, eikd hin saa silloin kykyjaan tdysin kdyttoonsa.
Tamain valttddkseen vanhempien on hyvi opetella tunte-
maan lapsi sellaisena kuin hdn on ja ymmartimaan, mita
juuri tdma pieni ihminen tarvitsee kasvaakseen herkiksi
ja vahvaksi itsekseen.

Mikali vanhempi ei ole oppinut tunnistamaan ja hy-
viksymdidn omaa herkkyyttdin, hin saattaa vihitelld ja
arvostella lastaan tai vaatia lasta olemaan samanlainen
kuin hdn. Vanhempi saattaa ohjata lasta hylkddamain ai-
don itsensd, jos itsensd hylkddminen on ollut myos hianen
suojautumis- ja selviytymiskeinonsa. Kirjassani Herkkyy-
den voima olen kuvannut tyypillisid herkdn ihmisen suo-
jakuoria, kuten suorittamista, miellyttimisté ja kontrol-
lointia. Ndiden opittujen kayttiytymismallien, roolien ja
naamioiden alkuperidinen tarkoitus on hyvi, suojata herk-
kaa sisintd ja saada arvostusta ja hyviksyntaa toisilta, mut-
ta niiden ylldpitiminen on kuormittavaa ja se vaikeuttaa
aitoa yhteyttd itseen ja lapseen. Reippaus, miellyttimi-
nen ja suorittaminen siirtyvit helposti sukupolvelta toi-
selle mallioppimisen kautta - myds osaksi vanhemmuut-
ta. Sukupolvien mallit jatkuvat automaattisesti, kunnes
ne tiedostetaan ja puretaan. Yksikin vanhempi voi purkaa
sukunsa painolastia ja estdd sen jatkumisen omissa lap-
sissaan.

Herkkyydestd puhutaan usein kielteiseen sivyyn.
Kyse on enimmikseen opituista kulttuurisista asenteis-
ta. Meilla ei ole ollut tapana arvostaa herkkyyttd, vaan te-
hokkuutta, parjiamista ja tyontekoa. On vain jaksettava
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Johdanto

vaikeuksienkin keskelld omaa jaksamista kyselematta. Tal-
lainen asenne on ollut hyvin ymmarrettiva ja tarpeelli-
nenkin menneind aikoina, kun esimerkiksi sotien jialkeen
on ollut selviytymisen kannalta pakko keskittyd jilleen-
rakennukseen ja elannon hankkimiseen perheelle.

Vaikka elami nykypdivand on monella tapaa helpom-
paa muutaman vuosikymmenen takaiseen elimiin ver-
rattuna, aistikuormituksen mairi on moninkertainen.
Teknologian lisidntyminen, internetin suomat mahdol-
lisuudet rajattomaan tiedonsaantiin ja yhteydenpitoon
sekd sosiaalisen median informaatiotulva tekevit nykyi-
sestd eldmistd hyvin kuormittavaa. Myos kemikaalien
sekd sihkomagneettisen siteilyn suuri maira elinymparis-
tossa rasittavat herkdn ihmisen elimist6d enemman kuin
muiden. Yhteiskunnassa vallalla olevat suorituskeskeiset
ja tehokkuuteen pohjautuvat arvot lisddvit paineita. Her-
kimmait ihmiset reagoivat ensimmadisend kuormituksen
madraddn ja alkavat oireilla. Jo pienilld lapsilla on stressid
ja opiskelijat uupuvat. Erityisherkidn lapsen kanssa on ol-
tava tavallista tietoisempi ympariston kuormitustekijois-
td ja pyrittava sddtelemdin niitd niin, ettd lapsi voi hyvin.

Tietoisuus ihmisen inhimillisyydestd, tunteiden mer-
kityksestd ja erilaisten kuormitustekijoiden vaikutuk-
sista ihmisen terveyteen, hyvinvointiin ja jaksamiseen
on lisddntynyt huomattavasti. Syvilld olevien asentei-
den ja uskomusten muuttuminen on kuitenkin hidas-
ta. On pitkalti kiinni yksittdisen vanhemman, opettajan,
paivikodin tyontekijin tai esimerkiksi terveydenhuol-
lon ammattilaisen henkilokohtaisesta perehtyneisyydesta
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erityisherkkyyden ymmartimiseen, saako lapsi tarvitse-
maansa ymmarrysta ja tukea.

Jos vanhemmat eivit itse ole erityisherkkii tai jos he
ovat pdityneet kovettamaan oman herkkyytensi, saattaa
lapsen herkkyys tuntua kasittimattomalta, drsyttavalta tai
ahdistavalta.

Aitini sanoo ajatelleensa, ettei minua ole tehty tihdn
maailmaan. Itkin aina, kun luimme lastenkirjaa, jossa
jollakin oli paha mieli. Vilitunnilla jos kaaduin, itkin
peldstyksestd ja néyryytyksestd niin ettd pikkusiskoni
(!) haettiin minua lohduttamaan. Kieltdydyin syomds-
td kalaa sen hajun takia - maku ei mielestdni ollut
paha, mutta en voinut syodd ruokaa, joka tuoksui niin
vahvasti ja niin vastenmieliseltd.

Vilttelevian kiintymyssuhdemallin yleisyys suomalaises-
sa kulttuurissa ja varsinkin miehilld tuottaa omat haas-
teensa vanhemman ja lapsen viliseen tunneyhteyteen.
Viltteleva kiintymyssuhdemalli tarkoittaa sitd, ettd lap-
si on jo pienestd pitden kokenut vanhemmilta saaman-
sa hoivan ja huomion jollakin tavalla riittimattomak-
si. Hinen tarpeitaan ei ole riittdvasti huomattu, eikd hin
ole saanut tarpeeksi huomiota, tukea vaikeisiin tunteisiin
tai rakkaudenosoituksia. Sen seurauksena ihmiselle voi
muodostua vilttelevd kiintymyssuhdemalli, jolloin hidn
suhtautuu ihmissuhteisiin vilttden liheistd tunneyhteyt-
td ja pitdimalld itsensd korostuneen itsendisend. Suhtees-
sa lapseen tima nakyy niin, ettd lapsi kokee jadviansa yksin
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Johdanto

tunteidensa kanssa eikd tunne tulevansa riittavisti nih-
dyksi, hyviksytyksi ja rakastetuksi omana itsendan.

Perheiden sisilld vaikuttavat sekd ddneen lausutut ettd
ddneen lausumattomat arvot. Ajatusmallit, asenteet ja
uskomukset kulkevat sukupolvien ketjussa vanhemmil-
ta lapsille. Herkit lapset vaistoavat erityisen hyvin kodin
ilmapiirin ja vanhempien tunnetiloja, vaikka asioista ei
puhuttaisi ddneen. Vallitseva ilmapiiri ja vaietut tunteet
imeytyvit lapsen kokemusmaailmaan ja kehoon, vaikka
hin ei tiedostaisi mistd on kyse. Niin ollen aikaisempien
sukupolvien henkinen perint6 voi yha vaikuttaa alitajui-
siin asenteisiin ja uskomuksiin.

Monissa perheissi on omaksuttu tapa olla ilmaise-
matta tunteita. Siithen voi olla monia syitid. Osaksi se on
seurausta suomalaisesta kansanluonteesta, johon ei ole
perinteisesti kuulunut avoimuus ja spontaani tunteiden
ilmaisu. Lisdksi suomalaisiin perheisiin ovat vaikuttaneet
viime vuosisadan sota-ajat. Sotien jilkeen on ollut pakko
keskittya arkiseen selviytymiseen ja tydontekoon. Tunteille
ei ole ollut juurikaan sijaa ja herkkyyttd on pidetty heik-
kouden merkkind. On totuttu ajattelemaan, ettd ulospdin
pitdd ndyttdd vahvalta, vaikka sisdlld velloisi monenlaisia
tunteita, epdvarmuuksia, pelkoja tai ahdistusta. Vaikeiden
tunteiden ilmaisulle ei ole ollut sijaa. Monet miehet trau-
matisoituivat sota-ajan kokemuksistaan ja suuri osa heista
hautasi jarkyttivat kokemuksensa siséilleen. Sen seurauk-
sena perheissd on ollut tavallista enemmin puhumat-
tomia miehid, piihdeongelmia sekd henkistd ja fyysistad
vakivaltaa.

-17 -



ERITYISHERKAN LAPSEN KANSSA

Tunteiden tukahduttaminen ja peittiminen aiheut-
tavat monia ongelmia niin ihmissuhteisiin kuin hyvin-
vointiin. Tdmi nikyy parisuhteissa ja perheissi erilaisi-
na tunneyhteyden ja tunteiden kisittelyn haasteina, jos
omia tunteita ei osaa ilmaista avoimesti. Joissakin perheis-
sd on myos isoja puhumattomia salaisuuksia, joiden kans-
sa on tdytynyt oppia luovimaan. Herkélle lapselle perheen
vaietut salaisuudet ovat keskimadraistd raskaampia kan-
taa, koska he vaistoavat syvin ristiriidan daneen lausu-
tun ja vaietun vililld. Perheen mahdolliset traumaattiset
kokemukset voivat saada herkidn lapsen reagoimaan ja se
voi voimistaa luontaisia herkkyyden piirteitd, jolloin kyse
ei ole vain erityisherkkyydestd vaan traumaan liittyvista
oireista.

Lapsen tarvitsee tulla ndhdyksi ja tuetuksi sellaisena
kuin hin on. Lapsen ominaislaadun ja herkkyyden ym-
mairtiminen ja hyviksyminen ovat hyvin itsetunnon pe-
rusta. Se edellyttdd vanhemmilta kykyd tunnistaa ja pei-
lata myo6tdelavasti lapsen kokemuksia ja vastata lapsen
yksilollisiin tarpeisiin.

18 -



Lapsen herkkyyden
tunnistaminen

Olin pohdiskelija jo lapsuudessa, en halunnut mennd
isompaan lapsiryhmddn leikkimddn vaan olin mie-
luummin kahdestaan yhden kaverin kanssa. Tyk-
kdsin myos leikkid yksin. Saatoin mennd omaan
huoneeseen piiloon, kun meilld oli vieraita kyldssd.
Minulla oli noin kuusivuotiaana mielikuvituspikku-
sisko. Ndin vauhdikkaita unia, vdlilld hyvin verisid ja
kammottaviakin painajaisia, jotka ovat jddneet hy-
vin mieleen. Pelkdsin puhelinta... en tykdnnyt soittaa
enkd vastata. Enkd avata ovea ovikellon soidessa, jos
en etukdteen tiennyt, kuka sielli oli. Molemmat van-
hempani ovat varmasti herkkid, isd ehkd enemmdn
kuin diti, mutta ei meilld herkkyydestd mitddn pu-
huttu. Myés kaikki isdn puolelta olevat sisarpuole-
ni ovat herkkid.

Herkka lapsi nayttaytyy usein hieman arkana, mutta sa-

malla valppaana ja tarkkaavaisena. Hinelld on eloisa mie-
likuvitus, voimakkaat tunteet ja hin huomaa pienetkin
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muutokset ymparistossi. Han on tarkka makujen, haju-
jen ja vaatemateriaalien suhteen. Hdn on toisinaan niin
intuitiivinen, ettd tuntuu kuin hin lukisi muiden ajatuk-
sia. Empatiakyky on pienesta pitden erityisen hyvi, ja se
voi kohdistua paitsi ihmisiin, my0s leluihin, eldimiin ja
muihin luontokappaleisiin. Kaikki erityisherkét lapset ei-
vit kuitenkaan ole arkoja tai hiljaisia, jotkut ovat hyvinkin
sosiaalisia, avoimia ja rohkeita.

Noin viidesosa ihmisistd, niin tytoistd kuin pojista, on
synnynndisesti erityisherkkid. Heilld on tavanomaista her-
kempi hermojirjestelmi, joka ilmenee esimerkiksi tunne-
ja aistiherkkyytend. Erityisherkkyys ndyttid olevan vah-
vasti perinnollistd, koska yleensd ainakin toinen herkin
lapsen vanhemmista on erityisherkkd. Kun vanhempi on
itse erityisherkka, hinen on mahdollista ymmartad hyvin
syvillisesti herkkaa lastaan. Samalla herkka lapsi haastaa
vanhempaa kohtaamaan oman herkkyytensi ja hyviksy-
maiin itsensa sellaisena kuin on.

Erityisherkkyyttd (engl. highly sensitive person, hsp)
tutkineen Elaine Aronin mukaan kyse on synnynniises-
td ja selviytymisen kannalta hyodyllisesti piirteestd, jota
on 16ydetty myds yli sadalta eldinlajilta. Erityisherkil-
le yksiloille on tyypillistd, ettd he pysihtyvit ennen toi-
mintaa ja havainnoivat tilanteita ennen kuin osallistu-
vat. He huomaavat enemmin yksityiskohtia ja vivahteita
sekd pohtivat ja kisittelevit tietoa syvillisemin kuin va-
hemman herkit yksilot. Timan vuoksi he my6s kuormit-
tuvat muita nopeammin tavallisessa arjessa, jos tapahtu-
mia on paljon.
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