KASIKIRJA
ERITYIS-
HERKILLE

ASA VIKMAN



Asa Vikman

KASIKIRJA
ERITYISHERKILLE

Tunne voimasi, haavoittuvuutesi ja
sisdinen orkidealapsesi

Suomentanut Henrikki Timgren



MIX

Paperi | Tukee
vastuullista metsénhoitoa
FSC

wanwfscorg FSC® C021394

Ruotsinkielinen alkuteos
Handbok for hogkdnsliga
© Asa Vikman 2023

Ensimmdinen painos
Suomenkielinen laitos © Henrikki Timgren ja WSOY 2025
Werner Soderstrom Osakeyhtio
Lonnrotinkatu 18 A, oo120 Helsinki
ISBN 978-951-0-51612-6
Painettu EU:ssa
Tuoteturvallisuuteen liittyvat tiedustelut: tuotevastuu@wsoy.fi



SISALLYS

ESIPURE ..ottt 9
JORAANTO ...ttt e e e e e ee e e e sseeessseennns 11
1. Oletko erityisherkka?........cccccevevininnnncnnnccncecnuennne 17
2. Perimd ja ymparisto......coeeevieveeininenrinicicicicenennene 33
3. Erityisherkkd ihminen.......cccooevininiininncnncnnninns 41
4. PersoonalliSuus .........cceeeeeeeeeeeeiieeennneeneeecnereeseeeennes 50
5. TUNTEEL ...uveeeeeeeieeeeeccteeeecctreeeecrreeeeereeeeeeesaaeeeessnaesenns 130
6. Vanhemmuus .........eeevveeeereeeereeeereeeeseeessseeeeseessseeesees 199
7. RaKKAUSEIAMA ...cocuvviinrrecnreecieeceeececcee e 229
8. Tyopaikalla .......cccoveviveviniinciniiiniiiiiciciccnicne 245
9. Ystavyyssuhteet.......cocveveveruiveirenincnrcnecnnniiesnenscnnenns 258
KIIEOS wuveeeiieiiiiiecccireeetee e ecccccccrerreeee e e e e e e e seaeseaeeeeeeesesennnns 263
Loppuviitteet......coveviivuiiniiniiiiinieiicciecececcccnecene 264

Kirjallisuusluettelo .........cooovvviinirriiininiiiicinniccinncncnnns 267



I used to dislike being sensitive
but take away that single trait,

and you take away the very essence

of who I am. You take away my conscience,
my ability to empathize, my intuition, my creativity,
my deep appreciation for the little things,
my vivid inner life,
my deep awareness of others’ pain,

and my passion for it all.

Caitlin Japa



ESIPUHE

»Sitten en olekaan yksin.»

»Viimeinkin kaikki palat loksahtavat paikoilleen.»

»Sittenhdn se en olekaan mind, joka on tyhmd.»

Nédmd olivat yleisimpid reaktioita, kun julkaisimme yhdessd
Doris Dahlinin kanssa erityisherkkyyttd kasittelevin kirjan
Drunkna inte i dina kénslor yli kymmenen vuotta sitten.

Eris nainen kertoi minulle, ettd hin oli ommellut kirjalle pella-
vakankaisen suojuksen kukkabrodeerauksin. »Silld timé on kirja,
jonka kanssa tulen viettamaédn koko elamani.»

Nyt meilld on Asa Vikmanin kirja Kisikirja erityisherkille.
On hyvin todennékéistd, ettd my0s téstd tulee kirja, jolle haluat
ommella kukkakirjaillun suojuksen. Tai ainakin kirja, jonka
haluat pitda matkassasi koko eldmadsi ajan.

Tuntuu siltd, ettd tima kirja on kirjoitettu tosissaan, haavoit-
tuvasta sielusta késin. Se on lahja kaikille niille, joilla on erityis-
herkkd persoonallisuus. Persoonallisuus, joka sekd on upea ettd
aiheuttaa ajoin hankaluuksia. Piddn kovasti kdytdnnon ohjei-
den ja Asan sydinti riipaisevien henkilokohtaisten tarinoiden
yhdistelmasté sekéd hidnen sosiaalisen median seuraajiensa moni-
puolisista kokemuksista.

Otetaan vaikka vastaukset kysymykseen, mika asia on vaikut-
tanut kaikkien positiivisimmin itseen:

»Lempeys itsedni kohtaan.»



»Luonnossa litkkuminen.»

»Rohkeus sanoa ei.»

Témad pikku kirja on aarrearkku pullollaan jalokivid. Poimi
niitd kisiisi, kddntele niitd, pohdi ja valitse. Jotkut niista laitat
takaisin, silld ne eivét sovi sinulle tai sinun eldmaéasi juuri nyt.
Toisia tulet kdyttdmadn paivittdin ja niistd tulee rakastettuja,
kaytannollisia tyokaluja, jotka tekevit erityisherkian elamistési
yksinkertaisempaa.

Mutta ennen kaikkea uskon, ettd tima kirja avaa sinulle ovia ja
rohkaisee sinua kokeilemaan uusia uria.

Tunnen itseni ylpedksi isodidiksi ja koen valtavaa iloa siité,
ettd tdmad kirja vie tietdmysté erityisherkkyydesté eteenpéin. Niin
kuin erddnlainen »Drunkna inte i dina kénslor 2.0».

Muista, ettet ole yksin. Meitd on monta. Sinun erityisherk-
kyytesi on lahja, jota tulee vaalia, ja se voi tuottaa sinulle ja ympa-
ristollesi paljon iloa, kunhan opit 16ytdmaan tasapainon kaiken
tunnekuohunnan keskelta.

Toivon, etti saat Asan kirjasta paljon ahaa-elimyksii ja monia
kéaytannon neuvoja, joista on apua arjessasi. Ja ennen kaikkea
- muista olla lemped itsellesi! Kiedo itsesi ja herkka sielusi hel-
lyyden huopaan. Sinussa ei ole mitdédn vikaa — pdinvastoin! Olet
valtavan vahva. Toivon, ettd 16ydat tapoja kasvaa ja kukoistaa ja
kayttaa eritysherkdn ihmisen lahjojasi. Omaksi iloksesi. Ja mei-

din kaikkien muiden iloksi.

Maggan Higglund

Freelance-toimittaja ja kirjailija
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JOHDANTO

Oletko koskaan ollut ihmisid tdynnd olevassa huoneessa ja tun-
tenut itsesi tarkkailijaksi? Nahnyt asioita, joita kukaan muu ei
tunnu huomaavan? Istut kokouksessa ja ymmaérrat pelkkien kat-
seiden, ddnensivyjen ja tunnelman perusteella, ettd Matildalla
ja Jennylld on eripuraa keskenddn - ja ettd Marcus on allapdin,
todennékoisesti pomon takia, silld he vaihtoivat viiledn katseen.
Olet my6s havainnut, ettd Ahmedilla ja Saralla on jotain meneil-
laén. Olet tuntenut sen jo jonkin aikaa; se on ikdén kuin leijunut toi-
miston ilmassa, ja kokoushuoneessa sen tuntee vield vahvemmin.
Istuessasi siind pohtien muiden suhteita, tunteita ja vointia mietit
myds, mitd tyokaverisi oikeasti ajattelevat sinusta, mité soisit pai-
valliseksi ja josko jaksat mennd niihin juhliin ensi viikonloppuna.
Yhtakkid joku puhuu sinulle, ja sind vastaat nopeasti ja asianmu-
kaisesti, silld samaan aikaan kun olet miettinyt kaikkea tdti, olet
my0s seurannut keskustelua puolella korvalla. Sinusta on tullut
todellinen mestari suuren tietomédrdn yhtdaikaisessa hallitse-
misessa.

Kaytit kokoushuoneessa eritysherkkien ihmisten kaikkia
perusominaisuuksia. Tai HSP-ihmisten (highly sensitive person),
niin kuin monet meité kutsuvat. Kiinnitit huomiosi suureen maa-
rdan yksityiskohtia, kuten kehonkieleen ja tunnelmaan. Yhdessa
empatiasi ja kerddmadsi tiedon syvillisen analyysin kanssa

ymmarrit asioita, jotka menevit useimmilta huoneessa olijoilta
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ohi. Koska noin 30 prosenttia kollegoistasi on erityisherkkis,
kokoushuoneessa on todennékéisesti joku muukin, joka ymmar-
taisi tdsmalleen mité tarkoitat, jos paljastaisit hanelle ajatuksesi.
Mutta juuri silld hetkelld sinusta tuntuu, ettd olet ainoa, joka ajat-
telee ja tuntee kuten sind.

Kun palaat myohemmin téistd kotiin, olet vdsynyt, koska
kaikki ajatuksesi ovat vieneet sinulta energiaa. Jos et tiedd mitdan
persoonallisuuspiirteestési etké siitd, kuinka sinun tulisi pitda
huolta itsestisi, saatat olla jopa ylikuormittunut, miki on jélleen
yksi erityisherkkien perusominaisuus.

Jos sinulla on, monien muiden erityisherkkien tavoin, aimo
annos itsetuntemusta, olet kiinnostunut itsesi kehittamisesta ja
tehnyt melkoisesti sisdistd tyotd. Mutta ehka et ole vield kuullut
sanaa »erityisherkkd» ja aavistat, ettd elamdstési puuttuu iso pala-
pelin palanen. Jos pystyt samaistumaan ylld olevaan kuvaukseen,
voin luvata sinulle, ettd et todellakaan ole yksin.

Tieddn, ettd meiddn persoonallisuuspiirteemme kutsuminen
supervoimaksi voi olla melkeinpd provosoivaa, mutta super-
voima se voi todellakin olla - kunhan vain tiedimme, kuinka
pitdd huolta itsestimme.

Minun erityisherkkyyteni on ollut ehdottomasti minun suu-
rin vahvuuteni, vaikken olekaan ollut tietoinen siitd. Mutta se
on myos ollut syynd suureen madrdan kirsimystd aiemmin eld-
madssdni. Vahvuutenani on ollut toisten ihmisten ymmértaminen
ja kyky asettua heiddn asemaansa ja tunteisiinsa. Sen ansiosta
olen padssyt ldhelle toisia ihmisié ja saanut kokea monia hienoja
ystavyyksid ja suhteita. Kyky ottaa lyhyessé ajassa vastaan suuria
madrid informaatiota on ollut mittaamattoman arvokas voima-
vara, etenkin opiskellessani mutta my®os kirjoittaessani taté kirjaa.

Pidén itsedni my6s luovana. Valitettavasti minulla ei ole kykya
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maalata kauniisti enka ole musikaalinen, vaikka olisinkin mielel-
ldni saanut ndma lahjat. Minun luovuuteni on ilmennyt pikem-
minkin valokuvauksessa, kirjoittamisessa, Instagram-tililldni
sekd graafisessa suunnittelussa. Paljon luovuudestani tapahtuu
sitd paitsi sisdisessd maailmassani viihdyttden minua paivittdin
— tai Oisin unissani.

Erityisherkkyydessd on monia todella hienoja puolia, joista
olen nimennyt vain muutaman, omasta perspektiivistdni. On
tarkedd muistaa, ettd ndma puolet saavat eniten tilaa ja arvos-
tat niitd eniten, jos: 1) tiedostat olevasi erityisherkkd, 2) tunnet
persoonallisuuspiirteesi — tieto on valtaa (ja lisdd tietoa saat tastd
kirjasta) ja 3) teet sisdistd tyotd. Sisdiselld tyolld tarkoitan sitd, ettd
kaytat aikaa ja kdrsivallisyyttd oppiaksesi tuntemaan itsesi erityis-
herkkyydestisi kisin.

Kerron vihdn myos erityisherkkyyden haasteista. Kyse on oi-
keastaan vain saman kolikon kdidntopuolesta. Otetaan esimerkiksi
empatiasi. Se on voimavara, silld se auttaa sinua todella ymmir-
tdmain toisia, mutta ellet ole varuillasi ja aseta rajoja, kiy hel-
posti niin, ettd otat kantaaksesi toisten tunteet. Ja mikéli ne ovat
negatiivisia, ne painavat sinua. Olet todennédkdisesti niin kiltti,
ettet sano vastaan, kun joku oksentaa paillesi kaiken, mitd hdnen
parhaan ystavansa isélle on sattunut, vaan istut hiljaa kuunnellen
ja tuntien olosi aina vain raskaammaksi. Mikaili et ole tietoinen
asiasta, saatat palata kotiisi allapdin, mika vaikuttaa koko iltaasi.

Sinulla saattaa useiden erityisherkkien ihmisten tapaan olla
huono itsetunto, mutta samalla olet perfektionisti. Tdmén seu-
rauksena asetat itsellesi hirvittdvan kovia vaatimuksia ja ylisuo-
ritat kaikissa tilanteissa. Kun et saavuta asettamiasi tavoitteita, et
osoita itsellesi armoa. Se ettd olet niin tietoinen ympdristostasi

ja aistit niin paljon asioita, joita sitten tyostit tehokkaasti, saa
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hermostosi epatasapainoon ja ylikuormitustilaan. Ylikuormitus
/ olla ylikuormittunut on ilmaisu, joka tulee sinulle tutuksi tata
kirjaa lukiessasi. Se on tirked kisite kaikille meille erityisher-
kille, silld tietimattomyys tuosta tilasta heikentdd mahdollisuuk-
siamme voida hyvin ja eldd tasapainoista elamaa.

On paljon muitakin haasteita kuin edelld mainitsemani. Tédssa
kirjassa kdyn lapi ne kaikki ja tarjoan ehdotuksia, joilla niistd
jokainen voidaan taklata. Katan vinkit eteesi kuin seisovan poy-
dén, josta voit valita sinun eldmaasi juuri nyt sopivat neuvot. Kun
16ydat jotain kiinnostavalta kuulostavaa, ehdotan ettd kokeilet
ehdotustani muutaman kerran etkd luovuta, jos et heti huomaa
tulosta. Kuten minulla on tapana sanoa lapsilleni: sinun téytyy
harjoitella, harjoitella, harjoitella. Mutta jos ehdotukseni ei silti
tunnu oikealta, dld kiusaa itsedsi vaan kokeile jotain muuta. Jos
olet masentunut tai voit muuten psyykkisesti huonosti, on tar-
kedd, ettd ndet timén itseapukirjan lisdapuna, et asianmukaisen
hoidon korvaajana. En olisi ikind péadssyt ndin pitkélle omassa
sisdisessd kehityksesséni, jos en olisi saanut terveydenhuollosta
psykiatrien, psykologien ja terapeuttien apua.

Tamd kirja on kirjoitettu ennen kaikkea sinulle, joka olet eri-
tyisherkka, mutta my®6s sinulle, jolla on erityisherkkd kumppani,
ystavd, kollega tai omainen tai joka muuten olet tekemisissi eri-
tyisherkkien ihmisten kanssa. Tami on kirja, jonka miné olisin
toivonut jonkun antaneen minulle ollessani nuori, silld tiedan
nyt, ettd se olisi auttanut minua valtavan paljon eliméssani.

Perustin lokakuussa 2021 Instagram-tilin @orkidebarnsverige.
Tavoitteenani oli jakaa koko Ruotsin viestdlle tietoa erityisherk-
kyydestd ja auttaa parantamaan arviolta kolmen miljoonan ruot-
salaisen psyykkistd ja fyysistd terveyttd. Tiesin, miten kddnteente-

kevia tuo tieto oli ollut omalle voinnilleni, ja minusta tuntui, ettd
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minulla oli salaisuus, voima jota halusin jakaa toisillekin. Yksin-
kertaiset ajatukset piti pakata vetdvdan muotoon, jotta tavoittai-
sin mahdollisimman monta ihmistd. Lisdksi paétin olla johdon-
mukainen: yksi uusi paivitys joka paiva, ilman poikkeuksia.

Melkein kaksi vuotta myohemmin voin todeta sen olleen
menetyskonsepti. Tili on kasvanut nopeasti, ja silld on nykydin
yli 190 000 seuraajaa. Se tavoittaa kuukausittain noin miljoona
muuta tilid, ja seuraajakuntani on sitoutunutta. Olen toisin
sanoen edennyt hyvdn matkaa kohti tavoitettani. Toiveeni on,
ettd erityisherkkid tyossdan kohtaavat ihmiset tulevat tietoisiksi
erityisherkkyydesta. Erityisherkkien lasten kohtaaminen heiddn
ehdoillaan jo péiviakodissa ja koulussa vihentdd monien nuorten
psyykkista pahoinvointia. Kun tyonantajilla on parempi ymmar-
rys erityisherkistd tyontekijoistdan ja heiddn kohtaamisestaan,
ty6ilmapiiri paranee ja télle ryhmalle tyypillinen loppuun pala-
misen riski pienenee.

Mutta ennen kaikkea toivon, etta sina, ihan niin kuin min4,
koet tdmdn kirjan uudeksi parhaaksi ystaviksesi ja ettd se tukee

ja tsemppaa sinua silloin kun sitd eniten tarvitset.

Halauksin Asa
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1.

OLETKO
ERITYISHERKKA?

Yksi yleisimmistd minulle esitetyistd kysymyksistd on: »Mista tie-
dén, olenko erityisherkka?» Viittaan yleensd tdmén kirjan sivulla
25 olevaan testiin, mutta my6s akronyymiin DOES, jonka Elaine
Aron (tutkija, joka keksi termin erityisherkka) loi auttaakseen
psykoterapeutteja madrittdimddn, kuka heiddn potilaistaan on
erityisherkka ja kuka ei. Kun puhun DOESista, ihmiset kysyvit
aina: »Mitd tarkoitat akronyymilli?». Unohdan helposti, ettd
tuskin itsekddn tiesin, mitd akronyymi tarkoitti ennen kuin luin
DOESista.

Akronyymi on ddneen lausuttava lyhenne, joka muodostuu
jokaisen avainsanan alkukirjaimesta. Tédssd tapauksessa D mer-
kitsee syvallistd tiedon prosessointia (depth of processing), O yli-
kuormitusta (overstimulation), E empatiaa ja emotionaalista
reaktioherkkyyttd (empathy and emotional reactivity) ja S tarkkaa
havainnointikykyé (sensing the subtle).

Néma kaikki ovat erityisherkdn ihmisen perusominaisuuksia,

ja nyt saat lukea lisdd jokaisesta niistd.
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DOES

D - syvillinen prosessointi

Yksi erityisherkkien ihmisten tunnusomaisimmista piirteistd on
heidédn kykynsé kasitelld informaatiota syvilld tasolla. Ominai-
suutta voi verrata supertarkkaan kameraan, jossa on seka tele- ettéd
makro-objektiivi. Sinulla on erityisherkkdné tdma superkamera,
kun taas useimmilla muilla on kdnnykkdkamera, joka vangitsee
vain suuret linjat. Lukuisten yksityiskohtien prosessointi ei tar-
koita pelkastdan sitd, ettd huomaat asioita, jotka menevét muilta
ohi; lisdksi mietit noita asioita paljon. Saatat pohtia, miksi asiat
ovat niin kuin ne ovat, miten ne suhteutuvat muistiisi tallennet-
tuihin toisiin asioihin ja mitd ne merkitsevit sinulle ja muille
ihmisille. Et pelkastddn ota superkamerallasi kuvia; lisaksi tutkit
niitd huolella, analysoit niitd ja mietit niiden merkitysta.

Superkameran omistamisesta on monia hy6tyjd, kuten kyky
tehdd huolella punnittuja ratkaisuja ja kyky keskittya pitkdn aikaa
yhteen tehtdvddn. Se myds vahvistaa jo ennestddn voimakasta
intuitiotasi, silld usein - ilman ettd olet ollut tietoinen asiasta
- olet omaksunut ja analysoinut informaatiota ja punninnut
eri vaihtoehtoja ja niinpa sitten vain jotenkin tiedét vastauksen.
Syvéprosessointi on todellinen supervoima, niin yksityis- kuin
tyoeldmassa.

Mutta piirteessd on my6s kdantdpuoli, nimittdin se, ettd olet
usein hukkua kaikkiin vaikutelmiisi ja ajatuksiisi. Erityisesti sil-
loin kun olet stressaavassa tai ddnekkadssda ymparistossd. Siksi
on tirkedd, ettd pidit huolta itsestdsi ja suot itsellesi tarvitsemasi

levon ennen kuin akustasi loppuu virta.
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O - alttius ylikuormitukselle

Ylikuormituksessa hermostomme joutuu epétasapainoon, silld
olemme saaneet enemmaén drsykkeitd kuin mitd pystymme kisitte-
leméan. Hermoston ylikuormitus voi aiheuttaa meille huimausta,
padnsarkya tai vatsakipua, ja se voi myds heikentdd keskittymis-
kykydmme ja muistiamme. Taipumus ylikuormittumiseen sekd
sithen, ettd ajaudumme helposti taistele tai pakene -tilaan, liittyy
pieneen mantelinmuotoiseen alueeseen aivoissamme, manteli-
tumakkeeseen. Tamai alue on aktiivisempi meilld erityisherkilld,
ja se toimii kuin pieni palovaroitin, joka skannaa jatkuvasti
ympiristéddn. Havaitessaan jotakin uhkaavaa se ldhettdd stressi-
hormoneja valmistellakseen meidit taisteluun tai pakoon.

Kun joudumme stressaavaan tai uhkaavaan tilanteeseen, voi
mantelitumake akkia aktivoida taistele tai pakene -reaktiomme.
Mantelitumake aktivoituu meissd usein nopeammin kuin aivo-
jemme rationaalisemmat osat. Tunnettu kirjailija ja tiedetoimit-
taja Daniel Goleman on nimennyt timén emotionaalisen reak-
tion stressiin »mantelitumakekidnappaukseksi». Hén tarkoittaa
tilannetta, jossa mantelitumakkeen toiminta vie ihmiseltd kyvyn
ajatella rationaalisesti. Siksi teemme kuormittuneina impulsiivisia
ja huonoja paétoksid tai sanomme tunnekuohussa pomollemme
jotain, mitd myohemmin kadumme. Tunnistatko itsesi? Ylikuor-
mitusalttius yhdessd seuraavan kohdan eli empatian ja emotio-
naalisen reaktioherkkyyden kanssa tekee meista alttiita manteli-

tumakekidnappaukselle, ellemme opi sddtelemaédn tunteitamme.

E — empatia ja emotionaalinen reaktioherkkyys
Emotionaalinen reaktioherkkyys ilmenee meissé erityisherkissa
vahvana reagointina niin positiivisiin kuin negatiivisiin kokemuk-

siin ja drsykkeisiin. Tutkimukset osoittavat, ettd me reagoimme
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vahvemmin erityisesti positiivisiin kokemuksiin, miké tarkoittaa,
ettd hyddymme ei-erityisherkkid enemmaén positiivisesta ympa-
ristostd, kuten hyvistd koulumiljoosta tai lapsuudenkodista.
Vahva empaattisuus on yksi erityisherkkien ihmisten perus-
piirteistd, ja se on voimavara, silld se tekee meistd hyvid kanssa-
ihmisid, ystdvid ja kumppaneita, jotka todella vilittdvat toisista.
Me erityisherkdt voimme intuitiomme ja empatiamme avulla
ymmartdd ihmisid, eikd heiddn usein tarvitse edes sanoa mitdan.
Sen ansiosta luomme vahvoja siteitd. Meiddn on helppo ymmair-
tdd toisten tunteita, ja saatamme kokea ne ominamme. Se voi
olla sekd vahvuus etta haaste. Jaettu ilo on kaksinkertainen ilo,
niin kuin sanotaan, mutta kun on kyse surun tai vihan kaltaisista
tunteista, muuttuu tilanne raskaammaksi. Tutkijat uskovat, ettd
vahva empatiakykymme liittyy normaalia aktiivisempiin peili-
soluihin. Peilisolut aktivoituvat, kun ndemme jonkun tekevéin
jotain, ja ne toimivat suunnilleen peilin lailla — aivomme tulkit-
sevat meidén tekevdn samaa asiaa, jota tarkkailemamme ihminen

tekee.

S - tarkka havainnointikyky

Yksi meitd erityisherkkid midrittdvd piirre on se, ettd kiinni-
tamme huomiota ymparistéomme. Ehkd huomaat, ettd joku on
vajhtanut hajuvettd, tai havaitset ainoana vieraan ddnen tai kuu-
let jonkun ddnensdvystd hdnen olevan surullinen (tdma liittyy
myos empatiaan). Taméd ominaisuus tekee meistd uskomattoman
keskittyneitd yksityiskohtiin, mistd on meille hy6tyd niin kou-
lussa — olemme tarkkoja niin kokeissa kuin kotitehtavissa — kuin
tyopaikoilla, joissa vaaditaan tarkkuutta. Haaste on se, ettd juu-
tumme usein yksityiskohtiin. Jos tiedostamme asian, pystymme

kylld tulemaan toimeen sen kanssa.
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Yksityiskohtiin keskittymisemme saattaa johtua siitd, ettd
aivotoimintamme on vilkkaampaa niilld aivoalueilla, jotka liitty-

vit tarkkaavaisuuteen ja kykyyn omaksua ja kisitelld tietoa.

Muita merkkeja siita, etta olet erityisherkka
Kun vierailen podcasteissa tai annan muita haastatteluja, minulta
kysytddn aina samaa asiaa: »Misté erityisherkian ihmisen erot-
taa?» Hassua kylld, pelkddn tatd kysymystd kaikkein eniten. Olen
miettinyt paljon miksi, silld vastauksen pitiisi olla yksinkertai-
nen. Pitkéllisen pohdiskelun jilkeen olen pédatynyt siihen, ettd
kysymys on vaikea, koska vastaus pitdd sisdllddn monta asiaa,
jotka vaihtelevat ihmisesta toiseen. Tutkijat ovat kylld pystyneet
nidkemddn tiettyja yhteisid nimittdjid kaikissa erityisherkissa.
Me olemme esimerkiksi usein emotionaalisesti uuvuksissa tul-
tuamme ympdrillimme olevien ihmisten »tunnetartuttamiksi».
Me yliajattelemme helposti ja meiddn on vaikea péisté irti nega-
tiivisista tunteista ja ajatuksista. Lisdksi tarvitsemme sdannollista
palautumista, koska huomaamme niin paljon drsykkeitd. Monilla
meistd on uniongelmia kuormittavan péivéin jilkeen; ndemme
varikkditd unia tai koemme valveunia. Valveunessa olemme
valveen ja unen vilisessd tilassa. Tulemme unessa tietoiseksi
siitd, ettd uneksimme, ja ndin meilld on mahdollisuus vaikuttaa
uneemme. Joidenkin mielestd tdma johtuu siitd, ettd aivomme
ovat melko hereilla uneksiessamme, kun taas toisten mielesta
stressi ja ahdistus voivat laukaista valveunen. Jotkut tutkimukset
viittaavat siihen, ettd valveunien ndkeminen on tavallista erityis-
herkkien keskuudessa.'

Lisdksi meille on tyypillistd, ettd ahdistumme kiireesta, séi-
kahddmme helposti ja koemme fyysisen kosketuksen epamiel-

lyttavdnd ollessamme stressaantuneita. Olemme my6s herkempié
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kofeiinin ja ladkeaineiden vaikutuksille. Monet raportoivat myos
vatsavaivoista, ja japanilaisten tutkijoiden mukaan tdmi piirre
voidaankin liittdd erityisherkkyyteen. Japanilaisessa tutkimuk-
sessa analysoitiin 863:n itsensé erityisherkédksi kokevan ihmisen
vastauksia. Ne jotka arvioivat itsensd korkealle japanilaisessa eri-
tyisherkkyystestissd kdrsivit myos vatsavaivoista: narédstyksestd,
happamista royhtéisyistd, vatsakivuista sekd ulostamiseen liitty-
vistd ongelmista, kuten ummetuksesta tai ripulista.” Tama voi liit-
tyd siihen, ettd erityisherkilld on geenivariaatio 5-HTTLPR, mika
merkitsee alhaisempia serotoniinitasoja. Arviolta 9o prosenttia
serotoniinista syntyy suolistossamme. Serotoniinin vajaus voi ai-
heuttaa muun muassa ummetusta ja drtyvin suolen oireyhtymaa
(lisda 5-HTTLPR-geenistd vdhin tuonnempana).

Me erityisherkit olemme usein itsekriittisid ja mietimme, mitd
muut meistd ajattelevat. Tdstd syystd otamme asiat helposti hen-
kilokohtaisesti. Toinen meille tyypillinen piirre on tunnetason
intensiteetti, minkd seurauksena olemme toisten mielestd hel-
posti »liikaa» sosiaalisissa tilanteissa. Toisaalta voimme ylikuor-
mituksen takia olla hiljaisia ja vetdytyvid. Olemme useimmiten
joko-tai.

Viimeisimpdnd vaan ei vahdisimpédnd: me erityisherkat tun-
nemme useimmiten olevamme erilaisia — ettd olemme yksin tun-
teinemme ja ajatuksinemme. Olemme kasvaneet yhteiskunnassa,
jossa voimakkaat tunnereaktiot ja herkkyys eivit ole normi, ja
harva meistd onnistuu pukemaan sanoiksi sen, mikd on niin mer-

kittava osa itsedmme.
Haavoittuvuusgeeni — vai supergeeni?
Tunnetko itsesi usein levottomaksi, alakuloiseksi tai arty-

neeksi? Se voi liittyd 5-HTTLPR-geeniin, jota kutsutaan usein
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haavoittuvuusgeeniksi ja jonka tehtdvéd on kuljettaa serotoniinia.
Geenilld on kaksi tyypillistd variaatiota: Iyhyt ja pitkd. Tutkijoi-
den mukaan erityisherkilld on lyhyt variantti, mikd voi johtaa
matalampiin serotoniinitasoihin.’ Matalat serotoniinitasot voivat
vaikuttaa meihin erilaisin tavoin, ja ne liitetddn joukkoon psyyk-
kisid ja fyysisid vaivoja, kuten masennukseen, pakko-oireisiin,
erilaisiin ahdistustiloihin, migreeniin seké kroonisiin kiputiloi-
hin, kuten fibromyalgiaan.

Lisaksi tutkimukset osoittavat, ettd 5-HTTLP-geenilld on
yhteys differentiaaliseen herkkyyteen. Se tarkoittaa, ettd nega-
tiiviset elimdntapahtumat vaikuttavat geenin kantajiin tavan-
omaista voimakkaammin, ja sama patee my6s positiivisiin koke-
muksiin. Siksi olisin halukas kutsumaan geenid supergeeniksi.
Tiedemiehet ovat tutkineet tdiméin geenivariantin etuja ja ovat
havainneet, ettd se tuottaa poikkeuksellisen hyvin kyvyn poi-
mia nopeasti aisti-informaatiota ympéristosta. Tama kyky liittyy
toisin sanoen ndko-, kuulo-, maku-, tunto-, ja hajuaisteihimme.*
Geenin toinen etu on kyky hahmottaa nopeasti kokonaiskuva
asioista ja ratkaista ongelmia tehokkaasti. Kyse voi olla vaikkapa
etdisyyden arvioinnista, kyvystd erottaa védrejd ja muotoja toisis-
taan tai kyvystd ymmartéa kielid tunnistamalla danid ja kuvioita,
jotka muodostavat sanoja ja lauseita. Kyse voi olla my6s musiikin
melodioiden, rytmien ja tempon tunnistamisesta tai erilaisten
materiaalien — vaikkapa pumpulin ja villan - erottamisesta niiden
tuntuman perusteella, kivun havaitsemisesta ja tulkitsemisesta
sekd erilaisten tuoksujen ja makujen identifioimisesta. Geeni lii-
tetddn myos korkeampaan dlykkyyteen.

On myos havaittu, ettd timan supergeenin kantajilla on muita
parempi kyky muistaa ja tunnistaa jokin tietty kuvio tai kaava

pitkdnkin ajan jdlkeen. Tdmi on keskeinen piirre muistin ja
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tarkkaavaisuuden kaltaisia kognitiivisia kykyjd mitattaessa. Sitd
voi arvioida esimerkiksi laittamalla henkilé katsomaan sarjaa
kuvia, joista jokaisessa on erilaisia kuvioita. Tdmén jédlkeen hen-
kilo laitetaan tekemédn jotain keskittymistd hajottavaa, niin ettei
hén saa mahdollisuutta harjoitella kuvioita. Lopuksi hinelle esite-
tadn toinen kuvasarja. Joissakin sarjan kuvista on samoja kuvioita
kuin aiemmin, toiset ovat uusia. Henkilon tehtavi on tunnistaa
ne kuviot, jotka hdn on ndhnyt aiemmin.

Erds toinen tutkimus osoittaa, ettd tata geenid kantavat ovat
verbaalisesti ja visuaalisesti hyvin luovia.” Verbaalinen luovuus
tarkoittaa kykya ajatella ja ilmaista ainutlaatuisia, kekseliditd ja
luovia ideoita kielen vilitykselld. Se voi ilmetd uusien sanojen
luomisena, omaperiisten lauseiden muotoilemisena, mielikuvi-
tuksellisten tarinoiden kertomisena tai fiksuna ongelmanratkai-
suna kielen avulla. Visuaalinen luovuus ilmenee kykyni luoda
ainutlaatuisia ja omaperéisia piirustuksia, veistoksia tai designia.
Se voi my®s liittyd kykyyn ratkaista ongelmia tai haasteita, jotka
edellyttidvit muodon ja rakenteen syvdd ymmairrystd. Tdimé omi-
naisuus on hyddyllinen ammateissa, jotka liittyvat taiteeseen,
arkkitehtuuriin, graafiseen suunnitteluun tai insinddritieteeseen.

Arvelen, ettd olet edelld lukemasi perusteella alkanut miet-
tid, oletko erityisherkkd, ja jos olet niin millé tavoin. Seuraavalta
sivulta 10ydait itsearviointitestin. Se perustuu tieteelliseen HSP-
scale-testiin, jonka ovat kehittdneet tutkijat Elaine Aron ja Art-

hur Aron.
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TESTAA ITSESI -
OLETKO ERITYISHERKKA?

Vastaa kysymyksiin kylla tai ei.

Kylla Ei

O

O

O

O

Havaitsen pienetkin muutokset ympéristossé, esi-

merkiksi lampétilassa, valaistuksessa tai tuoksuissa.

Taide ja musiikki vaikuttavat minuun syvisti, toisi-

naan pakahtumiseen asti.

Minulla on tapana pohtia kokemaani syvillisesti ja

kdyda ajatuksiani lapi pitkdan.

Toisten ihmisten mielialat vaikuttavat minuun, ja ais-

tin jos jokin on vinossa.

Pidin hiljaisesta ja rauhallisesta ympéristosta ja stres-

saannun lijasta metelistd ja kaaoksesta.

Tarvitsen enemmin omaa aikaa kuin muut palau-

tuakseni kiireisesta tai tapahtumarikkaasta paivasta.

Reagoin muita voimakkaammin kofeiiniin, lddkkei-

siin ja tiettyihin ruokiin.

Haluan vetdytyd omiin oloihini kun arsykkeité on lii-

kaa, silloinkin kun nautin seurustelusta.
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Kylla Ei

o o

Huomaan helposti pienet yksityiskohdat, jotka jaa-
vat muilta huomaamatta, kuten kasvonilmeet ja

aanensavyt.

Eri paikkojen energia vaikuttaa minuun herkasti,
ja saatan esimerkiksi olla jannittynyt tapotaydessa

huoneessa.

Tunnen itseni valilld vdarinymmarretyksi, ikdan kuin

ylireagoisin tai olisin yliherkka.

Arvostan keskusteluissa ja ihmissuhteissa syvyytta ja

moniulotteisuutta pinnallisuuden sijaan.

Jos minun tdytyy kilpailla tai minua tarkkaillaan
suorittaessani jotain tehtdvdd, suoriudun paljon

huonommin kuin muuten olisin tehnyt.

Niin tulkitset testid: Mikali vastasit kylld seitsemdin tai useam-

paan kysymykseen, olet todennakéisesti erityisherkka. Jos vasta-

sit kylld harvempaan kuin seitsemdédn kysymykseen mutta sinusta

tuntuu, ettd nuo kysymykset tdsmaévit sinuun todella hyvin, saa-

tat joka tapauksessa olla erityisherkka.

Erityisherkkyyden kolme kategoriaa

Kun Elaine ja hdnen miehensd Arthur loivat erityisherkkyys-

testin, se oli »yksiulotteinen», toisin sanoen sitd ei ollut jaettu eri

kategorioihin. Monien tutkijoiden mielesta testi késitti aivan liian

suuren alueen ja jonkinlainen kategorisointi oli tarpeen.
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