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Kuulostaako tutulta: tava­
ratalon taustaäänet kai­
kuvat helposti korvis­

sa? Tai sinne tänne säntäilevät  
ihmiset ympärillä harmittavat? 
Entä tuntuuko kiireessä siltä 
kuin kiire menisi rinnan alle  ja 
sydän tykyttäisi voimakkaasti? 

Erityisherkkä kuulee luon­
nostaan sen, miten työpaikan 
loisteputkilamppu sirisee, hais­
taa uuden kopiokoneen muovi­
maisen hajun ja tuntee, miten 
kesken kokouksen sukkahou­
sun sauma alkaa painaa ikävästi 
vyötäröä.  Huono sisähuoneilma 

ja tunkkainen työskentelyilma­
piiri ahdistavat erityisherkän 
keuhkoja ihan fyysisesti. 

Mitä erityisherkkyys on? 
Työter veyspsykologi  Heli 
Heiskanen korostaa yksilölli­
sen stressinhallinnan tärkeyt­
tä erityisherkille työelämässä.  
Heiskanen kirjoittaa Herkkyyte­
si voima -blogia ja kouluttaa sii­
tä, miten erityisherkkyys kään­
netään vahvuudeksi.  

Heiskanen tuntee erityis­
herkkyyden rakenteen myös 
henkilökohtaisesti: elämänko­

kemusta erityisherkkänä on ta­
kana yli 40 vuotta. 

”Erityisherkkyys on ihmi­
sen hermojärjestelmän eri­
tyistä herkkyyttä erilaisille ais­
tiärsykkeille, hajuille, mauille, 
äänille, valoille ja tuntemuksille 
sekä tunne-elämän herkkyyttä, 
herkkyyttä huomata vivahteita 
ja prosessoida tietoa syvällises­
ti”, Heiskanen luettelee. 

Erityisherkkyys ajatellaan 
helposti ihmisen heikkoudek­
si, siitäkin huolimatta, että eri­
tyisherkkyyden ominaisuuksis­
ta olisi hyötyä koko työyhteisön 

kehittämisessä. Pluspuolina eri­
tyisherkillä on vahva empatia­
kyky, luovuus ja intuition käyt­
tö; hän keksii uusia ratkaisuja 
ongelmiin.  Miinuspuolina eri­
tyisherkät kantavat helposti 
työpaikan tuskia harteillaan tai 
tuntevat koko maailman mur­
heet kehossaan. Erityisherk­
kyys ei ole sairaus eikä siihen 
ole lääkettä.  Erityisherkän her­
mosto vain kuormittuu tavan­
omaista voimakkaammin vuo­
rovaikutustilanteista, ihmisistä, 
keskusteluista, väkijoukoista, 
voimakkaista tuoksuista, vilk­

Erityisherkkyys
työn vahvuudeksi

Erityisherkkä on tunnelmanluoja. Hän 
on taitava aistimaan toisten olotiloja, 
tunteita, jaksamista ja hyvinvointia. 
Erityisherkällä on  liuta vahvuuksia, 
joista hyötyvät kaikki työyhteisön jäsenet.  
Erityisherkkää kannattaa kuunnella.
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kuvista valoista, hälinästä, tun­
nelmaltaan nopeasti vaihtuvis­
ta tilanteista ja kaikesta aistien 
kautta välittyvästä informaati­
osta. 

Varaa aikaa 
palautumiselle
Erityisherkkyys ei ole työnte­
kijän heikkoa kykyä sopeutua 
muutoksiin, vaan erityisherkän 
kyky aistia toisia voimakkaam­
min ympäristön ärsykkeitä. Se 
voi auttaa säätämään myös työ­
yhteisössä toisten oloa parem­
maksi.   

Erityisherkän avain jaksami­
seen on kunnon palautuminen 
ja työn kuormituksen säätele­
minen. 

Liian äänekkäässä ja kiirei­
sessä työympäristössä eri­
tyisherkkä voi lamaantua jopa 
toimintakyvyttömäksi. Erityis­
herkkien osalta esimiehen ei 
tarvitse huolehtia virikkeiden 
määrästä, pikemminkin niiden 
vähäisyydestä, sillä erityisherk­
kä seuraa jo luonnostaan kaik­
kea ja huomaa kaiken. 

Stressi ja kuormitus lisäävät 
erityisherkän reagointia ympä­
ristöön. Pienetkin asiat voivat 
tuntua valtavilta, vyöryä ikään 
kuin päälle,  kun aistit sekä tun­
teet herkistyvät. 

”Työssä jaksaakseen eri­
tyisherkän kannattaa varata ai­
kaa hengähdyshetkille: sulkea 

silmät minuutiksi ja keskittyä 
hetkeksi vain hengittämiseen. 
Järjestää mahdollisuuksia le­
poon ja rentoutumiseen, tauot­
taa reilusti tekemisiään”, Heis­
kanen kannustaa. 

Erityisherkkä on työpaikan il­
mapiiripuntari.  Ujo tai sosiaali­
nen, taitava ihmissuhteissa. Eri­
tyisherkkä on myös se henkilö, 
joka tuntee ilman sanottuja sa­
noja kollegan tuskan sisällään, 
havaitsee kun toinen tarvitsee 
tukea, lohdutusta tai kannus­
tusta.  

Nimi omalle erityisyydelle
”Erityisherkkä kokee olonsa 
usein erilaiseksi porukassa, 
uupuu herkästi kiireisen päivän 
päätyttyä. Nälän tunne, työym­
päristön valaistus ja työyhtei­
sön ilmapiiri voivat vaikuttaa 
erityisherkän kokemiin olotiloi­
hin voimakkaasti.  Erityisherkkä 
voi kokea sanat ja äänenpainot 
yhtä vahvasti kuin fyysiset lyön­
nit, siksi erityisherkkää kannat­
taa kuunnella”, Heiskanen taus­
toittaa. 

Erityisherkkyys ei sulje elä­
mästä asioita pois. Niitä tulee 
vain opetella tekemään oman 
hermoston jaksamisen rajois­
sa. Erityisherkkyys antaa nimen 
erilaisille, oudoillekin sisäisille 
tuntemuksille ja oikeutuksen 
olla sinut oman kehon ja mie­
len kanssa. 

Avainasemassa 
hermojärjestelmä
Kuinka suhtaudut herkkyytee­
si? 

”Hermojärjestelmän herk­
kyys on synnynnäistä. Kukaan 
meistä ei voi valita herkkyyden 
astetta, sen sijaan voimme va­
lita miten suhtautua herkkyy­
teen. Saatat yrittää peittää sitä, 
rakentaa suojamuureja, vähek­
syä itseäsi ja yrittää muuttua 
“sopivammaksi” –  tämä kaik­
ki vie voimavaroja”, muistuttaa 
Heiskanen. 

Omaa erityisherkkyyttään 
voi opetella hyväksymään ja 

KEHITY  KIRJALLISUUDEN  AVULLA

l	 Elaine N. Aron: HSP. Erityisherkkä ihminen (alkuperäisteos 
Highly Sensitive Person)

l	 Sylvi-Sanni Manninen: Outolintu, erilainen
l	 Susan Cain: Hiljaiset - introverttien manifesti
l	 Laurie, Helgoe: Introversion voima 

OLETKO  ERITYISHERKKÄ?  TEE  TESTI!

l	 http://heliheiskanen.fi/kurssit-ja-ryhmat/herkkyytesi-voima/
herkkyystesti-3

RAUHOITA  MIELI – RAUHOITA  HERMOSTO!

l	 hengähdä: sulje silmät muutamia kertoja päivän aikana 
l	 joogaa
l	 kävele pitkiä ja hitaita kävelylenkkejä
l	 meditoi ja keskity vain yhteen huomioinnin kohteeseen
l	 nuku riittävästi
l	 rentoudu
l	 sulje kaikki näyttöpäätteet 60–120 minuuttia ennen nukku-

maanmenoa
l	 pidä työpäivän aikana pieniä pausseja
l	 vähennä kahvin, teen ja sokeripitoisten juomien nauttimista 

l	 Erityisherkkyyttä tutkineen amerikkalaisen Elaine N. Aronin mu-
kaan väestöstämme noin 20% on erityisherkkiä. Heiskasen 
mukaan lasten kohdalla jopa enemmän. 

tutkia avoimin mielin, missä ti­
lanteissa ja keiden kanssa tietyt 
tunnetilat ilmenevät – mikä on 
niiden viesti siinä tilanteessa. 
Omaa  herkkyyttään voi arvos­
taa yhtenä tärkeänä ominaisuu­
tena, muiden joukossa. Kun tu­
tustuu itseen syvemmin, oppii 
tuntemaan oman kehon ja mie­
len reagointitapoja ja tarpeita. 
Silloin on helpompi hyväksyä it­
sensä, sen sijaan että yrittäisi 
muuttua koko ajan joksikin jota 
ei ole. Elämä helpottuu.

Terhi Mäkiniemi


