rityisherkkyys vanvuudeks

TEKSTI KARITA PALOMAKI JA TERHI MAKINIEMI

Tyhyvinvointikouluttajat O e
Terhi Makiniemi ja ' *’”ﬁa@ 4
Karita Palomaki selvittivat
erityisherkkyyttd
tutkimusten,
kirjallisuuden ja
henkilokohtaisten
kokemustensa kautta.
Erityisen herkan henkilon
aistimukset sadtelevat
hyvinvointia koko
yhteison eduksi.

Siksi erityisherkkdd
kannattaa kuunnella.

rityisherkkd voi kuulla olohuo-
neen seindkellon tikityksen ma-
== Lkuuhuoneeseen asti. Hin saattaa
kesken kokouksen tuntea, miten
e sukkahousun sauma alkaa painaa
vyotarod. Erityisherkkd haistaa nends-
sadn ja tuntee keuhkoissaan heikkolaatui-
sen ja tunkkaisen tydskentelyilman, mis-
td seuraa ahdistava tai epdimukava olo.
Erityisherkkyytta tutkinut amerikka-
lainen psykoterapeutti Elaine N. Aron
kehitti 1990-luvun lopulla termin HSP
(Highly Sensitive Person, erityisherkka)
kuvaamaan tavallista herkemmin ulkoi-
siin drsykkeisiin reagoivia ihmisié. Téllai-
sia ihmisid on Aronin mukaan viidennes KUVA:TIINA KLy
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vdestostd, lasten osalta enemmén. IImi6ta
ja sen osa-alueita on tieteenalasta riippu-
en kuvattu lukuisin késittein: aisti- ja tun-
neherkkd, aistiyliherkkd, kuuloherkka,
erityisen sensitiivinen tai erityisen herk-
ka ihminen. Yhtd kaikki, késitteet kuulu-
vat saman erityisherkkyyden piiriin.

Erityisherkdn tuntosarvet aistivat alle
sekunnissa samassa tilassa olevien ihmis-
ten olotiloja, tunteita, jaksamista ja hy-
vinvoinnin tilaa. Ne skannautuvat herkin
hermoston ansiosta kehoon nopeammin
kuin niin sanotun tavallisen hermoston
omaavilla. Erityisherkdn hermosto kisit-
telee tietoa huomattavasti aiemmin kuin
tavallinen hermosto, se myos ylivirittyy
lifallisesta informaation maérdstd muita
nopeammin. Siksi erityisherkkdd kannat-
taa kuunnella ja sdatad yhteisia tiloja kai-
kille sopivammiksi.

Erityisherkkyys tuntuu myds sosiaa-
lisessa vuorovaikutuksessa. Positiivinen,
hyvéksyntdd viestittivd katse, hymyileva
suu ja myonteisid viesteja vilittavét tun-
teensiirrot keventévét nopeasti erityisher-
kan mieltd. Sen sijaan kielteisten tunneti-
lojen siirrossa tapahtuu mielenkiintoinen
ilmié: ne potensoituvat. Erityisherkka
saattaa aistia ja kokea kehossaan toisten
sekd negatiiviset ettd positiiviset tunnetilat
moninkertaisesti, samalla kun toiset ihmi-
set eivét niitd edes huomaa. Kielteiset tun-
teet alkavat tuntua kehossa pian myos fyy-
sisesti. Siksi sitd, missd tilanteissa tukalia
tunteita kokee, kannattaa tutkia.

HERKKYYS ON TUTKITTU ILMIO

Edesmennyt psykologi ja filosofian toh-
tori Sylvi-Sanni Manninen 16ysi Lontoon
yliopistossa tutkimusty6td tehdessdan
uuden ihmis- ja persoonallisuustyy-
pin, yliherkdn vari-ihmisen. Vastakohta-
na jiykemmille, enemman jérjen kautta
prosessoivalle muotoihmiselle herkka va-
riyksilo reagoi sellaiseenkin, mitd muut
ihmiset tavallisesti eivdt huomaa, kuten
mainitut esimerkit kuvaavat hyvin.
Kirjassaan Outolintu, erilainen Man-
ninen kertoo kehittdmaéstddn psykologi-
sesta testistd, jonka pohjalta ihmiset jae-
taan muoto- ja véri-ihmisiin. Jaottelun
perusteluna on se, reagoiko ihminen tes-
tissd enemmén muotoihin vai véreihin.
Esimerkiksi evoluution nédkékulmasta on
havaittu, ettd vasta kehittyneemmat eldin-
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lajit kykenevit tajuamaan vérejd. Taman
perusteella muodon hahmottaminen on
varin havaitsemiseen ndhden primitiivi-
sempi ilmi6.

Elaine N. Aronin mukaan erityisher-
kdn perimmaisiin ominaisuuksiin kuu-
luu se, ettd héan tarkkailee ja pohtii ennen
kuin toimii, késittelee kaikkea enemman
kuin toiset — tiedosti sitd tai ei - ja hdn
on geneettisesti alttiimpi masennuksel-
le. Erityisherkkyys ei ole sisddnpdin suun-
tautuneisuutta tai neuroottisuutta. Aron
16ysi tutkimuksissaan vahvan yhteyden
vajkean lapsuuden kokeneiden erityis-
herkkien ja masennuksen valilla.

Monilla erityisherkilld on Aronin mu-
kaan ollut vaikea lapsuus sen vuoksi, et-
tei kukaan ole ymmartanyt heiddn ainut-
laatuisen herkkdd luonnettaan. Tamé on
kuitenkin vain yleistys tutkimuksesta,
eivitkd lapsuuden haasteet suoraan en-
nusta masennusta aikuisena. Erityisher-
killd ihmisilld on aivoissaan geneettinen

"Varhaisten
vaiheiden tuki
jaempatia
auttavat
parhaiten
tuomaan
herkkien kyvyt
ja taidot esiin!

muunnos, joka aiheuttaa yleistd seroto-
niinin alhaisuutta, mitd taas stressi alen-
taa entisestddn. Sama ominaisuus on 16y-
detty erityisherkkien ihmisten liséksi vain
reesusapinoilta. Geneettisesti muunnok-
sesta on hyotya esimerkiksi ymparistois-
sd, joissa on myrkkykdarmeita, silld eri-
tyisherkdn myétasyntyinen kadrmepelko
voi pelastaa hdnen henkensa.

Aron pohjaa ajatuksiaan my0s tans-
kalaisen Cecile Lichtin tutkimukseen

erityisherkistd, joissa edelld mainittu
geneettisen muuntelun aiheuttama se-
rotoniinitasojen alhaisuus auttaa muis-
tamaan paremmin opitun, tekemédn te-
hokkaammin paitoksid ja toimimaan
yleisesti psyykkisesti paremmin. Aron
avaa lisdksi Stephen Suomin tutkimus-
tuloksia erityisherkkyydestd reesusapi-
natutkimuksen kautta. Tuloksista selvisi,
ettd taitavien emojen kasvattamat her-
kat reesusapinat osoittivat kehityksellista
varhaiskypsyytté sekd stressinsietokykyd,
ja niistd tuli sosiaalisten ryhmien johta-
jia. Tutkimuksen perusteella voisi paatel-
13, ettd varhaisten vaiheiden riittdva tu-
ki ja empatia auttavat parhaiten tuomaan
herkkien yksiloiden kyvyt ja taidot esiin.

KIRJOITTAJILLA KOKEMUKSIA OMASTA
ERITYISHERKKYYDESTA

Taman artikkelin kirjoittajat kiinnostui-
vat erityisherkkyydestd, kun tunnistivat
sen piirteitd itsessddn. Karita Palomaki
alkoi kiinnittdd huomiota kohtaamiinsa
vuorovaikutustilanteisiin. Vaikka mitdan
“nakyvad’ ei tapahtunut, toisen ihmi-
sen kehonkieli — kasvojen ilmeettomyys
tai vain se, ettd toinen jostain syysta valt-
ti katsekontaktia — aiheutti voimakkaita
tunnereaktioita hanen kehossaan. Erityis-
herkilld keholliset reaktiot jadvat helposti
paille pitkdksikin aikaa ja voivat jopa ra-
joittaa toimintaa yhteisossa.

Terhi Mékiniemi muistaa vuosien ta-
kaa vieldkin tilanteen, jossa esimies huusi
naama punaisena. Henki ldhes salpautui,
ja hinen oli hetken ajan hengitettdva pa-
peripussiin. Han menetti toimintakykyn-
sd tunneiksi. Nuorena Mékiniemi vdansi
teinibileissd volyyminappulaa pienem-
malle, voi herkésti huonosti mutkaisilla
teilld ja ahdistui tyoyhteisoissd, joissa asi-
oista keskusteltiin pddasiassa huutamalla.

Palomiki kertoo hermojérjestelmén
erityisen herkkyyden olevan hinen ta-
pauksessaan herkkyyttd ensisijaisesti eri-
laisille aistidrsykkeille (hajut, maut, aa-
net, valot, tuntemukset). Se voi olla my6s
tunne-elimdn herkkyyttd, herkkyytta
huomata vivahteita tai taipumusta pro-
sessoida tietoa syvillisesti. Kaikilla eri-
tyisherkilld ihmisilld ei kuitenkaan ole
samoja ominaisuuksia, vaan jokainen on
oma yksilonsd, omine herkkine piirtei-
neen. Palomdelld ei kuitenkaan ole yli-



Uskon herkkien ja hienotunteisten aristokratiaan. He edustavat ihmisyytta

aidoimmillaan, kummallisen lajimme lopullista voittoa julmuudesta ja kaaoksesta.
He suhtautuvat tunteikkaasti itseensd ja muihin, he ovat hienotunteisia olematta
lilan paallekdyvid, heidan rohkeutensa ei ole poyhkeilyd vaan sietokykya.

— E .M. Fosterin teoksesta Two Cheers for Democracy (1957)

herkkyytta voimakkaisiin daniin, vaikka-
kin neljan lapsen ditind hin on saattanut
karaistua erilaisten d@dnimaailmojen yh-
teissinfoniaan.

”Lapsena olin ujo ja viihdyin paljon
yksin. Idn my6td ujous on helpottunut.
Koen ujouden olleen yksi eldméni isoista
haasteista siind mielessd, ettd sen kanssa
olen oppinut elimadn vahitellen. Nyky-
adn jopa koulutan ja pidan erilaisia luen-
toja isoillekin ihmisryhmille. T4t en olisi
lapsena uskaltanut edes kuvitella”, Palo-
maki kertoo.

HERKKYYS ON SYNNYNNAISTA

Hermojérjestelman herkkyys on synnyn-
ndistd, eikd herkkyyden astetta voi itse
valita. Eritysherkdnkddn hermoston rea-
goinnin madrd ei ole vakio. Onneksi. Ja
voi se vaihdella tilanteen mukaan.
Erityisherkkyys on lahja, jos sen kans-
sa opettelee eldmaan erityiselld tavalla, it-
sensd hyvaksyen. Erityisherkkyytta ei tar-
vitse piilottaa, rakentaa muuria herkéin
ytimen ympirille, viheksyé itsed, saa-
ti yrittdd muuttua “kelvollisemmaksi”
yhteison toiveesta. Erityisherkdn ei tar-
vitse muuttaa itseddn ajatellen, ettd ndin
kelpaisin paremmin ldhellani oleville ih-
misille. Pyrkimys muuttaa itseddn toisten
toiveiden mukaiseksi vie enemman voi-
mavaroja kuin helpottaisi elaimaa.
Nuorempana Paloméki tunnisti ajat-
televansa, ettei voinut itse vaikuttaa ym-
périllaan tapahtuviin asioihin ja tapahtu-
miin. Nyt hdn ymmartia sen olleen vain
uskomus, joka todenndkdisesti kehit-
tyi, ainakin osittain, siitd syystd, ettei hi-
nen herkkyyttdan tunnistettu lapsuudes-

sa. Sen vuoksi hdnta ei tuettu luottamaan
omiin tuntemuksiinsa, jolloin myds kai-
kenlainen itsendinen pdatoksenteko ja it-
seensd uskominen alkoi vaikeutua. Ulko-
puolelta tuleva kokemusten véhittely tai
huomiotta jittiminen onkin erityisher-
kén itsetuntoa nakertavaa.

MITA ETUA ERITYISHERKKYYDESTA
VOI OLLA?

Erilaisissa yhteisdissd — oman suvun si-
silld, koulu- tai tyGyhteisossd — erityis-
herkkd henkilo saattaa helposti saada
heikon yksilon leiman. Kuitenkin heik-
kouden sijaan erityisherkkd voisi saada
eradnlaisen “arsykemittaajan” roolin. Eri-
tyisherkdn kokemusmaailman ymmaér-
tdéminen ja kuunteleminen auttaisi sda-
telemddn olosuhteita kaikkien kannalta
paremmiksi ja viihtyisammiksi. Erityis-
herkkien vahvuutena on voimakas ky-
ky empatiaan, luovuus ja intuition kéytto
sekd uusien ratkaisujen keksiminen on-
gelmiin. Vastaavasti erityisherkkien sel-
kérepussa painavat helposti koko yhtei-
son taakat. Maailman tuska sekd murheet
raastavat kehoa. Ne eivit saisi peittdd al-
leen vahvuuksia.

Erityisherkkyys ei ole sairaus. Erityis-
herkan hermosto vain kuormittuu tavan-
omaista voimakkaammin vuorovaiku-
tustilanteista, kohtaamisistaan ihmisistd,
keskusteluista, vakijoukoista, voimak-
kaista tuoksuista, vilkkuvista valoista, hi-
lindstd, tunnelmaltaan nopeasti vaihtu-
vista hetkistd sekéd kaikesta aistien kautta
vilittyvastd informaatiosta. Siksi erityis-
herkdn on huolehdittava erityisesti hy-
vinvoinnistaan.

Erityisherkka henkil6 voi hy6tya erilai-
sista mielikuvaharjoituksista, rentoutu-
misesta tai mindfulnessista. Olisi tdrke&d,
ettd erityisherkka hyvéksyisi oman erityi-
syytensd ja loytaisi keinot, joilla herkkyy-
den voisi kdantda vahvuudeksi. Esimer-
kiksi ndkokulmaa vaihtamalla voidaan
tuoda esiin yliherkkyyden hyvit puolet.
Erityisherkké kiinnittdd huomionsa sii-
hen, mikd muilta jaa huomiotta.

Erityisherkkyyssanasto — ndin
kaannat erityispiirteitasi vahvuuksiksi

herkka — helposti reagoiva

arka - varovainen

havaintoherkkyys — vahva intuitio
aistiyliherkkyys - tarkka-aistisuus
ylitunteellisuus - vahva eldytymiskyky
saikkyys — nopea reaktiokyky

valo- ja daniherkkyys — suojautumiskyky
uppoutuminen - syvallisyys
takertuminen — huomiokyky
stressiherkkyys — kyky kuunnella kehon
voimavaroja

Erityisherkkad auttaa, kun han pystyy kaan-
tdmadn piirteensd positiiviseksi. Herkkyy-
destd on hy6tya monessa tilanteessa. Herk-
ki tunnistaa muun muassa tyGyhteison
epikohtia. Jos hdnen itseluottamuksensa
on hyvi, hén uskaltaa tarttua niihin. Kolle-
gat saattavat vahitelld erityisherkdn koke-
muksia, tai olla valittdméttd niistd. On kui-
tenkin tdrkedd, ettd henkild itse tiedostaa
omat tuntemuksensa ja uskoo niiden aitou-
teen. Hdn voi kaikesta huolimatta puolustaa
omaa erityisyyttdan. Muiden mydtatuntoi-
nen ja kannustava suhtautuminen kuiten-
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kin tukee herkkéd ihmistéd ja auttaa hin-
td tuomaan vahvuutensa esiin esimerkiksi
tyopaikalla. Hanti ei tulisi jattda yksin haas-
tavaan tilanteeseen.

KURSSI AUTTOI HYVAKSYMAAN ITSEA

”NLP-kursseilla opitut lukuisat uskomus-
ten tyOstdmistavat auttoivat alkuun, il-
man niitd en olisi kyennyt itse tunnis-
tamaan uskomuksia, saati muuttamaan
niitd. Kun tarkastelen asiaa jélkiviisaana,
huomaan, ettd monissa tilanteissa rajoit-
tavat uskomukseni toimivat myos toissi-
jaisesta hyotyndkokulmasta. Tédméd tar-
koittaa sitd, ettd syvimmilténi itse rajoitin
itsedni, vaikka usein herkasti syytin mui-
ta ihmisid tai olosuhteita siitd, miksi en
itse voinut vaikuttaa omaan eldmiéni ja
hyvinvointiini. Koin usein ajelehtivani
muiden sddntdjen ja mielipiteiden mu-
kana, en luottanut omien mielipiteideni
merkityksellisyyteen. Minun oli vaikea
herkkana ihmisend tehdéd omia itseniisid
pédtoksid oman elamini ja tulevaisuute-
ni suhteen. Ja kaiken pohjalla oli se, etten
aluksi ymmartanyt herkkyyttani ja intui-
tiivisuuttani enkd my6skdén osannut aja-
tella, ettd se on luonnollinen osa minua, ja
minulla on lupa olla sellainen kuin olen’,
kertoo Karita Palomaki.

NLP-kursseilla tutkitaan usein erilais-
ten ilmididen, tilanteiden ja kokemusten
vélisid suhteita. Erityisherkkyyden néko-
kulmasta tdma voi tarkoittaa sitd, millai-
seen suhteeseen erityisherkkd on asetta-
nut itsensd ja ominaisuutensa. Se, miten
hin suhtautuu herkkyyteensd, peilautuu
véistdmattd sithen, miten ympéristo ha-
net kokee erityisherkkénd. Suurin osa eh-
ka allekirjoittaa jo toteamuksen siité, ettd
jos itse hyviaksyy itsensd sellaisena kuin
on, sen todenndkoisemmin toiset thmiset
hyviksyvét hanet kaikkine puolineen.

PALAUDU PERUSTEELLISESTI

Erityisherkén avain ty6ssé jaksamiseen on
kuormituksen sadtely. Hermoston hyvin-
voinnin nakokulmasta voimakkaat, melui-
sat yhteis6t ja kiireinen ympéristd voivat
lamaannuttaa henkilén toimintakyvytto-
maksi. Se onkin riski erityisherkdn tyossd
jaksamisen kannalta. Avokonttorit tuskin
ovat herkkien henkildiden optimaalisia
tyOymparistoja. Sen sijaan tyOpiste tulisi
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rauhoittaa ylimaéraisistd danistd ja hekti-
syydestd. Tyotd tulisi voida rytmittad omi-
en voimavarojen mukaan.

Stressi ja kuormitus lisdavit reagointia
ympériston drsykkeisiin. Stressaantunee-
na tavallisesti pienet ja mitdttomat asiat
voivat tuntua valtavilta, vy6ryé kuin ihon
alle ja herkistda aistit sekd tunteet. Omaa
suhtautumistaan asioihin voi kehittaa.
Voi opetella taitoa tunnistaa aistit val-
taavia tunteita ja padsta niistd eteenpain.
Riittavdt lepotauot arjessa turvaavat sen,
ettd stressi ei valtaa ihmistd kokonaan.

Maikiniemi ja Paloméki kehittivét eri-
tyisherkkien arkeen ohjelistan, jolle an-
toivat nimen "NAUTI-ohjeet” Se muo-
dostuu ytimekkaistd vinkeista:

1. Nuku riittavasti!

2. Annaolla - opi padstimain irti
tukalista tunteista!

3. Ulkoile - liiku!

4. Tauota tasaisesti!

5. Iloitse elimaista!

Erityisherkki on kaikenlaisten yhteis6jen
ilmapiiripuntari. Hin on juuri se yhteis6n
henkil, joka tuntee ilman déneen sanot-
tuja sanoja toisen ihmisen tuskan sisal-
ladn sekd havaitsee kun toinen tarvitsee
tukea, lohdutusta tai kannustusta. Siten
erityisherkkd pystyy ilmaisemaan sellai-
siakin asioita, tunnetiloja tai tarpeita, joi-
ta muut ihmiset eivat tiedosta tai havaitse.

Rauhoita herkka hermosto.

« Potkota hetki piikkimatolla.

« Sulje silmat useita kertoja
paivan aikana.

- Joogaa.

- Kavele.

« Meditoi.

« Nuku riittavasti.

« Rentoudu saanndllisesti.

- Sammuta televisio, radio,
tietokone ym. 1-2 tuntia
ennen nukkumaanmenoa.

« Muista pienet paussit
tyopaivan aikana.

«Vdhenna kahvin, teen ja sokeri-
pitoisten juomien nauttimista,
etenkin ilta-aikoina.

+ My6s TRE-stressinpurkumenetel-
mastad voi olla hyotya.
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