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Kouluttajat Terhi Miikiniemi ja Karita Palomdki
selvittivdt erityisherkkyytta tutkimusten, kirjalli-
suuden ja henkilokohtaisten kokemustensa kautta.
Artikkeli sopii myos itsensd ei-erityisherkdksi
tuntevalle, silld erityisen herkdn aistimukset

sddtelevdt hyvinvointia koko yhteison eduksi.
Siksi erityisherkkdd kannattaa kuunnella.
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Erityisherkkyytta tutkinut ame-
rikkalainen psykoterapeutti Elaine
N. Aron kehitti 1990-luvun lopul-
la termin HSP (Highly Sensitive
Person, erityisherkka) kuvaamaan
tavallista herkemmin ulkoisiin drsyk-
keisiin reagoivia ihmisid. Talldisia
ihmisia on Aronin mukaan viidennes
véaestOstd, lasten osalta enemman.
IImi6ta ja sen osa-alueita on tieteen-
alasta riippuen kuvattu lukuisin
késittein: aisti- ja tunneherkka,
aistiyliherkka, kuuloherkka, erityi-
sen sensitiivinen, tai erityisen herkat
ihmiset. Yhta kaikki.

Erityisherkdn tuntosarvet aistivat

kukaan ole ymmartanyt heidédn ainutlaatui-
sen herkkdd luonnettaan. Téma on kuiten-
kin yleistys tutkimuksesta, eikd ennusta
masennuksen kehittymista haasteellisen
lapsuuden vuoksi. Erityisherkilld ihmisilla
on aivoissaan geneettinen muunnos, joka ai-
heuttaa yleistd serotoniinin alhaisuutta, jota
stressi laskee entisestddn. Sama ominaisuus
on loydetty vain kahdelta kéadellislajilta:
erityisherkiltd ja reesusapinoilta. Geneetti-
sestd muunnoksesta on hyotya esimerkiksi
ymparistdissd, joissa on myrkkykaarmeitd,
jolloin erityisherkdn myotdsyntyinen kaar-
mepelko voi pelastaa ihmishenkia. Jos taas
haluaa biologian opettajaksi, siitd voi olla
haittaa.
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Aron pohjaa ajatuksiaan myos tanska-
laisen Cecile Lichtin tutkimukseen erityis-
herkistd, joita edelld mainittu geneettisen
muuntelun aiheuttama serotoniinitasojen
alhaisuus auttaa muistamaan paremmin
opitun, tekee tehokkaammin péatoksia ja
toimii yleisesti psyykkisesti paremmin.
Aron avaa lisdksi Stephen Suomin tutki-
mustuloksia erityisherkkyydesta reesusa-
pinatutkimuksen kautta. Tuloksista selvisi,
ettd taitavien emojen kasvattamat herkat
reesusapinat osoittivat kehityksellista var-
haiskypsyyttd, stressinsietokykya ja niistd
tuli sosiaalisten ryhmien johtajia.

Me kirjoittajat, Maki-
niemi ja Palomaki, olemme

terhi mdkiniemi ja karita palomaki

itsekin erityisherkkid. Tosin eri tavalla.
Palomaki tunnisti herkkyytensa joitakin
vuosia sitten, ja kertoo kokemuksestaan,
ettd vaikkei mitdan “nékyvaa” tapahtunut,
toisen ihmisen kehonkieli — kasvojen ilmeet-
tomyys tai vain se, etta toinen jostain syysta
valtti katsekontaktia, aiheutti voimakkaita
tunnereaktioita kehossa. Samoin Maki-
niemelld. Erityisherkalla keholliset reaktiot
jaavat helposti paalle, pitkaksikin aikaa ja
voivat rajoittaa toimintaa yhteisossa.
Makiniemi muistaa vuosien takaa vie-
lakin tilanteen, missa esimies huusi naama
punaisena. Henki lahes salpautui ja hetken

Erilaisissa yhteisbissd — esim. oman suvun sisdlld,
koulu- tai tyoyhteis6ssé — erityisherkké henkilo
saattaa helposti saada heikon yksilon leiman siitd-
kin huolimatta, ettd erityisherkédn kokemusmaail-
man ymmdirtéminen auttaisi sddtelemddn kaikille
parempia olosuhteita. Erityisherkkien vahvuutena
on voimakas kyky empatiaan, luovuus ja intuition
kdytto, uusien ratkaisujen keksiminen ongelmiin.
Vastaavasti, erityisherkkien selkédrepussa painavat
helposti koko yhteisén taakat, maailman tuska

alle sekunnissa samassa tilassa
olevien ihmisten olotiloja, tunteita,
jaksamista ja hyvinvoinnin tilaa. Ne
skannautuvat herkdn hermoston
ansiosta kehoon nopeammin kuin
niin sanotun tavallisen hermoston
omaavilla. Erityisherkan hermos-
to kasittelee tietoa huomattavasti
aiemmin kuin tavallinen hermosto,
se myos ylivirittyy liiallisesta infor-
maation madrasta nopeammin. Siksi
erityisherkkda kannattaa kuunnella
ja sdatda yhteisia tiloja kaikille sopi-
vammaksi.

Erityisherkka voi kuulla helposti
olohuoneen seinékellon tikityksen
makuuhuoneeseen asti. Han saattaa kesken
kokouksen tuntea, miten sukkahousun
sauma alkaa painaa vyotarda. Erityisherkka
haistaa nendssdan ja tuntee keuhkoissaan
heikkolaatuisen, ja tunkkaisen tyoskente-
lyilmapiirin. Ne ahdistavat herkk&da nenda
ja keuhkoja.

NAUTI-ohjeistus Mdkiniemi&Palomaki

e nuku riittavasti
e annaolla

e ulkoile ja liiku

e tauota tasaisesti
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iloitse eldma

Vastaavasti hyvaksyntda viestittava
katse, hymyileva suu ja myonteisia tunteita
valittavat tunteensiirrot keventavat nopeas-
ti erityisherkdn mieltd. Kielteisten tunneti-
lojen siirrossa tapahtuu mielenkiintoinen
ilmi6: ne potensoituvat. Ja alkavat tuntua
kehossa pian fyysisesti. Siksi sitd, missa
tilanteissa tukalia tunteita kokee, kannattaa

tutkia.

Mita kaikkea erityis-
herkkyys on?

Edesmennyt psykologi ja filosofian tohto-
ri Sylvi-Sanni Manninen 16ysi Lontoon
yliopistossa tutkimustyota tehdessdan
uuden ihmis- ja persoonallisuustyypin,
yliherkén véri-ihmisen. Vastakohtana
jaykemmadlle, enemman jarjen kautta

| prosessoivalle muotoihmiselle variyksilo
reagoi herkésti sellaiseenkin, mitd muut
ihmiset tavallisesti eivat huomaa, kuten

__ aikaisemmat esimerkit kuvaavat hyvin.

Manninen kertoo kirjassaan Outolintu,
erilainen : tutkimusraportti yliherkasta
viri-ihmisestd muotojen yhteiskunnassa
(Atena 1999) kehittimastaan psykologisesta
testistd, jonka pohjalta ihmiset jaetaan muo-
to- ja vari-ihmisiin. Jaottelun perusteluna
on se, reagoiko ihminen testissd enemman
muotoihin vai vareihin. Esimerkiksi evo-
lutiivisesta ndkokulmasta on havaittu, ettd
vasta kehittyneemmat eldinlajit kykenevat
tajuamaan vérejd. Tdman pohjalta muoto
nayttdd selkiytyvan ensin, sitten vari.

Aronin mukaan erityisherkan perim-
maisiin ominaisuuksiin kuuluu se, ettd hian
tarkkailee ja pohtii, ennen kuin toimii, kasit-
telee kaikkea enemmaén kuin toiset — tiedos-
ti sitd tai ei — ja hdn on geneettisesti alttiimpi
masennukselle. Erityisherkkyys ei ole
sisdanpain suuntautuneisuutta tai neuroot-
tisuutta. Aron 16ysi tutkimuksissaan vahvan
yhteyden vaikean lapsuuden kokeneiden
erityisherkkien ja masennuksen valilla.

Monilla erityisherkilld Aron kuvaa
olleen vaikean lapsuuden sen vuoksi, ettei

sekd murheet raastavat kehoa.

oli hengitettdva paperipussiin. Toimintaky-
ky meni tunneiksi.

Palomaéki kertoo hermojarjestelméan
erityisen herkkyyden olevan herkkyytta en-
sisijaisesti erilaisille aistidrsykkeille (hajut,
maut, danet, valot, tuntemukset). Se voi olla
my0s tunne-eldaman herkkyytta, herkkyytta
huomata vivahteita tai kykya prosessoida
tietoa syvillisesti. Kaikilla erityisherkilla
ihmisilla ei ole kaikkia ominaisuuksia, vaan
jokainen on oma yksilénsd, omine herkkine
piirteineen.

Palomaki kuvaa itselldan olevan herk-
kyyden tiettyihin hajuihin ja voimak-
kaaseen valoon. Ei voimakkaisiin déaniin.
Tosin neljan lapsen &itind han on saattanut
karaistua erilaisten danimaailmojen yhteis-
sinfoniaan.

“Lapsena olin ujo ja viihdyin paljon
yksin. Ian my6td ujous on helpottunut.
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Koen ujouden olleen yhden elamaéni isoista
haasteista siind mielessé, ettd sen kanssa
olen oppinut eldméan vahitellen. Nykyaan
jopa koulutan ja pidan erilaisia luentoja
isoillekin ihmisryhmille. T&td en olisi lap-
sena uskaltanut edes kuvitella”, Palomaki
kertoo.

Makiniemi vaansi jo teinibileissd volyy-
minappulaa pienemmiille, voi herkésti huo-
nosti mutkaisilla teilld ja ahdistui aikanaan
tyOyhteisdissd, joissa asioista keskusteltiin
padasiassa huutamalla.

Erilaisissa yhteisoissd — esim. oman
suvun sisdlld, koulu- tai tydyhteisossa — eri-
tyisherkka henkilo saattaa helposti saada
heikon yksilon leiman siitdakin huolimatta,
ettd erityisherkdn kokemusmaailman ym-
martdminen auttaisi sddteleméaén kaikille
parempia olosuhteita. Erityisherkkien
vahvuutena on voimakas kyky empatiaan,
luovuus ja intuition kaytto, uusien ratkaisu-
jen keksiminen ongelmiin. Vastaavasti, eri-
tyisherkkien selkédrepussa painavat helposti
koko yhteison taakat, maailman tuska seka
murheet raastavat kehoa.

Erityisherkkyys ei ole sairaus. Eri-
tyisherkdn hermosto vain kuormittuu
tavanomaista voimakkaammin vuorovai-
kutustilanteista, kohtaamisistaan ihmisista,
keskusteluista, vakijoukoista, voimakkaista
tuoksuista, vilkkuvista valoista, halinasté,
tunnelmaltaan nopeasti vaihtuvista tilan-
teista, ja kaikesta aistien kautta vilitty-
vastd informaatiosta. Siksi erityisherkdn on
huolehdittava erityisesti hyvinvoinnistaan.

NLP:n tarjoamista valineista erityisherk-
ka voi hyotya erilaisten suojien rakentami-
sesta.

Kannattaa kokeilla esimerkiksi rajojen
vetamis- ja tunteen pyoritysharjoituksia,
kierteen katkaisuharjoituksia tai miellepiir-
re-editointa. Tiukoissa kielteisid tunteita
nostattavissa tilanteissa huomion suuntaa-
minen hengityksen kulkuun helpottaa no-
peasti oloa.

Herkkyys suhteena

NLP-kursseilla tutkimme usein erilaisten
ilmididen, tilanteiden ja kokemusten valisia

Erityisherkkyys ei ole sairaus. Erityisherkdn hermosto vain kuormit-
tuu tavanomaista voimakkaammin vuorovaikutustilanteista, koh-
taamisistaan ihmisistd, keskusteluista, vikijoukoista, voimakkaista
tuoksuista, vilkkuvista valoista, hdlindstd, tunnelmaltaan nopeasti
vaihtuvista tilanteista, ja kaikesta aistien kautta vdlittyvdstd infor-
maatiosta. Siksi erityisherkdn on huolehdittava erityisesti hyvin-

oma mieli | terhi méadkiniemi ja karita palomaki

NAUTI-ohjeistuksen. Se menee nain: nuku
riittavasti, anna olla — opi paastaimaan irti
tukalista tunteista — ulkoile ja liiku, tauota
tasaisesti ja iloitse elamasta.

1-2-3 RAUHOITA HERKKA HERMOSTO

voinnistaan.

suhteita. Erityisherkkyyden nakokulmasta
tdma voi tarkoittaa vaikka sitd, minkalai-
seen suhteeseen erityisherkkd on asettanut
itsensd ja ominaisuutensa. Se, miten han
suhtautuu herkkyyteenss, peilautuu vaista-
mattd siihen, miten ympérist6 hanet kokee
erityisherkkdnd. Suurin osa ehka allekirjoit-
taa jo toteamuksen siité, ettd jos itse hyvak-
syy itsensa sellaisena kuin on, sen todenna-
koisemmin toiset ihmiset hyvaksyvat itsen
kaikkine puolineen.

Nuorempana Paloméki tunnisti ajatte-
levansa, ettei voinut itse vaikuttaa ympa-
rilldan tapahtuviin asioihin ja tapahtu-
miin. Nyt hdan ymmartaa sen olleen vain
uskomus, joka todenndkdisesti kehittyi,
ainakin osittain, siitd syystd, ettei hanen
herkkyyttaan tunnistettu lapsuudessa, eika
hénta tuettu luottamaan omiin tuntemuk-
siin, jolloin my®s kaikenlainen itsendinen

Erityisherkké on kaikenlaisten yhteiséjen ilma-
piiripuntari. Ja hédn on juuri se yhteisén henkilo,
joka tuntee ilman dédneen sanottuja sanoja toisen
ihmisen tuskan sisdlléén, ja havaitsee kun toinen
tarvitsee tukea, lohdutusta tai kannustusta.

paatoksenteko ja itseensa uskominen alkoi
vaikeutua.

”NLP-kursseilla opitut lukuisat usko-
musten tyOstamistavat auttoivat alkuun,
ilman niita en olisi kyennyt itse tunnis-
tamaan uskomuksia, saati muuttamaan
niitd. Kun tarkastelen asiaa “jalkiviisaana”,
huomaan ettd monissa tilanteissa rajoittavat
uskomukseni toimivat myos toissijaises-
ta hyotynakokulmasta. Tama tarkoittaa
sitd, ettd syvimmilténi itse rajoitin itseéni,
vaikka usein herkésti syytin muita ihmisia

tai olosuhteita, miksi en itse voinut vaikut-
taa omaan eldmaani ja hyvinvointiini. Ja
kaiken pohjalla oli se, etten aluksi ymmar-
tanyt herkkyyttani enkd my0skdan osannut
ajatella, ettd se on luonnollinen osa minua,
ja minulla on lupa olla sellainen kuin olen”,
huokaa Palomaki helpottuneena.

Synnynndinen herkkyys

Hermojarjestelman herkkyys on synnyn-
naista eika herkkyyden astetta voi itse vali-
ta. Erityisherkkyys on lahja, jos sen kanssa
opettelee eldmaan erityiselld tavalla, itsensa
hyvaksyen. Erityisherkkyytta ei tarvitse pii-
lottaa, rakentaa muuria herkan ytimen ym-
parille, vaheksya itsed, saati yrittdd muuttua
“kelvollisemmaksi” yhteison toiveesta, tai
ajatuksesta, ettd ndin kelpaisin paremmin
lahelldni oleville ihmisille. Toisenlaisena
elaminen, kuin itse
kokee olevansa, vie
vain omia henkisia
voimavaroja.
Eritysherkan-
kdan hermoston
reagoinnin maara
ei ole vakio. Onnek-
si. Ja voi vaihdella
tilanteen mukaan.

Palaudu perusteellisesti

Erityisherkdn avain ty0ssa jaksamiseen on
kuormituksen séétely, koska hermoston
hyvinvoinnin ndkékulmasta voimakkaat,
meluisat yhteisot ja kiireinen ympaéristd
voivat lamaannuttaa henkilon toimintaky-
vyttdmaksi. Stressi ja kuormitus lisddvat
reagointia ympariston arsykkeisiin. Stres-
saantuneena pienet ja mitattomat asiat voi-
vat tuntua valtavilta. Ne vyoryvat kuin ihon
padlle, ja herkistavat aistit seka tunteet.
Téhan Makiniemi ja Palomaki kehittivat

TESTAA ERITYISHERKKYYTESI - TEE TESTI! http://erityisherkat.wix.com/erityisherkat (Suomen erityisherkét ry:n sivusto)
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Erityisherkka on kaikenlaisten yhtei-
sOjen ilmapiiripuntari. Ja han on juuri se
yhteison henkild, joka tuntee ilman déneen
sanottuja sanoja toisen ihmisen tuskan
siséllddn, ja havaitsee kun toinen tarvitsee
tukea, lohdutusta tai kannustusta.

KIRJOITTAJAT

Karita Palomaki
psykofyysinen fysioterapeutti,
META-Health Coach & Trainer,
NLP Master ja Tydnohjaaja

Terhi Makiniemi

Hyvinvointi- ja muutosvalmentaja,
NLP Personal Coach,

NLP Master Practitioner,

Social Panorama Consultant

e Potkota hetki piikkimatolla.
e Sulje silmat useita kertojapa

i Mna. ——"

e Joogaa. ' e
e Kavele.
e Meditoi. 'S\

¢ Nuku riittavasti.

e Rentoudu sdanndllisesti, kokeile
TRE-harjoittelua.

e Sammuta televisio, radio, tietokone
ym. 60-120 minuuttia ennen r
nukkumganmenoa f

o Mmsta%Baussttxogal van alkaria.

e Vihenn: vin, teen ja soker|p|t0|sten
juomien nauttlmlsta etenkin ilta-aikoina.

-

KEHITY KIRJALLISUUDEN AVULLA

Elaine N. Aron: HSP. Erityisherkka ihminen
(alkuperdisteos Highly Sensitive Person)

Sylvi-Sanni Manninen: Outolintu, erilainen:
tutkimusraportti yliherkasta vari-ihmisesta muotojen
yhteiskunnassa. Atena 1999.

Susan Cain: Hiljaiset - introverttien manifesti

Laurie, Helgoe: Introversion voima

Mielenkiintoista erityisherkkyyden tutkimuksessa on havaita se,
ettd sekd Sylvi-Sanni Manninen ettd Elaine N. Aron ovat julkais-
seet kirjansa aiheesta samana vuonna 1999. Sattumaa vai jotain
muuta? Mene ja tieda.

Erityisherkkyyden vetovoimasta/mielenkiinnosta kertoo sekin,
ettd Suomen erityisherkat ry. perustettiin 2013 loppupuolella.
Yhdistyksen tavoite on tiedottaa eritysherkkyydesta.

Taman ajan herkkyysmanifestista kdyneen hyvin seuraa-
va E.M. Fosterin, "What | believe”, teoksessa Two Cheers for
Democracy. "Uskon herkkien ja hienotunteisten aristokratiaan.

He edustavat |hm|syytta a|d0|mm|I|aan kummalllsen Iajlmme
lopullista voittoa julmuudesta ja kaaoksesta. He suhtai =
‘trntelkkaash SeEToems ja muihin, he ema
lilan paallekayvid, heiddn rohkeutensa ei ole poyhkellya vaan
sietokykya.” EIdkoon erityisherkkyys!

TUTKIMUSTIETOA ERITYISHERKKYYDESTA: www.hsperson.com
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