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The objective of this thesis is to develop the nation wide local activity of HSP — Suomen Erityisherkat
by offering a guide book to the voluntary leaders of mentioned local activities. The guidebook is de-
signed to help the leaders to start a peer group for highly sensitive people, lower the threshold of
starting a local activity and provide information on what is good peer support for highly sensitive
people. The association’s need for the guidebook arose as the local activities are expanding to multiple
areas around Finland and it being an essential part of the association.

In this research I used a qualitative method and as data gathering methods I used written documen-
tation data, observation and end poll. The data was gathered from participants of Jyviaskyla’s local
activity. The number of participants in the local activity were 13.

The results from the data were used to create the guidebook. The results are categorised into four
themes: practical matters, guidance, subjects and notice. Especially the importance of sharing the
experience of being a highly sensitive person with others alike arose from the collected data.

For the subscriber of this thesis the guidebook is a concrete output that develops the association’s
national local activity. The research itself brought more knowledge about what highly sensitive people
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social work field.

Keywords: highly sensitive people, sensitivity, peer support, qualative research, guidebook



SISALLYS

TIIVISTELMA
ABSTRACT
1 JOHDANTO ..ooitiiiteeiteeiteett ettt et e st ste e st e e st e st esssaessseesseesbeesssessssessseesssaenns 5
2 SUOMEN ERITYISHERKAT RY ....vuruiuimeieineireneiseseiesessessessessesessesessessesseseens 6
2.1 Jyviaskylan paikallistoiminta..........ccccceeeeiieiiiiieiciecceeeeecee e 7
3 ERITYISHERKLKYYS .. iiiiiiiiiiiiiiiiitieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseesseseessssssssssssssssssesssssssaees 8
3.1  Perinnollisyys ja lapsuuden vaikutus .......cccceeevvereiiniiiniiinniiiicicceeeeee 10
3.2  Mika erottaa erityisherkan ei-erityisherkasta? ..........cccoveeciieeeiieeeciieeecieennns 11
LTS TN §' 11 0§ (o JO U PP PURUPUPUPPRPRPPRRIRt 11
3.4 EMPATIA ittt e e e s s ra e e e e annes 12
3.5  YHVITIEEYTNIEISYYS teeouveeieiieiniieeieiteisiteeerte e e st e e seeeseate e s saee s s sate e s ssaessssaeessneesnn 13
4 VERTAISTOIMINTA ....ccootttitiitititttettteteteteeeteeeeereeeeeeeeereeereeererererererererererereremmmemmmen 15
5 OHJIAAJUUS....cooiieiiieiitieeetteteteteteteeetetetererereteteteteretetetereterererererarererarerererararemmmemmmen 16
6 AINEISTONKERUUMENETELMAT .......coooviuiuiuiiieieteeeeesesecsssesesesessssssssssesssenas 17
6.1 Kirjallinen dokumenttiaineisto .........cceeceeevieriiennieniienieeieetee e 18
6.2 HavaiNNOINT ..cceieriiiieiieiiiieieeiteeeerciree et e e et e e e ssre e e e sssareeesssnsaassssnnneas 18
0.3 KYSCLY cettiiiiiiieeccte e e s e e s e ar e e e e e aaaa e e e s araaes 20
7 AINEISTON ANALY Y ST ...iiiiiiiiiieeeererrrerrrrereeeeeeeeeeee e e neeeseeeee e e e e s e e e s e s e seeens 21
7.1 Erityisherkkyyden kokeminen ja tukeminen .........cc.ccoeceeeviinniiiniienninnnennnee. 23
7.2  Erityisherkkien vertaistoiminnan ohjaaminen ..........ccoccceeveeevienveenneenneenneen. 27
7.3 Erityisherkkyyden huomioiminen toiminnassa.........cccccceeveeeeeeeveenscenneeenne. 28
2V N €\ 7:10) 1 10) 0 B 153 F: | OO OO PR 30
8 TUOTOS: OPAS PAIKALLISTOIMINNAN VETAJILLE ......ccoevvivveeevieeceeeeeeennes 31
O POHDINTA ... e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeseeessessasanasasanans 32
0.1  Luotettaviuus Ja EHISYYS viveieerurieiiriiiieiiriirieeeeriiteeeessire e e sssareeeessareessssanneees 33
9.2 JatkotutkimusehdotuksSia........cccceeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicceeeeeeen 34
9.3 [Erityisherkkyys tulevaisuuden kansalaistoiminnassa ja nuorisotyossa......... 35
LAHTEET ....eucvteiueieeieesetsetsteseseeae et eesess st sseas et ses s eess s s ssssesecanes 36

LIITTEET ...ttt ettt ettt e e sssae s e e e s s s e s sssanaa e e e e e s 38



1 JOHDANTO

Erityisherkkyys on viime vuosina noussut pinnalle eri medioissa ja tietoisuus siita on
lisaantynyt huomattavasti. Ajankohtaisuus tuo myos mukanaan vaaraa tietoa. Toivon,
ettd opinnaytetyoni korjaa vaarinkasityksia, joita erityisherkkyys jo pelkkdna sana-
nakin automaattisesti asettaa. Aiemmat tutkimukset ovat keskittyneet erityisherkkyy-
teen monestakin eri nakokulmasta. Oman tutkimukseni tavoitteena on tarkastella tata

ominaisuutta vertaistoiminnan pitdjan nakokulmasta.

Opinnaytetyoni kehittamisosio keskittyy sithen, minkalaista vertaistoimintaa erityis-
herkit tarvitsevat ja milla tavalla vertaistoimintaa voidaan kehittaa vetijan nakokul-
masta. Haluan myo6s opinnaytetyollani tuoda erityisherkkyytta esille ja lisata ihmisten
ymmarrysta siita. Vaikka itse opinnaytetyon tuotos on suunnattu yhdistyksen jasenille,
opinnaytety0 varmastikin avartaa muidenkin lukijoiden ymmarrysta aiheesta. Myos
sosiaalialan toimijat pystyvat kidyttdmaan tata tuotosta esimerkiksi erityisherkille tar-

koitetun toiminnan suunnittelemiseen.

Ajatus opinndytetyon aiheesta muotoutui yhdessa tilaajan kanssa. Erityisherkkiana
aihe oli itselleni mielenkiintoinen. Prosessin aikana aihe ja tavoitteet ovat muuttuneet,

mutta sen tiarkeys on pysynyt samana.

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd HSP — Suomen Erityisherkat ry:n valtakunnal-
lista paikallistoimintaa tarjoamalla vapaaehtoisille paikallistoiminnan vetajille konk-
reettinen opas, joka auttaa vertaisryhméan vetamisen aloittamisessa. Oppaan tarkoi-
tuksena on madaltaa kynnysta vetdjaksi lahtemiseen ja tarjota tietoa, jonka avulla voi
rakentaa hyvaa vertaistuellista paikallistoimintaa erityisherkille eri puolella Suomea.
Yhdistyksen tarve kyseiselle oppaalle nousi tarpeelliseksi paikallistoiminnan laajentu-
essa yha useammalle paikkakunnalle ja ollessa yksi oleellinen osa yhdistyksen toimin-

taa.

Opinnaytetyoni teoriapohja rakentuu erityisherkkyyden, vertaistoiminnan ja ohjaami-
sen ymparille. Tutkimuksessani kaytin aineistonkeruumenetelmina kirjallista doku-
menttiaineistoa, havainnointia ja loppukyselya. Niilla menetelmilla olen koonnut nel-

jaan teemaan eritellyn aineiston, joista opas on koostettu. Opas loytyy liitteista.



2 SUOMEN ERITYISHERKAT RY

Opinnaytetyon tilaajani on HSP — Suomen Erityisherkat Ry. Yhdistys on perustettu
vuonna 2013. (HSP — Suomen Erityisherkit Ry 2019). Internetsivuillaan yhdistys ku-
vaa toimintaansa seuraavasti:
Yhdistyksen tarkoituksena on synnynnaista erityisherkkyytta koskevan tie-
don ja ymmarryksen lisadminen Suomessa. Yhdistys edistia ja valvoo eri-
tyisherkkien yleisia yhteiskunnallisia etuja, hyvinvointia ja tasa-arvoa. Li-

saksi yhdistys luo erityisherkkien vilille yhteyden ja tuo esiin erityisherk-
kyyden voimavaroja. (HSP — Suomen erityisherkat ry, 2019.)

Yhdistys jarjestda monipuolista toimintaa eri puolilla Suomea. Yhdistyksen toimipiste
on Tampereella, mutta toiminta itse on valtakunnallista. Toimintaan kuuluu luentoja,
joissa puhuu eri asiantuntijoita. Tampereella toimii Herkkis — klubi, joka on olohuo-
nemainen keskustelufoorumi. Herkkis — klubilla kohtaavat erityisherkkyyden asian-
tuntijat, erityisherkat ja aiheesta kiinnostuneet. Vuosittain jarjestetdan myos Heimo-
juhlat, johon yhdistyksen jasenet kokoontuvat ympari Suomea. Heimojuhlien teema ja

pitopaikka vaihtuu vuosittain. (mt., 2019.)

Yhdistykselld on my0s Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskuksen rahoittama
HSP Voimaryhmiat — hanke. Voimaryhmien tavoitteena on viahentad yksindisyyden
tunnetta erityisherkill4, joiden mielen hyvinvointi on alentunut. Toiminnassa pyritaan
parantamaan toimintakykya ja lisidmaan osallisuuden tunnetta. Lisaksi hankkeeseen
kuuluu puhelin- ja chat-palvelut, jotka jakavat tietoa erityisherkkyydesta. Chat-palvelu
mahdollistaa anonyymin keskustelun erityisherkkyydesta. Keskustelut ollaan teemoi-
tettu. Mukana keskusteluissa on myo6s yhdistyksen kouluttamia vapaaehtoisia. Valta-
kunnallinen puhelinpalvelu on aloittanut toimintansa elokuussa 2019. Sen tarkoituk-
sena on tarjota erityisherkille vertaistukea. Paivystdjat ovat yhdistyksen kouluttamia

vapaaehtoisia. (mt., 2019.)

Yhdistyksen jasenmaksu on 25 euroa vuosikalenterissa. Jasenetuja ovat muun muassa
paikallistoiminta, keskustelualustat internetsivuilla, kirja- ja kurssialennuksia, seka

aanioikeus saantomaaraisissa vuosikokouksissa. (mt., 2019.)



Yhdistys jiarjestid muun toimintansa ohella myos paikallistoimintaa valtakunnalli-
sesti. Vapaaehtoisvoimin toimiva paikallistoiminta on aktiivisena 13 eri paikkakun-
nalla. Opinnaytety6ta ja opasta varten aloitin Jyvaskylassa yhdistyksen paikallistoi-

minnan.

2.1 Jyvaskylan paikallistoiminta

Aloitin omalta osaltani paikallistoiminnan kesdkuussa 2019. Kokoonnuimme noin
kaksi kertaa kuussa kolmen kesiakuukauden aikana. Toiminta jatkuu naiden kuukau-
sien jalkeen minun vetamanani, mutta ei liity enaa opinnaytetyohoni. Paikallistoimin-
nassa kavi yhteensa 13 ihmisti, joista kahdeksan oli naisia ja nelja miehia. Osa kavi-
joista kavi vain kerran, mutta suurin osa kavi useammin. Kivijoiden keskimaara oli
6,4. Yhdistyksella on omat internetsivut, jossa tiedotetaan paikkakunnittain paikallis-
toiminnan kokoontumisista. Taalta osa kavijoista oli saanut tietoa paikallistoiminnan
alkamisesta, kun taas osa oli tullut omien verkostojeni kautta. Tapaamisajat olivat ja-
ettu kaikille osallistujille ensimmaisella kerralla, mutta tapaamispaikan ilmoitin erik-
seen joka kerta, koska toiminnalla ei ollut vield vakituista kokoontumispaikkaa tilojen
korkeiden vuokrahintojen vuoksi. Yhdistyksen kaytanto on, ettd paikallistoimintaan
voi tulla tutustumaan kahdelle kerralle, jonka jalkeen olisi suotavaa, etta kavija liittyy
yhdistyksen jaseneksi. Osa kavijoista oli jo jasenid, kun taas osa liittyi mukaan paikal-

listoiminnan aikana.

Paikallistoiminnan tavoitteet rakensin sen pohjalta, mitd oman kokemukseni ja jo ai-
kaisemmin lukemani teorian perusteella toiminnan kuuluisi sisaltaa. Paikallistoimin-
nan tavoitteiden tarkoitus oli varmistaa toiminnan tavoitteellisuus ja keskittya sellai-
siin asioihin, jotka mielestini olivat ajankohtaisempia ja tarkeimpia erityisherkkyyden
nakokulmasta. Tavoitteet olivat ymmarryksen lisidminen erityisherkkyydesta, yhtey-
den luominen erityisherkkien vilille ja erityisherkdn omien voimavarojen esiin tuomi-

nen.

Ymmarryksen lisadmista toteutin paikallistoiminnassa tuomalla erilaisia kirjoja, tes-
teja ja oppaita ryhmalaisille. Naihin lukeutuivat erityisherkkyydesta ja esimerkiksi in-
tuitiosta kertovat kirjat, HSP-elamaa — sivustolta loytyva erityisherkan omistajan opas,

persoonallisuustestit ja erityisherkille kohdennetut tapahtumat.



Yhteyden luomista paikallistoiminta teki jo itsessdan. Vertaistoiminta mahdollisti mo-
nelle kavijalle kokemuksen, ettei ole ainoa erityisherkka. Joillain kavijoilla ei ollut ys-
tavapiirissaan muita erityisherkkia mista seurasi, etta joillekin oman piirteensa jaka-

minen ryhmassa oli erityisen tarkeaa.

Voimavaroja kivimme lapi tekemalla pienia harjoitteita, joissa pohdittiin, mitka asiat
tuovat itselle iloa sekd mitd hyvia ja huonoja puolia erityisherkkyydessa on. Keskuste-
luissa esiin nousi useasti negatiivisia puolia kasiteltavista aiheista. Naissa tilanteissa
ohjaajana pyrin tuomaan esiin yksilon vahvuuksia ja herattamaan ajatuksia, miten ti-

lanteen voisi nahda eri tavalla tai miten sen kanssa voisi toimia.

3 ERITYISHERKKYYS

Tama ominaispiirre on melko kapeasti — mutta suurenevissa maarin — tutkittu asia.
Kasite erityisherkka on Elaine Aronin kehittelema termi. Vaikka herkkyytta itsessdan
on tutkittu ennenkin, erityisherkkyys termini ja ominaisuutena on noussut pinnalle
vasta viime vuosina. Itse erityisherkkyydestd on vahan kirjallisuutta, joissa tata kasi-
tetta oltaisiin tutkittu suoranaisesti. Suurin osa erityisherkkyydesta saatava kirjalli-

suus pohjautuu Aronin tekemiin tutkimuksiin.

Tassa luvussa haluan painottaa erityisherkkyydesta niita puolia, jotka nousevat yha
uudestaan keskustelunaiheiksi erityisherkkyydesta keskustellessa ja joille itse antaisin
paapainon erityisherkkana ja tutkijana. Tarkoituksena on, etta lukija ymmartaa, mita

erityisherkkyys on ja miti se ei ole.

Olen itsekin erityisherkkana tuonut omia kokemuksia paiviakirjamerkintGjen muo-
dossa teoriaosuuden tekstissa. Tarkoituksena on havainnollistaa paremmin lukijalle,

mita erityisherkkyys piirteena konkreettisesti tarkoittaa arkipaivaisessa elamassa.

Highly Sensitive Person (suomennettu tunne- ja aistiherkka ihminen, josta johdettu
lyhyempi ilmaus erityisherkkd thminen) on Elaine N. Aronin kehittima termi (Aron
2013). Aron on tutkinut aihetta 1990-luvulta lahtien ja jatkaa tutkimustaan edelleen.
Tieteellisissa tutkimuksissa ominaisuudesta kaytetaan myos termia Sensory Proces-

sing Sensitivity. (HSP-elamaai 2019.)



Erityisherkkyys on synnynniinen ominaisuus, jossa hermostojarjestelma on herkka
reagoimaan (Satri 2014, 17). Ominaisuus liitetaan sensitiivisyyteen ja ymparistoonsa
reagoimiseen seki sosiaaliseen stimulaatioon (Acevedo 2014, 1). Erityisherkkyytta ta-
vataan noin 15-20 prosentilla yksiloista. Piirretta tavataan myos yli 100 muulla kehit-
tyneelld lajilla. Taman piirteen Aron pohtii jidneen lajeille, koska se on hyodyllista eri
olosuhteissa. On hyodyllisti, etta jotkut yksilot pystyvit seuraamaan ymparistossa ta-
pahtuvia muutoksia niin vaarojen valttamiseksi kuin uusien ruokapaikkojen etsi-

miseksi. (Aron 2013, 36, 41.)

Aron kutsuu tatda vihemmiston piirrettd selviytymisstrategiaksi, jossa tilannetta tark-
kaillaan, pohditaan ja kasitellidn ennen toimintaa. TAma on hyodyllista esimerkiksi
silloin kun sama tilanne tapahtuu uudestaan. Talloin herkka pystyy nopeasti havaitse-
maan tilanteen ja reagoimaan siihen nopeammin kuin muut. Jos téallainen toiminta

pelastaa yhteison jasenen edes kerran, siitd on Aronin mukaan geneettisesti hyotya

(mt. 13, 37).

Perimmadisii ominaisuuksia, joita erityisherkill on, kuvaa hyvin kirjainlyhenne EVAS.
Tama koostuu emotionaalisesta reaktiokyvysta, vivahteiden vaistoamisesta, arsykkei-
den liiallisuudesta ja syvillisesta kasittelysta. (Aron 2013, 10.) Emotionaalinen reak-
tiokyky tarkoittaa erityisherkdn voimakkaampaa reagointia myonteisiin ja negatiivi-
siin kokemuksiin, sekd empaattisuutta. Vivahteiden vaistoaminen tarkoittaa dénien,
hajujen ja yksityiskohtien tiedostamista. Arsykkeiden liiallisuus tarkoittaa uupumista
ja rasittumista suuresta drsykemadarasta (sisdinen tai ulkoinen) nopeammin. Syvalli-
nen kasittely tarkoittaa saadun tiedon yksityiskohtaisempaa ja syvillisempaa kasitte-
lya. Niistd ominaisuuksista ollaan tehty tutkimuksia, joissa aivojen toimintaa ollaan
tutkittu ja tilla tavoin saatu todistettua, kuinka aivon eri osa-alueet aktivoituvat voi-

makkaammin erityisherkalla tietyissa tilanteissa. (Aron 2014, 14-18.)

On myo0s tarkedd ymmartaa, mita erityisherkkyys ei ole. Kyseessi ei ole mielentervey-
dellinen haiirio, neurologinen poikkeus, heikkous tai ujous, eika se ole syy kaikille on-

gelmille elamassa. (Satri 2014, 35-36.)
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3.1 Perinnollisyys ja lapsuuden vaikutus

Aron on todennut, etta erityisherkkyys on synnynnaista ja usein perinnollista (Aron
2013, 15, 42). Aikuisten kohdalla on hankalaa todeta, onko piirre synnynniinen vai
kehittynyt elaman aikana. On kuitenkin hyvin todennikéista, ettd ominaisuus on pe-
riytynyt, jos suvussa — varsinkin molemmilla puolilla — on tunne- ja aistiherkkia ihmi-
sid. Muiden ihmisten kannustus olemaan rohkeampi, meluisa ymparisto6 tai suurper-
heessa varttuminen voi kuitenkin vihentaa herkkyytta — sen katoaminen kokonaan on

kuitenkin epatodennakoista. (mt., 42-43.)

Boothin ja kumppaneiden (2015) tutkimuksessa selvitettiin, onko erityisherkkyydella
osallisuutta lapsuuden ja nykyeldman tyytyvaisyyden vililla (Booth, Standage & Fox
2015). Tutkimuksessa selvisi, etta erityisherkkien ja ei-erityisherkkien tyytyvaisyyden
valilla ei ollut eroavaisuuksia, paitsi tapauksissa, jossa lapsuus koettiin olleen negatii-
vinen. Lapsuuden kokemuksilla oli erityisherkille merkittavasti suurempi vaikutus tyy-
tyvaisyyteen nykyelamassa. (mt., 26). Satrikin (2014) toteaa, ettd hermostojarjestel-
man herkkyys yhdessa kasvuympariston kanssa muokkaa poikkeuksellisen paljon lap-
sen elaman edellytyksia joko positiivisesti tai negatiivisesti (Satri 2014, 112). Ndiden
perusteella voi todeta, ettd itsessaan erityisherkkyys ominaisuutena ei valttamatta suo-
ranaisesti vaikuta yksilon tyytyvaisyyteen tai tyytymattomyyteen, vaikka jotkut erityis-

herkait itse saattavat ndhda sen negatiivisempana kuin positiivisena asiana.

Liss (2005) puolestaan tutki erityisherkkien masentuneisuuden ja vanhempien kasva-
tuksen vaikutusta. Tutkimuksessa selvisi, etta erityisherkat yksilot raportoivat masen-
nuksen oireita enemman kuin ei-erityisherkat, kun vanhempien huolenpito koettiin
huonoksi. Jos taas tutkittavat kokivat vanhempien huolenpidon olleen hyva, erityis-
herkkien ja ei-erityisherkkien vililli ei ollut eroa masennuksen oireissa. (Booth, Stan-
dage & Fox 2015, 25). Aron kuitenkin toteaa, ettd hyvan lapsuuden saanut voi silti ko-
kea sen vaikeaksi, koska on kokenut itsensa erilaiseksi ja aikuiset ovat tunteneet tar-

vetta tehda lapsesta "normaali” (Aron 2013, 89).

Lamminhenkinen ilmapiiri ja rajojen asettaminen erityisherkalle lapselle on erityisen
tarkeaa, koska sensitiivinen lapsi aistii ymparistoaan ja lukee sosiaalisia vihjeita. Lapsi
tarvitsee ymmartavia ihmisia ymparilleen, jotka osaavat suhtautua herkkyyteen su-
vaitsevaisesti. Ymmartava aikuinen pystyy vaikuttamaan lapsen turvallisuuden koke-

mukseen ja antaa lahtokohtia tasapainoiseen elamaan. (Satri 2014, 33, 113.) Niiden
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tutkimusten perusteella voidaan tulkita, etti erityisherkéan lapsuudella on suuri paino-
arvo myos sen suhteen, miten erityisherkkyyden kanssa oppii elamaan ja, miten se

koetaan.

3.2 Mika erottaa erityisherkian ei-erityisherkasta?

Erityisherkka aistii ympariltaan arsykkeita. Aistiarsykkeita huolellisesti kisitteleva
herkka tiedostaa paremmin pienemmatkin vivahteet, keria tietoa ja kisittelee sen sy-
vemmin ja tarkemmin. Se ei kuitenkaan tarkoita, etta olisi superihminen. Aistit eivat
ole teravammat kuin muiden, vaan kyseessa on aivoissa tapahtuvasta prosessista. Aron
toteaa, ettd hienovaraisten arsykkeiden kasitteleminen on se asia, joka erottaa erityis-

herkat muista ja se on erityisherkkien peruspiirre. (Aron 2013, 36, 63; Aron 2014, 49.)

Yleisia piirteita, joita voi tavata useilla erityisherkilla ovat virheiden parempi huomaa-
minen ja valttiminen, tunnollisuus, keskittymiskyky, hyva suoriutuminen tehtavista,
joissa vaaditaan tarkkaavaisuutta ja pienien erojen huomaamista, tiedon syvallinen ka-
sitteleminen, omien ajatuksien pohtiminen ja muiden ihmisten mielialojen tunteiden

voimakas vaikutus. (Aron 2013 39-40.)

On myos kehitetty useampi testi, joiden avulla voidaan arvioida omaa erityisherkkyyt-
taan. On kuitenkin tarpeellista huomauttaa, ettd testien on tarkoitus antaa pohjaa tai
suunnata ajatuksia kohti sitd mahdollisuutta, ettd on erityisherkki. Herkka ihminen
yleensa tietda jo omasta kokemuksestaan onko herkka ja muu saatava tieto on varmis-

tusta herkkyyden tunnistamiselle (Satri 2014, 20).

3.3 Intuitio

Intuitio on hiljaista tietoa, joka pohjautuu yksilon kerdamaan tietoon oppimisen ja ko-
kemuksien kautta (Glockner & Witteman 2010). Tiedon saantiin ei valttamatta osata
antaa selkeaa vastausta eika omaan lopputulokseen paatymiseen ole tarvittu tietoista
ymmarrysta (Bruner 1960, 58). Jotkin tutkimukset viittaavat, ettd ihmisilla on kaksi
tietoisuutta: yksi, joka vastaa jarjesta ja toinen puolestaan intuitiosta. Tama viittaisi

sithen, etta intuitio on synnynnainen tapa. (Laughlin 1997, 23.)

Monesti korkeamman koulutuksen saaneet ihmiset ovat opetettu ajattelemaan loogi-
sesti ja skeptisesti, unohtaen intuitiivisen informaation kayton (Silverman 2019). In-
tuitiota ajatellaan mystisena taikauskoisuutena tai virheellisena ja epatarkkana tie-

tona. (Silverman 2019.; Lieberman 2000; Raami 2016.)
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Intuitio kykenee siihen, miti tietoinen ajattelu ei pysty tekeméain rajallisen suoritus-
kyvyn takia. Tietyissa tilanteissa intuitio pystyy niin sanotusti paikkaamaan tiedon-
puutetta, kun sita on liian vahan tai liikkaa. Vain murto-osa saadusta informaatiosta on
tietoisen mielen kasiteltavissa. Tietoiseen paittelyyn on kuitenkin helppo luottaa ja
keskittya, koska se on helpommin mitattavissa. Intuitio sen sijaan on saanut oudon ja

epamaariisen maineen, koska se on altis virhepaatelmille. (Raami 2016, 20-25.)

Erityisherkat ihmiset ovat hyvia kasittelemaan tietoa syvallisemmin ja enemman. Sen
takia erityisherkilla on usein hyva intuitio. (Aron 2013, 20.) Erityisherkilla intuitio voi
kuitenkin useasti jaada piiloon. Vuosia jatkunut aistitulva, jolta ei osaa suojautua, voi
johtaa herkkyytensi kovettamiseen. Silloin my6s intuitio voi olla hukassa. (Bowellan

2018.)

Heidi Sawyerin mukaan on olemassa myo0s intuitiivisia erityisherkkia. Sawyer kuvailee
tdtd ominaisuutta hienostuneemmaksi muodoksi herkkyydests, joka on saattanut
muodostua lisakomponentiksi herkkyyteen, niin sanotuksi suojamekanismiksi. Tallai-
set ihmiset ovat hyvin intuitiivisia ja ndkeviat maailman sellaisena kuin se on. (Sawyer
2019.) Raami (2016) kuitenkin toteaa, etta intuitio on kehitettavissa oleva kyky, joka
vaatii itseensa tutustumista. On tarkeda erottaa omat kayttaytymismallit ja tuntemuk-
set, jotta intuitiota pystyy kayttdmaan dlykkaasti. Sen oppimiseen tarvitaan havain-
nointi- ja erottelukykya. Tarkeinta on erottaa intuitio omista peloista, toiveajattelusta,

satunnaisista haluista ja mielijohteista. (Raami 2016.)

3.4 Empatia

Katsoin videota, jossa koko eldmdnsd vdrisokea ihminen saa aurinkolasit,
Jjotka mahdollistavat vdrien ndon. Kyseinen henkilé on sanaton. Voin tun-
tea, kuinka iloinen ja hadmmdstynyt tdmd thminen on ja riemuitsen yhtd
lailla, aivan kuin itse olisin hdan. (Koivusalo 2019. Pdivdkirjamerkintoja.)

Empatia mahdollistaa tunteiden, kokemuksien, taitojen ja tarpeiden jakamisen yksi-
loiden kesken, joka toimii sosiaalisen kanssakaymisen keskiossa (Iacoboni 2005, 95).
Keysersin (2011) mukaan aivomme on rakennettu virittymaan toisiin ihmisiin. Pei-

lisolut ovat avain tahan automaattiseen toimintaan, joka auttaa lukemaan toisten ih-
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misten tunteita ja mielentiloja. Tdhan peilisolujarjestelmaian perustuu ihmisten sosi-
aalinen rakenne. Tutkimuksista ilmenee, etta ihmisilla, jotka kokevat olevansa em-

paattisia, peilisolujarjestelma toimii voimakkaammin. (Heiskanen 2012.)

Peilisolut reagoivat toiseen ihmiseen ja imitoivat aisteilla saatuun tietoon. Naita peili-
soluja l0ydettiin ensin 9o-luvulla apinoista, mutta myos ihmisista. Niita 16ytyy Brocan-
alueelta, otsalohkon liikealueilta, ohimolohkosta ja paialaenlohkosta. Peilisolut eivat
perustu pelkkaan nahtyyn; 15 prosenttia soluista ovat audiovisuaalisia, matkivat myos

tuntoaisteja ja peilaavat toisten tunteita. (Kinnarinen 2005.)

Acevedon (2014) tutki herkkien ja ei-herkkien ihmisten peilisolujen ja empatian akti-
voitumisen vaihtelevuutta. Tutkimuksessa naytettiin kuvia ihmisisté, joissa néakyi po-
sitiivisia, negatiivisia ja neutraaleja tunteita niin ldheisen, kuin tuntemattomien ihmis-
ten kasvoilla. Tarkastellessaan positiivisia tunteita ja tunteita laheisen kasvoilla, eri-
tyisherkit saivat korkeat pisteet aivojen suuremmasta aktivoitumisesta alueilla, jotka
yhdistetdan tietoisuuteen, toiseen ihmiseen eldytymiseen ja empatiaan. Avevedon ve-
toaa tutkimuksen tulosten osoittavan, etti tietoisuus ja reagoivuus ovat osa erityisher-

kan perusominaisuuksia. (Acevedo, Aron E., Aron A., Sangster, Collins & Brown 2014.)

Erityisherkkien voimakas empatiakyky auttaa heita vaistoamaan mita toinen tuntee tai
suunnittelee. (Aron 2014, 17-18; Cooper 2015). Tdma saattaa useasti olla liian intensii-
vistd, varsinkin jos ilmapiiri on negatiivinen. Talloin erityisherkka voi kokea tarvitse-
vansa etdisyytta tai haluaa poistua tilanteesta kokonaan. Onkin tarkeaa, etta erityis-
herkka oppii huolehtimaan omasta jaksamisestaan ja suojaamaan itsedan liian suu-

relta virittymiselta valttydkseen stressin aiheuttamilta vaikutuksilta. (Cooper 2015).

3.5 Ylivirittyneisyys

Astun huoneeseen, joka on tdynna thmisid. Tunnen epamukavaa oloa heti
kynnyksen ylitettydni. Istun poytddn, jossa on ystdvid ja tuttavia. Poy-
dassa kdydddn kahta eri keskustelua. Thmiset puhuvat toistensa pddlle ja
kaksi thmistd puhuu minulle samanaikaisesti eri atheista, vaatien huo-
miotani. Samalla vaistoan, ettd toisessa poyddssd istuva henkilo tuntee it-
sensd epdmukavaksi vierustovereidensa kanssa, toinen syo tonnikalalei-
pdad, kolmas on kaynyt juuri tupakalla ja neljds on laittanut aivan litan
paljon partavettd. Alan drsyyntymadcdn siitd kaikesta informaatiosta, jota
imen tahtomattant itseeni, enkd pysty keskittymddn. (Koivusalo 2019. Pdi-
vdkirjamerkintojd.)
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Liiallinen stimulaatio saa erityisherkdn nopeammin ylivirittyneeseen tilaan. Voi tun-
tua, etta muut ihmiset ovat kykenevaisempia suuriin suorituksiin ilman taukoja tai
rauhaa. Hermojarjestelman kuormittuessa stressihormonitasot kohoavat. (HSP-ela-
mai 2019.) Intensiiviset tilanteet, joissa on paljon muistettavaa, ovat meluisia tai se-
kavia, saavat erityisherkdn viasymain paljon nopeammin. Vaikka erityisherkkiana
omaa erityispiirrettaan voi kayttaa edukseen, ylivirittyneena ei pysty parhaimpaansa.
Se aiheuttaa levottomuutta ja hammennysta. Joskus ylivirittynytta tilaa voi olla han-
kala huomata. Sen voi aiheuttaa niin ulkoiset kuin sisdisetkin tekijat, kuten nalka, kipu,
takia sitd aiheuttavia tekijoita voi olla joskus hankala huomata. (Aron 2013, 36-40, 48.)

Tallaisia voivat olla esimerkiksi tyo, laheiset ihmissuhteet tai kaupassa kaynti.

Jos kaikki ymparilla aiheuttaa ylivirittyneisyytta, miksi sitten poistua omasta kodista?
Virittyneisyyden vilttely johtaa siihen, etta drsyyntyy herkemmin. Se on kuin siedatys-
hoitoa, koska stressaantumiselta ei koskaan vilty, on vain l0ydettava oma tapa elda sita
aiheuttavien tekijoiden kanssa. Mitd enemman on tekemisissd maailman kanssa, sita
enemman sietaa stressitekijoitd ja oppii nauttimaan elamasta. (Aron 2013, 75; HSP-
elamia 2019.) Et voi esimerkiksi olla menematta toihin, mutta kenties voit tehda tyo-

tapaasi muutoksia.

Eldma on ainaista tasapainottelua ylivireen ja alivireen vililld. Liian virittyneena suo-
rituskyky madaltuu ja stressin taso nousee. Alivirittyneena sen sijaan vahainen arsy-
kemaara saa erityisherkan flegmaattiseksi. (HSP-elamaa 2019.) Alla olevassa kuviossa
punainen viiva kuvaa erityisherkan ihmisen vireystilan vaihtelua ja sininen viiva ei-

erityisherkan ihmisen vireystilan vaihtelua.

|
J

ALIVIREYS

Kuvio 1. Ylivireystilan vaihtelun havainnointi HSP — Eldmdd sivuston kuvion pohjalta.
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4 VERTAISTOIMINTA

Vertaistoiminnan kasite rantautui Suomeen 1990-luvun puolivilissa. Vertaistoiminta
tarkoittaa saman tilanteen tai asioiden jakavien ihmisten valista toimintaa, jossa voi
saada tukea ja apua. Yhteinen tekija luo ymmarrysta ihmisten vilille. Vertaistoimin-
nalla on merkittava ennaltaehkiiseva vaikutus. Sen arvoja ovat tasa-arvo ja kunnioitus.
(Toimeksi.fi; Laimio & Karnell 2010, 11-12.) Kohtaamisen, kuuntelun ja jakamisen tyo-
kaluilla vertaistoiminnan tarkoitus on joko tavoitella parempaa olotilaa tai nykyisen
hyvan olon yllapitoa. Voimaantuminen ei kuitenkaan ole lineaarista, vaan siihen kuu-
luu niin nousuja ja laskuja, kuin tasaisia hetkiakin. (Lehtinen 2010, 61-62). Vertaistoi-
minta voi tarjota mahdollisuuden kuulua yhteis66n, joka vastaa omia arvojaan. Joskus
vertaistoiminta voi olla ainoa paikka, jossa kokee tulevansa hyvaksytyksi ja omien tun-
teiden ja ajatusten ilmaisu on hyvaksyttavaa. Tasa-arvoisessa vertaisryhmassa kaikille

ihmisille tarked merkityksellisyyden tunne toteutuu. (Laimio & Karnell 2010, 18.)

Vertaistoimintaan kuuluu eettisia periaatteita. Vaitiolovelvollisuus — joka jatkuu viela
vertaistoiminnan paattymisen jalkeen —, luottamuksellisuus, toisten kunnioitus ja it-
semadraamisoikeus ovat tdllaisia periaatteita. Naiden periaatteiden ja yhteisesti laa-
dittujen saantojen tarkoituksena on tukea ryhman muodostumista turvalliseksi ja toi-
mivaksi yhteisoksi. Hyvin toimivassa vertaistoiminnassa on turvallista olla, jokainen
on hyviksytty omana itsendin, kaikki saavat puheenvuoron, tulevat kuulluksi ja ihmis-

ten valilla on luottamus. (mt., 63-649.)

Joskus vertaistoiminnassa voi tulla esiin ilmioita, jotka voivat tarvita erityista huomi-
oita. Naita voivat olla jonkun liiallinen ajan vieminen puheliaisuudella, keskustelun
karjistyminen, negatiivisten ja tuomitsevien tunteiden ja asenteiden hallitsevuus kes-
kusteluissa tai sisdpiirien syntyminen. Naiden tilanteiden jatkuessa ohjaajalta vaadi-

taan asiaan puuttumista. (mt., 65.)
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5 OHJAAJUUS

Ohjaus on yhteistoimintaa, jossa tuetaan ja edistetdan ohjattavan oppimis-
, kasvu-, tyo- tai ongelmanratkaisuprosesseja sellaisilla tavoilla, etta ohjat-
tavan toimijuus vahvistuu. Hyva ohjaus toteutuu kunnioittavassa, rakenta-
vassa kohtaamisessa ja dialogisessa vuorovaikutuksessa. (Vehvilainen
2014, 12.)

Ohjaaja toimii ryhmassa aktiivisessa roolissa, jonka tarkoitus on auttaa tuomaan esiin
ryhmalaisten ajatuksia, kokemuksia ja vertaistuellisuutta. Vertaistuki ei kuitenkaan
synny valttamatta itsestddn ryhmaladisten kesken, vaan ohjaajan tehtavana on moti-
voida ja viedd ryhméaa kohti ryhméatoiminnan tavoitteita. Turvallisen ja luottavaisen
ilmapiirin yllipitaminen on ohjaajan vastuulla. Ohjaajan on myos oltava aidosti kiin-
nostunut siitd, mita hanelle kerrotaan ja keskittya toisen ymmartamiseen. Kuuntelu on
ohjausmenetelma3, joka vaatii ohjaajan tietoista harjoittelua. Ohjaajan tehtavana on pi-
taa huolta toiminnan rakenteesta, kdytdnnon asioista, tavoitteellisuudesta ja siita, mi-
ten niihin paastian. Onnistunut ryhméan ohjaus aktivoi ryhmaldista, vahvistaa osallis-
tujan itsetuntemusta ja auttaa loytdmaan eri vaihtoehtoja omaan tilanteeseensa.

(Stahlberg 2019, 17, 20, 27, 35-36.)

Innanen (2011) sanoo, ettd aito kohtaaminen rakentaa luottamuksellista pohjaa ihmis-
ten vilille. Turhien roolien pitiminen on tarpeetonta, mutta on hyvi myos muistaa
rajojen pitiminen omien henkilokohtaisten asioiden jakamisessa. Stahlberg (2019) to-
teaa, ettd ohjaajan oma olemus vaikuttaa vuorovaikutukseen ryhmaén sisilla ja antaa
esimerkkia. Aitous rohkaisee ryhmaildisia kdaymaan aitoa kanssakdymisti muiden

kanssa. (Stahlberg 2019, 39.)

Innasen (2011) mukaan huomiokyky on ohjaajan valttikortti. Kohtaaminen vaatii ky-
kya ottaa vastaan ja tulkita toisen lahettamia viesteja, tunnedlykkyytta ja ihmistunte-
musta. Keskustelun toinen osapuoli voi lahettia viesteja siitd mika aihealue on tarkeaa
tai haastavaa. On olennaisinta huomata, mita asioita toinen painottaa puheessaan.
(mt., 41.) Ilman ohjaajan lasnaoloa han ei pysty tekemaan havaintoja toiminnasta tai
vuorovaikutuksesta. Lasnaolo on taito, jota voi harjoitella keskittimalla huomion ti-

lanteeseen ja ihmisiin, joiden kanssa on silla hetkella. (Vehvildinen 2014, 123.)

Ohjaajan rooli korostuu uusien ryhmaliisten liittyessd ryhmaan. Rauhallinen, turval-
linen, empaattinen ja tasa-arvoinen kohtelu korostuu ensikohtaamisissa. Tarkeinta on,

ettd ryhmalaiset kokevat olevansa tervetulleita. Ohjaajana on myos tarkeaa rohkaista
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ja kannustaa ryhmaldisia tuomaan omia mielipiteiti ja kokemuksiaan esille. Eri ihmis-
ten keskustelutapojen tormitessa on otettava huomioon, etta erilaisuutta hyvaksyva
asenne pysyy ylla. Arvostavassa keskustelussa pystytaan suvaitsemaan epavarmuutta

ja eridvia mielipiteita. (Holm 2010, 51, 53-54.)

Vehvildinen (2014) esittdad ryhméohjauksen muistilistan, jossa jasennetaan mihin oh-

jaajan kannattaa kiinnittda huomiota:

1. Mika ryhman tehtava on? Onko sen tarkoituksena toimia tyovalineena asioiden
prosessointiin vai oppia ryhmassa toimimisesta?

2. Miten ryhman jasenet tutustutetaan toisiinsa? Milla tavalla esittaydytaan?

3. Millaisia tavoitteita ryhmalle asetetaan? Miten tavoitteet ohjaavat toimintaa?

4. Minkalainen on ryhmaidentiteetti? Milla tavalla suunnittelet ryhman kokoon-
panon tavoitteiden perusteella?

5. Minkalaisia rooleja tai tehtavid ryhmaldisten taytyy ottaa tyoskentelyn ede-
tessa?

6. Ryhmain pelisdanndét. Miten ja missi tavataan? Millainen aikataulu?

7. Voiko ryhma itse sdddella toimintaansa vai tarvitaanko ohjaajan tukea toimin-
nan maarittelemiseen?

8. Milloin ja miten ryhma arvioi toimintaansa ja tavoitteita? Miten jarjestit ryh-
malle mahdollisuuden arvioida toimintaa?

9. Kunnioitus, sitoutuminen ja hyvantahtoisuus syntyvit, kun jokainen saa puhua
tarpeeksi ja tulee myos kuulluksi. Jokainen sitoutuu omasta puolestaan kunni-

oittavaan kayttaytymiseen. (Vehvildinen 2014, 87-90.)

6 AINEISTONKERUUMENETELMAT

Opinniytetyon aineiston keruuta varten kaytin menetelmina havainnointia, kyselya ja
harjoitteista saatua kirjallista dokumenttiaineistoa. Nditd menetelmia kayttaen, ke-
ratty aineisto koostuu harjoitteissa keratyista dokumenteista, havainnoinnin lokikir-
jasta ja kyselylomakkeiden vastauksista. Aineisto on keratty paikallistoiminnan kavi-
joilta, joita oli yhteensa 13. Tarkoituksena naitd menetelmia kayttden on kerata tietoa
kavijoiden kokemuksista paikallistoiminnasta, jota voi kayttaa paikallistoiminnan ve-

tdjien oppaan rakentamiseen.
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6.1 Kirjallinen dokumenttiaineisto

Yhtena aineistonkeruumenetelmana oli paikallistoiminnassa tehtyjen harjoitteiden
tuotoksista saadun tiedon keraaminen. Harjoitteita oli toiminnan aikana nelja. Ensim-
maisessd listattiin paperille omien kokemuksien pohjalta kolme hyvai ja huonoa
puolta erityisherkkyydessa. Vastauksia tuli kahdeksalta ihmiseltd. Toisena harjoit-
teena kirjoitettiin, mitka asiat tuovat energiaa tai auttavat ylivirittyneisyyteen, jonka
jalkeen ne kaytiin lapi yhdessa parin kanssa. Vastauksia tuli viidelta ihmiselta. Kol-
mantena harjoitteena oli omien teematoiveiden kirjoittaminen. Vastauksia tuli seitse-
malta ihmiseltd. TAméan harjoitteen tarkoituksena oli saada selville mista asioista ka-
vijat haluaisivat keskustella. Neljantena harjoitteena oli omien voimavarojen listaami-
nen voimavarojen arkku — paperille. Tasta harjoitteesta en pyytanyt saamaan kirjal-
lista aineistoa, koska halusin, ettd ne jaavat ihmiselle itselleen tarkasteltavaksi. Ka-
vimme kuitenkin suullisesti 1api osia ihmisten kirjoittamia voimavaroja. Harjoitteiden
tuotoksia ei ollut pakko antaa opinnaytetyotani varten aineistoksi. Niiden jakaminen
oli vapaaehtoista, mutta kaikki paikallaolevat kivijat halusivat antaa harjoitteista tul-

leet tuotokset opinnaytetyoni aineistoksi.

Harjoitteiden ensisijainen tarkoitus oli herattaa keskustelua ryhmassa ja saada kavijat
pohtimaan heiddn mielipiteitdan erityisherkkyydesta seka omia voimavarojaan. Kay-
tin harjoitteiden tuotoksia myos selvittadkseni toistuivatko jotkut asiat eri aineiston-
keruumenetelmilla. Tallaisia ilmi6ita olivat esimerkiksi erityisherkkyyden kokeminen
ja ylivireyteen liitetyt asiat. Valitsin kiyttamani harjoitteet aikaisemmissa ohjaustois-

sani hyviksi todettujen menetelmien perusteella.

6.2 Havainnointi

Yhtena opinnaytetyon menetelmana kaytin osallistuvaa havainnointia. Osallistuva ha-
vainnointi on tavanomainen tapa havainnoida tutkittavaa kohdetta. TAma metodi on
toimiva etenkin silloin kun tutkittavasta kohteesta on jo entuudestaan viahan tietoa.
Osallistava havainnointi tutkimusmenetelmana edellyttda yhteisoon sisaan paase-

mista. (Vilkka 2015, 143-144.)

Havainnoinnin tarkoituksena oli selvittaa, milla tavalla teemoista puhuttiin, mitka

asiat vaikuttivat keskustelun luonteeseen, teoriassa nousevien asioiden nakymista oi-
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keassa elamassa, seka paikallistoiminnan vaikutusta kavijan elamaan. Kirjoitin jokai-
sen toimintakerran jalkeen lyhyen tiivistelman, josta muodostui lokikirja. Siihen sisal-
tyi kiavijamaara, paivan teema, kerran tunnelma, keskustelun aiheet ja erillisia kom-

mentteja tai havainnointeja, jotka erottuivat silla kerralla.

Paikallistoiminnassa oli jokaiselle kerralle oma teemansa. Teemojen avulla pystyin
sddtelemadn sitd, miten monipuolisesti erityisherkkyyttd kisitellddn toiminnassa.
Yleisten teemojen tuominen keskustelunaiheeksi, mahdollisti teoriassa yleisesti nou-
sevien asioiden yhdistamisen kavijoiden kokemuksiin. Sen lisiksi ohjaamisen kan-

nalta teemat toivat rakennetta toimintaan, josta kavijatkin nauttivat.

Teemat olivat tutustuminen/mita erityisherkkyys on sinulle, intuitio, ylivirittyneisyys,
ulkopuolisuus, empatia, parisuhde ja voimavarat. Valitsin teemat teoriaan ja omiin ko-
kemuksiin pohjautuen. Parisuhdeteema tuli kavijoiden toiveesta. Teemat ja sisallon
perustin erityisherkkiin liittyvaan teoriaan, sekd omien — ja erityisherkkien ystavieni
— kokemuksiin erityisherkkyydestad. Useaan otteeseen kivijoilta nousevia aiheita olivat
esimerkiksi ylivireys, empatia, rajojen vetiminen ja ulkopuolisuuden tunne. Nama oli-
vat toisin sanoen asioita, jotka teemasta riippumatta nousivat puheenaiheeksi melkein

joka toimintakerralla.

Anttila (1996, 223) toteaa, ettd havainnoinnissa on hyva ottaa huomioon, etta tutkit-
tava kohde saattaa muuttaa kayttaytymistaan tietdessdan olevan havainnoin kohteena.
Vilkka kuitenkin on sitd mielta, etta tutkijana on hyva mahdollisuus tutkia yhteisossa
tapahtuvia muutoksia, joita tutkittavana oleminen voi aiheuttaa. (Vilkka 2015, 145.)
Itse koen, etta osallistujien avoimuuden perusteella minun ldsnéolo tutkijana ei ai-
heuttanut ainakaan suurissa mairin Anttilan mainittua kiyttdytymisen muutosta.
Roolini paikallistoiminnassa oli ensisijaisesti ohjaaja ja sitten tutkija. En nostanut
erikseen esille tutkijarooliani toiminnassa, jonka takia koin, ettei kavijatkdan koke-
neet, ettd heita tutkitaan, vaikka he olivatkin tietoisia siitd. Paikallistoiminnan veta-
jana, tutkijana ja itse erityisherkkidna toimin monessa eri roolissa paikallistoimin-
nassa. Vaikka tapaamiskerroilla oli ennalta maaratyt teemat (paitsi yhdessa oli kavi-
joiden toivoma teema), yritin mahdollisimman vahan rajoittaa esille nousseita muita
puheenaiheita. Keskustelut suuntautuivat teemojen lisdksi hyvin usein muihinkin asi-

oihin.
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6.3 Kysely

Kysely soveltuu erilaisten aiheiden ja ilmitiden tutkimiseen. Yksi kyselyn perusvaati-
muksista on riittava aikaisempi tieto aiheesta, jotta osataan laatia oikeanlaisia kysy-
myksid. Menetelmédna se on nopea ja tehokas, joka tuottaa paljon tilastollista tietoa.

(Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 121,122.)

Opinnaytetyota varten toteutin loppukyselyn paikallistoiminnasta. Viimeisella kerralla
jaoin paikallaolijoille paperisen version kyselysta, seka lahetin Webropol-kyselyn lin-
kin niille kavijoille, jotka olivat olleet useamman kerran mukana toiminnassa, mutta
eivit olleet viimeisella kerralla paikalla. Kyselyn sai yhteensa yhdeksan ihmista, joista

seitseman vastasi.

Loppukyselyn tarkoituksena oli selvittaa paikallistoiminnan pidettavyytta ja, miten ka-
vijat olivat kokeneet sen vaikutuksen omassa elamassaan. Kyselyssa (Liite 1) selvitet-
tiin mista oli kuullut Suomen Erityisherkit ry:n paikallistoiminnasta, ryhman toimi-
vuutta, yksilon kokemusta ryhmain sisilla ja sen vaikutusta omaan elamaén, seka jat-

kotoiveita.

Kysely muodostui yhdeksasta strukturoidusta vaittamasta ja kolmesta avoimesta ky-

symyksestd. Kyselyn strukturoidut vaittamat olivat:

e Ryhma oli sopivan kokoinen

e Ryhmdan ohjaus oli osaavaa

e Toiminta oli mielekdstd

e Kokoontumisvdli oli sopiva

e Toiminta vastasi odotuksiani

e Sain lisad tietoa erityisherkkyydestd
e Koin tulleeni kuulluksi

e Sain vertaistukea

e Toimintaan osallistuminen vaikutti hyvinvointiini positiivisesti

Viittdmiin vastattiin asteikolla tiysin eri mieltd, jokseenkin eri mieltd, jokseenkin sa-

maa mielta ja taysin samaa mielta.

Kyselyn avoimet kysymykset olivat: jditko viela kaipaaman jotain ja muita terveisid
Erityisherkdt ry:lle tai paikallistoiminnan vetdjdlle. Naiden lisaksi kysyttiin mista sai

tietaa paikallistoiminnasta. Kyselyn vastaukset olivat anonyymeja.
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Osallistuminen vaikutti hyvinvointiini positiivisesti
Sain vertaistukea

Koin tulleeni kuulluksi

Sain lisaa tietoa erityisherkkyydesta

Toiminta vastasi odotuksiani

Kokoontumisvili oli sopiva

Toiminta oli mielek&sta

Ryhman ohjaus oli osaavaa

Ryhma oli sopivan kokoinen

o
[y
o

20 30 40 50 60 7J70 80 90 100

Taysin samaa mielta lokseenkin samaa mielta Jokseenkin eri mieltd M Taysin eri mielta

Kuvio 2 Loppukyselyn yhteenveto

7 AINEISTON ANALYYSI

Laadullisessa tutkimuksessani kiytin aineistoa analysoidessani teoriaohjaavaa sisal-
l6nanalyysia. Tassd analyysimuodossa analyysi ei pohjaudu teoriaan, vaan toimii
apuna. Tilla tavalla teoria voi ohjata mistid nakokulmasta ihmisten kokemuksia tarkas-
tellaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 109-110.) Aineistostani nousseet asiat on jaoteltu
tuotoksena syntynytta opasta silmalla pitden. Aineistosta ja teoriasta nousseita aiheita
ollaan kaytetty oppaan teemojen rakentamista varten, joten avaan aineiston myos sen
pohjalta. Oppaan teemat ovat: aiheet, ohjaaminen, huomioi ja kdaytinnon asiat. Nama
kyseiset teemat ovat rakentuneet yhdistelmasta teoriaa, aineistosta nousseita asioita ja

omasta kokemuksesta.

Kolmella eri menetelmailla keraaman aineiston olen purkanut taulukkoon. Aineistosta
nousseet asiat olen purkanut alakategorioihin ja sitten oppaan teemoihin. Talla tavalla

olen nahnyt esimerkiksi mitka asiat puhuttivat eniten tai koettiin tarkeiksi.



tiin  ulkona puistoissa,
jossa oli rauhallista ja
luonto auttoi rauhoittu-

maan

SISALTO ALAKATEGORIA TEEMA
Tunnen vasyvani sosiaali- | Ylivirittyminen ATHEET
sesta kontaktista nopeam- Minikuva
min kuin muut ihmiset
Olen aina kokenut itseni | Ulkopuolisuus ATHEET
erilaiseksi kuin muut .
Erilaisuus
Minakuva
Paikallistoiminta toteutet- | Paikan vaikuttavuus KAYTANNON ASIAT

Kuvio 3. Esimerkki aineiston purusta kategorisoittain.
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Talla aineiston purkumenetelmailld olen saanut kerattya aineistosta tarkeimmat koh-

dat, jotka on jaoteltu oppaan neljaan teemaan. Teemat ovat seuraavassa kuviossa ase-

teltu vaakariviin. Jokaisen teeman alle on kirjoitettu aineistosta nousseet tulokset.
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Aiheet Ohjaaminen Miten huomioida Kiytinnon
erityisherkkyys asiat
toiminnassa
Ulkopuolisuus/eri- | Ohjaajan rooli Hyvaksytyksi tulemisen | Tarpeeksi aikaa,
laisuus=yhteenkuu- kokemus jotta kaikki saa ai-
luvuus kaa puhua
Ylivirittyminen Kuuntelemisen Yhteenkuuluvuus Kokoontumisvali
taito/vuorovaikutus-
taidot

Rajojen vetaminen

Esimerkkien tirkeys

Kuulluksi tuleminen

Paikan vaikutta-

(mita erityisherkkyys vuus
tarkoittaa  minulle,

mitd minulle on ta-

pahtunut)

Minakuva Ohjaajan  tehtavit | Avoimuus /avoin ilma- | Osallistujien
(rohkaisu, kuuntelu, | piiri maara
ilmapiiri)

Voimavarojen tun- Turvallinen ja tasapai-

nistaminen noinen ymparisto, jossa

uskallan tuoda tunteeni

ja asiani esille

(Oman) ymmarryk-

sen lisadminen

Kuvio 4. Aineistosta esiin nousseet tulokset teemoittain.

7.1

Erityisherkkyyden kokeminen ja tukeminen

Aineistosta nousi kaikilla aineistonkeruumenetelmilla seitsemén aihetta: ulkopuoli-

suus/erilaisuus, ylivirittyminen, rajojen vetiminen, mindkuva, voimavarojen tunnis-

taminen ja oman ymmarryksen lisaiaminen. Naistd muodostui oppaan teema atheet.

Ulkopuolisuuden tai erilaisuuden tunne toistui useaan otteeseen monella eri paikallis-

toiminnan kerralla, vaikka se oli teemana vain yhdella kerralla ja oli titen puhuttavin
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aihe. Ulkopuolisuuden tunne nikyi kavijoiden elimassd monella eri tavalla ja koke-
muksen maara vaihteli kavijoiden kesken. Jotkut kokivat joutuvansa peittelemaan
herkkyyttaan, toisilla laheiset ihmiset eivat ymmartaneet tai vaheksyivat herkkyydesta
nousevaa tunteellisuutta, toiset taas eivit kokeneet tulevansa ymmarretyksi omana it-
senain. Paikallistoiminnan kavijat mainitsivat paikallistoiminnasta keratyssa palaut-
teessa kokevansa tulleensa ymmarretyksi vertaistoiminnassa ja kavijat tuntuivat kuin
vanhoilta ystavilta. Toiminta omalta osaltaan vaikutti auttavan ulkopuolisuuden ja eri-
laisuuden tuntemuksiin. Satri (2014) toteaakin, ettd ikavia vuorovaikutustilanteita ko-
keneet erityisherkat kokevat kohtaamiset toisten herkkien kanssa tarkeiksi (Satri 2014,
69). Mielestini tahan yksi vaikuttava tekija voi olla se, etta erityisherkit kokevat tar-
vetta tulla ymmarretyiksi ja hyvin empaattisina ihmisina, tata kokemusta halutaan
tuoda itsensa ulkopuolellekin. On kuitenkin hyva muistaa, ettd kaikki erityisherkat
ovat erilaisia ja empaattisuus saattaa niakya eri tavalla. Paikallistoiminta oli siis posi-
tiivisesti vaikuttanut kavijoiden hyvaksytyksi tulemisen kokemukseen, yhteenkuulu-

vuuteen ja ulkopuolisuuden tunteeseen.

Toiminta oltiin my0s koettu avoimeksi ja ryhma kannustavaksi ja hyvaksyvaksi. Lop-
pukyselyssa nousi esiin, kuinka toiminta koettiin tarkedksi. Noin 85% loppukyselyn
vastaajista koki vertaistoiminnan vaikuttaneen positiivisesti omaan hyvinvointiinsa.
Tahan uskon vaikuttaneen muun muassa tunne yhteenkuuluvuudesta, joka syntyi sa-

mankaltaisten ihmisten kohdatessa ja jakaessa kokemuksiaan.

Yksi puhuttavista aiheista oli ylivirittyminen. Herkat ihmiset ovat alttiita kuormittu-
maan, koska he imevat alati ymparistostaan arsykkeita, jolloin muista mukavalta vai-
kuttavat aktiviteetit saattavat tuntua erityisherkasta liialliselta (Satri 2014, 26-27).
Suurin osa kavijoista sanoi vasyvansa nopeasti. Varsinkin negatiivinen ilmapiiri, suu-
ret ihmismaarat ja halind nousivat paikallistoiminnan keskusteluissa ylivirittynei-
syytta lisaaviksi asioiksi. Kavijat myos pohtivat useasti, miten tulla toimeen sellaisten
ihmisten kanssa, jotka aiheuttavat ylivirittymista, mutta heidan kanssaan on pakko

olla tekemisissa (esimerkiksi tyopaikat tai laheiset ihmissuhteet).

Aron (2014) toteaa, etta erityisherkan ihmisen on ensiarvoisen tarkeaa tietaa, mita eri-
tyisherkkyys tarkoittaa (Aron 2014, 26). Tama tarkoittaa myos tietoa siitd mika auttaa

ylivirittyneisyyteen. Aron on listannut eri psykologisia ja fyysisid menetelmia siihen
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(Aron 2014, 81-82). Mielestiani ihminen itse tietad ja tuntee mika auttaa parhaiten. Ta-
han auttaa tieto siitd, mitka ovat ihmisen omat voimavarat. Tata kivimme myos lapi
toiminnassa. Keskustelun aiheeksi se ei noussut itsestaan, vaan sita kaytiin lapi silloin
kun harjoitteet johdattivat pysahtymaan aiheen darelle. Harjoitteen kautta kavijat tun-
nistivat niita hyvin ja monipuolisesti. Jain kuitenkin miettimaan, kuinka hyvin ihmiset
turvautuvat niihin arkielamassa. Vaikka aihe ei sindnsa noussut kivijoilta niin merki-
tykselliseksi, mielestani se on yksi tarkeimmista aiheista mita voi kasitella paikallistoi-
minnassa, koska se on yhteydessa ylivirittymiseen. Ylivirittyminen puolestaan puhut-

taa herkkia ja nikyy varmastikin kaikkien erityisherkkien elamassa.

Satrin (2014) mukaan yksi erityisherkkyyden perushaasteista on omien rajojen tunnis-
taminen, asettaminen ja pitiminen. Omat rajat ovat monesti epaselvat ilman, etta siita
on valttimatta edes tietoinen. Omat ja muiden tunteet sekoittuvat keskeniaan. Tuntei-
den erottaminen on osa tunneilya. (Satri 2014, 72.) Rajojen vetdminen tuli myos pu-
heeksi paikallistoiminnassa. Kavijat kommentoivat, ettd joskus on vaikeaa sanoa ei toi-
sille ja suunnitelmien peruminen on hankalaa. Koetaan, ettei ole oikeutta perua ysta-

van tapaamista vain sen takia, etta on vasynyt ylivirittavan paivan jalkeen.

Haasteet rajojen vetamisessa voi olla tietyilla ihmisilla yhteydessa laheisriippuvuu-
teen. Tallaiset ihmiset asettavat muut itsensa edelle, eivit tunne itsedin, eivit usko,
ettd heilla on oikeuksia tai eivit ole oppineet terveellisid rajoja. (Lancer 2018.) Paikal-
listoiminnan aikana rajojen vetdminen koettiin kylla vaikeaksi, mutta se ei tuntunut

vaikuttavan arkielamaan valttamatta niin suurissa maarin.

Erityisherkilla on Satrin (2014) mukaan keskimaarin heikompi itsetunto kuin muilla
— mutta tadma ei tietenkdan pade kaikkiin. Syy heikolle itsetunnolle johtuu erilaisuu-
desta verrattaessa enemmistoon, jolloin kokee itsensi jotenkin vaaranlaiseksi. (Satri
2014, 33). Aineistostakin nousee kavijoiden kokemuksia erilaisuudesta ja ulkopuoli-
suudesta. Melkeinpa kaikki aineistosta minakuvaan alakategorisoidut asiat olivat ne-
gatiivisia. Kavijoista suurin osa on ainakin jossain elamansa vaiheessa kokenut erityis-
herkkyyden taakkana tai jopa esteena. Erityisherkkyys nahtiin useasti ensimmaiseksi
enemman negatiivissavytteisena. Negatiivisiksi asioiksi koettiin esimerkiksi yliviritty-
neisyyden saavuttaminen nopeammin, tunteellisuus, rajojen asettamisen hankaluus,

ulkopuolisuuden tunne, ahdistuneisuus ja ilmapiirin aistiminen. Kavijoiden kesken oli
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kuitenkin suurtakin vaihtelevuutta sen suhteen, missa maarin ja kuinka kauan tata ko-
ettiin. Myos osa kavijoista koki esimerkiksi tunteellisuuden negatiivisena ja toinen taas
positiivisena asiana. Monet myo0s mainitsivat toivovansa, etta olisivat 16ytaneen eri-
tyisherkkyyden aikaisemmin, jotta he olisivat ymmartéaneet ottaa timin huomioon jo
aikaisemmin eldmassdan. Herkkyyden tunnistaminen ja hyviaksyminen osaksi omaa
yksilollista persoonaa antaa lujan perustan omalle itsetuntemukselle (Satri 2014, 57).
Joitain ominaisuuksia nahtiin kuitenkin myos positiivisena. Esimerkiksi asioiden sy-
vallinen kasitteleminen ja kauneuden ja yksityiskohtien nakeminen olivat tallaisia asi-
oita. Empatiakyky oli my0s positiiviseksi koettu ominaisuus, jota kisittelin myos toi-

minnan teemoissa.

Taman perusteella voi sanoa, etta erityisherkkyys on ominaisuus, jonka kanssa elami-
nen voi tuntua vaikealta. Asiat saattavat tuntua monimutkaisimmilta kuin niiden olisi
tarve olla. Mielestini paikallistoiminnan yksi tarkeimmistd ominaisuuksista pitaisi
juurikin olla kannustava ja tukeva ilmapiiri, jossa kavijat voivat kokea tuen lisaksi on-
nistumisen kokemuksia ja ymmartamalla erityisherkkyyttaan, seka nahda se rikkau-

tena.

Loppukyselyssa selvisi myos tarve tietad viela tarkemmin mika on ja mika ei ole eri-
tyisherkkyytta. Toiminnan aikana kavijoilta ei kysytty sen tarkemmin heidan omaa tie-
toperustaansa erityisherkkyydesta. Itse henkilokohtaisesti koen tarkedksi ymmartaa
erityisherkkyytta myos tieteelliseltd nikokannalta, kun taas jotkut kavijat mainitsivat,
etteivat tietoisesti edes halua sen enempaa tietoa. Olen kuitenkin samaa mielta Satrin
vaitteesta, ettd itsensa ja herkkyytensda ymmartaminen voi antaa uudenlaista ymmar-
rystd ja voimaa omien vaikeuksiensa kohtaamiseen (Satri 2014, 39). Erityisherkkyy-
teen teorian kautta perehtyminen voisikin olla yksi kehittamisidea. Myos mindfulness-
harjoitteita tai vastaavia toivottiin. Olettamukseni on, etta niita toivottiin, jotta omaisi

eri tyokaluja esimerkiksi oman ylivirittyneen tilan saatelemiseen.
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7.2  Erityisherkkien vertaistoiminnan ohjaaminen

Ohjaamisen aineisto on suppeampi kuin muiden. Aineisto koostuu ohjaamisen vaiku-
tuksen havainnoinnista, teoriasta, seka loppukyselyn palautteessa nousseista kom-
menteista. Aineistosta nousi esiin nelja aihetta: ohjaajan rooli, kuuntelemisen
taito/vuorovaikutustaidot, esimerkkien tarkeys (mita erityisherkkyys tarkoittaa mi-
nulle tai kokemuksien jakaminen) ja ohjaajan tehtavat (rohkaisu, kuuntelu, ilmapiiri).

Naista muodostui oppaan teema ohjaaminen.

Erityisherkka, joka on hyvaksynyt ja tunnistanut oman herkan piirteensa, omistaa pa-
remmat valmiudet ohjaamiseen. Téllainen henkil6 luo ymparilleen levollisen ilmapii-
rin, jossa kaikkien on helppo olla. Herkkien hienovarainen sosiaalinen herkkyys paa-
see loistoonsa ihmissuhdeammateissa. (Satri 2014, 150-151). Itse erityisherkkana ja
ohjauskokemusta monta vuotta omaavana henkilona, koen, etta erityisherkkana on pi-

dettava selkeit rajat ohjaamisessa, valttyakseen ylivirittymiselta.

Ohjaajana on vastuussa siita, ettd toiminnassa pysyy avoin ja hyviaksyva ilmapiiri. Toi-
minnan aikana kavijat kommentoivat kokevansa tulevansa vaiarinymmarretyksi tai,
etta heidan piti peitella herkkyyttadn. Omalta osaltaan ohjaajana voi tuoda kavijoille
positiivisempia kokemuksia kuulluksi tulemisesta. Hyvaksyva lasnaolo ohjaajalta vies-
tii, etta heitd kuunnellaan ja hyviaksytaan osaksi ryhmaa (Vehvildinen 2014, 123). Pai-
kallistoiminnan kavijoista 71% kokivat tulleensa kuulluksi. Tahén vaikutti varmasti oh-

jauksen lisaksi muutkin kavijat.

Ohjaaja voi omalla ohjaamisellaan rakentaa ryhman vailista vuorovaikutusta, johon
koko vertaistoiminta perustuu. Tukemalla ja kannustamalla itseilmaisuun, rohkaise-
malla hiljaisempia keskusteluun, tuomalla lisatietoa, antamalla positiivista palautetta
tai esittamalla kysymyksia ryhmalle, ohjaaja rakentaa parempaa vertaistoimintaa yh-
dessa ryhman kanssa. (Holm 2010, 54.) Itse henkilokohtaisesti koen, etta ohjaajan tar-
kein tehtdava on kuunnella ja olla lasna jokaiselle osallistujalle. Kuuntelemisen taito on

mielestani ohjaajan tarkein tyokalu.

Loppukyselyn tuloksissa noin 85 % vastaajista piti ohjausta osaavana. Loppukyselyn
kommenteissa vastaajat kommentoivat ohjauksen rohkaisevan ryhmaa ja positiivinen
asenne toi avoimuutta. Myos ohjaajan jakamat omat esimerkit erityisherkkyydesta ko-

ettiin hyviksi ja toiminta suunnitelmalliseksi.
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7.3 Erityisherkkyyden huomioiminen toiminnassa

Tata osiota varten olen kerannyt yhteen havainnoinnin aineistosta huomaamiani asi-
oita, jotka vaikuttavat mielestani eritoten vertaistoiminnan laatuun. Jotkut aiheet
tdssa osiossa toistuvat myos esimerkiksi luvussa 6.1., jossa kisitellaan erityisherkkyy-
den kokemista ja sitd kautta, mitd aiheita olisi hyva kasitelld paikallistoiminnassa.
Tassa mainittujen asioiden tarkoituksena on ilmentaa sitd, miten niiden pitdisi nakya
toiminnassa tai mita eritoten erityisherkkien vertaistoiminnassa pitaisi ottaa huomi-
oon. Aineistosta nousi viisi eri aihetta: hyvaksytyksi tulemisen kokemus, yhteenkuulu-
vuus, kuulluksi tuleminen, avoimuus/avoin ilmapiiri, seka turvallinen ja tasapainoi-
nen ymparisto, jossa uskaltaa tuoda tunteensa ja asiansa esille. Naistd muodostui op-

paan teema huomioi.

Kavijoille oli tarkeaa, ettd he paasivat mukaan yhteisoon, jossa oli samankaltaisia ih-
misi4, joille ei tarvinnut erikseen selittda itsedan erityisherkkidni. Kokemus itsestdan
sanottiin vahvistuvan, paistessian kuulemaan muiden ihmisten samoja kokemuksia.
Toiminnan kommentoitiin muun muassa helpottavan ylikierroksilla kayvaa mielta ja
kavijat tuntuivat kuin vanhoilta ystavilta. Omien havaintojeni mukaan vakituiset kavi-
jat ottivat hyvin vastaan uudet kavijiat ja muita kuunneltiin rauhallisesti, seka toisen
sanomaa mietittiin ja kommentoitiin. Toisten tukeminen vilittyi hyvin toiminnassa.
Oletukseni on, ettd ryhmén keskeinen tukeminen ja kuuntelu johtuu erityisherkkien
empaattisesta luonteesta. Herkat ihmiset ovat hyvin empaattisia (Acevedo ym. 2014;
Sohst 2016; Cooper 2015). Toki sen voimakkuus vaihtelee yksiloiden valilla, mutta
mielestdni on hyvin mahdollista, etti erityisherkkien empaattisuudella voi olla paljon-

kin tekemistd, miten tuen antaminen nakyy vertaistoiminnassa.

Paikallistoiminnassa oli mukana erilaisia ihmisid ja erityyppisia erityisherkkia. Pu-
heenvuorojen jakautuminen ihmisten kesken muovautui selkeisti sen mukaan, miten
puheliaita persoonia toiminnassa oli mukana. Puheenvuorojen jakaminen ja lyhenta-
minen oli kuitenkin valilla tarpeellista. Joskus taas ihmiset kaipasivat pienta rohkaisua
ilmaistakseen mielipiteensa. Mielestani omalla toiminnallani ohjaajana oli vaikutusta
myos sithen, miten ryhma toimi. Ohjaajan kommentointiin myos tuovan ryhmaéan tur-
vallisuutta ja avoimuutta. Kun ilmapiiri on avoin ja hyviaksyva, kaikilla on turvallinen
olo ja uusienkin kavijoiden on helpompi tulla mukaan toimintaan. Ajan saatossa ryh-

man muodostuminen ja toisiinsa tutustuminen helpotti keskustelun sujuvuutta. Sen
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jalkeen puheenvuorojen jakaantuminen oli tasaisempaa, vaikka suuria eroja keskuste-

lun aloittamisella oli paljonkin.

Havainnoinnistani nousi esiin erityisherkkien kavijoiden tarve tulla kuulluksi ja ym-
marretyksi. Ne nousivat yha uudestaan esiin keskusteluissa, mutta myos muusta ai-
neistosta tuli selkedsti ilmi, miten tarkead paikallistoiminnan antama yhteenkuulu-
vuus ja kuulluksi tuleminen oli. Vertaistoimintaan osallistutaan, koska sielld koetaan
kuulluksi ja ymmarretyksi tulemista paremmin kuin muualla (Laimio & Karnell 2010,
18). Niiden asioiden puuttumisesta tai osittain vaille jadmisesta puhuttiin useastikin
toiminnassa ja siitd mika osa herkkyydelld on ollut tdhan kokemukseen ja kuinka se on
vaikuttanut mindkuvaan. 6.1. luvussa mainitaan, ettd 71% loppukyselyn vastaajista
koki tulleensa kuulluksi paikallistoiminnassa. Erityisherkille tarve tulla kuulluksi ja
ymmarretyksi saattaa olla suurempi kuin muilla ihmisilla, koska erityisherkkyys on
voinut tuoda elamaian enemmaéan kokemuksia sen vaille jaamisestad. Sen takia paikallis-
toiminnan tulisi tarjota oma pieni yhteiso kavijoille, jossa ndma tarpeet tulevat tayte-

tyksi ainakin erityisherkkyyden osalta.

Osa kavijoista koki haasteiksi oman sisdisen danensa ja itsensa ymmarryksen, kun
taas toisilla oli haasteita siind, miten muut nakevat hanet. Jotkin tuntemistani erityis-
herkista ja toiminnan kavijoistakin kommentoivat, ettd oma herkka olemus on saatta-
nut tuoda vaikeuksia sopeutua nopeatahtiseen ja suorituskeskeiseen yhteiskuntaan.
Harjoituksessa, jossa piti listata erityisherkkyyden positiivisia ja negatiivisia asioita,
nakee konkreettisesti, miten negatiivisissa asioissa pohditaan omaa minikuvaa ja is-
tuvuuttaan ymparilla olevaan yhteisoon. Sen sijaan positiivisten asioiden puolella lis-
tatut asiat olivat enemmankin ominaisuuksia, niin kuin ympariston aistiminen tai em-
patia. Niiden tulosten pohjalta vaikuttaa, etta haasteita tuo juurikin sosiaaliset aspek-
tit. Paikallistoiminta on mielestani hyva paikka erityisherkille antaessaan kokemuksen
siitd, ettei ole ainoa ihminen, joka painii herkkyytensa kanssa ja herkkyyden paikasta

suorituskeskeisessa yhteiskunnassa.

Tehdyn tutkimukseni ja omien kokemuksieni pohjalta voin todeta, etta vertaistoi-
minta, jonka kokee turvalliseksi paikaksi jakaa omia tunteitaan ja kokemuksia erityis-

herkkyydesti, on laadultaan parhainta ja tilanne, johon tulisi aina pyrkia.
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7.4 Kaytannon asiat

Tata oppaan teemaa varten olen HSP — Suomen Erityisherkat ry:n paikallistoiminnan
vastaavan Heli Koivumaen luvalla lisannyt hanen jo aikaisemmin tuottamistaan pai-
kallistoiminnan esitteistd oppaaseen sellaisia osioita, jotka ovat tahdellista tietoa. Ra-
jasimme kuitenkin hianen tekstien kayttoa niin, ettei oppaaseen tule sellaista informaa-
tiota, joka voisi vanhentua pian. Aineistosta nousi nelja eri aihetta: tarpeeksi aikaa,
jotta kaikki saavat aikaa puhua, kokoontumisvili, paikan vaikuttavuus ja osallistujien

maara. Naistd muodostui oppaan teema kdaytdnnon asiat.

Jo ennen toiminnan alkamista kavijat olivat toivoneet, etta tapaamiset kestéisivat kau-
emmin kuin tunnin. Itsekin huomasin toiminnan aloittaessa, etta tunti olisi liian lyhyt
aika. Loppukyselyssa palautetta tuli kokoontumisvalista. Toiveina olisi ollut, etta toi-
minta olisi ollut kesaaikaan kerran viikossa. Kesilla toimintaa oli noin kaksi kertaa
kuukaudessa, mutta talvella toiminta jatkuu kerran kuukaudessa. Noin 57% vastaajista
oli tdysin samaa mielti, ettd kokoontumisvali oli sopiva. Kesilla kokoontumiset olivat
aina ulkotiloissa. Loppukyselyn palautteessa harmiteltiin, ettei ole vakituista sisitilaa,
vaikkakin kesilla luonnossa oleminen oli koettu mieluisaksi. Omassa havainnoinnis-
sani pohdin, oliko paikan vaihtuvuudella jotain merkitysta. Ainakin puistossa ollessa
ohimenevit ihmiset saattoivat vililld herpaannuttaa kavijoiden keskittymista. Ryh-
man kavijoiden maara vaihteli joka kerralla, mutta keskiméara oli 6,4. Kavijoita koko
kesakauden aikana oli yhteensa 13. Noin 71% palautekyselyn vastaajista oli tiysin sa-
maa mieltd vaittdman kanssa, ettd ryhman koko oli sopiva. Olin my®os itse tyytyvainen
kavijamaaraan. Talloin oli aikaa keskittya paremmin jokaiseen ja jokaiselle riitti aikaa

keskustella.
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8 TUOTOS: OPAS PAIKALLISTOIMINNAN VETAJILLE

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena on HSP — Suomen Erityisherkat ry:n
paikallistoiminnan vetijien opas. Opas loytyy liit-

teistd. Oppaan tarkoituksena on antaa neuvoja ja

vinkkeja vetdjille siitda mikd tekee hyvan ohjaajan, o

mita asioita pitda ottaa huomioon jarjestiessa toimin-
taa erityisherkille, seka konkreettisia esimerkkeja ai-

heille ja harjoituksille mita toiminnassa voi pitaa.

Opasta voi kayttdd uudet aloittavat paikallistoimin-

OHIJAA- KAYTANNON
nan vetdjat, mutta myos nykyiset vetijit voivat kiyt- - —
taa opasta toimintansa reflektoimiseen ja saadakseen
uusia ideoita toimintaansa. Kuvio 5. Oppaan kategoriat

Opas on kategorisoitu neljaan eri teemaan: aiheet, ohjaaminen, huomioi ja kiytinnon
asiat. Naiden lisdksi oppaassa kerrotaan lyhyesti yhdistyksesta ja erityisherkkyydesta.
Viimeiselle sivulle on myo0s lisdtty tyhja sivu muistiinpanoja varten. Oppaan sisalto ra-
kentuu tehtyyn tutkimukseen ja sen tuloksiin. Lisaksi kdaytannon asiat — teemaan on
yhdistetty paikallistoiminnan vastaavan Heli Koivumaen aikaisemmin laatimia ohjeis-

tuksia yhdistykselle.

Oppaan visuaalisen ilmeen ja rakenteen tekemista varten kaytin aikaisempaa osaamis-
tani Canva — internetsivustosta. Canva on ilmainen graafiseen suunnitteluun tarkoi-
tettu sivusto. Visuaalisessa ilmeessa otin huomioon yhdistyksen ilmeen ja varimaail-
man. Pidin tarkedna, ettd opas on helppolukuinen, informatiivinen ja visuaalisesti

miellyttava.

Opasta tullaan jakamaan muun muassa yhdistyksen paikallistoiminnan vetijille tar-
koitetulla sivustolla, johon paisee kirjautumaan omilla jasentunnuksillaan. Lisaksi ke-
vaan 2020 aikana vetéjille on tulossa koulutus, jossa oppaan tulostettua versiota voi-

daan jakaa koulutukseen osallistujille.
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9 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kerata tietoa siita, minkalaista on hyva vertais-
toiminta erityisherkille. Tiedon avulla pystyin rakentamaan oppaan, jota voidaan kayt-
taa erityisherkkien vertaistoiminnan suunnittelemisessa. Aineisto korreloi hyvin teo-
rian kanssa, joka omalta osaltaan vahvistaa tutkimuksessakin nousseita kisitteita. Pys-
tyin tutkimukseni tuloksilla rakentamaan kattavan oppaan, jossa ollaan kasitelty tut-

kimuksen perusteella nousseet tirkeimmat asiat — teoriaa kuitenkaan unohtamatta.

Opinnaytetyon rakentuminen ja yksityiskohtaisemman aiheen rajaaminen oli tyon al-
kuvaiheessa haasteellista. Prosessin aikana tyon tarkemmat rajaukset vaihtuivat pariin
otteeseen. Olisin henkilokohtaisesti toivonut tyoni tilaajalta tarkempaa tietoa siiti,
mita he toivovat tutkimukseltani. MyoOs palautteen saaminen opinnaytetyostani ja sen

tuotoksesta olivat toivottua vihaisempaa.

Yksi tarked puoli opinnaytetyon tuotoksen kannalta on mielestani se, minkélaista on
olla erityisherkka ohjaaja. Taima puoli on kuitenkin jaanyt vajaaksi opinniytetyossini,
koska tyoni aihe ja tavoitteet vaihtuivat prosessin aikana. Ohjaamiseen liittyva osio jii
muutenkin suppeaksi, koska ohjaamisen sijasta keskityin tutkimuskysymykseen, min-
kalaista on hyva paikallistoiminta? Olen edelleenkin sita mielta, etta se on tihdellinen
ja aiheellinen kysymys, mutta yhteni osa-alueena erityisherkka ohjaaja olisi ollut hyva

lisa tutkimukseen.

Lisdksi olisin lisinnyt menetelmiin haastatteluja, mutta aikaresurssien takia jatin
haastattelut pois. Itse olen my6s tyoni aikana pohtinut aineistoni laajuutta. Itse koin
aineiston melko pieneksi. Erityisherkkyyden kokemisen tutkimiseen ei valttamatta

tarvita suurta otantamaaraa, mutta tama jai viela mietityttamaan.

Uskallan vaittaa, etta tutkimukseni tuloksia katsoessa, moni erityisherkka voisi sa-
maistua siitd nousseisiin aiheisiin. Itsekin erityisherkkdna tunnistan itsestini asioita,
joita nousi tutkimuksesta. Tulosten hyodyntaminen on mielestani mahdollista, koska
koen, etta tietyt asiat koskevat suurta osaa erityisherkkia. Mielestani tutkimustani ja
sen tuotosta pystytaan kayttamaian myos sellaisten tahojen toimesta, jotka haluavat
enemman tietoa erityisherkkyydesta tai ottaa sen enemman huomioon omassa toimin-

nassaan.



33

Tilaaja on kommentoinut opinnéytetyota ja opasta tutkimuksen prosessin aikana. Ar-
viointi oppaasta on kuitenkin kesken, koska itse opasta ei olla viela otettu kayttoon
taman opinnaytetyon palautuksen aikana. Valmis opas on lahetetty yhdistyksen pu-
heenjohtajalle, toiminnanjohtajalle ja paikallistoiminnan vastaavalle. Tilaaja kom-
mentoi tyota selkedksi ja oleelliseksi paikallistoiminnan kannalta. Tyohon oltiin siis

tyytyviisia ja opas otetaan kiayttoon paikallistoiminnassa.

9.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyotani varten keradma aineisto on otannaltaan pieni. Kavijoita paikallistoi-
minnassa — ja titen havainnoitavia kohteita — oli yhteensa 13. Loppukyselyn vastaajia
oli seitsemén ja harjoitteista saatujen dokumenttien maara oli yhteensa 20. Tiedonan-
tajien pienen maaran takia ryhman sisilla vastauksia pystyttiisiin yhdistimaan tiet-

tyyn ihmiseen. Taman takia tulokset on analysoitu opinnaytetyossa anonyymisti.

Tutkimuksena aihe on ollut itselleni mielenkiintoinen. Oma tietoni erityisherkkyy-
desta on selvisti kasvanut, mutta se on myos tuonut sithen uutta perspektiivia. Seitse-

man kuukauden tutkimus on ollut pitka, mutta antoisa prosessi.

Opinnaytetyon kaikilla aineistonkeruumenetelmilla saatiin yhtenaisia tuloksia. Aineis-
tot toisin sanoen puhuivat keskendin hyvin, eivatka olleet ristiriidassa. Tulokset myos
korreloivat teorian kanssa hyvin. Teoriassa esiin nousseet ominaisuudet ja haasteet

toistuvat tutkitun ryhmaén toiminnassa.

Luotettavuuteen lisaavia tekijoita olisi toisaalta voinut parantaa. Tiedonantajaryhma
oli monipuolinen idn, sosiaalisen aseman ja sukupuolen kannalta, mutta opinnayte-
tyon tuotoksen luotettavuutta ajatellen tutkimukseen olisi voinut ottaa mukaan lisaksi

muidenkin olemassa olevien paikallistoiminnan vetijien tai kdavijoiden nakokulmaa.

Erityisherkkyys on suhteellisen uusi kasite, joka on vasta viime vuosien aikana noussut
suuremman yleison tietoon. Kisite on myos yhden tutkijan kehittelemd ominaisuu-
delle, jota ollaan tutkittu eri nimilla aikaisemmin. Tama vaikuttaa ldhdemateriaalin
sisaltoon ja maaraian. Monet tieteelliset tutkimukset perustuvat Elaine Aronin kehitta-
maan kasitteeseen ja kyseinen tutkija oli monessa tutkimuksessa myos itse mukana.
Monet tassakin opinnaytetyossa kaytetyt tieteelliset tutkimukset tutkivat esimerkiksi
erityisherkkyyden nakymista kayttaytymisessa tai ympariston ja lapsuuden valista

suhdetta tahan ominaisuuteen. Erityisherkkyytta kisitteena sen sijaan ei ole kisitelty,
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vaan Aronin kisitteeseen viitataan toistuvasti. Tama vaikutti teorian monipuolisuu-

teen.

Olen itse tyytyvainen tekemain tyohoni ja koen, etta tutkimukseni on riittavaa raken-
taakseni opinnéytetyon tuotoksen. Kolmella eri menetelmalld hankittua aineistoa ol-
laan katsottu tarpeeksi monesta ndkokulmasta, valttden yksipuolisuutta. Aineiston
analyysissa olen kayttanyt jarjestelmallistd purkumenetelmii ja keskittynyt aineis-
tosta nousevaan tietoon. Pieni ryhmakoko, jolta aineisto on keratty, hankaloitti huo-
mattavasti aineiston purkua ja esittelytapaa, jotta anonyymiys sailyisi. Yksi luotetta-
vuuteen vaikuttava tekija on mielestéani vihdinen kokemukseni tutkimustyosta. Tyo on
ollut opettelemisprosessi koko tutkimuksen ajan. En koe sita valttamatta suurena heik-

koutena, mutta asiana mika on hyva pitaa mielessa.

Paikallistoiminnan kavijoille — ja aina uudelle kavijalle — kerroin, ettd toiminta liittyy
opinndytetyohoni ja kerain tietoa eri menetelmill4, joista ei kuitenkaan voi tunnistaa
kavijoita milldan tavalla. Harjoitteista tulleet tuotokset sai halutessaan antaa minulle
ainestoa varten. Loppukysely oli anonyymi. Pienen ryhmékoon takia oli oltava hyvin
tarkka, ettd anonyymiys pysyy. Valitettavasti mina itse tunnistin vastaajat, mutta niin
pienella kavijamaaralla anonyymiyden pysyminen kohdallani olisi ollut mielestiani
mahdotonta. Tutkimus on ollut lapindkyvaa ja tiedossa kavijoille koko sen keston ajan.
Tutkimukseen on kaytetty tiedonhankinta- ja arviointimenetelmid, jotka ovat ajanta-
saisia ja kaytannoiltaan kestavia. Tutkimus ja sen tulosten julkaiseminen on tehty re-

hellisesti ja mahdollisimman lapinakyvasti.

9.2 Jatkotutkimusehdotuksia

Erityisherkkyyden tiedon lisddntyminen viime vuosien aikana on myo6s nostanut eri
tahojen kiinnostuneisuutta aiheeseen. Uutisartikkeleita aiheesta 1oytyy eri uutissivus-
toilta jo paljon. Tyopaikallani jarjestossa erityisherkkyys on herittanyt kiinnostusta
tyotyontekijoissa ja ajatuksia hankkeistakin on mietitty. Tutkimuksia erityisherkkyy-

desta siis varmasti kaivataankin lisaa.

Teoriaosuudessa kavin lyhyesti 1api, miten lapsuus vaikuttaa erityisherkkiin ihmisiin.
Tietoisuuden lisdantyminen ja tutkimuksien yleistyminen toivottavasti lisda lasten
kanssa tyoskentelevien ymmarrysta siita miten herkkia lapsia pitéisi kohdella. Mieles-

tani erityisherkkyys aikuisena on enemmankin itsensi ymmartamisti, mutta lapsena
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ulkopuolisten tietoisuus piirteesta voi auttaa lapsen sopeutumista muuhun maailmaan
ja herkkyyden hyvaksymista itsessaan. Erityisherkkien lasten huomioiminen esikasva-
tuksessa tai kouluissa olisikin ajankohtainen aihe, vaikka opinnaytetoita siita ollaankin

tehty jo jonkin verran.

Itselleni mielenkiintoinen jatko talle tutkimukselle olisi paneutua vield enemman eri-
tyisherkan ohjaajan ndkokulmaan: minkalaista se on, miten sdistda omia voimavaro-

jaan, mita hyvia puolia ja haasteita tima ominaisuus tuo ohjaamiseen.

9.3 Erityisherkkyys tulevaisuuden kansalaistoiminnassa ja nuorisotyossa

Olen itse tutustunut erityisherkkyyteen opintojeni aikana. Kuulin siitd opiskelijaysta-
valtani, joka oli myos erityisherkka. Sen jialkeen yllatyksekseni selvisi, ettd yhteisope-
dagogiopiskelijoista 10ytyi monta erityisherkkaa. Uskon, etta erityisherkkyys on aihe,
joka tulee tulevaisuudessa olemaan myos enemman esilla kansalaistoiminnan ja nuo-
risotyon tutkinto-ohjelmassa. Niin itse opiskelijoita ajatellen kuin myos oppimisen ja
tyon nakokulmasta. Mielestini lapset ja nuoret tarvitsevat tukea 16ytdmaéan itselle so-
pivan tavan elia aistiherkkana ihmisena. Itsellenikin vertaistoiminta on antanut mah-
dollisuuden tuoda enemman herkkyyttani esille. Erityisnuorisotyo voi tuoda myos sa-
man mahdollisuuden lapsille ja nuorille. Odotan mielenkiinnolla ja innolla mita mah-
dollisuuksia erityisherkkyyden suurempi tietoisuus tuo mukanaan. Toivon, etti lasten
ja nuorten kohdalla tuen saaminen jo nuorena helpottaa heidan ymmarrystaan ja hy-
vaksymista herkkyytta kohtaan. Herkkyys on vahvuus, joka tuo elaméani syvyytta, iloa
ja kauneutta. Toivottavasti yha useammat erityisherkit oppivat nakemaéan sen sellai-

sena.
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LIITTEET

LIITE 1

Erityisherkat ry:n paikallistoiminnan palautekysely

1. Mistd sait tietdd paikallistoiminnasta?
O  Kuulin tuttavalta
O Yhdistyksen sivuilta
O Teiminnan chjaajalta
O lostain muualta, mista?

2. Valitse parhaiten kuvaava vaihtoehto vaittamille

1=Taysin | 2=lokseenkin | 3=Jokseenkin | 4= Tadysin
eri mielta | eri mielta samaa mieltd samaa miekta

Ryhma oli sapivan kokoinen

Ryhman ohjaus oli osaavaa

Toiminta oli mielekdsta

Kokoontumisvali oli sopiva

Toiminta vastasi
odotuksiani

Sain lisaa tietoa
erityisherkkyydesta

Koin tulleeni kuulluksi

Sain vertaistukea

Toimintzan osallistuminen
vaikuttl hywinvgintiini
positiivisesti

3. lditkd vield kaipaamaan jotain?

4. Muita terveisid Erityisherkdt ry:lle tai paikallistoiminnan vetdjalle

Kiitos palautteesta!



LIITE 2 Voimavarat — harjoite
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Mitka ovat sinulle tarkeita sailytettavia asioita?
Sellaisia, jotka antavat sinulle voimavaroja.
Naita voi olla esim. ihmiset, hyvat muistot, syvimmat
uskomukset, tavat tai paikat
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LIITE 3 Opinnaytetyon tuotos: opas

HSP Suomen Erityisherkdt ry:n

PAIKALLIS-
TOIMINNAN
VETAJAN
OPAS

vinkkeji erityisherkkien
vertaistoimintaan
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SUOMEN ERITYISHERKAT RY

HSP - Suomen erityisherkit ry, Hogkinsliga i
Finland rf on perustettu 9.11.2013.

Jasenid on n. 1000 ympéiri Suomen.
Yhdistyksen tarkoituksena on synnynniisti
erityisherkkyyttid koskevan tiedon ja
ymméirryksen lisadminen Suomessa. Yhdistys
edistidid ja valvoo erityisherkkien yleisiia
yhteiskunnallisia etuja, hyvinvointia ja
tasa-arvoa. Lisdksi yhdistys luo
erityisherkkien vilille yhteyden ja tuo esiin
erityisherkkyyden voimavaroja.

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys
muun muassa jarjestid kokoontumisia,
keskustelu- ja tiedotustilaisuuksia, yllapitda
www-sivuja seki edistdi paikallistoimintaa
ja yhteisty6td muiden jarjestéjen ja tahojen
kanssa.

“* HSP — SUOMEN

ERITYISHERKAT ar

HOGKANSLIGA | FINLAND RF



Taman oppaan tarkoituksena on tukea ohjaajaa, joka
jarjestida vertaistoimintaa erityisherkille. Oppaasta
16ydat tietoiskun erityisherkkyydesti, apua
ohjaamiseen ja konkreettisia harjoitteita seki aiheita,
joita voit kiyttad omassa vertaisryhméissisi.

Tekija: Anne Koivusalo
Tami opas on tehty opinniytetyonid Humanistisessa
ammattikorkeakoulussa yhteistydssid Suomen
Erityisherkit ry:n kanssa

Lahteet:

Koivumaéki, Heli 2019. Paikallistoiminnan esitteet. Ei julkaistu.

Suomen erityisherkat ry. Erityisherkkyys. Viitattu 13.11.2019.https://www.erityisherkat.fi/erityisherkkyys/
Suomen erityisherka ry. HSP - Suomen erityisherkat ry. Viitattu 13.11.2019. https://www.erityisherkat.fi/lyhdistys/

Stahlberg, Leena 2019. Pienryhméohjaajan opas. PS-kustannus.
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TERVETULOA
PAIKALLISTOIMINNAN VETAJAKSI

Yhdistyksen paikallistoiminta on paikkakunnalla asuvien
erityisherkkien vertaistuellista toimintaa, mahdollisuus tavata
toisiaan ja jakaa ajatuksiaan samanhenkisten ihmisten kanssa.

¢ Toimintaa jirjestivit yhdistyksen vapaaehtoiset jisenet
omasta halustaan olla mukana luomassa parempaa
yhdistysti. Heilti ei odoteta ammadtillista osaamista tai
suurempaa tietAmysti erityisherkkyydesti.

* Tapaamiset ovat tarkoitettu yhdistyksen jisenille, mutta
toimintaan voidaan tutustua 1-2 kertaa, kun oma jisenyys on
vield harkinnassa.

* Jokainen tapaamisiin osallistuja on vastuussa itsestidin ja
omasta kiyttdytymisestiin tapaamisissa. Thmisten rajoja
tulee kunnioittaa, niin henkisesti kuin fyysisesti.

e Tapaamiset eivit korvaa tarvittavaa ammatillista apua tai
toimi seuranhakupaikkana..

Toimintaa aloittaessa:

¢ Missi tapaatte ja onko paikka tarpeeksi rauhallinen
erityisherkkien tapaamisille?

¢ Mik4 on maksimi osallistujamiira?

¢ Kuinka usein tapaatte?

¢ Paljon kannattaa varata aikaa yhdelle toimintakerralle?

Kiitos panoksestasi ja toivotamme sinut mukaan
ryhmanvetajien joukkoon!
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ERITYISHERKKYYS
PAHKINANKUORESSA

EVAS- LYHENNE

E= Emotionaalinen reaktiokyky
Erityisherkan ihmisen tunteet ja
tuntemukset voivat olla
voimakkaita. Hanella on kyky
likuttua, vaikuttua ja asettua toisen
asemaan helposti.

V= Vivahteiden vaistoaminen

Erityisherkan ihmisen
aistihavainnot ovat hienovaraisia.
Han tarkkailee seka ymparistodaéan
etté sisdisia kokemuksiaan, ja
tekee niista tarkkoja havaintoja.

A= Arsykkeiden liiallisuus

Erityisherkk& ihminen stressaantuu
liallisesta aistimus- tai
tietomaarasta. Monipuolinen,
intensiivinen tai pitkakestoinen
tapahtuma voi viedad hanen
voimansa.

S= Syvallinen kasittely
Erityisherkka ihminen kasittelee
havaintoja ja tietoa syvallisesti.
H&an miettii eri vaihtoehtoja, vertaa
tietoa aiempaan tietoon tai
kokemuksiin ja yhdistaa ulkoiset ja
siséiset havainnot
kokonaisuudeksi.

ERITYISHERKAN HISSIPUHE

Joskus on tilanteissa, joissa pitaisi
selittaa erityisherkkyydesta
ihmiselle, joka ei tieda siita
mitaan. Naita tilanteita varten voi
itselleen kehitella oman niin
sanotun hissipuheen. Tassa yksi
esimerkkina.

Erityisherkkyys on ominaispiirre,
vahéan niin kuin temperamentti.
Siind hermostojérjestelmé on
alttimpi ottamaan tietoa vastaan.
Se ei ole sairaus, joka tarvitsee
diagnosointia. Sité esiintyy noin 15-
20 %:lla ihmisisté ja 100 eri lajilla.

Erityisherkkdnd aistii paljon kaikkea
ympdiriltdén, kaikilla aisteilla.
Ihmisié ja ympérist6dén osaa lukea
hyvin. Oma sisdinen maailma on
rikas ja asioita késittelee
syvéllisesti.

Kovasta melusta, nopeasta
eldméntahdista tai negatiivisesta
ympdristosta ylivirittyy nopeasti.
Silloin tarvitsee paljon omaa aikaa
Jja hiljaisuutta.



MINA OHJAAJANA

Kaikki ohjaajat ovat erilaisia ja tirkein tyodkalusi on oma
persoonasi. Ole oma itsesi. Joitakin hyvdn ohjaajan
ominaisuuksia voi myo6s harjoitella. Na4itd ovat muun muassa
kuuntelutaito, lisnédolo ja kaikkien huomioiminen tasapuolisesti.

Monelle ymméarretyksi tuleminen on tdrkeédid ja paikallistoiminta
on oiva paikka siihen. On tirkedi varmistaa, ettd ympiristé on
suvaitsevainen ja ymmirtdviainen. Kaikkien kanssa ei tarvitse
olla ystavid, mutta kaikkien kanssa on tultava toimeen.

Ohjaajan tehtdvind on pitdéd ylld hyvidid ilmapiirid ja varmistaa,
ettd kaikki saavat halutessaan puheenvuoron. Joskus ryhmissi
voi olla henkilditd, jotka luonteenomaisesti vievit enemméin
aikaa ja tilaa ryhméssi. On kuitenkin tdrkedd myos kannustaa
hiljaisempiakin osallistujia ottamaan osaa keskusteluun.

Vertaistoiminnan vetijini sinulla ei ole tarvetta tietdd kaikkea.
Olet toiminnassa mukana muiden joukossa, et kaikkitietdviani
neuvonantajana.

Ohjaajan tehtavit

+ Ota kaikki osallistujat tasapuolisesti huomioon ja anna
jokaiselle jakautumaton huomiosi

+ Osoita kuuntelevasi esimerkiksi hymyilemilld, nyokkaamilla
tai silmiin katsomisella; néin osoitat toiselle kuuntelevasi

* QOlet vastuussa, ettid ryhméssi on turvallista jakaa omia
tuntemuksiaan

¢ Puutu hiiritseviidn toimintaan, jos sellaista esiintyy

45



KESKEISIA AIHEITA ERITYISHERKILLE

Paikallistoiminnassa on hyvi olla tietynlaiset raamit sille, miti asioita
kiydadn 14pi. Ollessaan vertaistoimintaa, on parempi jos keskustelu pysyy
suurimmaksi osaksi erityisherkkyydessa.

Teemoilla ohjaaja pystyy antamaan keskustelulle raamit, jotta toiminta olisi
tavoitteellisempaa ja titen hyodyllistd myos kivijéille.

Voit kdyttad naitd kysymyksid apuna tietyn aiheen kisittelyssa.

* Mitd mielestisi erityisherkkyys on?

ymméarryksen
lisidminen * Misté sait tietdd siita?
erityisherkkyy * Mistd haluaisit tietdd lisda?
dostd, ¢ Vaikuttaako erityisherkkyyden ymmértiminen itsesi

ymmértimiseen?

* Miten erityisherkkyys on vaikuttanut elimiasi?
r * Nietkd itsesi erilaisena kuin muut erityisherkkyyden takia?
e * Miten koet erityisherkkyyden?
« Miten muut ovat kokeneet herkkyytesi?

¢ QOletko kokenut itsesi ulkopuoliseksi erityisherkkyyden takia?
» Koetko itsesi erilaiseksi kuin muut perheenjisenesi/ystivisi?

s * Milli tavalla koet itsesi erilaiseksi tai ulkopuoliseksi?
* Misti tiedit, etté olet ylivirittynyt?

Nivinittyminen * Mitki asiat johtavat ylivirittyneisyyteen?
e  Miltd ylivirittyminen tuntuu?
* Miki auttaa ylivirittyneisyyteesi?
« Mitki asiat antavat sinulle voimaa?

voimavarojen « Mitka ovat vahvuutesi?
tunnistaminen * Miten ne nikyvit arkieliméissisi?

o * Mitid rajojen vetiminen tarkoittaa sinulle?
eicae « Onko se vaikeaa?
vetidminen . o e e
* Miten se nikyy elimissisi?
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HUOMIOI NAMA

Erityisherkille jarjestettivissi vertaistoiminnassa on tirkeidd, ettid
kivijiat kokevat itsensd hyviksytyksi sellaisina, kuin he ovat.
Erityisherkilld saattaa useasti olla kokemusta ulkopuolisuuden tai
erilaisuuden tunteesta. Paikallistoiminta on hyvid paikka kokea
yhteenkuuluvuutta muiden erityisherkkien kanssa. Yhteistllistd ja
toista kannustavaa kayttiytymisti on hyvid vahvistaa kidvijoidenkin
kesken. Vaikka kivijat voivat olla hyvin erilaisia, on tirke#di, ettd he
saavat tuoda asiansa esille omalla tavallaan ja ajallaan. Muista
huomioida myds hiljaisempia kavijoitd tasapuolisesti.

Paikallistoiminnan vetdjinid sinun on hyvd aina varmistaa, etti
toiminta on kaikille turvallinen ja tasapainoinen paikka, jossa kaikki
uskaltavat tuoda tunteensa ja mielipiteensi esiin. Avoin ja hyviksyvi
ilmapiiri on tarkeid ja vaikuttava tekiji. Muista huomioida kaikki
tasapuolisesti ja varmistaa, ettd kaikki saavat tarpeeksi aikaa tuoda
halutessaan mielipiteensid esille. Kaikkien puheenvuoroja on tidrkeid
kuunnella.

Kun uusia k&vijoitd tulee mukaan toimintaa, on hyvid tutustuttaa uusi
tulija muihin kivijoihin. Voitte kertoa jotain itsestinne ja misti olette
kuullut erityisherkkyydesti. On suositeltavaa, ettd uusi kdvija kertoo
viimeisen#d itsestddn, jotta hidn saa olla aluksi seuraajan roolissa.
Kannusta kdvijoitd ottamaan uusi kdvija mukaan keskusteluihin.

L) 3

Vetijan muistilista

Aina aika ajoin on hyvid pysidhtyid ja arvioida itsekseen toimintaa. Joskus toiminnan
tavoitteet voivat unohtua tai toiminnassa on tapahtunut jotain miti ei ole muistanut
huomioida. T4ll4 listalla voit kiydi 14pi tarvitseeko jokin asia enemmin huomiota.

1.Minkilainen ilmapiiri toiminnassa on? Voinko tehdi jotain sen
parantamiseksi?

2.0lenko ottanut huomioon kaikki tasapuolisesti? Olenko ollut 14sné
tapaamisissa?

3.0nko jotain mihin minun pitiisi puuttua?

4.Minkilainen ryhméhenki toiminnassa on? Voinko parantaa siti jollain
tavalla?

47



HARJOITTEITA

Toiminnassa voit kidyttdid erilaisia harjoitteita toisiin tutustuessa,
perehtyessi erityisherkkyyden ymméirtimiseen tai omia vahvuuksia
tutkittaessa. Harjoitteita voi tehdi, wvaikka ryhm#i olisi ollut jo
kiynnissi.

Kuvakortit

Tama harjoite kay toisiin tutustuessa, kuulumisia vaihtaessa tai omien voimavarojen
miettimisessa. Voit kayttdd erilaisia kuvakortteja, esimerkiksi postikortteja. Valitse
kortti/kortteja vetdjdn kertoman asian mukaan ja kerro miksi valitsit korttisi sen jalkeen kun
kaikki ovat valinneet korttinsa. Kortteja voi valita esimerkiksi:

+ mika tulee ensimmaisena mieleen erityisherkkyydesta

* mika kuvaa minua parhaiten erityisherkk&na tai ihnmisena

* tunnelmiani tina paivana

+ mika kuvaa vierustoveria tai ryhmén jasenta (kavijoiden tuntiessa toisensa paremmin)
« mitk& kaksi korttia kuvaa vahvuuksiani

Voimavarat-arkku

Mitk& ovat sinulle tarkeitd sdilytettdvia asioita? Sellaisia, jotka antavat sinulle voimavaroja.
N&ité voivat olla esim. ihmiset, hyvat muistot, syvimmét

uskomukset, tavat tai paikat. Kirjoita paperille mita tulee mieleen. Voit kategorisoida ne
haluamallasi tavalla. Kiinnita lappu johonkin nakyvélle paikalle, josta ndet sen joka paiva.
Voitte halutessanne jakaa keskendan kirjoittamianne voimavaroja. Ne voivat yllattaa.

Kokemukseni erityisherkkyydesti

Kirjoittakaa lapulle kolme positivista ja kolme negatiivista asiaa, jotka yhdistatte
erityisherkkyyteen. Kaykaa yhdessa lapi, mita jokaisen lapussa lukee. Toistuuko jotkin asiat
monesti? Oliko jotain yllattavaa?

On hyva valilla sanoittaa oma kokemus erityisherkkyydesta ja kuulla muiden kokemus siita.
Jokainen kokee sen omalla tavallaan.

Mitké asiat tuovat minulle energiaa?

Ylivirittymiseen helpottaa eri ihmisilla eri asiat. Kirjoittakaa lapulle mitk&d asiat auttavat
ylivirittymiseen ja rauhoittaa. Jakakaa yhdessd mita kirjoititte lapulle ja miksi juuri ne
auttavat.
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