
 

 

 

 

 

 

 

 

Hanna Nummela 

’’EI SITÄ MUUTEN OSAA KUVAILLA, VOIMAUTTAA’’ - 

ERITYISHERKKIEN NUORTEN VOIMAVARA VIHKONEN. 

 

 

 

Sosiaalialan koulutusohjelma 

Erityiskasvatus ja vammaistyön suuntautumisvaihtoehto 

2020 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

’’ Ei sitä muuten osaa kuvailla, voimauttaa’’ - 

ERITYISHERKKIEN NUORTEN VOIMAVARA VIHKONEN. 

 

Nummela, Hanna 

Satakunnan ammattikorkeakoulu 

Sosiaalialan koulutusohjelma 

Helmikuu 2020 

Sivumäärä: 35 

Liitteitä: 12 

 

Asiasanat: erityisherkkyys, nuoret, voimavarat  

 

Tällä kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimuksella kartoitettiin, millaisia yhteneväisiä 

voimavaroja 13-25 vuotiailla erityisherkillä nuorilla on. Tutkimuksen tavoitteena oli 

kerätä yhteen mahdollisimman monipuolisesti tietoa erityisherkkien nuorten 

voimavaroista ja kerätä ne yhteen sähköiseen vihkoseen. Tutkimus toteutettiin 

verkkokyselyllä suljetussa internet ryhmässä, jotta kohderyhmän tavoittaminen oli 

mahdollista.  

Verkkokyselyllä koottiin tietoa muun muassa erityisherkkien voimavaroista, vapaa-

ajasta, palautumisesta, luontosuhteesta ja harrastusmuodosta. Erityisesti kyselyssä 

korostuivat luonto- ja ihmissuhteiden merkitys voimavarana.   

Vihko toimii tiedonlähteenä niin nuorille itselleen, kuin heidän omaisilleen ja 

ammattilaisille, jotka toimivat erityisherkkien nuorten parissa. Vihko on kirjoitettu 

nuorten näkökulmasta, jotta mahdollisimman moni hyötyisi siitä. Vihkonen tehtiin 

HSP- Suomen erityisherkät ry:lle, jonka tarkoituksena on lisätä Suomessa ymmärrystä 

synnynnäistä erityisherkkyyttä kohtaan.   

Vihko koostui neljästä eri osiosta: voimavarat, erityisherkkä nuori, erityisherkän 

nuorten voimavarat ja miten voimavaroja voi löytää? Vihko koostettiin jo olemasta 

olevasta tiedosta ja verkkokyselyn avulla saadusta tiedosta.  
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This qualitative research charred is there similar resources at young people aged 

between 13 and 25 who have highly sensitive personality. The aim of the research was 

to gather as much information as possible about the resources of young people who 

have highly sensitive personality, and to collect them in an electronic booklet. The 

research was achieved by online questionnaire in a closed internet group in order to 

reach the target group. 

 

The online questionnaire collected information on, for example, highly sensitive 

personality resources, free time, recovery, nature relationship and hobby. In particular, 

questionnaire emphasized the importance of nature and human relationships as a 

resource. 

 

The booklet serves as a source of information for young people themselves, their 

relatives and professionals working with young people who have highly sensitive 

personality. The booklet is written from a young people's perspective so that as many 

people as possible can benefit from it. The booklet was made for the HSP – Society of 

Highly Sensitive Persons in Finland, which aims to raise awareness of congenital 

highly sensitive personality in Finland. 

 

The booklet consisted of four different sections: resources, young people who have 

highly sensitive personality, resources of young people who have highly sensitive 

personality, and how to find resources? The booklet was compiled from existing 

information and information obtained through an online questionnaire. 
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1 JOHDANTO 

Erityisherkkyys on noussut huomattavasti esille viimevuosina monien eri tahon 

voimin. Erityisherkkyydestä on kirjoitettu paljon sanomalehdissä, internetissä, sekä 

siitä löytyy paljon suomenkielisiä teoksia.  Väestöstä 20 prosenttia ovat erityisherkkiä, 

jonka vuoksi aihe koskettaa suurinta osaa meistä. Itse emme ole välttämättä 

erityisherkkiä, mutta todennäköisyys erityisherkän ihmisen kohtaamiseen on suuri. 

Sosiaalialalla työmme perustuu ihmisten kohtaamiseen, sekä ihmisten 

monimuotoisuuden ymmärtämiseen, jonka vuoksi tutkimukseni on tärkeä osa 

sosionomin (amk) työtä. Opinnäytetyön toimeksiantajana on HSP – Suomen 

erityisherkät ry.  

 

Raportti alkaa teoreettisilla lähtökohdilla, jossa käyn läpi muun muassa 

erityisherkkyyden piirteitä, nuoruutta, sekä voimavaroja. Tämän jälkeen pääsemme 

tutkimuksiin ja tavoitteisiin, jossa erittelen mistä näkökulmasta olen lähtenyt aihetta 

tutkimaan ja miten. Aineiston analyysissä käyn läpi kohta kohdalta 

verkkolomakkeiden vastauksia, joista kokoan voimavara vihkoseni. Raportti päättyy 

pohdintaan, jossa käsittelen työn tavoitteita ja niiden onnistumista, ammatillista 

kehittymistäni, sekä työn kehittämismahdollisuuksia.  

 

Keskityn tutkimuksessani nuoriin, koska erityisherkistä nuorista ei ole hirveästi 

saatavilla materiaalia. Nuorena itsetietoisuus, sekä omien tapojen ja tarpeiden 

ymmärtäminen on merkittävässä roolissa, sillä itse nuoruus on haastavaa aikaa. 

Opinnäytetyössäni pyrin luomaan uutta infoa verkkokyselyllä. Kokoan uuden infon, 

sekä jo olemassa olevan teorian vihkoseen, joka käsittelee erityisherkkien nuorten 

voimavaroja. Pyrin löytämään uutta tietoa jo olemassa olevan tiedon täydennykseksi. 

Tavoitteena on kehittää eheä ja toivoa tuova kokonaisuus nuorille, joilta puuttuu tieto 

voimavaroista suhteessa erityisherkkyyteen. Vihkosen kohderyhmä on itse nuoret, 

mutta kuitenkin vihkoa voi hyödyntää jokainen, joka on tekemisissä erityisherkän 

nuoren kanssa esimerkiksi vanhemmat ja alan ammattilaiset.  
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2 ERITYISHERKKYYS 

Erityisherkkyys on ominaisuus, joka on perinnöllinen, sekä synnynnäinen. 

Erityisherkkä eli sensitiivinen, aistiherkkä, tarkka, tai intensiivinen ihminen altistuu 

herkästi pienillekin vivahteille, sekä kuormittuu herkemmin ympäristö vaikutteista. 

Herkät ihmiset mielletään usein ujoiksi ja sisäänpäin kääntyneiksi, mutta asia ei 

kuitenkaan ole niin yksiselitteinen. Herkkyys näkyy hyvin erilaisin tavoin ja se voi olla 

psyykkistä, sosiaalista tai fyysistä. Psykologi Elaine Aron ryhmittelee teoksessaan 

erityisherkkä ihminen, erityisherkkyyden piirteet neljään eri ryhmään: (Aron 2013, 16-

20). 

 

 

1. Emotionaalinen reaktiokyky. Erityisherkkä ihminen tuntee voimakkaasti 

omat, sekä toisten tunteet. Voimakkaat tuntemukset mahdollistavat 

asettumisen toisen ihmisen asemaan, sekä syviin liikuttumisen ja 

vaikuttumisen tunteisiin. Matthew-Donald Sangster todisti teorian oikeaksi 

omissa magneettikuviin perustuvassa tutkimuksessa, jossa tutkittiin 

erityisherkän aivojen peilisolujen reagointia (M.-D. Sangster 2012,146.)  

 

2. Vivahteiden vaistoaminen. Erityisherkkä ihminen tekee ympäristöstään ja 

sisäisistä kokemuksistaan tarkkaavaisia havaintoja. Herkän hermosto siis 

reagoi erilaisiin ärsykkeisiin erittäin herkästi.  

 

3. Ärsykkeiden liiallisuus. Erityisherkkä ihminen saattaa stressaantua, sekä 

väsyä suuresta tieto- ja aistimäärästä. Herkän ihmisen aistit ovat jatkuvasti 

valppaina ja pitkäkestoisen, sekä intensiivisen tilanteiden jälkeen 

palautuminen on mahdollista vain paikoissa, jossa aistimuksia ei ole liiakseen.  
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4. Syvällinen käsittely. Erityisherkkä ihminen prosessoi havaintoja, sekä 

tietoaan syvällisesti. Vaihtoehtojen punnitseminen, sekä aiempaan tietoon, 

sekä kokemukseen vertailu on erityisherkille ihmisille tyypillistä. Kyseisissä 

tilanteissa herkkä ihminen mielletään helposti poissaolevaksi.  

(Aron 2013, 16-20). 

 

 

2.1 Tutkimukset 

Yhdysvaltalainen psykologi ja tohtori Elaine N. Aron löysi itsestään erityisherkkyyden 

piirteitä 1990-luvun alussa ja hän on siitä lähtien tutkinut, sekä kirjoittanut niin kirjoja, 

kuin artikkeleitakin liittyen erityisherkkyyteen. Termi Highly Sensitive Person (HSP) 

on Aronin itse kehittämä. Herkkyydelle läheisiä käsitteittä tutkivat myös esimerkiksi 

Thomas Boysen ja Bruce Ellisin, jotka tutkivat käsitettä biologinen herkkyys 

ympäristöllle (Biologigal sensitivity to context), Jay Belsky ja Michael Pluessin 

tutkivat käsitettä differentaalinen vastaanottavuus (differential susceptibility), sekä 

D.Evansin ja Mary Rothbartin, jotka tutkivat herkkyyden suuntaamista (orienting 

sensitivity). (Aron 2013,11.)   

 

Suomessa erityisherkkyyttä ovat tutkineet muun muassa filosofi Sylvi-Sanni 

Manninen, metsäegoloki Janna Satri, sekä psykiatrian erikoislääkäri, lääketieteen 

tohtori, sekä psykoterapeutti Juhani Mattila. Juhani Mattila, sekä Sylvi-Sanni 

Manninen ovat molemmat kirjoittaneet aiheeseen liittyvää kirjallisuutta, sekä tehneet 

herkkyydestä tutkimustyötä. Manninen käyttää erityisherkästä sanaa väri-ihminen, 

jonka hän määrittelee teoksessaan ’’Outolintu’’ ihmiseksi, joka reagoi voimakkaasti 

kaikkeen sellaiseen, mitä muut eivät välttämättä huomaa. Mannisen mukaan varsinkin 

lapsena erityisherkkä kokee ympäristön pienetkin vivahteet voimakkaana ja monet 

voimakkaat asiat, kuten vastaantulijan vihainen katse tai nenän niistäminen voi saada 

tällaisen ihmisen pois tolaltaan. (Manninen, 1999, 23). Satri on kirjoittanut aiheesta 

muun muassa teoksen ’’ Sisäinen lepatus ’’, joka on erityisherkän ihmisen tietokirja.  

Satri kuvaa teoksessaan herkän ihmisen stressin sietokykyä astiana, jota täytetään 

monesta hanasta, kun taas muiden stressikupit täyttyvät vain yhdestä hanasta. (Satri 
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2014, 26). Herkkä ihminen voi olla hyvä stressinsietäjä, sekä käsittelijä, mutta ei voi 

kuitenkaan elää jatkuvasti ympäristössä, jossa aistit joutuvat koville.   

 

 

2.2 Aistit ja vuorovaikutus 

Aistiherkkyys on psykofyysistä. Kyse on alttiudesta reagoida voimakkaasti pieniin ja 

jopa tiedostamattomiin ärsykkeisiin. Herkkien ihmisten aistielimet, eivät ole yleisesti 

ottaen parempia, kuin muiden, mutta herkän aivot ja hermosto prosessoivat ärsykkeitä 

suurella tarkkuudella (Satri 2014, 23). Aistiherkkyys on kuitenkin positiivinen kyky, 

joka hyvin varjeltuna säilyy arvokkaana ominaisuutena. Sen säilyttäminen nykyajan 

suorituskeskeisessä yhteiskunnassa on varsin vaikea, mutta ei suinkaan mahdoton 

tehtävä. (Mattila 2014, 11). Suurella tarkkuudella prosessoitavia ärsykkeitä ovat 

esimerkiksi näkö-, kuulo-, tunto-, haju- ja makuärsykkeet.  

 

Vuorovaikutuksella on tärkeä rooli nuoren elämässä, mutta ymmärtämättä itseään 

erityisherkälle vuorovaikutus voi olla kaaoksen paikka. Ihmisten keskeinen viestintä 

on paljon muutakin, kuin vain puhetta. Erityisherkkä havainnoi yksityiskohtaisesti ja 

tarkasti toisen ihmisen eleitä, suun asennosta, otsan kurtistamiseen. (Mattila 2014, 17).  

Tarkkaavainen havainnointi voi olla kovin raskasta keskustelutilanteissa, varsinkin jos 

keskustelukumppaneita on useampi, kuin yksi. Jatkuva toisen ihmisen eleiden 

havainnointi keskustelun lomassa on raskasta, mutta se on kuitenkin tärkeä ja hieno 

ominaisuus, joka luo keskustelulle uutta ulottuvuutta. Tarkkaavainen havainnointi on 

hieno ominaisuus, koska silloin pääsee helpommin toisen ihmisen ajatuksiin kiinni, 

sekä niihin aitoihin tunteisiin, jotka ovat keskustelussa sanojen takana. 

Keskustelutilanteen kuormitukseen, vaikuttaa myös ympäristö, jossa keskustelua 

käydään. Liiallinen valoisuus tai esimerkiksi ikkunasta näkyvä kiireinen liikenne voi 

olla liikaa ärsykkeiden sietokyvylle. Keskustelutilanteissa myös kuuloaisti on 

olennaisessa osassa. Erityisherkkä huomaa herkemmin äänen väreiden, sekä 

sävelkorkeuden muutokset puheessa ja niiden yhteydet keskustelun sisältöön. 

Erityisherkällä on siis suuremmat mahdollisuudet huomata puhuttavan asian 

todenmukaisuus, sekä keskustelijan aitous. (Mattila 2003, 17).  



9 

 

Oman ylivirittyneisyyden, sekä kuormittumisen tärkeä ennaltaehkäisy on niiden 

tunnistaminen, sekä omien rajojen löytäminen. Tärkeää on myös löytää arkeen hetkiä, 

joissa pääsee maailman ärsykkeitä hetkeksi pakoon. Lepo- sekä palautumisaikaa tulisi 

olla riittävästi. (Satri, 2014, 28). Ei ole olemassa konkreettista määrää palautumiselle, 

vaan jokaisen erityisherkän tulisi tunnustella itse, kuinka paljon palautumista tarvitsee. 

Vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa on välttämätöntä, sekä jokapäiväistä, jonka 

vuoksi on erityisen tärkeää tiedostaa erityisherkkänä omat rajansa. Aivot kehittyvät 

pääsääntöisesti vuorovaikutuksessa ja murrosiässä aivot ovat herkässä kasvamisen, 

sekä vaurioitumisen suhteen, jonka vuoksi vuorovaikutukseen tulisi kiinnittää erityistä 

huomiota (Karlsson, 2019).   

 

Murrosikä on siis herkkää aikaa kelle tahansa nuorelle. Nuori kohtaa monia tunne-

elämän haasteita ja pahimmassa tapauksessa kokee monia negatiivisia kokemuksia 

vuorovaikutustilanteissa, jonka vuoksi nuori voi kantaa aikuisikään asti itsellään 

sosiaalista pelkoa (Mattila 2014, 195). Sosiaalinen pelko estää nuorta kasvamasta 

eheäksi ja pahimmassa tapauksessa pelko estää elämisen ja vallan ottaa häpeä ja pelko. 

Varhaisessa vaiheessa ammattiapu on korvaamaton, jotta nuori ymmärtäisi omaa 

jännitystään ja pelkoaan paremmin, eikä lähtisi tukahduttamaan sielullista 

herkkyyttään (Mattila 2014, 201). Vertaistuki on yksi tärkeä kosketus sosiaalisista 

pelosta kärsivälle, koska tieto siitä, ettei ole ainoa asian kanssa kamppaileva on todella 

vapauttavaa.  
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2.3 Henkinen maailma ja luontoyhteys 

 

Ihmisen hyvinvoinnista huolehtiminen ei rajoitu pelkästään fyysisiin asioihin, kuten 

liikuntaan ja terveelliseen ruokavalioon, vaan yhtä arvokasta on huolehtia omasta 

henkisestä puolestamme. Erityisherkkien ihmisten parissa esille nousee usein 

henkinen maailma, sekä luonto ja niiden välinen yhteys. Luontosuhde on 

moniulotteinen, mutta kuitenkin väistämättä juuri erityisherkkien parissa suhteessa 

korostuu yhteys luontoon, sekä esteettinen näkökulma. Luonto koetaan usein kauniina, 

rauhoittavana ja kokemus ihmisen kuulumisesta luontoon on voimakas. Luonnossa 

oleminen auttaa tunteita, kehoa, sekä mieltä muodostamaan eheämmän yhteyden 

toisiinsa. Tietoinen keskittyminen aisteihin tukee tätä prosessia (Leppänen, Pajunen 

2017, 26). 

 

Toimimme päivittäin maailmassa, jossa meille on tarjolla monia virikkeitä ja ulkoisia 

ärsytyksiä. Oma keskittymisemme voi jäädä kehon ulkopuolelle, jonka vuoksi yhteys 

omaan sisäiseen maailmaan ja omaan kehoon voi jäädä vajavaisiksi. Mindfulness eli 

tietoinen ja hyväksyvä läsnäolo on yksi suurin tasapainoista oloa tuottava menetelmä 

erityisherkkienkin ihmisten parissa. (Erityisherkän elämää 2019). Mindfulness 

hiljentää mieltä ja avaa mahdollisuuden kokea maailma, kehon sisältäpäin. Sisältäpäin 

koetussa maailmassa on paljon vähemmän ärsykkeitä, sekä ajatuksia, jonka vuoksi 

ärsykekuorma ei oli niin suuri ihmisillä, jotka harjoittavat säännöllisesti kyseistä 

menetelmää.  

 

Neurobiologi Jarno Mikkonen on todennut, että luontoyhteydellä on positiivinen 

vaikutus ihmisiin niin psyykkisesti, kuin fyysisestikin. Mikkonen kertoo Seutu-

sanomien haastattelussa, että ihmiset joutuvat nykypäivänä suuren aistitulvan alle, 

jonka vuoksi emme pysty keskittymään, saatikka osata lopettaa haitallista 

toimintaamme. Mikkonen toteaa, että apu pitää hakea luonnosta. (Ruskeeniemi 2017). 

Isoaivojen etulohkon (eli niin sanotun huolikeskuksen) aktiivisuus vaimenee 

luonnossa kävelyn aikana. Ahdistuneisuuden, sekä masennuksen on osoitettu olevan 

yhteydessä etulohkon aktiivisuuteen. (Leppänen, Pajunen 2017, 26). Metsäpolulla ei 

tarvitse viipyä tuntikausia saavuttaakseen positiiviset tulokset, sen sijaan tärkeää on 

säännöllisyys. Luonto vaikuttaa tutkitusti myös muun muassa stressin palautumiseen, 
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sosiaalisen hyvinvoinnin, sekä yhteisöllisyyden edistämiseen ja fyysinen 

aktiivisuuden lisääntymiseen (Metsähallituksen Luontoon www-sivut 2019).   

 

Erityisherkälle nuorelle luonnossa oleminen voikin olla hyvin voimaannuttava 

kokemus, koska se auttaa pienentämään jo suureksi kertynyttä aistikuormaa, sekä 

palauttaa keskittymisen nykyhetkeen. Luonto ei kuitenkaan ole täysin ärsykevapaa 

vyöhyke, vaan luonnossa miellyttäväksi koetut ärsykkeet tuovat levon kuormittuneille 

aisteille ja tasapainottavat siten psykofyysistä kokonaisuutta. (Leppänen, Pajunen 

2017, 26). 

 

3 NUORET 

 

Aikuisuuden kynnyksellä nuori kohtaa monia haasteita liittyen esimerkiksi omaan 

tulevaisuuteen ja siihen tehtäviin valintoihin, biologisiin muutoksiin, sosiaalisiin 

suhteisiin sekä vastuuseen rahasta, sekä itsestä. Itsenäistymiseen liittyy vahva usko 

siitä, että se pitäisi tehdä ilosta huokuen, sekä päättäväisesti. Näin ei kuitenkaan aina 

ole. Omaa herkkyyttään, sekä vajaavaisutta eli inhimillisyyttä ei ole helppoa näyttää 

nyky-yhteiskunnassa, varsinkaan nuoren asemassa.  

 

Ärsykkeiden määrä on normaalia suurempi aikuisuuden kynnyksellä, monien 

muutosten ja päätösten vuoksi. Nuoruus on haastavaa aikaa erityisherkille ja 

erityisherkät kokevatkin esimerkiksi lukioaikansa vaikeampana, kuin muut saman 

ikäiset nuoret. (Aron 2013, 103). Murrosiässä, sekä varhaisessa aikuisuudessa 

aistiherkkyys on vähäisimmillään. Kuitenkin varhainen aikuisuus on aikaa, jolloin 

huomaa poikkeavansa suhteessa muuhun väestöön ja yhteiskuntaan. (Satri 2014, 21). 

Varhaisnuoruudessa ajattelutaidoissa tapahtuu laadullinen muutos ja nuori havahtuu 

muusta maailmasta, sekä omasta tulevaisuudesta. Nuori lähtee luomaan uutta kuvaa 

itsestään ja ympärillä olevasta maailmasta. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, 

Pulkkinen, Ruoppila 2007,129).  
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3.1 Koulumaailma 

Isommat luokkakoot, sekä vastuu valinnoista koulussa ovat lisääntyneet hurjasti. 

Kouluissa pyritään sähköistymään muun maailman mukana. Hämeen sanomat 

kirjoittivat kolumnissaan, Kenen ehdoilla sähköistyminen tapahtuu? siitä, kuinka 

nuoret olivat kertoneet ruudulta lukemisen aiheuttavan päänsärkyä, silmien väsymistä. 

(Lännen media 2014). Etenkin erityisherkkien nuorten kohdalla koulun hälinästä, sekä 

tietokoneiden valoista, sekä äänistä palautuminen on erityisen tärkeää ja siihen tulisi 

kiinnittää erityistä huomiota. Koulun jälkeinen elämä mm. harrastukset, sekä perheen 

ja ystävien kanssa olo tulisi olla tasapainossa ärsykkeisiin nähden. Elämme 

maailmassa, jossa muun muassa sosiaalinen media saa meidät olettamaan, hyvän 

elämän olevan suurta suorittamista, sekä aktiivista elämän tyyliä. Tämän vuoksi 

nuorten voi olla haastavaa todella pysähtyä itsensä äärelle ja tutkiskella sitä mihin itse 

on oikeasti pitkällä aikavälillä kykeneväinen ja mistä saa voimaa jatkaa.  

 

 

Kuva 1. Opiskelukyky (Kyky-projekti, 2011-2014).  
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Kyky-projektin kuvio opiskelukyvystä havainnollistaa sitä, kuinka tärkeässä osassa 

opiskeluympäristö, sekä omat voimavarat ovat suhteessa oppimiseen. Herkkä nuori 

ylikuormittuu opiskelutilanteessa muita nopeammin ja tästä johtuen esimerkiksi 

muistaminen saattaa vaikeutua. Kouluissa tulisi olla mahdollisuus rauhoittua ja päästä 

edes hetkeksi rauhalliseen tilaan. Suvi Bowellan kirjoittaa siitä, kuinka hän oli 

haastatellut opettajaa, joka kertoi heillä olevan luokassa käytössä sermi, jolla voi luoda 

rauhallisen tilan, sekä kuulosuojaimia, joita voi ottaa mukaan, vaikka välitunnille. 

(Bowella, 2019).  

4 VOIMAVARAT 

 

Voimavarjojen tunnistaminen ja niiden hyödyntäminen omassa elämässä tuo ihmiselle 

turvaa ja auttaa selviytymään vaikeistakin tilanteista. Voimavaroja löytyy, kun 

ihminen oivaltaa oman kyvykkyytensä, sekä hyvinvoinnin lähteensä. Voimavarat ovat 

tärkeä resurssi elämän jokaisessa vaiheessa, mutta kuitenkin niiden tärkeys korostuu 

erityisesti silloin kun kohtaamme elämässämme haasteita. Voimavarat ovat jokaiselle 

yksilöllinen kokemus. Ihmiset kokevat voimavaroja antavat ja kuormittavat tekijät eri 

tavalla ja se vaikuttaa kokemukseen omista voimavaroista. (THL 2018.) Voimavarat 

voidaan listata henkisiin, emotionaalisiin, sosiaalisiin, luoviin, kognitiivisiin, 

fysiologisiin, sekä muihin esimerkiksi materiallisiin resursseihin (EHYT, 2017).  
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Kuva 2. Voimavaraympyrä (Terveyskylä, 2018)  

 

Voimavarojen löytäminen vaatii riittävästi omaa aikaa, sekä pysähdyksiä oman 

elämänsä äärelle. Omia voimavaroja voi tutkia ja löytää pohtimalla esimerkiksi 

seuraavia kysymyksiä; 

• Mistä nautin? 

• Mistä olen saanut aikaisemmin voimaa?  

• Mihin turvaudun, kun elämässäni koittaa vaikea tilanne?  

• Missä olen hyvä? 

• Mikä on minulle tärkeää? 
 

 
Itseluottamus, turvallisuudentunne, sekä miellyttävät asiat ovat voimavaroja etsiessä 

tärkeässä roolissa. Tarvitsemme tarpeeksi turvallisen ympäristön, jossa pystymme 

rohkeasti kokeilemaan meille uusia ja tuntemattomia asioita. Millaisten asioiden 

varaan sinä olet oppinut rakentamaan tunteen omasta turvallisuudestasi, arvostasi 

ihmisenä toisten joukossa ja elämäsi tyydyttävyydestä? Voimavarat lisääntyvät 

hyvistä kokemuksista, sekä elämäntilanteista, mutta kielteiset kokemukset kuluttavat 

niitä. Kielteisistä kokemuksista selviytyminen antaa kuitenkin mahdollisuuden löytää 

uusia voimavaroja, sekä se tuo luottamusta tulevaan. (Operosus oy www-sivut).  

 

Tarinallinen lähestymistapa omaa elämää kohtaan on yksi monista keinoista 

havainnoida itseään. Filosofi Alasdair Maclintyre onkin sanonut että, ihminen elää 

elämäänsä ikään kuin se olisi tarina, jonka päähenkilönä on hän itse. Tarinamaisen 
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tarkastelun avulla ihminen on kykeneväinen havainnoimaan omaa elämäänsä ja sitä 

kautta itseään. Negatiivissävytteinen oman elämänkertominen aiheuttaa kielteisen 

käsityksen omasta kyvykkyydestä, sekä rajoittaa ihmisen toimintaa. (Katajainen, 

Lipponen, Litovaara 2003, 75.) Oman elämän tarinan käsikirjoittaja on ihminen itse, 

joten sen kulkua ja itse tarinan sävyä on mahdollista muokata. Muutoksessa 

ensimmäinen askel on havahtua huomaamaan, kuinka itselleen kertoo omaa 

tarinaansa.          

 

 

 

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITTEET 

 

Tutkimukseni tarkoitus on kehittää erityisherkille nuorille sähköinen voimavara 

vihkonen, jota voivat hyödyntää nuorten itsensä lisäksi mm. eritysherkkien nuorten 

kanssa toimivat ohjaajat, sekä nuorten vanhemmat. Voimavara vihkosen tarkoitus on 

vahvistaa nuoren ymmärrystä itseään kohtaan, jotta he olisivat kykeneväisempi 

selviämään haastavissa elämäntilanteissa, joita nuoruus tuo tullessaan. Lisäksi 

itsetutkiskelu tuo voimaa ja varmuutta aikuisiällä toimimiseen. Parhaassa 

mahdollisessa tapauksessa, tuotokseni ansiosta nuoret voisivat löytää itsestä jotain 

uutta ja lohduttavaa. Vihkoseni olisi avain toimintatapojen muutokseen, sekä se toisi 

alan ammattilaiselle uutta näkökulmaa. Vihkosen sisältö on toivoa tuovaa ja se 

kirjoitetaan nuoren näkökulmasta, jotta sen lukeminen olisi mahdollisimman monelle 

ymmärrettävää.   

 

Tutkimuskysymykseni ovat: Onko erityisherkillä nuorilla keskenään samankaltaisia 

keinoja selviytyä niin haastavista, kuin arkisistakin elämäntilanteista? Voisiko kyseisiä 

keinoja soveltaa jokaisen erityisherkän nuoren elämässä? Kuinka tietoisia nuoret ovat 

omista voimavaroistaan?   
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Voimavara vihkonen on sähköisessä muodossa oleva tietopaketti, joka on helposti 

nuorten saatavilla sähköisesti, jonka vuoksi se on matalankynnyksen tietopaketti. 

Tutkimuksen tavoitteena on saada luotua uutta tietoa ja vahvistaa jo olemassa olevaa 

tietoa erityisherkkien nuorten voimavaroista.  

 

Voimavara vihkonen tulee HSP-Suomen Erityisherkät ry:lle, jonka tarkoituksena on 

lisätä Suomessa ymmärrystä synnynnäistä erityisherkkyyttä kohtaan. Vihkoseni avulla 

esimerkiksi erityisherkkien vapaaehtoisten ryhmien ohjaajat pääsevät lisäämään 

tietoisuuttaan erityisherkkien nuorien voimavaroista ja huomioida sitä kautta 

toimintaansa. Erityisherkkien yksinäisyyden tunnetta, sekä stressiä vähentävä hanke 

HSP Voimaryhmät- hanke on sosiaali- ja terveysjärjestöjen avustuskeskuksen 

rahoittama kolmevuotinen hanke, jonka työntekijät voisivat myös hyötyä 

informatiivisesti erityisherkkien nuorten voimavaravihkosesta. Opinnäytetyön 

mahdollistaa myös muiden sosiaalialan ammattilaisten valmiuksia toimia 

erityisherkkien nuorten parissa, sekä erityisesti vahvistaa kykyä tunnistaa 

erityisherkkyys nuoressa. 

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

6.1 Tutkimusmenetelmä 

Tutkimukseni on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, koska tutkimuksellani pyrin 

tutkimaan tietyn ihmisryhmän välisiä yhteyksiä, jossa analysoitava aineisto on 

kohderyhmän tuottamaa aineistoa. Lähestymistapa on induktiivinen eli 

aineistolähtöinen. Käsittelen aineistoa pilkkomalla, sekä teemoittelulla josta kerään 

eheän ja ymmärrettävän kokonaisuuden tietoa. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 

160.) Pyrin löytämään mahdollisimman kokonaisvaltaisesti erityisherkkien nuorten 

voimavaroja heidän näkemyksestään omaa elämäänsä kohtaan.  
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6.2 Verkkokysely 

Aineisto kerättiin verkkokyselyllä sosiaalisen median kanavalla, suljetussa ryhmässä, 

jossa ryhmä koostuu erityisherkistä, sekä erityisherkkyydestä kiinnostuneista. Kysely 

oli henkilökohtainen ja se tehtiin täysin nimettömänä, koska se turvaa yksilön 

yksityisyyden, sekä identiteetin. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 185) (Liite 1) 

 

 Kyselyssä käytin pääasiassa suljettuja kysymyksiä, sekä monivalintakysymyksiä, 

joka helpottaa aineiston analysointia. Valitsin sähköisen kyselylomakkeen käytön, 

koska lomakkeen avulla pääsen käsiksi siihen, kuinka erityisherkät nuoret toimivat 

omassa yksityiselämässään, sekä kuinka he ajattelevat ja toimivat eri tilanteissa. 

Kuitenkin kyselyssäni tulee haastateltavan oma näkökulma ja ääni esille muutamilla 

avoimella kysymyksellä, jotta uuden tiedon saaminen olisi mahdollista. (Hirsjärvi, 

Remes & Sajavaara 2009, 185) Kyselyn alussa vastaajat arvioivat oman herkkyytensä 

1-10, jotta pystyn vertaamaan vastauksia suhteessa herkkyyteen.  

 

Analysoin keräämäni aineiston pilkkomalla, sekä järjestämällä vastaukset erilaisiin 

aihepiireihin, eli teemoittelulla, jotta aineiston analysointi olisi järjestelmällisempää, 

sekä selkeää. Nostin kerätystä aineistoista useimmin toistuvat aihepiirit, sekä erot 

niiden välillä ja teen niiden pohjalta johtopäätökset tutkimuskysymyksiini eli 

teemoittelun lisäksi käytän sisällönanalyysia (Tuomi, Sarajärvi 2017, 377.) Keräsin 

saamani tiedot ja muutin ne helposti ymmärrettävään muotoon, josta voimavara 

vihkoseni koostuu. 

 

Laadin kysymykset voimavara- vihkoisen tulevan sisällön perusteella: 

 

Erityisherkkä nuori ja voimavarat 

 

1. Miten erityisherkkyys näkyy nuorissa? 
2. Mitä ovat voimavarat? 
3. Mitä voimavaroja erityisherkillä nuorilla on? 
4. Mistä voin löytää voimavaroja? 
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Pyrin tekemään kyselylomakkeesta mahdollisimman selkeän ja ytimekkään, jotta 

vastaajat ymmärtäisivät kysymykset ja olisivat motivoituneita tekemään lomakkeen 

loppuun asti. Jätin muutamaan monivalintakysymykseen mahdollisuuden kirjoittaa 

oma vastaus, jotta uuden tiedon saavuttaminen on mahdollista, muutenkin kuin 

avoimien kysymysten avulla.  Alussa olivat ydinkysymykset ja loppua myöten 

kysyttiin enemmän yksityiskohtia. Kyselylomakkeen lopussa vastaajat saivat kertoa 

omia kokemuksiaan erityisherkkänä nuorena, jotta esille voitiin tuoda asioita, joita en 

ole itse huomioinut. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 202-203).  

 

 

7 TUTKIMUS TULOKSET 

7.1 Taustatiedot 

Lomakkeeseen vastasi 36 erityisherkkää nuorta. Suurin osa vastaajista arvioi oman 

herkkyytensä asteikolla 1-10 (1= en tunne olevani laisinkaan erityisherkkä, 10= 

Tunnen olevani vahvasti erityisherkkä) lähemmäs kymmentä, kuin ykköstä, joka oli 

oletettavaa. Keskiarvo asteikolla oli 8,8. Vahvasti itsensä erityisherkästi tuntevaksi 

vastasivat samankaltaisesti kysymyksiin, josta voin päätellä, että vahvasti 

erityisherkkyyttä tuntevilla on paljon samankaltaisuutta toiminnassaan.  
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Kuvio 1. Arvioi oma herkkyytesi. 

 

Vastaajista suurin osa eli 11 vastaajaa olivat 25 vuotiaita. Toiseksi eniten oli jaetulla 

sijalla 21 vuotiaat, sekä 24 vuotiaat, joissa molemmissa oli 7 vastaajaa. Tästä voidaan 

olettaa, että erityisherkkyyttä itsessä tunnistetaan vasta myöhemmällä iällä 

nuoruudessa, jonka vuoksi nuoremmat vastaajat jäivät vähäisiksi. Vastaajien ikä voi 

kertoa myös siitä, että vanhemmassa iässä ollaan valmiimpia jakamaan itsestään tietoa 

ja koetaan se tärkeäksi. Nuorin vastaajista oli 14 vuotias.  

 

 

Kuvio 2. Ikä. 

 

 

 

 

7.2 Minkälainen on erityisherkkä nuori? 

Rastita ne vaihtoehdot, jotka kuvaavat mielestäsi itseäsi kohdassa selvästi erottuivat 

neljä ensimmäistä vastausta. Kysyjistä ≈90% vastasivat neljän ensimmäisen 

toteamuksen koskevan itseä. Kolmea viimeistä kysymystä koskivat n. 25% prosenttia. 

Ne, jotka kokivat itsensä lähemmäs 10 erityisherkkänä, vastasivat neljään 

ensimmäiseen piirteeseen, joista voin päätellä erityisherkkyyden vaikuttavan 

kyseiseen piirteeseen.  
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Neljä ensimmäistä vastausta: 

• Koulussa minun on/oli vaikea keskittyä, jos luokassa melutaan.  ≈80% eli 30 
vastaajaa 

• Kiireisen päivän jälkeen, minun pitää päästä omiin oloihini. ≈95% eli 35 
vastaajaa 

• Minua on sanottu herkäksi. ≈90% eli 33 vastaajaa 

• Tunnen itsessäni herkästi muiden ihmisten mielialan, sekä tunteet. ≈97% eli 
35 vastaajaa 

 

Epävarmuus näyttäytyy kolmen viimeisen kysymyksen tiimoilta. Kolme viimeistä 

kysymystä käsitteli tulevaisuutta, sekä uusien asioiden kokeilua. Vain yksi neljäsosaa 

vastaajista koki, tulevaisuuden suotuisana. Erityisherkällä nuori kokee muutoksen 

voimakkaana, jonka vuoksi tuntematon saattaa pelottaa. Epävarmuuteen auttaa 

turvallisuuden tunteen kokeminen, jota esimerkiksi voimavarat tuovat elämään. 

 
Vähiten vastauksia: 

• Minun on helppo kokeilla uusia asioita. 27% eli 10 vastausta 

• Tiedän mitä haluan tehdä työkseni/mihin kouluun haluan mennä. ≈22% eli 8 
vastaajaa 

• Tulevaisuus ei pelota minua. ≈22% eli 8 vastaajaa 
 

 

 

Kuvio 3. Erityisherkän nuorten piirteet. 
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Kysymykseen kuormittavan tilanteen jälkeisestä toiminnasta, 86,5% eli 32 vastaajista 

vastasi hakeutuvansa tilanteen jälkeen paikkaan, jossa saa olla rauhassa. Jokainen, joka 

koki itsensä 10 tai 9 erityisherkkänä vastasivat hakeutuvansa kuormittavan tilanteen 

jälkeen paikkaan, jossa saa olla rauhassa. Puolet vähemmän vastauksia 48,6% eli 18 

vastaajista vastasivat tekevänsä asioita, jotka tuottavat hyvää oloa. Vaihtoehto: muut 

vastaukseen, yksi vastaajista kertoi käsittelevänsä asiat kirjoittamalla ja sen jälkeen 

puhumalla siitä muiden kanssa.  

 

Eniten vastauksia: 

• Hakeudun tilanteen jälkeen paikkaan, jossa saan olla rauhassa, 87% eli 32 
vastaajaa 

• Puhun jollekin tilanteesta, ≈32% eli 12 vastaajaa 

• Teen asioita, jotka tuottavat minulle hyvää oloa, ≈49% eli 18 vastaajaa 
 
 

 

 

 

Kuvio 4. Kuormittavasta tilanteesta palautuminen.  

 

Kysymys keskustelutilanteesta oli melko yksipuolinen. Erityisherkät nuoret, jotka 

vastasivat kyselyyn kokevat luonnollisemmaksi keskustella kahden kesken, kuin 

porukassa monen ihmisen kanssa. Aistitulva, sekä tilanteiden tulkitseminen on 

pienempää kahden kesken keskustellessa, kuin isommassa porukassa. Porukassa 
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keskustelun luonnollisemmaksi tuntevissa oli kuitenkin kaksi itseään vahvasti 

erityisherkäksi tuntevaa.  

 

 

Kuvio 5. Keskustelutilanne. 

 

 

 

7.3 Voimavarat 

Voimavaroja kartoittavassa kysymyksessä yli 50% vastaajista vastasivat luonto, 

ystävät, liikunta, musiikki, perhe, puhuminen, luova tekeminen, sekä harrastukset. 

Eniten voimaa tuovaksi tekijäksi osoittautui luonto ja ystävät, joihin vastasi 80% 

vastaajista. Tässä kohdassa erityisherkkyyttä enemmän kokevat, eivät erottuneet 

merkittävästi vastauksissa suhteessa muihin. Luonto ja ihmissuhteet (ystävät, perhe, 

puhuminen) olivat selvästi suosituimmat vastaukset. Liikunta oli myös selvästi yksi 

vastatuimmista tekijöistä, jota en osannut ottaa huomioon. Liikunnasta olisi pitänyt 

olla lisäkysymys, jotta oltaisiin saatu tarkempi määritelmä siitä, millaisesta liikunnasta 

on kyse. Paljon vastauksia saivat myöskin musiikki, sekä luova tekeminen. Yksi 

vastaajista kirjoitti, muut, kohtaan eläimet. Olin ajatellut ’’luonto’’ vastauksen 

sisältävän eläimet, mutta olisi ollut hyvä kirjoittaa se erikseen.  
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Vastaajien määrät järjestyksessä suurimmasta pienimpään:  

• Luonto, 29 (80,6%) 

• Ystävät, 29 (80,6%) 

• Liikunta, 24 (66,7%) 

• Musiikki, 23 (63,9%) 

• Perhe, 23 (63,9%) 

• Puhuminen, 21 (58,3%) 

• Luova tekeminen, 20 (55,6%) 

• Harrastukset, 19 (52,8%) 

• Lukeminen, 14 (38,9%) 

• Mindfulness, 9 (25%) 

• Koulu/työ, 5 (13,9%) 

• Shoppailu, 3 (8,3%) 
 
Muut: 

• Eläimet, 2 (5,6%)  
 

Ne vastaajat, jotka kertoivat miten nämä asiat ovat tuoneet voimaa, kertoivat luonnon 

voimaannuttavasta voimasta, sekä mukavan tekemisen palauttavan energiaa, jotta 

jaksaa muun muassa sosiaalisia tilanteissa. Voimavarat tuovat myös vastaajien 

mukaan merkityksellisyyttä elämään 

 
Vastaajat kuvasivat voimavarojen vaikutusta muun muassa seuraavasti: 

’’Saa ajatukset pois stressinaiheuttajista ja omista haasteista tai pääsee 
rauhoittumaan ympäristöön, missä saa olla yksin ja silti kokea olevansa turvassa ja 
hyväksytty sellaisena kuin on. Syventyä. ’’  

 
’’Etenkin luonnossa liikkuminen vapauttaa turhasta stressistä ja virkistää mieltä, 
antaa voimaa koulun suorittamiseen. Musiikista saan itseluottamusta ja se auttaa 
minua jaksamaan. Rutiinit ovat minulle tärkeitä, joten vaikka koulu aiheuttaa minulle 
stressiä, se myös on tärkeää mielenterveydelleni ja yhteisöllisyyden tunteelle.’’ 
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Kuvio 6. Voimavarat. 

 

Selkeästi itsetietoisuus, eli oman itsensä tutkiminen on suurin voimavarojen 

löytämisen lähde erityisherkkien nuorten keskuudessa. Vastaajista 86% eli 32 

vastaajaa vastasivat löytävänsä voimavarojansa pohtimalla itseään, sekä sitä mistä 

oikeasti pitää. Sosiaalinen media ja sen vaikutukset olivat yllättäen pienessä osassa 

voimavarojen löytymisessä, sillä vain 27% eli 10 vastaajista oli saanut inspiraatiota 

sosiaalisesta mediasta. Oletin, että sosiaalisella medialla on suurempi vaikutus nuorten 

keskuudessa, jonka vuoksi vastaukset tulivat yllätyksenä.  

 

 

Kuvio 7.  Mistä olet löytänyt voimavaroja? 
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7.3.1 Yksityiskohtia voimavaroista 

 

Yksilöharrastus sai paljon enemmän kannatusta, kuin ryhmäharrastus. 

Yksilöharrastuksen parissa muuttujia, sekä tekijöitä on paljon vähemmän kuin 

ryhmäharrastuksessa. Hektisten työ/opiskelu tilanteiden jälkeen erityisherkkä nuori 

hakeutuu selvästi ennemmin yksilöharrastuksen pariin, jossa ajateltavaa, sekä 

aistittavaa on vähemmän. Yksilöharrastuksen parissa kontaktia muihin ihmisiin on 

vähemmän. Päivän aikana nuori joutuu väistämättä monenlaisiin sosiaalisiin 

tilanteisiin, jonka vuoksi harrastus voikin olla yksi niistä keinoista palautua muun 

muassa sosiaalisista tilanteista.  

 

 

Kuvio 8. Harrastusmuoto. 

 

Jos pääset metsään, mitä siellä tekisit mieluiten? Erityisherkkien nuorten luontosuhde 

on selvästi enimmäkseen esteettinen, sekä fyysinen. Vastaajista 78% eli 29 henkilöä 

vastasivat katselevansa luonnon kauneutta. Pitkän metsälenkin kävelisi vuorostaan 

62% eli 23 vastaajista. Erityisherkkä nuori on kykeneväinen saamaan irti luonnosta 

sen monimuotoisuuden omalla herkällä havainnoinnilla, jonka vuoksi esimerkiksi 
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luontoa ei tunneta hyödykkeeksi tai kilpailijaksi. Ihminen linkittyy helpommin 

nykyhetkeen metsässä, joka edesauttaa kuormittumisesta palautumista.  

  

Vastaajien vapaamuotoiset kommentit: 

’’Se kun kävelee luonnossa kun vihertää ja aurinko paistaa, ja kuuntelee luonnon 
ääntä ❤️ ei sitä osaa muuten kuvailla, voimauttaa. Myös pakkanen ja narskuva lumi 
jalkojen alla ja punaposket voimaannuttaa ❤️’’ 

 

’’Metsä voimauttaa.’’ 

 

’’Etenkin luonnossa liikkuminen vapauttaa turhasta stressistä ja virkistää mieltä, 
antaa voimaa koulun suorittamiseen. ’’ 
 

 

Kuvio 9. Luontosuhde. 

 

Yllättävimmät vastaukset tulivat oma-aika kysymyksestä. Erityisherkistä nuorista 

75% eli 28 vastaajista vastasi selaavansa puhelinta omalla-ajallaan. Puhelimesta 

saamme hirveästi ärsykkeitä, niin mielelle, kuin näköaistille. Puhelimella olo auttaa 

varmasti tilanteista poispääsyä, sekä rentouttaa. Vastaajista 73% eli 27 vastasi 

oleskelevansa rauhassa omalla ajallaan. Rauhassa oleminen on ärsykevapaata, sekä 

hyvä keino selventää päänsisäisiä myrskyjä.  

 

Vastaajien määrät suurimmasta pienimpään: 

• Selaan puhelinta, 28 (76%) 

• Oleskelen vain rauhassa, 27 (73%) 

• Katselen televisiota, 25 (68%) 
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• Syön jotain hyvää, 24 (65%) 

• Kuuntelen musiikkia, 21 (57%) 

• Lähden kävelylle, 16 (43%) 

• Luen kirjaa, 10 (27%) 

• Pelaan, jotain konsolipeliä, 6 (16%) 
 

Muu: 

• Teen palapelejä, siivoan, järjestelen, 1 (3%) 

• Kuntosali, 2 (5%) 
 

 

Kuvio 10. Oma-aika. 

 

7.4 Vapaamuotoinen vastaus 

Vapaamuotoiset ajatukset, sekä kokemukset erityisherkkänä nuorena: 

 

’’Vei monta vuotta oppia hyväksymään oma erityisherkkyys. Nykyään osaan käsitellä 

tunteitani ja ottaa vastuun mikä on omaa ja mikä toisen tunnetta. En mieti muiden 

ikäviä sanoja, vaan elän omaa elämääni.’’ 

 

’’Erityisherkkänä nuorena oleminen ei ole helppoa, ja siitä on hankalaa keksiä hyviä 

puolia. ’’ 

 

’’On ollut vaikeata hyväksyä oma herkkyys, kun niin pitkään olen pitänyt sitä 

heikkoutena. Mutta olen nyt oppinut, että se ei ole heikkous vaan minun vahvuuteni. ’’ 
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’’Ei sitä osattu katsoa. Ajateltiin vain että olen ujo, ja sillä roolilla meninkin sitten 

nuorena. 20v tajusin erityisherkkyyteni, ja olen pyrkinyt oppimaan siitä ’’ 

 

’’Poikaystäväni ei tunnu ymmärtävän ollenkaan ja herkkyys joskus nolottaa, jos alan 

esim. itkemään tai pahoitan mieleni jostain turhasta. En vaan voi sille mitään, ja sitten 

meille tulee erimielisyyksiä. Erityisherkkänä oleminen on raskasta, mutta hyvinä 

puolina on ainakin empaattisuus. ’’ 

 

’’Tapa jona erityisherkkyys näkyy minussa selkeimmin on vahvat tunnereaktiot 

asioihin, jotka eivät hetkauta muita millään tavalla, muiden ihmisten tunnetilojen 

huomaaminen ja niiden imeminen itseeni sekä ärtyvyys ilman, että osaan sanoa mikä 

sen aiheuttaa (äänet, hajut, ilmapiirin kireys tms.). Omille vahvoille tunnereaktioille 

saa harvoin ymmärrystä ja tukea. Usein kuulee kommentteja "Miten voit tuntea noin 

(vahvasti) tästä asiasta?" Ikäänkuin minulla ei olisi siihen oikeutta ja se olisi väärin. Ei 

myöskään ymmärretä sitä, että äkillisesti alkanut tunnetila usein haihtuu yhtä 

nopeasti kuin se on tullutkin. Ei myöskään ymmärretä sitä kuinka kokonaisvaltainen 

jokin tunnetila voi olla. Tilanteiden herättämien vahvojen tunteiden aktivoitumisen 

jälkeistä tarvetta vetäytyä ei myöskään ymmärretä, vaan se tulkitaan vihana 

tilanteessa olevaa ihmistä kohtaan, vaikka asia ei häneen millään tavalla liittyisi. 

Näistä syistä esimerkiksi parisuhteiden muodostaminen on erityisen hankalaa, koska 

toiselta osapuolelta ei heru ymmärrystä. ’’ 

 

Vapaassa kirjauksessa yhteisiä tekijöitä oli tunnekäsittely. Tunnekäsittely on osa 

itsetuntemusta ja sen haltuunotto on selvästi yksi suurimmista voimavaroista. 

Tunteiden hallinta auttaa erityisherkkää nuorta toimimaan tilanteissa, sekä antaa 

nuorelle mahdollisuuden tunnistaa itsensä tunteiden takaa. Tunnekäsittelyyn 

rinnastettiin usein oma puoliso, jolta ei saa tukea tilanteeseen. Tietoinen läsnäolo on 

yksi niistä keinoista, joka on todettu tukevan tunnesäätelytaitoja. (Mielenterveystalo, 

www-sivut).  

 

 

 

7.5 Tutkimuskysymykset  

1 Onko erityisherkillä nuorilla keskenään samankaltaisia keinoja selviytyä niin 
haastavista, kuin arkisistakin elämäntilanteista?  

 

Verkkolomakkeen vastauksista pystyi selvästi erottamaan, joitakin voimakkaita 

yhtäläisyyksiä erityisherkkien nuorten keskuudessa. Voimavaroista luonto, sekä 
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ihmissuhteet (ystävät, perhe, puhuminen) nousivat selvästi monen muun voimavaran 

yläpuolelle. Jokaisen nuoren kohdalla ihmissuhteet ovat tärkeässä roolissa, joten 

erityisesti erityisherkkien nuorten parissa korostaisin luontosuhteen tärkeyttä, 

kuitenkaan ihmissuhteita unohtamatta. Luonnossa ei tarvinnut suorittaa mitään vaan 

jo pelkästään luonnon kauneuden ihailu oli selvästi monen erityisherkälle nuorelle 

suuri voimavara. Luonnossa kävely todettiin vapauttavan turhaa stressiä, sekä 

virkistävän mieltä, josta saa lisävoimaa muun muassa koulun suorittamiseen.  

 

Kuormittavan tilanteen jälkeen 32 eli 86,5% vastaajista kertoi hakeutuvansa paikkaan, 

jossa saa olla rauhassa. Voimavaroja erityisherkät nuoret ovat löytäneet 

tutkiskelemalla itseään. Selkeästi itsetietoisuus, eli oman itsensä tutkiminen ovat 

suurin voimavarojen löytämisen lähde. Itsetietoisuuteen linkittyy myös vahvasti 

tunnetaitojen havainnointi, sekä niiden oppiminen.  

 

2 Voisiko kyseisiä keinoja soveltaa jokaisen erityisherkän nuoren elämässä?  
 

Jokaisella meillä on mahdollisuus päästä ihailemaan luonnon kauneutta. 

Asuinsijainnin mukaan se vaihtelee, kuinka luonnosta pääsee osalliseksi ja kuinka 

usein. Luonnon voi myös tuoda kotiin asti, esimerkiksi kukilla ja kasveilla. Nuorten 

arki koostuu pääosin koulusta. Koulussa ystävien näkeminen on selvästi yksi 

suurimmista voimavaroista koulussa jaksamiseen. Paljon on myös kiinni muiden 

esimerkiksi opettajien tietotaidosta, sekä halusta auttaa herkkää nuorta mm. tarjota 

erityisherkille nuorille tilaa viettää välitunnit ilman meteliä, sekä hälyä.  

 

 

3 Kuinka tietoisia nuoret ovat omista voimavaroistaan?   
 

Omia voimavaroja nuoret ovat löytäneet tutkimalla itseään. Itsetutkiskelu lisääntyy 

myöhemmällä iällä ja useat vastaajat kertoivatkin löytäneensä herkkyytensä vasta 

kahdenkymmenen ikävuoden jälkeen. Vastaajista suurin osa olivat lähemmäs 

kaksikymmentäviisi vuotiaita, joka kertoo myös sen, että selvästi vanhemmat olivat 

valmiimpia vastaamaan kyselyyn voimavaroista.  
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8 VOIMAVARAVIHKONEN 

 

Lähdin kokoamaan voimavaravihkosta vasta kun olin saanut kyselylomakkeen 

vastaukset kasaan, sekä poimittua sieltä olennaisen tiedon. Uutta tietoa 

verkkolomakkeella sain paljonkin. Selkeimmät yhdistävät tekijät erityisherkkien 

nuorten välillä oli luonto voimavarana, voimavarojen löytyminen itsetutkiskelulla, 

sekä rauhallisen paikan positiivinen merkitys palautumisella. Luonnon merkitys 

korostui useasti ja luonto kuvattiin eheyttäväksi, palauttavaksi, voimaannuttavaksi, 

sekä virkistäväksi. Vihkoa koottaessa, huomasin sen vaikuttavuuden liittyvän myös 

vertaistukeen. Toivoa tuova vihkoseni tuo toivoa tuova vertaistuella, sekä asioilla, 

jotka tuovat uutta näkemystä omaan toimintaan.  

 

Erityisherkkä nuori ja voimavarat, vihkonen sisältö: 

8.1 Voimavarat 

Voimavara osiossa keskityin yleisesti siihen mitä ovat voimavarat ja mikä niiden 

tehtävä on elämän kannalta. Pidin olennaisena kertoa myös sen, että kaikilla meillä on 

omannäköisensä voimavarat ja myös sen, että ne voimavarat, jotka ovat joskus tuonut 

elämäämme voimaa eivät välttämättä tuo sitä enää. Aiheeseen johdattelevana listasin 

muutaman kysymyksen liittyen voimavaroihin, jotta saadaan ajatus siitä, mitkä 

voisivat olla niitä omia voimavaroja. Listasin myös muutaman esimerkin siitä, 

millaisia voimavaroja on olemassa.  

8.2 Erityisherkkä nuori 

Erityisherkkä nuori osiossa avaan sitä millaisia tuntemuksia erityisherkkänä nuorena 

voi kokea. Tämän osion tarkoitus on huomata se, ettei ole yksin asioiden kanssa ja on 
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olemassa muitakin, jotka kokevat samalla tavalla. Nuorena on kova halu sopeutua 

joukkoon ja sen hyväksyminen, ettei esimerkiksi jaksa samalla tavalla asioita kuin 

muut, voi olla suuri käännekohta omassa toiminnan muutoksessa.  

8.3 Herkkien voimaa 

Herkkien voimaa osiossa jaan niitä voimavaroja, jotka nousivat vahvasti 

verkkokyselyssä. Liitin tähän osioon myös verkkokyselyn vastauksia liittyen 

harratusmuotoon, omaan aikaan, sekä luonnossa liikkumiseen. Loppuun liitin muiden 

erityisherkkien nuorten kertomuksia omista voimavaroistaan, sillä en halunnut koskea 

tekstiin, jotta tekstin sielukkuus ei katoaisi.  

8.4 Mistä voin löytää voimavaroja 

Mistä löytää voimavaroja, osioon kirjoitin jo olemassa olevaa tietoa, siitä kuinka 

voimavaroja voi löytää itsestään. Kirjoitin myös verkkolomakkeestani saadun tiedon 

itsensä tutkimisesta parhaana keinona löytää uusia voimavaroja. Kaikille itsetutkiskelu 

ei ole se parhain mahdollinen tapa löytää voimavaroja, joten laitoin kolme muuta tapaa 

etsiä juuri niitä omia voiman lähteitä.  

 

9 POHDINTA 

 

Opinnäytetyöni piti keskittyä voimavaroja tuoviin tekijöihin, mutta tietoa oli enemmän 

saatavilla juuri niistä tekijöistä, jota vievät voimavaroja. Tasapainottelu voimavaroja 

vievien ja tuovien tekijöiden kanssa oli haastavaa. Erityisherkistä nuorista ei ole 

saatavilla juurikaan materiaalia, joten koin tiedon löytämisen haastavaksi. 

Opinnäytetyö elää jokaisella kirjoituskerralla ja koin haastavaksi seurata punaista 

lankaa, koska innostuin jatkuvasti uusista asioista ja koin niitä tärkeäksi, mutta 

loppupeleissä huomasin, ettei se liittynytkään lopputulokseen ollenkaan.  
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9.1 Tavotteiden saavuttaminen 

Aikataulutuksen kanssa oli suuria ongelmia. Fyysisen koulun loputtua, uudelle 

paikkakunnalle muutto, sekä yllättävien töiden tekeminen pitkitti opinnäytetyön 

valmistumista. Pitkien paussien johdosta tuntui kun opinnäytetyön olisi aloittanut joka 

kerta alusta ja se vähensi kirjoittamisen mielekkyyttä. Koin hirveän huonoa 

omatuntoa, kun työni ei edennyt. Vasta tajuttuani omat voimavarani, sekä rajani 

saatoin löytää itselleni rauhallisen, sekä tuottavan ajan kirjoittaa opinnäytetyötä.  

 

 

Tutkimukseni tarkoitus oli kehittää erityisherkille nuorille sähköinen voimavara 

vihkonen ja onnistuin luomaan selkeän ja ymmärrettävän kokonaisuuden 

voimavaroista. Tutkimuksen tavoite oli saada uutta tietoa erityisherkistä nuorista ja 

heidän voimavaroista. Mielestäni savutin tavoitteet, mutta en niin hyvin kuin olisin 

itse halunnut. Olisin ollut tyytyväinen, jos olisin ehtinyt tehdä toisen kyselylomakkeen 

ensimmäisen jälkeen, jotta olisin saanut kysyä tarkentavia kysymyksiä heidän 

vastauksista (esimerkiksi ’’liikunta’’ voimavarana on niin laaja käsite ja olisin 

halunnut saada tarkennusta siihen, että minkälainen liikunta). Ongelmana olisi 

kuitenkin ollut vastaajien anonyymisyys, koska en olisi saanut juuri samoille ihmisille 

jatkokysymys lomaketta. Kyselylomaketta olisi pitänyt suunnitella vielä astetta 

syvemmälle, jotta edellytys uuden tiedon saamiselle olisi ollut paras mahdollinen. Sain 

tutkimuskysymyksiini vastaukset, josta olen myös erittäin tyytyväinen.  

 

9.2 Ammatillinen kasvu 

Sain valtavasti lisää tietoa erityisherkkyydestä, mutta suurin oivallukseni 

opinnäytetyötä tehdessä oli tunnistaa omat rajani, sekä kohdella itseäni lempeästi. 

Pakottamalla ja huonolla omatunnolla en saanut aikaan muuta, kuin kumitettavaa 

materiaalia. Vahvasti, mutta samalla lempeästi itseäni kohdellen sain aikaan valtavan 

motivaation. Tulevaisuudessa työkentällä aioin kohdella itseäni samalla tavalla, koska 

se on itselleni ammatillisesti suuri voimavara. Pohdin myös kyseistä toimintaa 
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työkentällä asiakkaiden parissa ja sitä kuinka tärkeässä roolissa on olla rohkaiseva ja 

motivoiva lempeällä, mutta samalla vahvalla asenteella.  

 

Opinnäytetyön edetessä huomasin, kuinka suuri rooli itsetuntemuksella on 

hyvinvoinnin kannalta. Itsetuntemus on avainasemassa toimintatapojen muutokseen, 

joka taas mahdollistaa tasapainoisen ja itsensä näköisen elämän. Työkentällä haluan 

toimia asiakkaille peilinä omaan itseensä, sekä vahvistaa sitä millainen ihminen siellä 

kaiken kuorien ja tunteiden takana oikeasti on.    

 

 

9.3 Kehittämismahdollisuudet 

Erityisherkkien nuorten palautuminen olisi erittäin tärkeä tutkimisen kohde. 

Palautuminen on niin suuressa roolissa erityisherkkien nuorten elämässä ja todella 

ajankohtaista maailmassa, jossa joutuu altistumaan suurille määrille ärsykkeitä 

tahtomattaan. Syrjäytymisen riski on suuri, koska esimerkiksi koulumaailmassa ei 

osata ottaa tarpeeksi huomioon erityisherkkyyttä. Erityisherkkyydestä tarvitaan lisää 

tutkimuksia ja tietoa, jotta muutosta voi tapahtua. Väestöstä kuitenkin 20% on 

erityisherkkiä ja se on valtavan suuri määrä niitä, jotka tarvitsevat juuri sellaista 

maailmaa, jossa ärsykkeitä ei olisi niin valtavasti. Emme kuitenkaan pysty saamaan 

elinympäristöstä ärsykevapaata, vaikuttamatta elämänlaatuun, joten tärkeää on 

keskittyä siihen, kuinka siitä kuormituksesta palautuu.  
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