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Opinnaytetyossani hyddynsin hollantilaisen erityisherkkyystutkijan Esther Bergs-
man helmikuussa 2018 HSP-yhdistyksen jasenille (HSP Suomi ry) toteuttamaa
Erityisherkka ja ty6elamassa -kyselytutkimuksen vastauksia. Kasittelin tutkimuk-
sen tuloksia maarallisen menetelman nakokulmasta nostamalla vahvat prosent-
tiosuudet nakyviin. Tutkimuksen tulosten avulla pyrin todentamaan erityisherk-
kyyden piirteita, joilla on merkitysta tydssajaksamiseen. Voimakkaan vastuuntun-
non omaava erityisherkka voi menettaa stressinhallinnan tunteen kohdatessaan
lian vaativia ty6haasteita. Stressinhallinnan tunteen menettaminen voi taas pit-
kalla aikavalilla johtaa tyduupumukseen.

Opinnaytetyon tavoitteena oli parantaa erityisherkkyyden tunnettavuutta seka
saada ymmarrysta erilaisuuden tarpeelle yhteiskunnassa. Tyon tarkoituksena oli
kehittaa alysovellusproto yhteistydssa HSP Suomi ry: n yhdistyksen kanssa. Ke-
hitin sovellusproton palvelemaan parempaa erityisherkkyyden tiedostamisen ta-
soa yhteiskunnassa.

Tarkoituksena oli myds selvittaa erityisherkkyyden ja temperamentin yhteytta
seka sen vaikutusta tydelamassa toimimiseen ja jaksamiseen. Erityisherkalle ei
valttamatta ole helppoa tunnistaa olevansa erityisherkka, vaan usein erityisherk-
kyys koetaan heikkoutena ja erilaisuutena, josta mielellaan vaietaan tai halutaan
pitda salassa. On hyvin tarkeaa, etta erityisherkat ihmiset tunnistaisivat olevansa
erityisherkkia ja osaisivat nahda myds taman piirteen vahvuudet. Erityisherkkyy-
den tiedostaminen on ensiarvoisen tarkeaa, jotta voi hallita sen aiheuttamia haas-
teita arjessa seka tyoelamassa. Digitaaliset valineet kuten alypuhelinsovellus on-
kin oiva valinen nopeuttamaan ja mahdollistamaan parempi erityisherkkyyden tie-
dostamisen taso.

Rakensin sovellukseen tietopaketin erityisherkkyydesta seka testin erityisherk-
kyyden tunnistamiseen. Erityisherkkyyden tunnistamiseen on yhdysvaltalainen
psykologian tohtori ja psykoterapeutti Elaine Aron kehittanyt erityisherkkyystes-
tin, jonka avulla voi tunnistaa olevansa erityisherkka (The Highly Sensitive Per-
son). Sovelluksessa on my6s mahdollisuus liittya HSP Suomi ry jaseneksi seka
neljanneksi osioksi sovellukseen rakentuu palautumiseen ohjaava toiminto, virtu-
aalinen mindfulness- / joogaohjelma.

Asiasanat: erityisherkkyys, tyduupumus, alysovellus
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The aim was to develop smartphone application prototype in co-operation with
association HSP-Finland rf. The application has four functions and is easy to use
whenever people want. In the first function you can learn, what is a HSP-person
and in the second function you can test that are you a HSP-person. In the third
function you can join the HSP-Finland rf membership and in the last function it is
possible to use mindfulness recovery program.

The purpose was to raise the level of awareness of highly sensitivity persons
(HSP) in society. Particularly highly sensitive persons have a strong sense of
duty, which is their challenge as well as their opportunity. The awareness of per-
sons own high sensitivity helps the person to manage their work, so they avoid
burnout and don't lose sense of coherence.

Data were collected from Esther Bergsmas research (Erityisherkka ja tyde-
lamassa) which she did for the HSP-Finland rf association in 2018.The results
were analyzed by quantitative analyze to lift high percentages. The results indi-
cate that it is important to know that you are highly sensitive person, so you can
better manage your work.

In the future, the importance of peer support in preventive health care will in-
crease and smartphone applications could be one opportunity to raise awareness
of association activities.

Key words: highly sensitivity persons, burnout, smartphone applications
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1 JOHDANTO

Erityisherkkyys on ihmisten kykya tuntea seka kokea ymparilla olevia asioita ja
tilanteita herkemmin kuin ei-erityisherkat. Erityisherkat ovat hyvin intuitiivisia ih-
misia, joilla herkkyytensa takia saattaa olla erilaista "talenttisuutta” esim. tyoteh-
tavissaan. Onkin tarkeata, etta tallaiset ihmiset ovat tybelamassa tuottamassa

yrityksille seka yhteiskunnalle lisdarvoa.

Erityisherkkyys on temperamentin seka personallisuuden ominaisuus, jolle ter-
veydenhuollossa ei ole diagnoosia, kun taasen tarkemmin maaritellyille ymparis-

toherkkyydet voidaan diagnosoida. (Toiminnallisten hairididen poliklinikka HUS.)

Erityisherkat kokevat nykyisessa hektisessa tydelamassa suunnattomia haas-
teita, joista selviytyakseen tietoisuus omasta erityisherkkyydesta on ehdottoman
tarkeaa. Ylirasittumisen riski erityisherkalld voi olla huomattava varsinkin, jos ei
tiedosta olevansa tallaisen ominaisuuden omaava henkild. Erityisherkka ja tyo-
elamassa - tutkimus osoittaa, etta haastatelluista tyduupumusta tydssaan oli ko-
kenut 76 %. (lite 1,16.) seka paivittain ylivirittyneisyytta 32 %. (liite 1, 18.)

Opinnaytetyoni tarkoitus on nostaa erityisherkkyyden tunnettavuutta seka vahen-
taa erityisherkkyyteen liittyvia ennakkoasenteita. Hollantilainen erityisherkkyys-
tutkija Esther Bergsma on v.2018 tehnyt Erityisherkka ja tyoelamassa kyselytut-
kimuksen HSP Suomi ry yhdistyksen jasenille. Opinnaytetydssani hyédynnan tut-
kimusta silloisen yhdistyksen toiminnanjohtajan Hannu Sirkkilan suosituksesta
tukemaan opinnaytetyoni tarkoitusta. Opinnaytetydssani kehitan alypuhelinsovel-
lusproton, jonka tarkoituksena on nostaa erityisherkkyyden tiedostamisen tasoa
yhteiskunnassa ja parantaa ihmisten tyossajaksamista seka selviytymista hekti-
sessa tietoyhteiskunnassa. Bergsman tutkimuksen avulla pyrin tuomaan esiin eri-
tyisherkkyyden haasteet ja mahdollisuudet seka tiedostamisen tarpeen tarkey-

den digitaalisuutta apuna kayttaen sovelluksen muodossa.



2 OPINNAYTETYON RAJAUS

2.1 Tavoite

Erityisherkalle ei valttamatta ole helppoa tunnistaa olevansa erityisherkka vaan
usein erityisherkkyys koetaan heikkoutena ja erilaisuutena, josta mielellaan vaie-
taan tai halutaan pitéda salassa. On hyvin tarkeata, etta erityisherkat ihmiset tun-
nistaisivat olevansa erityisherkkia ja osaisivat nahda myos taman piirteen vah-
vuudet. Haluankin opinnaytetydssani parantaa erityisherkkyyden tunnettavuutta

seka saada ymmarrysta erilaisuuden tarpeelle yhteiskunnassa.

Tyobssani perehdyn erityisherkkyyteen liittyvaan kirjallisuuteen seka tutkimusar-
tikkeleihin. Tavoitteenani on myds selvittaa erityisherkkyyden ja temperamentin
yhteytta seka sen vaikutusta tyoelamassa toimimiseen ja jaksamiseen. Tassa
hyddynnan hollantilaisen erityisherkkyystutkijan Esther Bergsman Helmikuussa
2018 HSP- yhdistyksen jasenille (HSP Suomi ry) toteuttamaa erityisherkka ja tyo-

elamassa kyselytutkimusta (liite 1).

2.2 Tarkoitus

Opinnaytety6ssa on tarkoitus kehittaa alysovellusproto, joka auttaa ihmisia tie-
dostamaan ja tunnistamaan itsessaan erityisherkkyyden. Sovellukseen on tarkoi-
tus kehittaa nelja eri toimintoa. Ensimmaisena toimintona sovellukseen tulee tie-
topaketin erityisherkkyydesta ja toisena osiona testi erityisherkkyyden tunnista-
miseen. Erityisherkkyyden tunnistamiseen on Elaine Aron kehittanyt erityisherk-
kyystestin, jonka avulla voi tunnistaa olevansa erityisherkka (The Highly Sensitive

Person).

Kolmantena toimintona sovelluksessa on mahdollisuus liittya HSP Suomi ry ja-
seneksi seka neljantena toimintona palautumiseen ohjaava virtuaalinen mindful-
ness- tai joogaohjelma. Palautumiseen ohjaava toiminto on tarkoitus toteuttaa
HSP-yhdistyksen ja sovellus asiantuntijayrityksen kanssa yhteistydssa sovelluk-

sen toteutusvaiheessa.



2.3 Tutkimuskysymykset

Tybelamanmuutos on vaikuttanut huomattavasti myos erityisherkan tyoskentely-
tapoihin ja tydssajaksamiseen (Hakanen 2018, 21). Tydssani minulla on tarkoitus
vahvistaa tietoisuutta erityisherkkyydesta ja tuoda esiin asioita, joiden tiedosta-
minen auttaa erityisherkan tydssajaksamista. Tutkimuskysymysten avaamisessa
hyddynnan Esther Bergsman (Erityisherkka ja ty0elamassa) kyselytutkimuksen
tuloksia seka selvennan Bergsman tutkimuksen ja kirjallisuuden avulla erityis-

herkkyyden tiedostamisen vaikutusta tydnhallintaan.

Tyossani on tarkoitus 10ytaa vastauksia tyodstressin ja -uupumisen tunteen syihin
erityisherkalla seka onko erityisherkalld suurempi riski sairastua tydstressiin- ja

tyduupumiseen kuin ei- erityisherkalla.

2.4Toteutus

Opinnaytetyoni teen yhteistydssa HSP Suomi ry yhdistyksen kanssa. Oma osuu-
teni ty0ssa tulee olemaan sovelluksen tyostaminen protovaiheeseen. Sovelluk-
sen tuotteistaminen markkinoille vaatii sovellusasiantuntija yrityksen yhdessa

HSP-Suomi ry yhdistyksen kanssa.

Sovellusproton kehittdamisessa olen toteuttanut Evolutiivistd sovelluskehitysmal-
lia. Evolutiivisessa prototyypissa aloitetaan usein kehittamalla nakyvimmat piir-
teet ohjelmistosta. JarjestelIman osaa esitellaan asiakkaalle ja kehitysta jatketaan
saatu palaute huomioiden. Jossain vaiheessa asiakas ja kehittajat ovat samaa
mielta siita, etta tuote on riittavan hyva, jolloin prototyyppi julkaistaan lopullisena
tuotteena. (McConnell 2002,147.)

Sovellusproton kehittdmisessa kaytan Justinmind verkko- ja mobiilisovelluksiin
tarkoitettua prototyyppi suunnittelutyokalua seka perehdyn sovelluksen toimin-

nallisiin etta ei-toiminnallisiin vaatimuksiin (Justinmind), (liite 2).
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3 ERITYISHERKKYYS

3.1 Erityisherkan haasteet ja mahdollisuudet

Erityisherkkyys on nykyisin hyvin yleisesti kaytetty kasite. Erityisherkkyys perus-
tuu yhdysvaltalaisen psykologian tohtorin Elaine Aronin tutkimuksen ja sen pe-
rusteella luotuun kasitteeseen highly sensitive person lyhenteend (HSP), joka
voisi suomennettuna tarkoittaa myos erityisen sensitiivista ihmista, HSP erityis-

herkka ihminen (The Highly Sensitive Person).

Erityisherkkyys on hermoston herkkyytta, joka on normaali ja neutraali piirre ja
luultavasti periytyvaa. Vaestosta noin 15-20 prosentilla on tallainen piirre. Erityis-
herkka tunnistaa ymparistosta erinaisia vivahteita, joista on hyotya elamassa. Eri-
tyisherkka saattaa myds vasya normaalia herkemmin, jos on ollut kauan hyvin
virikkeellisessa ymparistossa eli piirteestd on monessa asiassa hyotya, mutta

varjopuolena myos aiheuttaa haasteita elamassa. (Aron 2013, 36-37.)

Erityisherkka ihminen havainnoi, poimii ja kasittelee tietoa ympariltaan jatkuvasti
tietoisesti ja osittain tiedostamatta. Erityisherkilla on taipumusta olla visionaareja,
intuitiivisia taiteilijoita tai keksijoita. He ovat usein myds muita tunnollisempia, va-

rovaisempia ja "viisaampia ihmisia”. (Aron 2013, 37.)

Digia ja kyyneleita-podcastissa herkkyydesta digitransformaation johtamisessa
on keskustelemassa Alma Median toimitusjohtaja Kai Telanne, joka toteaa herk-
kyyden olevan johtajalle hyve, jos herkkyys on intuitiivista tunneherkkyytta tilan-
teita ja ihmisia kohtaan, mutta "herkkyys ei saa kaantya hailyvyydeksi” eli haa-
voittuvaksi (vulnerability) herkkyydeksi. "Herkkyys on tarkeaa, kun suunnitellaan
IT-palveluja asiakkaille, jotta osaa katsoa maailmaa myos muiden ihmisten na-
kokulmasta” Tunneherkkyys tuo etua asiakasnakokulmaan kehitettaessa tuot-

teita tai palveluja ihmisille tai yrityksille (Digia, digiarjessa blogi 2020).
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Jatkuva ympariston havainnointi ja arsykkeet saattavat ajaa erityisherkan hel-
pommin kuin muut ylivirittyneeseen tilaan. Hyvin virittynyt tila saattaa erityisher-

kalle johtaa, jopa transmarginaaliseksi estoksi nimettyyn tilaan. (Aron 2013, 37.)

"Transmarginaalista estoa (muistuttaa henkistd hajoamista) kasittelee ensim-
maista kertaa venalainen psykologi Ivan Paviov 1800- ja 1900-lukujen vaih-
teessa. Han oli vakuuttunut siita, etta ihmisen perinndllisista eroista suurin oli se,
miten nopeasti han saavuttaa kyseisen pisteen. Pavlov uskoi vakaasti, etta sen

nopeasti saavuttavilla on pohjimmiltaan erilainen hermosto”. (Aron 2013, 37.)

Elaine Aron kehitti terapeuteille EVAS- lyhenteen avuksi erityisherkkyyden ym-
martamiseen ja on alkanut kayttaa sita muutenkin erityisherkkien inmisten ja hei-
hin liittyvan tutkimuksen kuvailemiseen. Saman mallin han on esitellyt englannin-
kielisessa teoksessaan (Psychotherapy and Highly Sensitive person) kayttaen

englanninkielistd muistisaantéa DOES. (Aron 2010, 24.)

TAULUKKO 1. EVAS (DOES). (Aron 2013, 6-22.)

E | Emotionaalinen reaktiokyky- eli herkasti viriavat tunteet, voimakkaat tun-

nereaktiot ja toisten tunnetiloihin samaistuminen.

V | Vivahteiden vaistoaminen- eli yksilllisesti suuntautuvat hienovaraiset ha-

vainnot.

A | Arsykkeiden liiallisuus — eli &rsykeherkkyys ja taipumus ylivirittya.

S | Syvallinen kasittely- joka voi olla puolitietoista tai tiedostamatonta havain-

tojen ja kokemusten syvallista prosessointia.

3.2Tutkimuksia erityisherkkyydesta

Erityisherkkyys on piirre, jolla on yhteys ymparistoherkkyyteen ja sosiaalisiin ar-
sykkeisiin. Tutkimukset osoittavat, etta toisten mielialat vaikuttavat voimakkaasti
korkean sensory processing sensitivity (SPS) omaaviin yksiléihin, mutta yhdes-
sakaan aiemmassa tutkimuksessa ei ole tutkittu hermostoja, jotka reagoivat tois-
ten tunteisiin kuten Californian yliopistossa suoritetussa aivotutkimuksessa (Ace-
vedo ym. 2014).
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Tutkimuksessa tutkittiin 18 osallistujan (10 naista) keskuudessa SPS- hermojar-
jestelman korrelaatioita. Vuoden aikana mittauksissa 13 osallistujaa 18:sta mitat-
tiin kahdesti. Tutkittavat henkilot katsoivat kumppaneidensa seka tuntemattomien
henkildiden valokuvia, joissa heilla on positiivisia ja negatiivisia seka neutraaleja
iimeita. Tutkittavien henkildiden aivojen toimintaa mitattiin toiminnallisella mag-
neettikuvauksella (fMRI) kuvienkatselun aikana. Kaikissa mitattavissa tunneti-
loissa (onnellisia ja surullisia valokuvia naytettaessa) SPS- henkildiden aivoalu-

eiden voitiin osoittaa voimakkaasti aktivoituneen (Acevedo ym. 2014).

Kumppanin kuvien ja onnellisten kasvovalokuvien osalta HSP-pistemaarat yhdis-
tettiin tietoisuuden lisdamiseen, empatiaan ja toiminnan suunnitteluun aivoaluei-
den voimakkaampaan aktivoitumiseen. Nama tulokset tarjoavat todisteita siita,
etta tietoisuus ja reagoivuus ovat SPS perusominaisuuksia ja osoittavat, kuinka

aivot voivat valittaa naita piirteitd (Acevedo ym. 2014).

Grant Benham Texasin yliopistosta on tutkinut erityisherkkien inmisten stressiin
ja fyysisten oireiden yhteytta. Tutkimuksiin osallistujia olivat 383 perustutkintoa
opiskelevaa Texasin yliopiston Pan-Amerikan opiskelijaa. Otoksen keskimaarai-
nen ika oli 22,96 (SD = 6,12), 91 % osallistujista oli latinalaisamerikkalaisia ja 75
% naisia (Grant 2006).

Tulokset osoittivat, ettd HSP-asteikolla arvioitu korkea erityisherkkyys liittyy suu-
rempaan koettuun stressiin ja useampiin sairauden oireisiin. Hierarkkiset regres-
sioanalyysit paljastivat, etta aistien erityisherkkyys on tehokkaampi ennuste ter-

veydelle kuin itse havaittu stressi (Grant 2006).

Tutkimus osoitti mahdollisuudesta erittain herkkien ihmisten olevan herkempia
somaattisille oireille, koska he kiinnittavat enemman huomiota pieniin fysiologisiin
tuntemuksiin, joita muut eivat ehka huomaa. Kuten kaikissa korrelaatiotietoihin
perustuvissa tutkimuksissa, syy yhteytta aistien erityisherkkyyden ja terveyden
valilla ei voida osoittaa. Muut tekijat voivat hyvinkin olla vastuussa havaituista
korrelaatioista. Esimerkiksi on nayttda siita, etta erittain herkat ihmiset kokevat
herkemmin ahdistusta. Kaksi tutkimusta on osoittanut aistien herkkyyden ja ah-

distuksen valisen suhteen (Kinnealey & Fuiek, 1999, Pfeiffer & Kinnealey, 2003).
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HSP-asteikon on myo6s havaittu korreloivan itse ilmoitettujen ahdistustasojen
kanssa (Neal, Edelmann, & Glachan, 2002). Tutkimus osoitti my0s, etta tulevai-
suuden tutkimus, joka tutkii persoonallisuustekijoita terveydessa ja sairauksissa,

voi hyotya HSP- piirteen tunnistamisesta tutkimuksissa. (Grant 2006.)

Kiinalainen Chen kollegoineen on tutkinut erityisherkkyyden geneettista periyty-
mista. Tutkimuksessa tarkasteltiin kaikkia dopamiinin maaraan vaikuttavia ge-
neettisia muunnelmia, joita on kaikkiaan 98. Dopamiini on toinen aivojen tiedon-

valityksen kannalta valttamaton valittajaaine. (Aron 2013, 15.)

Tutkimuksessa havaittiin, etta herkkyystesti liittyi seitseman erilaisen dopamiinia
saatelevan geenin muunnelmaan seka suuri osa personnallisuudesta on perittya.
Tutkijat eivat ole 16ytaneet yhta vahvoja yhteyksia geeneihin tutkiessaan tavan-
omaisia persoonallisuuspiirteita, kuten sisaanpain suuntautuneisuutta, tunnolli-
suutta tai miellyttavyytta. Kiinalaiset tutkija tarkastelivat sen sijaan erityisherk-
kyytta, silla he uskoivat sen olevan syvemmin hermostoon juurtunut. (Aron 2013,
15.)

HSP Suomi ry:n perustajajasen ladkari Markus Sundblom painottaa, etta “erityis-
herkkyys on ennen kaikkea kokemuksellinen, ei tieteellinen kategoria”. Kokemuk-
sellisella tasolla tieto erityisherkkyydeksi kutsutusta ominaisuudesta on todella
merkityksellista monille ihmisille, jotka tutustuvat erityisherkkyyskuvauksiin ja tun-

nistavat niista itsensa. (Satri 2019, 29.)

Hollantilaisen tutkijan Esther Bergsman tutkimus osoittaa, etta erityisherkat ovat
empaattisia, tunnollisia ja kokevat tyoelamassa ylivirittymista ja stressia enem-
man kuin ei —erityisherkat, mutta siitd huolimatta 44 % vastaajista kokevat ole-

vansa vahemman sairauslomalla kuin muut tydkaverit. (Liite 1, 17.)
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4 ERITYISHERKKANA TYOELAMASSA

4.1 Tyon merkitys erityisherkalle

Erityisherkalle ihmiselle tyd on laaja, tarkea osa elamaa. Tydssa koetut tyytyvai-
syyden ja tyytymattomyyden tunteet vaikuttavat myds muilla elaman alueilla seka
suhtautumisessa omaan itseen. Erityisherkat ovat hyvin erilld tavalla herkkia
seka erityisherkalle on tarkeaa tiedostaa omat yksilOlliset ja itselle sopivat tavat

tehda tyota.

Aronin tutkimusten mukaan erityisherkkia luonnehtii tydssa, vahva itsenaisyyden
tarve, suuri energiataso, sisaanpain suuntautuminen, intuitiivisuus, tunneherk-
kyys, mukautumattomuus, hillitty olemus, pohdiskelevuus, tunnollisuus ja vas-

tuullisuus. (Erityisherkkyys tyd6elamassa opas 2019, 3.)

Esther Bergsman suomalaisille erityisherkille suunnatun kyselytutkimuksen tulok-
sista kavi ilmi, ettd vastaajien tyohon liittyvista arvoista mainittiin useimmiten

N

“ettd, tunnen olevani tarked”, "arvostus”, ja itsensa kehittaminen” (liite 1).

Erityisherkkien tyotyytyvaisyyteen vaikuttavat tyon tekemiseen liittyva jousta-
vuus, monipuolisuus, tyon vaihtelevuus, ja merkitykselliseksi kokeminen. Jenni
Karppisen pro gradu- tutkielman mukaan tyon merkityksellisyyden tunne syntyy
erityisherkille siita, etta tyd merkityksellista muille eli han pystyy jotenkin autta-

maan muita tydn kautta. (Erityisherkkyys ty6elamassa opas 2019, 4.)

4.2 Temperamentti

On tarkeaa, etta ihminen tiedostaa erityisherkkyytensa ja nain kykenee paremmin

hallitsemaan ja huomioimaan omaa korkeasti reaktiivista hermostoaan ja ymmar-

taa ja hallitsemaan omaa temperamenttiaan.
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Temperamentti iimentaa ihmisten valisia kayttaytymiseroja. Erot johtuvat aivojen
ja keskushermoston neurokemiallisista ja -fysiologisista eroavaisuuksista, jotka
nakyvat autonomisen hermoston toiminnassa eli sympaattisen ja parasympaatti-
sen hermoston aktiivisuudessa. Temperamentti erot liittyvat myos aivojen valitta-
jaaineiden tasoon ja aktiivisuuteen. Synnynnaiset valittajaaineiden erot esim. do-
pamiinin ja serotoniinintoiminnassa ja tasoissa vaikuttavat temperamenttipiirtei-
siin. Temperamenttiin vaikuttaa myos lapsen sikidaika ja aidin vointi raskauden-
aikana. (Keltikangas - Jarvinen 2008, 21-22.)

Erityisherkan inmisen temperamentissa korostuu herkkyys eli sensitiivisyys. Voi-
daan puhua myods tunne- ja aistiherkkyydesta ja hermoston korkeana reaktiivi-
suutena. "Erityisherkat ihmiset kulkevat kuin eri taajuuksilla ja voivat paatya ylivi-
rittyneiksi”. (Aron, 2013.)

Keltikankangas-Jarvisen mukaan yksittaiset ihmisen temperamenttipiirteet voivat
olla hyvinkin selkeita ja nakyvia, mutta merkityksellisempaa on piirteiden koko-
naisuus. Stressi muodostuu ympariston odotusten yksildllisen temperamentin va-
lisesta ristiriidasta seka jokaisen ihmisen luontaisesta viritystilan tasosta el
kuinka paljon ihminen tarvitsee, kestaa tai miten han kokee ulkoiset arsykkeet.
Ihmisillda on eroavaisuuksia stressiherkkyydessa, mutta stressitilaan vaikuttavat
temperamentti, viritystila seka ymparistd. (Keltikangas — Jarvinen 2008, 194,
211-212.)

4.3 Tyostressi

Esther Bergman tutkimus osoittaa, etta erityisherkat kokevat tydelamassa muita
herkemmin stressia ja ylivirittyneisyytta (liite 1, 18). Nykyaikana ty6elamassa ase-
tetut tavoitteet ovat usein niin korkeita, etta ne saattavat olla mahdottomia tavoit-
taa ja aiheuttavat epaonnistumisen tunteen. Jatkuvat lilan suuret haasteet ja epa-
onnistumisen tunteet aiheuttavat stressia ja pitkalla aikavalilla uupumisen. Tyon-

hallinta ja itselleen sopiva tydonmaara onkin tarkeaa tunnistaa jo hyvissa ajoin.

Nykyisin tydelamassa puhutaan ja tavoitellaan urakehityksia, eika tavalliselle hy-

vin tehdylle tyOlle anneta enaa sita arvoa, mika sille kuuluu. Inmisten tyonhallinta
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ei enda ole samalla tasolla kuin ennen. Ihmiset tekevat tyota jonkun toiminnon
osana nakemattd koskaan tyonsa tulosta. "tyd ei paase kiittdmaan tekijagansa”
seka tyon tuottama mielihyva jaa usein kokematta vakavin seurauksin. (Keltin-
kangas-Jarvinen 2000, 322-324.)

Tyostressi jakautuu ulkoisiin ja sisaisiin stressitekijoihin. Ulkoisilla stressitekijoilla
tarkoitetaan esim. ymparisto tai lilan raskaan tyotaakan aiheuttamaa stressitilaa.
Sisaiset stressitekijat nakyvat ihmisessa fysiologisina stressioireina, jonka on ai-
heuttanut esim. hallitsematon ty6taakka. Ulkoisten ja sisaisten stressitekijoiden
yhteisvaikutus horjuttaa ihmisen ajatuksia ja tunteita ja voivat aiheuttaa stressia.
(Tamminen & Solin 2014.)

Stressi saa usein aikaiseksi fyysisia terveysongelmia, kuten kohonneeseen ve-
renpaineen, paansarkya tai vatsavaivoja. Irlantilaisessa tydmarkkinaosapuolten
sopimuksessa stressin maaritelma heijastelee alan paaasiallisten osakkaiden na-
kokulmia: "Tila, johon liittyy fyysista, psyykkista tai sosiaalista vaivaa tai toiminta-
hairiéta ja jonka seurauksena yksilo ei pysty vastaamaan haneen kohdistuviin
vaatimuksiin tai odotuksiin.” Maaritelma ei luonnehdi stressia sairaudeksi vaan
kuvaa sen reaktioksi, joka johtuu tyOpaikalla olevista stressin lahteista. Maari-
telma korostaa useita tarkeita nakdkohtia, kuten ympariston vaatimusten vaiku-
tusta yksiloon. Kykenemattomyys selvita vaatimuksista tai kohtuuttomat vaati-
mukset johtavat psyykkiseen ja fyysiseen romahdukseen. Myos EU:n puitesopi-
mus (2004) maarittelee stressin hairidtilaksi, joka johtuu siita, etta yksild kokee,
ettei han kykene selviytymaan haneen kohdistuvista vaatimuksista.” (Tamminen
& Solin 2014.)

4.4 Tydouupumus

Suomessa on maaritelty tyduupumukselta suojaava laki: Tyoturvallisuuslaki 25§
Tyonkuormitustekijoiden valttdaminen ja vahentaminen. Lakipykala 25 § on maa-
ritelty seuraavasti, "jos tyontekijan todetaan tyossaan kuormittuvan hanen ter-
veyttaan vaarantavalla tavalla, tydnantajan on asiasta tiedon saatuaan kaytetta-
vissaan olevin keinoin ryhdyttava toimiin kuormitustekijoiden selvittamiseksi seka

vaaran valttamiseksi tai vahentamiseksi” (Finlex).
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Erityisherkka havainnoi ymparistéaan ei-erityisherkkaa voimakkaammin siksi yli-
kuormittumisen riski on suurempi seka uupumisen riski herkempi.” Paineen — ja
stressinsietokyky ei kuitenkaan ole automaattisesti erityisherkalld huonompi vaan
jaksamisen mitta saattaa tayttya keskivertoa nopeammin”. (Heiskanen 2016, 30—
32.)

Jari Hakanen on julkaissut tyoterveyslaitoksella tehdyn "Tyduupumuksesta tyoni-
muun” tutkimuksen. Tutkimuksessa kasitelldan tyOouupumuksen syntymiseen
seka uupumisen eri vaiheisiin johtavia tekijoita. "Tyouupumus johtaa kokonais-
valtaiseen fyysiseen seka henkiseen vasymykseen. Tyontekija kyynistyy tyolleen
seka menettda ammatillisen itsetunnon. Tyouupumus "burnout” on pitkaan jatku-
neen stressitilan aikaansaannosta. Usein tyduupumuksen aiheuttaa liiallinen ja
liian kauan jatkunut runsas tydmaara ja siita saatava vastine on jaanyt hyvin va-
haiseksi”. (Hakanen 2018.)

Tybuupumuksen ensimmainen oire on vasymys, joka johtuu pitkaan jatkuneista
paineista seka vaatimuksista, jotka ovat tuntuneet ylivoimaisille. Seuraavassa
vaiheessa ihminen alkaa suojautumaan kuormittavilta tekijoiltd seka kyynistyy
tydtansa kohtaan eli menettaa tyon merkityksen. Kaikki nama tekijat vaikuttavat
tyontekijan itsetuntoon seka minakuvaan ja sen myota ammatillinen itsetunto

heikkenee ja pahimmassa tapauksessa romahtaa. (Hakanen 2018.)
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5 PALAUTUMINEN

5.1 Kehotietoisuus

Intuitiivisille herkille meditaatio on askel kehotietoisuuteen (Mindfulness, hyvak-
syva tietoinen lasnaolo). Kehotietoisuus on keskittymista tai keskittymista yksit-
taiseen asiaan. Kehotietoisuus auttaa erityisherkkaa hallitsemaan hairitsevia ar-
sykkeita, rauhoittamaan mielta ja suojautumaan ylivirittymiselta. Kehotietoisuus
on alun perin buddhalainen tapa, mielen harjoituksiin. Mindfulness on nykyisin
psykologiassa paljon kaytetty tapa harjoittaa mielen- ja tunteiden hallintaa
(Sawyer 2015, 189-191).

"Itsensa tunteminen voi olla yksi stressinhallinta valinen. Ennen kuin voi hallita
stressia, taytyy tietda, mista se syntyy ja mitkd ovat ne asiat, jotka laukaisevat
itse kunkin yksildllisen stressin. Tassa auttaa oman temperamentin tunteminen”.
(Keltinkangas - Jarvinen 2016, 218.)

Erityisherkat ihmiset havainnoivat hyvin oman kehon reaktioita eri tilanteissa
seka oma kehotietoisuus on hyvinkin tiedostettua, mutta kehon ja mielen hallinta
tarvitsee usein harjoitusta, jossa mindfulness onkin hyva apuvaline. lhmisen
stressisysteemi on valttamaton tarkea jarjestelma, kunhan reaktiot ja niiden hal-

linta pysyvat hyvinvoinnin kannalta hallinnassa. (Satri 2019, 83-90.)

Eeva Anttila tanssipedagogiikan professori on todennut artikkelissaan (Keholli-
nen tieto ajattelun ja oppimisen perustana) kehollisuuden olevan “Tapamme ja
mahdollisuutemme hahmottaa maailmaa ovat sidoksissa kehollisuuteemme.
Ajattelumme rakentuu sille, miten kehomme vastaanottaa, kuljettaa ja tuottaa tie-
toa ja miten aivot, ja hermosto osallistuvat sen kuljettamiseen ja tulkintaan seka
siihen, miten konkreettisesti toimimme fyysisessa, sosiaalisessa ja ideaalisessa
maailmassa. Kehomme tarjoaa perspektiivin maailmasta”, kirjoittaa Eeva Anttila
kielitieteilja George Lakoffia ja filosofi Mark Johnsonia lainaten ja haastaa sa-
malla kognitiivis-konstruktivistisen oppimiskasityksen perusteet. (Anttila 2009,
86.)
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Roxendahl & Winberg ovat todenneet henkiloista, jotka saanndllisesti harjoittavat
kehollisia harjoitteita tulevat tietoisemmiksi myos tunteistaan erityisesti ilon tun-
teista. He myos ovat kokeneet tunnistavansa paremmin tunteitansa seka tunteet
ovat vapautuneet monipuolisemmin koettavaksi. Keskittymalla omaan kehoon tu-
lemme tietoisiksi sisdisesta maailmastamme ja siitd, mita meissa juuri nyt tapah-
tuu. Pysahtyminen synnyttaa sisaisia kokemuksia ja tuo kehon uudella tavalla
tietoisuuteemme. Tunteet, psyykkiset ilmi6t ja hairidt koetaan ruumiissa ja ilmais-
taan sen valityksella. Ruumiinkieli on yksi ihmisen tapa viestia. (Lahteenmaki &
Jaakkola 2005, 10, 56.)

Roxendahlin & Winbegin teorian mukaisesti kehoharjoitteet ovat myos erityisher-
kalle hyva keino oppia tuntemaan omaa kehoaan. Erityisherkalle kehoharjoitteet
voivat olla apuna erityisherkkyyspiirteiden tiedostamisessa kehossa ja mielessa.
Hallitsemalla ja tiedostamalla omat haastavat erityisherkkyys piirteet voivat ne

lopulta kdantya voimavaroiksi, jotka avaavat uusia mahdollisuuksia elamassa.

5.2Kehollisuus

Erityisherkalle kehollisuus seka kehontuntemus ja -lukeminen ovat hyvin tarkeita
taitoja. Erityisherkan henkilon hermoston herkka reagointi erinaisiin arsykkeisiin
saa kehon ja mielen helposti ylivirittyneeksi ja siksi kehotietoisuuteen liittyvat har-

joitteet ovatkin hyva tapa saada keho ja mieli hallintaan seka palautumaan. (liite

1)

Anttilan artikkelissa kasitelladn suomalaisen psykologin ja filosofian tohtori Lauri
Matias Rauhalan holistista ihmiskasitysta. Holistinen inmiskasitys nakee ihmisen
olemassaolon todentuvan kokonaisvaltaisena, moniulotteisena. Siina kaikki ihmi-
sen olemuspuolet keho, tajunta ja elamantilanne kuuluvat saumattomasti yhteen
(Anttila 2009, 86).

Rauhalan holistisen ihmiskasityksen jasennyksessa “tajuton” on sellaista, mita
emme koskaan voi kokea, mika ei voi tulla tajuntamme tai elamystemme piiriin,

kuten monet orgaaniset prosessit (esimerkiksi solunjakautuminen). "Tajuinen”
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puolestaan on elamyksellista, se on jotain sellaista, minkd voimme kokea, ja
mista voimme tulla tietoiseksi. "Tajuiseen” kuitenkin sisaltyy tiedostamattomia ja
tiedostettuja kokemuksia. Tiedostamattomat, tai prereflektiiviset (esikielelliset ko-
kemukset) ovat sellaisia, joiden merkityssisalto ja -suhde on viela hamara. Ihmi-
nen voi kuitenkin suunnata huomionsa tallaisiin kokemuksiin ja nain jasentaa ko-
kemustensa merkitysta, jolloin tiedostamaton tulee tietoiseksi, reflektiiviseksi ja
voi muuntua kieleksi. Tiedostamaton on siis Rauhalan jasennyksessa yhta kuin

ei-viela tietoinen, tai mahdollisesti tietoinen. (Anttila 2009, 86.)

Holistiseen ihmiskasitykseen pohjautuen suuntaamalla huomionsa oman kehon
viela tiedostamattomaan tai prereflektiiviseen, esikielellisiin kokemuksiin voi oi-
valtaa ja oppia tunnistamaan itsessaan erityisherkkyyden. Tiedostamalla erityis-
herkkyyden on mahdollista hallita paremmin kehon ja mielen ylivirittymista, jossa

kehotietoisuus harjoitteet esim. mindfulness on hyva harjoite.

"Emme voi siis ajatella ja oppia mita tahansa. Se, mita voimme ajatella, on sidok-
sissa siihen, mitd voimme kokea. Ja se, mita voimme kokea, on kehollisuutemme

suuntaamaa ja rajoittamaa”. (Anttila 2009, 86.)
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6 TULOKSIA ESTHER BERGSMAN TUTKIMUKSESTA

6.1 Johdanto tutkimustuloksiin

Opinnaytetyossani selvennan Esther Bergsman tutkimuksen avulla erityisherk-
kien henkildiden tyduupumusriskia ja erityisherkkyys piirteiden vaikutusta uupu-
miseen ty0elamassa seka piirteen tiedostamisen vaikutusta ty6elamassa jaksa-

miseen.

Nostan vahvoilla prosenttiosuuksilla olevia tuloksia esiin, jotta erityisherkkyyden
haasteet ja mahdollisuudet tulevat mahdollisimman hyvin nakyviksi. Pyrin tuo-
maan tuloksilla myds esiin, miten todellinen riski erityisherkalle on uupua tydela-
massa, jos ei tiedosta olevansa erityisherkka. Kasittelen tutkimuksen tuloksia
maarallisilla lukuarvoilla, lahinnd prosentteina, kvantifioidulla aineistolla (vrt.
Tuomi & Sarajarvi, 2013).

6.1.1 Tutkimuksen lkajakauma
Esther Bergsma teki tutkimuksen v.2018 HSP Suomi ry jasenistdlle. Tutkimuk-
seen osallistuneista oli naisia 92 % ja miehia 8 % (Liite 1, 2). Suurin osa 60 %

tutkimukseen osallistuneista henkiloita kuuluu ikajakaumaan 41-60 vuotta.

TAULUKKO 2. Osallistujien ikdjakauma (Liite 1, 2).

lkdjakauma vuotta % N=227
18-25 4 10
26-30 7 15
31-35 11 26
36-40 12 28
41-45 17 38
46-50 19 43
51-60 24 54
61 tai vanhempi 6 13
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6.1.2. Ylirasittumiseen johtavat erityisherkkyyspiirteet

Taulukossa 3. seka kuviossa 1. ovat erityisherkkyyspiirteet, jotka esiintyvat 81—
98 %:lla tutkimukseen osallistuneilla (N=227) HSP Suomi ry jasenilla.

Kuviossa 1. Erityisherkkyys piirteet osoittavat, etta tutkimukseen osallistuneista
81-98 % havainnoivat jatkuvasti tarkasti ymparistéaan ja ovat herkkia ympariston
arsykkeille, 90 % on luonteeltaan empaattisia, 95 % tunnollisia seka riitoja kart-

tavia ihmisia 85 %.

TAULUKKO 3. HSP-persoonan piirteet (Liite 1, 6-10).
HSP piirteet, Esther Bergsman tutkimus 2018

% N=227

Kovat aanet arsyttavat 92 209
Nalka vaikuttaa huomattavasti mielialaan 81 185
Olen herkka tunnelmalle/ilmapiirille 98 223
Olen empaattinen 90 205
Pystyn lukemaan toisten ihmisten tunnetiloja 89 203
Tarkkailen tilannetta ennen kuin osallistun 88 200
Olen tietoinen ympariston vivahteista 85 193
Kiireisind paivina tunnen tarvetta vetaytya pois 86 196
Suoriudun tavanomaista huonommin, kun minua tarkkail-

laan 85 194
Ylivirityn helposti suurissa ihmisryhmissa 81 184
Olen tunnollinen 95 215
Minulla on vahva oikeudentaju 91 207
Haluan toimia toisten kannalta oikein 84 191
Tavoittelen parasta mahdollista ratkaisua 83 188
Pohdin ongelmaa yleensa joka puolelta 81 185

Pyrin valttdmaan riitoja 85 193
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HSP-personan piirteet
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KUVIO 1. HSP-persoonan piirteet (Liite 1, 6—10).

6.1.3 Stressin aiheuttaja erityisherkalle
Tutkimukseen osallistuvista 78 % tunnisti olevansa erityisherkka ja 22 % oletti
olevansa erityisherkka. Mielekasta tyota valttamattomana piti 56 % ja 83 % koki

olevansa lahjakas tai arveli olevansa lahjakas. (Taulukko 4. Kuvio 2.)

TAULUKKO 4. Erityisherkka ja tydelamassa (liite 1, 3, 12-14).

Erityisherkka ja tyoelama

% N=227
Olen erityisherkka HSP 78 176
Teen tdysipdivaistd tyotda (vahintdan
32h) 47 107
Mielekastyo valttamatonta 56 123

Olen lahjakas ja arvelen olevani lahja-

kas 83 187
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Erityisherkka ja tyoelama
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KUVIO 2. Erityisherkka ja ty6elamassa (lite 1, 3, 12-14).

6.1.4 Tyduupumukseen johtavat tekijat

Taulukko 5. seka kuvio 3. osoittavat, etta erityisherkista 72 %. (Bergsma 2018,
16.) on kokenut tyduupumuksen, mutta kuitenkin 76 % on ollut vdhemman sai-
rauslomilla kuin muut tyokaverit. Suuren tyduupuneisuuden perusteella voisi olet-
taa lukujen olevan juuri toisin pain eli 76 % olisi ollut enemman sairauslomalla

kuin tydkaveri koska tyduupumusprosentti on kuitenkin niinkin korkea kuin 72 %.

TAULUKKO 5. Erityisherkka ja tydelamassa (Liite 1, 1620, 23).

Erityisherkkdna tyoelamassa % N=227
kokenut tyduupumuksen 72 160
sairauslomalla vahemman kuin muut tyokaverit 76 172

ylivirittyneisyys;

joka paiva 32 72

Ylivirittymisen syyt;

liilka melu 86 195
huono ilmapiiri 87 196
riidat tyokaverien kanssa 81 183

ylivirittymisen oireet;

uupumusta 84 189



25

artymysta 80 180

lhanteellinen tyoyhteiso;

toisten tukeminen 82 187
molemminpuolinen luottamus 87 198
tulemista ymmarretyksi 82 187

Millainen ty6johto saa suoriutumaan parhaiten;

tunne, ettd minua ymmarretaan 88 199

Erityisherkka tyoelamassa
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KUVIO 3. Erityisherkka tydéelamassa (Liite 1, 16-20, 23).
6.1.5 Erityisherkdan mahdollisuudet tyoelamassa
Tutkimus osoittaa, etta erityisherkista 85-88 % kokivat olevansa vastuuntuntoi-

sia, tunnollisia seka luotettavia tydelamassa. Vain 33 % on vaihtanut tydpaikkaa

6—10 kertaa tyouran aikana (Kuvio 4.)
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HSP-persoonan vahvuudet ty6ssa
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KUVIO 4. HSP-persoonan vahvuudet tyossa (Liite 1, 12,15).

6.1.6 Tutkimuksen yhteenveto

Tutkimustulokset osoittavat, etta tietoisuus erityisherkkyydesta olisi hyva saavut-
taa jo varhaisessa ikavaiheessa, jotta haasteet olisivat pienemmat seka helpom-
min hallittavissa tydelamassa. Tutkimuksessa osallistuneiden ikdjakauma painot-
tui lBhemmaksi keski-ikaa, josta voikin paatella, etta erityisherkkyyspiirre ei ole
viela riittavasti tiedostettu nuorten keskuudessa. Kuitenkin erityisherkkyyden hal-

linnan kannalta, olisi mahdollisimman varhainen tiedostaminen tarkeaa.

Erityisherkkyys saatetaan tunnistaa vasta myohaisemmassa iassa, kun takana
on jo pitka haastava tyoura tai saattaa olla jo merkkeja tyduupumuksesta tai ehka
jo useampi tyouupumusvaihe takana. Tyouupumuksen taustalla saattaa olla eri-
tyisherkalle hyvin vahingollisia tyoskentelytapoja esim. tyoskentelya avokontto-
rissa, meluisassa paikassa tai vuosia kestanyt tyoskentely haastavassa tyoilma-

piirissa tai tyoyhteisOssa.

Rauhalan holistinen ihmiskasityksen mukaisesti tiedostamaton esim. erityisherk-
kyys voi muuttua tiedostetuksi, jos ihminen osaa suunnata huomionsa tiedosta-
mattomiin, tai prereflektiivisiin (esikielellisiin kokemuksiin), joiden merkityssisaltd
ja -suhde on viela hamaraa. Jasentamalla kokemustensa merkitysta voi tiedos-
tamaton tulla tietoiseksi (Anttila 2009, 86).
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Erityisherkkyys on tapa my0s sanoittaa tuntemuksia ja rajoitteita, joita normaalia
herkempi hermosto saa meissa aikaiseksi. Erityisherkkyydesta puhuttaessa on-
kin Elaine Aron lausunut hyvin erityisherkkyytta konkretisoivan kasitteen,

"Olemme ihmisia, jotka kuljemme kuin eri taajuuksilla” (Aron 2013).

Erityisherkkyys seka moni muukin erityispiirre ihmisissa usein luetaan heikkou-
deksi, vaikka itse koen ja Bergsman tutkimuskin (Liite 1) osoittaa, ettéd ihmisten
erilaisuudessa on paljon vahvuuksia, joita pitaisi rohkeasti tuoda esiin tiedosta-
malla ja hyvaksymalla erityispiirteet. Nain varmistetaan myos tallaisten ihmisten

paikka yhteiskunnassa.

Bergsman tutkimuksen tulosten mukaan persoonallisuustekijoilla oli vaikutusta
hyvinvointiin seka itsenaisesti etta yhdessa tydolojen kanssa, kuten Jari Hakanen
on myos julkarissaan todennut. Lisaksi osoittautui, ettd yksityiselaman kuormi-
tusten tavoin monet persoonallisuustekijoiden yhteydet hyvinvointiin muodostui-
vat merkityksellisiksi vasta silloin, kun tyoolot oli koettu kohtuuttomiksi (Hakanen
2018, 162-163).

Bergsman tulosten keskeisena johtopaatdksena onkin helppo todeta ja paatya
samaan lopputulemaan, kuten Ollila ja Kujala omassa tutkimuksessaan Moni-
naisuus tydelamassa ja johtamisessa — erityisherkat persoonat tyossa. Toita on
suunniteltava ja johdettava niin, etta erilaisia persoonallisuuspiirteita omaavat

tydntekijat voivat selviytya tdéistdan uupumatta (Ollila & Kujala, 2020).
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7 HSP-ALYSOVELLUSPROTO

7.1 Vaatimusmaarittely

Taman vaatimustenmaarittelyn tarkoituksena on kuvata HSP—sovelluksen ohjel-
miston paapiirteet seka tarkeimmat toiminnot. Dokumentti maarittelee sovelluk-
sen ei-toiminalliset ominaisuudet seka rajoitukset (liite 2). Toteutusta tarkastel-
laan kayttoliittyman, rajapintojen seka muiden teknisten vaatimusten kautta seka
tarkoitukseni on suunnitella sovellusprotosta selkeilla intuitiivisesti toimivilla toi-

minnoilla kayttajaystavallisen kayttaa (liite 3), (liite 4).

Sovelluksen kaytettavyys kuvaillaan "user story” muodossa, jossa kuvaillaan so-
velluksen toiminnallisuus seka miten kayttaja kayttaa sovellusta. "user story”
muodostaa toiminnalliset vaatimukset, jotka ovat ohjelmistokehittgjille tarkea tyo-
kalu. Lopullisessa sovelluksessa ulkoasun ja sy6ttdkenttien tyypin valinnan tekee
kayttoliittymasuunnittelija  Androidin/iOSin tyylioppaan (esim. Material desig-

nin https://material.io/design) mukaisesti.

HSP-sovelluksen "user story”;

e Kirjautuminen; Sovelluksen kayttaja lataa sovelluksen esim. Play-sovel-
luskaupasta. Sovellukseen kirjautuminen tapahtuu kirjautumissivulla (liite
4,1), joka on sovelluksen ensimmainen nakyma. Kirjautuminen tapahtuu
vahvalla tunnistautumisena mobiilivarmenteella. Mobiilivarmenne sijaitsee
kannykan SIM-kortissa, joka on helppo ottaa kayttédn. Kirjautumisen jal-
keen avautuu valikkosivu, josta voi haluttua toimintoa painamalla valita
seuraavan toiminnon.

e Toimintovalikon ensimmaisena toimintona on ’erityisherkkyys”. Paina-
malla valikkoa avautuu tietopaketti erityisherkkyydesta, jossa on mahdol-
lisuus tutustua kasitteeseen erityisherkkyys. (liite 4, 2,3). Paluu sivustolta
alkunayttéon (toimintovalikko) tapahtuu naytén alakulmassa olevaa nuo-

linappainta painamalla.
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e Toiminnolla "tee testi” avautuu mahdollisuus testata Aronin kehittamalla
erityisherkkyys testilla oma mahdollinen erityisherkkyys (liite 4, 2,4). Testin
jalkeen paluu valikkosivustolle tapahtuu nuolindppainta kayttaen.

e Kolmantena toimintona ’liity jaseneksi” voit liittyd HSP Suomi ry yhdistyk-
sen jaseneksi, jotta paaset hyddyntamaan yhdistyksen tarjoamia vertais-
tukipalveluja. Jasenkirjautumiseen tarvitaan henkilo- ja yhteystiedot seka
varmistus taysi-ikaisyydesta ja alaikaiselle lupa liittya jaseneksi huoltajalta.
Rekisterdidylta kysytdan myos suostumusta kayttaa hanen tietojaan yh-
distyksen viestinndssa seka jasenmaksun suorittimiseen (GDPR-mukai-
sesti) (lite 4, 2,5,6). Jasenkirjautumisen jalkeen paluu valikkonakymaan
tapahtuu nuolinappainta painamalla myds siina tapauksessa, vaikka et liit-
tyisikaan jaseneksi.

e Viimeinen osio "palautuminen” sisaltaa palautumiseen ohjaavan mindful-
ness- tai joogaharjoitteen. Harjoite on luotu nettisivustolle, jonka saa pa-
lautumistoimintoa painamalla auki (liite 4, 2,7). Ohjelman suoritettuasi voit

palata alkunayttdoon valikkosivustolle nuolinappainta kayttaen.

7.1.1 Maaritelmat, termit ja lyhenteet

GDPR = Euroopan Unionin yleinen tietoturva-asetus

VPN = Virtual Private Network, virtuaalinen erillisverkko

HTTPS = Hypertext Transfer Protocol Secure, HTTP-protokollan ja TLS/SSL-pro-
tokollan yhdistelma TLS = Transport Layer Security, salausprotokolla, jolla suo-

jataan Internet-sovellusten tietoliikenne IP-verkkojen yli (SteelKiwi Inc. 2018).

7.1.2 Sovelluksen tarkoitus ja kattavauus

Sovelluksen avulla on tarkoitus tavoittaa mahdollisimman moni erityisherkka ih-
minen seka mahdollistaa vertaistuen saanti. Olisi hyvin tarkeata, etta erityisherk-
kyys piirteet tunnistettaisiin mahdollisimman nuorena, jotta elamanlaatu ja tyo-
kyky pysyisi hyvana koko ihmisen elinkaaren. Sovelluksen avulla on myds tarkoi-
tus lisata erityisherkkyyden tunnettavuutta ja ymmarrysta yhteiskunnassa. Nyky-
yhteiskunnassa sovellukset lisaavat asioiden helppoa tavoitettavuutta seka toi-

minnallisuutta, jota tarvetta myds tdma HSP-sovellus on tarkoitettu palvelemaan.
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Nykypaivana enenevassa maarin inmiset kayttavat ja lataavat erinaisia alypuhe-
linsovelluksia helpottamaan jokapaivaista elamaansa. Tata tarvetta palvelemaan

myo6s HSP-sovellusproto on kehitetty.

7.1.3 Tuote ja ymparisto

Asiakas voi ladata HSP-sovelluksen omaan mobiililaitteeseensa seka sovelluk-
sen sisaltd on tuotettu asiakasnakokulmasta. Sovelluksen ensisijainen tarkoitus
on auttaa erityisherkkaa selviytymaan arjessa, tydssa seka omassa elinymparis-
tossaan. Sovelluksen tarkoitus on helpottaa erityisherkkyyden tiedostamista ja -

tunnistamista seka toimia vertaistuen mahdollistajana HSP-Suomi ry:n avulla.

7.1.4 Sovelluksen kehitysprosessi

Sovellus sisaltaa nelja eri toimintoa. Tietopaketti osio erityisherkkyydesta, joka
mahdollistaa perehtymisen erityisherkkyyteen. Toisena toimintona sovellukseen
tulee mahdollisuus tehda Elaine Aronin erityisherkkyystesti. Kolmas osio mahdol-
listaa littymisen HSP Suomi ry yhdistyksen jaseneksi seka neljantena toimintona

palautumiseen ohjaava toiminto, mindfulness-ohjelma.

Sovelluksen pitda mahdollistaa kayttagjamaarien kasvu seka sen on oltava toimin-
tavalmiudessa ympari vuorokauden. Kayttajien pitaa luottaa sovellukseen, joten
sen tietoturvallisuus pitda olla mahdollisimman laajasti huomioitu. Sovelluksen

suunnittelun, toteutuksen ja kehityksen pitaa olla asiakaslahtoista.

Sovellus kehitetdan Evolutiivisen prototyypin kehittamismenetelmalla, joka on eri-
tyisen kayttokelpoinen, kun vaatimukset muuttuvat nopeasti. Sovellusalueen ol-
lessa tuntematon kehittgjille ja asiakkaille on evolutiivinen protoilu hyva lahto-

kohta projektin lapiviemiseksi. (McConnell 2002, 147.)
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KUVA 1. Evolutiivinen protoilu (McConnell 2002, 147).

Sovelluskehitys toteutetaan Agile Manifeston periaatteella ketteran kehitysmallin
mukaisesti, joita menetelmia edistaa ja ajaa Agile Alliance jarjesto (Agile Alliance
2001).

Hyva esimerkki ketterasta kehitysmallista on Kivari Digital sivustolta ladattava il-
mainen kettera IT-kehitysmalli, joka toteuttaa Agilen periaatteita. Projektimallissa
yhdistyy perinteinen vesiputousmalli (Waterfall) ja moderni kettera kehitys (Agile).
Malli on useiden kaytannon projektien pohjalta toimivaksi todettu ja takaa par-

haan, toimivan ja laadukkaan lopputuloksen. (Kivari Digital, Ketteraprojektimalli.)

Vesiputousmallissa projekti kulkee jarjestyksessa tiettyjen vaiheiden kautta, oh-
jelmistoideasta jarjestelmatestaukseen. Projekti pitda katselmuksen jokaisen vai-
heen lopussa paattaakseen, onko se valmis etenemaan seuraavaan vaiheeseen.
Jos katselmuksessa todetaan, etta projekti ei ole valmis seuraavaan vaiheeseen,

se pysyy samassa vaiheessa, kunnes on valmis. (McConnell 2002, 136.)

Vesiputousmalli on dokumenttiohjautuva, mika tarkoittaa sita, etta vaiheesta toi-
seen kulkevat tarkeimmat tyotulokset ovat dokumentteja. Puhtaassa vesiputouk-
sessa vaiheet ovat myds epajatkuvia-eli ne eivat ole paallekkaisia. (McConnell
2002, 136.)
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Digital Ketteraprojektimalli

1-3 esivalitun jarjestelman testaus
keskeistenvaatimustensuhteen
Esim. 1-3kk iimaiset testilisenssit
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Jarjestelma-/palvelutoimittajankanssa
[
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Isommissavaativissajarjestelmissa
kdyttéénottoon hyvavaiheistaa
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mahdollista(agile / sprints)

1

toteutuspdatos
budjettihyvaksynta

|

)
W/

jarjestelmien esikartoitus
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yhteistydkumppanit
budjetti/sopimukset
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DEDSTED T

/_\‘ kayttdjahyvaksynta ‘

koulutukset

lilketoiminnanalustavat
vaatimukset tydnkulut
prosessikuvaukset
kayttijaroolit
alustavatkadyttdtapaukset

integraatiot

IT-vaatimukset ja kyvykkyydet,

ylldpitosuunnitelma’ -budjetti
aikataulu

toteutuksen/ kdyttdénoton
valheistus(tarkeimmatensin)
tietoturva/varmuuskopioy

toipuminen (Disaster Recoyery)

kayttaohjeet
vaatimusten d
kayttotapaustenja testaus
tydnkulkujen kéyttdtapausten
tarkentaminen pohjaltaf
dokumentointi vaatimuksiavasten
kayttéohjeet
tietoturva

Jvarmuuskopiot

vaatimustenpriorisointi ivan,

Jtuhoistatoipuminen
(disaster recovery)

suorituskykytestaus

KUVA 2. Ketteraprojektimalli (Kivari Digital, Ketteraprojektimalli).

Agile Alliance — jarjeston "peruskirja” korostaa neljaa perusarvoa ohjelmistokehi-

tyksessa:

1. Yksil6ita ja vuorovaikutusta, enemman kuin prosesseja ja tydkaluja

2. Toimivaa sovellusta, enemman kuin kattavaa dokumentaatiota.

3. Asiakasyhteisty6ta, enemman kuin sopimusneuvotteluja

4. Muutokseen reagoimista, enemman kuin alkuperaisen suunnitelman noudat-

tamista.

“Vaikka oikeanpuoleisilla asioilla onkin arvoa, me arvostamme enemmaén vasem-

man puoleista” (AgileManifesto 2001).

Opinnaytety6ssani on tarkoitus saattaa sovellus protovaiheeseen. Valmiin sovel-

luksen markkinoille saattamiseen tarvitaan sovelluskehityksen asiantuntijayritys.

Sovelluskehityksen asiantuntijayritys pystyy kayttamaan opinnaytetyota esim. XP

— menetelman (Extreme Programming) tarinakorttina, jolla pystytdan mallinta-

maan ohjelmisto mahdollisimman tehokkaasti (Abrahamsson ym. 2002).
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KUVA 3. XP-menetelman prosessikuvaus (Tapio 2010, 49).

7.2 Ei-toiminnalliset vaatimukset

Kayttaja kayttaa sovellusta paivittain omassa arkiymparistossaan. Kayttaja voi
olla kuka vain asiasta kiinnostunut henkild. Sovellus on intuitiivinen, helppokayt-

tdinen ja selkokielinen seka painikkeet ovat yksinkertaiset (liite 4).

Sovellus pyrkii tavoittamaan ihmiset, jotka kokevat erindisia haasteita ty6- seka
elinymparistossaan. Lisaksi sovelluksella on tarkoitus parantaa elamanlaatua ja
ymmarrysta erityisherkkien erityispiirteista. Sovellus parantaa erityisherkkien ta-

voitettavuutta seka mahdollistaa vertaistuen HSP Suomi ry yhdistyksen avulla.

Sovelluksen on tarkoitus kerata henkildiden henkil6tietoja yhdistyksen toimin-
taan, vertaistukeen seka jasenmaksuun liittyvaa viestintaa varten. Rekisteritieto-
jen keraamisessa seka henkilotietojen kasittelyssa on noudatettava aina tieto-

suojalainsaadannon mukaisia tietosuojaperiaatteita.
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Tietosuojaperiaatteiden mukaan henkilotietoja on:

o kasiteltava lainmukaisesti, asianmukaisesti ja rekisterdidyn kannalta
l&pinakyvasti

o Kkasiteltava luottamuksellisesti ja turvallisesti

o Kkerattava ja kasiteltava tiettya, nimenomaista ja laillista tarkoitusta var-
ten

o kerattava vain tarpeellinen maara henkilotietojen kasittelyn tarkoituk-
seen nahden

e paivitettava aina tarvittaessa — epatarkat ja virheelliset henkilétiedot on
poistettava tai oikaistava viipymatta

o sailytettavd muodossa, josta rekisterdity on tunnistettavissa ainoas-
taan niin kauan kuin on tarpeen tietojenkasittelyn tarkoitusten toteutta-

mista varten. (Tietosuojavaltuutetun toimisto.)

7.2.1 Yleiset rajoitteet ja tietoturva

Sovellus soveltuu alkuvaiheessa kahdelle kaytetyimmalle mobiililaitteen kayttd-
jarjestelmille (Android ja iOS). Tietoturvassa otetaan huomioon myds tunnistau-

tumismekanismit, kuten kayttajan vahva tunnistautuminen.

Tiedonsiirto noudattaa HTTPS sovellusprotokollaa. HTTPS tunneloidaan turvalli-
sen SSL/TLS-salausprotokollan lapi. Tama suojaa viestiliikennetta ja takaa tieto-
jen eheyden verkossa, mika vahentaa salakuuntelun mahdollisuuksia. (SteelKiwi
Inc. 2018).

Palomuuri jarjestelmana toteutetaan joko ohjelmisto- tai laitteistopohjaisesti. Se
valvoo verkkojen valilla kulkevaa tietoliikennetta ja suojaa tietokonetta ulkopuo-
lelta tulevilta hyokkayksilta. Perusedellytyksena on, etta kaikki verkkoliikenne kul-
kee palomuurin lapi ja etta ainoastaan haluttu verkkoliikenne paastetaan lapi.
(Vilianen 2018.)

Palomuuri estaa lisaksi palveluihin kohdistuvat hyokkaykset seka erilaisia reititys-

ja lahdeosoitteen vaarennykseen perustuvia hyokkaystapoja. Hyvin konfiguroitu
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palomuuri suodattaa kaiken verkkoliikenteen ja oletusarvoisesti kieltaa kaiken lii-
kenteen. Suodatussaannoilla maaritelldaan erikseen, mika liikenne sallitaan ja
mika ei. Suodatussaannot toimivat taten poikkeuksina oletussaantoon, jossa
kaikki kielletaan. Mikali kaiken kieltavaa oletussaantoda ei olisi, toimisi palomuuri

ennemminkin reitittimen tavoin ja sallisi talldin kaiken liikenteen. (Viljanen 2018.)

Laitteen fyysinen sijainnin suojaus tehdaan VPN (Virtual Private Network) eli vir-
tuaalisella erillisverkolla. VPN avulla salataan dataliikenne tunnelointiprotokollaa
hyoddyntaen. Tietoliikenne kulkee putkessa suojatulle palvelimelle ja vasta sitten
sivustolle tai sovellukseen. VPN-palvelin voi sijaita missa pain maailmaa tahansa.
(Solla K 2017.)

Digitaalisille sovelluksille on maaritelty laissa digitaalinen allekirjoitus vaatimus
ennen sovelluksen julkaisua, elIDAS-asetuksella (EU) 910/2014. Sdhkéisella lei-
malla voidaan luoda automatisoituja jarjestelmaallekirjoituksia, joiden avulla var-
mennetaan allekirjoitetun asiakirjan, koodin, sovelluksen tai muun binaaritiedos-
ton eheys ja alkupera. Jarjestelmaallekirjoituksessa leiman luoja on aina oikeu-
dellinen henkild. Kaikki mobiililaitteet vaativat toimivan allekirjoituksen ennen kuin
sallivat sovelluksen asentamisen. Sovelluskaupat eivat kuitenkaan hyvaksy alle-

kirjoittamattomia ohjelmia. (Traficom.)

Aikaisemmin EU-tasolla oli sdadetty vain sahkoisesta allekirjoituksesta. eI DAS-
asetuksella (EU) 910/2014 on laajennettu luotettavuusvaatimuksia useisiin mui-
hin verkkopalveluissa kaytettaviin toimintoihin, joita kutsutaan asetuksessa luot-
tamuspalveluiksi (trust services). Suurin osa luottamuspalveluista on kayttajille
nakymattomissa palvelujen rakenteissa. elDAS-asetusta alettiin soveltaa
1.7.2016 ja se toi valvonnan piiriin sahkoisen allekirjoituksen lisaksi sahkoiset lei-
mat, sahkdiset aikaleimat, sahkodiset rekisterdidyt jakelupalvelut ja verkkosivus-

tojen todentaminen. (Traficom.)
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elDAS-asetus tarjoaa palveluntarjoajille mahdollisuuden osoittaa selkeasti, etta
sen verkkopalveluita varten tarjoama tuote tai toiminto on luotettava. Luottamus-
palveluiden tarjoajat voivat halutessaan hakea palvelulleen viranomaishyvaksyn-

taa. (Traficom.)

7.2.2 Suorituskyky ja vasteajat

HSP-sovelluksen vasteaika esimerkiksi valinnasta hakutulokseen on korkeintaan
3 sekuntia. Edella kuvattu suorituskyky toteutuu, kun sovelluksella on yhtaaikai-
sia kayttajia 10000 henkil6a. Suorituskyvyn kasvattaminen on mahdollista sovel-

luksen kayttdonoton ja kayttajien lisaantymisen myota.

7.2.3 Saavutettavuus, suojaukset, yllapidettavyys

HSP-sovellus on saatavilla 1api vuorokauden. Tietoturva on kriittinen ominaisuus
sovelluksessa kasiteltavan tiedon arkaluonteisuuden ja korkean suojaustason ta-
kia. Sovelluksen kautta mahdollisuuteen liittyda HSP suomi ry jaseneksi noudate-
taan kayttajaan liittyvan tiedon saatavuuden, luottamuksellisuuden seka eheyden
osalta EU:n tietosuoja-asetusta (GDPR) ja uudistettua tietosuojalakia. (Finlex,
2018.) Tietosuojalakia sovelletaan henkil6tietojen kasittelyyn, joka tapahtuu Eu-
roopan unionin alueella sijaitsevaan rekisterinpitajan tai henkilotietojen kasitteli-
jan toimipaikkaan liittyvan toiminnan yhteydessa, sovelletaan Suomen lakia, jos

rekisterinpitajan toimipaikka sijaitsee Suomessa. (Finlex 2018.)

Jos henkilotietojen kasittelyyn sovelletaan vieraan valtion lakia ja sen nojalla poi-
ketaan tietosuoja-asetuksen 89 artiklan 2 kohdan mukaisesti rekisterdidyn suo-
jaksi saadetyista oikeuksista, jaliempana 318§:ssa rekisterdidyn suojaksi saadet-
tyja suojatoimia on kuitenkin noudatettava lainvalinnasta riippumatta. (Finlex
2018.)

Sovellukseen kirjaudutaan mobiilitunnisteella, joka noudattaa vahvaa sahkoista

tunnistautumista. Vahvan sahkoisen tunnistamisen avulla kuluttajat voivat turval-
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lisesti vahvistaa henkilollisyytensa erilaisissa sahkoisissa palveluissa ja sahkais-
ten asiointipalveluiden tarjoajat voivat tunnistaa asiakkaansa. (Traficom, sahkai-

nen tunnistaminen.)

Suomessa on kahdenlaisia vahvan sahkdisen tunnistamisen palveluntarjoajia;

o Tunnistusvalineen tarjoaja tarjoaa tunnistusvalineita kayttajille
o Tunnistusvalityspalvelu myy tunnistuspalvelua asiointipalveluille
e Sama palveluntarjoaja voi halutessaan toimia seka valineen etta valitys-

palvelun tarjoajana.

Vahva sahkdinen tunnistuspalvelu voi olla varmuustasoltaan joko korotettu tai

korkea. (Traficom, sahkdinen tunnistaminen.)

Sovelluksen maaritellyt ohjelmapaivitysten ja varmuuskopioinnin frekvenssit
mahdollistavat omalta osaltaan sovelluksen helpon yllapidettavyyden. Uusien
kayttajien lisdaminen tulee olla vaivatonta ja olosuhteiden muuttuessa muutosten

lisdaminen tai paivittdminen sovellukseen taytyy olla suhteellisen helppoa.

7.2.4 Suorituskyky ja vasteajat

HSP-sovelluksen vasteaika esimerkiksi valinnasta hakutulokseen on korkeintaan
3 sekuntia. Edella kuvattu suorituskyky toteutuu, kun sovelluksella on yhtaaikai-
sia kayttajia 10000 henkiléa. Suorituskyvyn kasvattaminen on mahdollista sovel-

luksen kayttoonoton ja kayttajien lisaantymisen myota.

7.2.5 Saavutettavuus, suojaukset, yllapidettavyys

HSP-sovellus on saatavilla |&pi vuorokauden. Tietoturva on kriittinen ominaisuus
sovelluksessa kasiteltavan tiedon arkaluonteisuuden ja korkean suojaustason ta-
kia. Sovelluksen kautta mahdollisuuteen liittyda HSP suomi ry jaseneksi noudate-
taan kayttajaan liittyvan tiedon saatavuuden, luottamuksellisuuden seka eheyden

osalta EU:n tietosuoja-asetusta (GDPR) ja uudistettua tietosuojalakia. (Finlex,
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2018.) Tietosuojalakia sovelletaan henkilGtietojen kasittelyyn, joka tapahtuu Eu-
roopan unionin alueella sijaitsevaan rekisterinpitajan tai henkilotietojen kasitteli-
jan toimipaikkaan liittyvan toiminnan yhteydessa, sovelletaan Suomen lakia, jos

rekisterinpitgjan toimipaikka sijaitsee Suomessa. (Finlex 2018.)

Jos henkildtietojen kasittelyyn sovelletaan vieraan valtion lakia ja sen nojalla poi-
ketaan tietosuoja-asetuksen 89 artiklan 2 kohdan mukaisesti rekisterdidyn suo-
jaksi saadetyista oikeuksista, jaljempana 31§:ssa rekisterdidyn suojaksi saadet-
tyja suojatoimia on kuitenkin noudatettava lainvalinnasta riippumatta. (Finlex
2018.)

Sovellukseen kirjaudutaan mobiilitunnisteella, joka noudattaa vahvaa sahkdista
tunnistautumista. Vahvan sahkdisen tunnistamisen avulla kuluttajat voivat turval-
lisesti vahvistaa henkilollisyytensa erilaisissa sahkoisissa palveluissa ja sahkois-
ten asiointipalveluiden tarjoajat voivat tunnistaa asiakkaansa. (Traficom, sahkdi-

nen tunnistaminen.)

Suomessa on kahdenlaisia vahvan sahkdisen tunnistamisen palveluntarjoaijia;

e Tunnistusvalineen tarjoaja tarjoaa tunnistusvalineita kayttajille
o Tunnistusvalityspalvelu myy tunnistuspalvelua asiointipalveluille
e Sama palveluntarjoaja voi halutessaan toimia seka valineen etta valitys-

palvelun tarjoajana.

Vahva sahkadinen tunnistuspalvelu voi olla varmuustasoltaan joko korotettu tai

korkea. (Traficom, sdhkdinen tunnistaminen.)

Sovelluksen maaritellyt ohjelmapaivitysten ja varmuuskopioinnin frekvenssit
mahdollistavat omalta osaltaan sovelluksen helpon yllapidettavyyden. Uusien
kayttajien lisaaminen tulee olla vaivatonta ja olosuhteiden muuttuessa muutosten

lisdaminen tai paivittaminen sovellukseen taytyy olla suhteellisen helppoa.
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8 KAYTETTAVYYS, KAYTON TEHOKKUUS JA - TYYTYVAISYYS

Sovellusta on tarkoitus kayttaa osana jokapaivaista arkea, joten sen kayton on
oltava vaivatonta. Kayttajatyytyvaisyys otetaan huomioon ottamalla asiakkaat
testausvaiheessa mukaan. Kayttajatyytyvaisyytta seka sovelluksen kaytetta-
vyytta mitataan ketteran kehitysmallin mukaisesti sovelluksen koko elinkaaren ai-
kana, mika mahdollistaa tuotteen jatkuvan kehittamisen. Kaytettavyyden koko-

naisuutta arvioidaan Jakob Nielsenin kriteereiden pohjalta.

Kaytettavyys on laatuominaisuus, joka arvioi, kuinka helppoja kayttoliittymia
kaytetdan. Sana "kaytettavyys" viittaa myods menetelmiin, joilla parannetaan help-

pokayttoisyyttd suunnitteluprosessin aikana.

Kaytettavyys maaritelldaan viidella laatukomponentilla:

Oppiminen: Kuinka helppoa on, etta kayttajat suorittavat perustehtavia, kun he
kohtaavat suunnittelun ensimmaisen kerran?

Tehokkuus: Kun kayttajat ovat oppineet suunnittelun, kuinka nopeasti he voivat
suorittaa tehtavia?

Mieleen: Kun kayttajat palaavat suunnitteluun sen jalkeen, kun he eivat kayta
sita, kuinka helposti he voivat palauttaa taitoa?

Virheet: Kuinka monta virhetta kayttajat tekevat, kuinka vakavia nama virheet
ovat ja kuinka helposti he voivat toipua virheista?

Tyytyvaisyys: Kuinka miellyttavaa on kayttda suunnittelua? (Nielsen J. 2012.)
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9 SOVELLUKSEN MARKKINOILLE SAATTAMINEN

Sovellus on mahdollista tuoda markkinoille ja rahoittaa esim. sovellusta kaytetta-
essa sivustoille myytavista hyvinvointiyritysten mainoksista ja palveluista esim.
jooga-, seka pilates studiot voisivat mainostaa palveluitaan sivustoilla tai hyvin-

vointiyritykset voivat mainostaa sovellusta sivustoillaan.

Freemium-mallissa ohjelma itsessa on ilmainen, mutta se on mainoksilla tuettu.
Mainos on tyypillisesti banneri, joka ilmestyy sovelluksen kayton aikana ruudulle.
Mainoksen sijoittaminen on kehittajasta kiinni, silla se voi ilmestya esimerkiksi
aloitusvalikossa tai kesken sovelluksen kayton ja voi olla ruudulla hetken aikaa

tai pysyvasti. (Murphy 2009.)
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10 POHDINTA

10.1 Yhteenveto ja johtopaatokset

Bergsman tutkimus osoitti, etta tutkimukseen osallistuvien ikdjakauma oli Iahem-
pana keski-ikaa, joka osaltaan osoittaa, etta tietoisuus erityisherkkyydesta tun-
nistetaan vasta varhempina ikavuosina. Kuitenkin olisi hyvin tarkeata, etta erityis-
herkkyyspiirre tiedostettaisiin jo varhaisina ikavuosina, jotta olisi paremmat mah-

dollisuudet selviytya ominaisuuden kanssa arjessa seka tydelamassa.

Elaine Aron on kirjallisuudessa todennut, etta jatkuva ympariston havainnointi ja
arsykkeet saattavat ajaa erityisherkan helpommin kuin muut ylivirityneeseen ti-
laan. Usein se, mika saa suurimman osan ihmisista hyvin virittyneeseen tilaan,

saa erityisherkan suorastaan uupumaan. (Aron 2013, 37.)

Bergsman tutkimuksen tulokset seka kirjallisuudessa esitetyt HSP-persoonan
piirteet osoittavat tutkimuksen seka kirjallisuuden esitettyjen seikkojen yndenmu-
kaisuuden. Tutkimuksen mukaan 33 % erityisherkista kokevat paivittain yliviritty-
mista, joka pitkdan jatkuvana laskee uskoa omiin kykyihin ja sen myéta aiheuttaa

uupumista (Taulukko 5).

Tutkimukseen osallistuneista 85-88 % kokivat omaavansa voimakkaan tunnolli-
suuden ja vastuuntunnon tyéssaan, joka toisaalta on erityisherkan mahdollisuus,
mutta samalla haaste. Henkilon koherenssin (sisdinen johdonmukaisuus) kan-
nalta voimakas vastuuntunto piirteena saattaa olla Jari Hakasen tutkimuksen
(Persoonallisuustekijat: hyvinvoinnin voimavara vai uhka?) mukaan yhteydessa
tyouupumukseen. Erityisherkkien henkildiden koherenssi voi olla hyvinkin voima-
kas, mutta voimakas vastuuntunto seka tunnetilojen ja hairidtekijoiden herkka
aistiminen ymparilla saavat helposti erityisherkan ylivirittyneeksi. Ylivirittyminen

taasen pitkaan jatkuessa johtaa tydbuupumukseen. (Hakanen 2018, 138-163.)

Koherenssin tunne on teorian mukaan noin 30 vuoden ikAan mennessa vakiin-

tuva ja sen jalkeen suhteellisen pysyva persoonallisuuden piirre (Antonovsky,
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1987). Antonovskyn (1987) maaritelman mukaan "koherenssin tunne on koko-
naisvaltainen suuntautuneisuus, joka ilmaisee, missa maarin yksilolla on pysyva

mutta samalla dynaaminen luottamuksen tunne”. (Hakanen 2008,142.)

Erityisherkilla saattaa olla tydssaan kykyja ja talenttisuutta, joita tydelamassa
mielellddn hyddynnetdan. HSP-persoona voi suoriutua haastavista ja suuresta-
kin tydmaarasta, jos han tiedostaa omat luonteenpiirteensa ja osaa huolehtia pa-
lautumisestaan. Voimakas tunnollisuus ja vastuuntunto ovat erityisherkan piir-
teita, jotka voivat ajaa helposti tydbuupumukseen. HSP- piirteiden tunnistaminen
onkin tarkeaa, jotta osaa huolehtia palautumisestaan ja valttya uupumiselta (Ha-
kanen 2018, 138—163).

Erityisherkkien tyotyytyvaisyyteen vaikuttavat tyon tekemiseen liittyva jousta-
vuus, monipuolisuus, tydn vaihtelevuus, ja merkitykselliseksi kokeminen. Jenni
Karppisen pro gradu- tutkielman mukaan tyon merkityksellisyyden tunne syntyy
erityisherkille siita, etta tyd merkityksellistd muille eli han pystyy jotenkin autta-
maan muita tydon kautta. (Erityisherkkyys tydelamassa opas 2019, 4.) Bergsman
tutkimuksen tulokset osoittavat, etta yksi stressin aiheuttaja erityisherkalle voi olla
tyd, jossa ei saa toteuttaa itseaan tai ei ole riittavan mielekasta. Erityisherkat ovat

hyvin tunnollisia tyéorientoituneita ihmisia, joilla on suuria vaatimuksia tyolleen.

Tutkimukseen osallistuneista on kokenut tyduupumuksen; kylla parhaillaan 18 %
+ kylla aiemmin 54 %. Kuitenkin 76 % on ollut vhemman sairauslomilla kuin
muut tyokaverit. Suuren tyduupuneisuuden perusteella voisi olettaa lukujen ole-
van juuri toisin pain eli 76 % olisi ollut enemman sairauslomalla kuin tydkaveri
koska tyduupumusprosentti (parhaillaan+ aiemmin kokeneet) kuitenkin on niinkin
korkea kuin 72 %. Taman ristiriitaisuuden varmastikin selittda korkea erityisherk-
kien tunnollisuus ja vastuuntunto ty6elamassa (taulukko 2. kuvio 1.). Erityisherk-
kien tunnollisuus ty6taan kohtaan johtaa helposti siihen, etta ei hakeuduta ajoissa
sairauslomille tai ei haeta apua haastaviin tilanteisiin, jotka usein saattavat johtaa

lopulta tyduupumukseen.

Osaltaan syyna saattaa olla erityisherkkyyden tiedostamattomuus. Tassa tutki-

muksessa 78 % tiedosti olevansa erityisherkka ja 22 % arveli olevansa (liite 1, 3).
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Tutkimuksessa ei ole selvitetty vastaajien erityisherkkyyden tiedostamisen ajan-
kohtaa eli tyduupumuskokemuksen seka erityisherkkyyden tiedostamisen suh-

detta ei talla tutkimuksella pystyta todentamaan.

Tutkimukseen aikana tyduupumusta koki 18 %, jotka saattaisivat ehka kuulua
ryhmaan; "tutkimukseen osallistuvista 22 % oletti olevansa erityisherkkia” eli eivat
valttamatta viela tiedosta tai tunne erityisherkkyytta niin, etta voisivat hallita piir-
rettd omassa elamassaan (liite 1, 3). Tiedostamisen tarve onkin se seikka, missa
digitaalisuus ja digitaaliset valineet voisivat olla apuna. Emme pysty hallitsemaan
asioita, joita emme tiedosta siksi esim. alysovellukset voisivatkin olla oiva apuva-

linen nostamaan asioiden tiedostamisen tasoa nyky-yhteiskunnassa.

HSP-persoonat ovatkin hyva kohderyhma kayttamaan sovelluksia hyvan intuitii-
visen ja visionaarisen kykynsa takia. Kuten Elaine Aron kirjassaan on tuonut esiin
erityisherkan ihmisen kyvyn havainnoida, poimia ja kasitella tietoa ympariltaan
jatkuvasti tietoisesti ja osittain tiedostamatta. Erityisherkilla on taipumusta olla
visionaareja, intuitiivisia taiteilijoita tai keksijoitd. He ovat usein muita tunnollisem-

pia, varovaisempia ja "viisaampia ihmisia” (Aron 2013, 37).

Liian korkealle asetetut tavoitteet tydelamassa ja korkea velvollisuudentunne voi-
vat aiheuttaa erityisherkille stressinhallinnan menettamisen tunteen ja tyouupu-
musta. Varmasti kaikki liian vaativissa haasteissa alkavat tuntemaan epaonnis-
tumista ja saattavat menettaa stressinhallintansa, mutta erityisherkan on vain ol-
tava viela aikaisemmin ja herkemmin tilanteen tasalla, milloin tavoitteet ja vaati-
mukset ovat niin korkealla, niin etta niilla on vaikutusta omaan stressinhallintaan.
Mahdollisimman varhaisessa vaiheessa tiedotettu erityisherkkyys mahdollistaa

ymmarryksen hallita haasteita ja huolehtia riittavasta palautumisesta.
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10.2 Eettisyys

Hollantilainen erityisherkkyysasiantuntija Esther Bergsma toteutti HSP-Suomi
ry:n jasenille suunnatun “Erityisherkka ja tydelamassa” — kyselytutkimuksen ke-
vaalla 2018. Esther Bergsma oli toteuttanut kyselyn aiemmin Alankomaissa, ja
sen jalkeen han toimeenpani saman kyselyn Espanjassa. Suomen kysely perus-
tui samaan kyselyyn ja kyselylomakkeeseen, jonka Hilkka Salmén kaansi eng-

lannin kielesta suomeksi.

Kyselylomake sisalsi 33 kysymysta. Alkuosa niista liittyi oman erityisherkkyyden
tunnistamiseen ja muutamiin vastaajien taustamuuttuja tietoihin. Vastaaminen on
tapahtunut anonyymisti. Kyselyn varsinainen teemaan, erityisherkkyys tyoela-
massa, liittyen kyselylomakkeella oli vaittamapohjaisia kysymyksia, joissa skaa-
lana oli:

o tarkeal/ei-tarked/ valttamaton TAl

e ei huolestuta minua/ huolestuttaa/ mahdoton/ en tieda TAl

Esther Bergsma on laatinut kyselyn jalkeen tulosraportin (Liite 1). Kyselyyn vas-
tasi yhteensa 227 yhdistyksen jasenta, jota maaraa on pidettava merkittdvan suu-
rena tulosten luotettavuuden ja yleistettavyyden nakdkulmasta. Vastaajista oli
miehia 19 ja naisia 208. Miesten vahaisen lukumaaran takia Esther Bergsma ei

ole laatinut tulosten erittelya sukupuolen mukaan.

10.3 Jatkotutkimukset

Tata tyota tehdessani, on herannyt monenlaisia ajatuksia vertaistuen merkityk-
sellisyydesta yhteiskunnassamme. Yhdistystoiminta on yksi parhaimmista kei-
noista jakaa vertaistukea ja tietoisuutta erinaisista ihmisia kohdanneista haas-
teista. Yhdistysten merkitys terveydenhuollon kolmantena sektorina on korvaa-
maton, koska sen vahvuus on juuri vertaistuessa. Yhdistykset yhdessa tervey-
denhuollon ammattilaisten kanssa voivat saada parempia hoitotuloksia ennakoi-

tuvuuden parantuessa.
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Jatkokehitystyona nakisinkin vertaistukeen perustuvan "sovelluskaupan”, joka
avaisi paremmat mahdollisuudet |60ytaa yhdistystoimintaa omaa elamantilannetta
palvelemaan. Tama tietysti vaatisi yhdistysten innokkuutta ja rahoitusta hankkia
toimintaa palvelevan sovelluksen. Tassa nakisinkin, etta yhteiskunta voisi olla
mukana rahoittamassa vertaistukitoimintaa esim. "sovelluskaupan” sovellusten
rahoituksessa. Usein yhdistystoiminnasta voi olla haastavaa saada tietoa, koska
yhdistyksilla on harvoin varoja markkinointiin. Tallainen vertaistukisovellus-
kauppa voisikin avata yhteiskunnassa uusia portteja kolmannen sektorin tervey-
denhuollon toimijana. Vertaistuki sovellusten kaytto olisi ilmaista, mutta sivustoille

voisi hyvinvointipalveluja seka tuotteita myyvat yritykset ostaa mainostilaa.

Julkisensektorin Terveyskylan Vertaistalo on hyva esimerkki digitaalisesta ver-
taistukipalvelusta. Palvelu kokoaa vertaistukea tarjoavia yhdistyksia erikoissai-
raanhoidon potilaille ja heidan laheisilleen, jossa tavoitteena on mahdollisimman
vaivaton paasy vertaistukipalveluihin ja mahdollisuus vertaistuen valitykseen

(Terveyskyla).

On paljon yhdistyksia, jotka toimivat paljolti ennaltaehkaisevalla terveydenhuollon
sektorilla ja juuri sen takia olisikin tarkeaa, etta tallaiset yhdistykset saisivatkin

enemman yhteiskunnallista nakyvyytta ja huomiota kuten esim. HSP-Suomi ry.
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LITTEET

Liite 1. Erityisherkka ja ty0elamassa tutkimusraportti 1(14)

@

Erityisherkkyystyoela
massaTutkimusraport

Erityisherkka ja
tyoelamassa -tutkimus

Esther Bergsma
Suomen Erityisherkat ry
2018

Powered by ¢ SurveyMonkey

1: Vastaajien ika

ANTWOORDKEUZEN REACTIES
18-25 vuotta 4% 10
26-30 7% 15
31-35 1% 26
36-40 12% 28
41-45 17% 38
46-50 19% 43
51-60 24% 54
61 tal vanhempl 6% 13
TOTAAL 227

Powered by ¢ SurveyMonkey
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2: Vastaajien sukupuoli

ANTWOORDKEUZEN REACTIES

mias 8% 19
nainen 2% 208
TOTAAL 227

Puwered by f*p SurveyMonkey

3: Vastaajien erityisherkkyys

ANTWOORDKEUZEN REACTIES
Olen erityisherkka (HSP) 78% 176
Oletan olevani erityisherkka 22% 50
En usko olevani erityisherkka (kiitos, mutta sinun ei tarvitse jatkaa osallistumista) 0% 0
TOTAAL 226

Powered by f*p SurveyMonkey
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4: Vastaajien tydmarkkinatilanne

ANTWOORDKEUZEN REACTIES

Teen taysipaivatyota (vahintaan 32 tuntia) 47% 107
Teen osapéivatyota (24-32 tuntia) 1% 25
Teen osapaivatyota (alle 24 tuntia) 1% 25
Olen palkkatydssa 33% 74
Olen freelancerftilapaistyontekija 4% 10
Olen yrittaja (yrityksen omistaja, jolla on tyontekijbita) 1% 2
Tyollistan itseni 6% 13
Olen kotiditi/koti-isa 3% 7
Olen tybtén 1% 24
Olen sairauslomalla 6% 14
Saan vammaistukea 0% 1
Opiskelen 12% 28
Olen elakkeella 7% 17
Olen kausitydntekija 1% 2
Muu (ole hyva ja tarkenna) 1% 26

Powered by f*p SurveyMonkey Totale aantal respondenten: 227

5: Erityisherkkyys = herkkyys arsykkeille ja niiden intensiivinen
kasittely. Seuraavat kysymykset kartoittavat neljaa aluetta, joilla saatat olla herkka.
Ensimmadinen alue ovat fyysiset drsykkeet. Mitkd seuraavista sopivat sinuun?

ANTWOORDKEUZEN REACTIES
Kovat &édnet héiritsevat minua 92% 209
Kirkkaat valot hairitsevat minua 70% 158
Voimakas haju hairitsee minua 76% 172
Minulla on herkka iho (vaatteiden koko- ja pesuohjelaput, karkeat kankaat, saumat 60% 136
tal hajusteet arsyttavat)

Minulla on allergioita tai ihottumaa 43% 97
Minulla on hyvin kehittynyt makuaisti 39% 88
Olen herkk kofeiinin vaikutukselle 50% 114
Olen kipuherkka 45% 102
Nalka vaikuttaa huomattavasti mielialaani 81% 185

Huomaan hienovaraiset ja vaikeast havaittavat tuoksut, maut, 44net ja taideteokset ~ 74% 168
Ja nautin niista

Ei mikaan naista 0% 1
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6: Mitka seuraavista tunne-eldman ominaisuuksista sopivat sinuun?

ANTWOORDKEUZEN REACTIES

Olen herkka tunnelmalle/iimapiirille 98% 223
Alstin toisten odotukset herkasti 85% 194
Olen empaattinen 90% 205
Tiedan yleensa, miksi ihmisilla on epamukavaa 67% 153
Sopeudun automaattisesti toisten toiveisiin 67% 151
Pystyn lukemaan toisten ihmisten tunnetiloja 89% 203
Pystyn lukemaan eldinten tunnetiloja 48% 109
Musiikki tai muut taiteet koskettavat minua syvasti 85% 192
Olen henkisesti lahjakas 59% 134
Minulla on rikas ja monitahoinen siséinen elama 84% 190
Né&en paljon tai voimakkaita unia 52% 18
El mikaan naista 0% 0

Totale aantal respondenten: 227
Powered by f*p SurveyMonkey

7: Mitkd seuraavista sopivat sinuun uusissa tilanteissa?

ANTWOORDKEUZEN REACTIES

Tarkkailen uutta tilannetta ennen kuin osallistun 88% 200
Elamanmuutokset jarkyttavat minua 61% 138
Paivarutiinien (ruokailu- tal unirytmin) muutokset hairitsevat minua 52% 17
Minun on vaikea hyvéksyé, jos paivani el suju niin kuin odotin 45% 103
Olen tietoinen ympariston vivahteista 85% 193
Saikahdan helposti 63% 142
Ei mikaan naista 1% 2

Totale aantal respondenten: 227

Powered by *p SurveyMonkey




8: Mitka seuraavista sopivat sinuun sosiaalisissa tilanteissa?

ANTWOORDKEUZEN

En halua olla huomion keskipisteena

Suoriudun tavanomaista huonommin, kun minua tarkkaillaan

En halua my&skaan myodnteistd huomiota ryhméssa

Ylivirityn helposti suurissa ihmisryhmissa

Kiireisina paivina tunnen tarvetta vetaytya pois

Olen kylld mielelldni ryhmén huomion keskipisteend, mutta ylivirityn silti

El mikaan naista

Totale aantal respondenten: 227

Powered by A SurveyMonkey

9: Erityisherkkyys on
synnynndinen taipumus
késitella tietoja
syviéllisesti (ei valttamatta
tietoisesti) ennen kuin
toimii, sen sijaan etta
toimisi impulsiivisesti,
paljon harkitsematta.
Mitka seuraavista
syvillisen késittelyn
piirteista sopivat sinuun?

Fowered by “b SurveyMonkey

ANTWOORDKEUZEN

Mietin tilannetta rauhassa

Pohdin ongelmaa yleensé joka puolelta
Tavoittelen parasta mahdollista ratkaisua
Haluan toimia (toisten kannalta) oikein
Minulla on vahva oikeudentaju

Valttelen vakivaltaisia elokuvia ja tv-ohjelmia

REACTIES

65% 147
85% 194
37% 83
81% 184
86% 196
30% 67
0% 1

Hermostun, kun joudun tekem&an paljon vahassé ajassa

Minua &rsyttaa, kun inmiset yrittdvat saada minua tekemaan useita asioita yhta

alkaa

Olen tunnollinen

Olen taydellisyyden tavoittelija
Pelk&én usein epdonnistuvani
Olen usein huolissani

Ei mikaan naista
Totale aantal respondenten: 227

REACTIES
63% 144
81% 185
83% 188
84% 191
91% 207
72% 164
79% 180
75% 170
95% 215
60% 137
67% 152
79% 180
0% 0

54
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10: Erityisherkkyys
on piirre. Se on vain
yksi monista
persoonallisuuden
piirteista. Mitka
seuraavista
vdittdmista sopivat
sinuun?

Powered by {*) SurveyMonkey

11: Onko sinulla koskaan diagnosoitu mitdan mielenterveysha

ANTWOORDKEUZEN

Ei
Kylld, ADHD

Kylld, ADD

Kylla, Aspergerin oireyhtyméa

Kylla, PDD

Kylld, muu autismin kirjon diagnoosi

Kylld, muu diagnoosi

ANTWOORDKEUZEN

Kokeilen mielelldni uusia asioita

Ikdvystyn helposti

Haluan kokeilla uusia asioita vain, jos ne eivat johda ylivirittymiseen
Pyrin valttamaan rittoja

Haluaisin mieluummin muutaman ystavan kuin suuren joukon ystavia
Minun on helppo iimaista tunteitani

Odotan liian kauan ennen kuin iimaisen tunteeni

Tunnen oloni mukavaksi suuressa ihmisryhmassa

Minun on vaikea sopeutua muuttuviin olosuhteisiin

Hairiinnyn helposti siita, mita ymparilla tapahtuu

Olen kunnianhimoinen

Tieddn mité haluan, ja pyrin siihen sinnikkaasti

Kayn innokkaasti kasiksi uusiin mahdollisuuksiin/projekteihin/tilanteisiin

Mikaan naista vaittamista el sovi minuun

Totale aantal respondenten: 227

REACTIES

59% 133
1% 2
1% 2
1% 2
0% 0
0% 1
39% 88

Totale aantal respondenten: 225

Powered by ™ SurveyMonkey
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REACTIES

47% 107
41% 94
38% 87
85% 193
83% 188
7% 83
57% 129
9% 21
44% 101
76% 172
7% 84
29% 66
41% 94
0% 0
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12: Kuinka monta tyopaikkaa sinulla on ollut? (Sama ty6 eri tydnantajan
palveluksessa ja eri tyd saman tydnantajan palveluksessa lasketaan

erikseen.)
ANTWOORDKEUZEN REACTIES
El yhtaan 0% 0
1 0% 1
2-3 16% 37
4-5 22% 49
6-10 33% 76
YIi 10 28% 63
Muu (ole hyva ja selita) 0% 1
TOTAAL 227

Peswered by L € iruauManio
13: Oletko (tai arveletko olevasi)
lahjakas?
ANTWOORDKEUZEN REACTIES

Kylld, olen (tai arvelen olevani) lahjakas

Ei, en ole lahjakas
TOTAAL

Powered by f* SurveyMonkey

83%

17%

187

39

226
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14: Mitkd ty6hon liittyvat arvot ovat sinulle térkeitda? Valitse kaksi
térkeinta.

ANTWOORDKEUZEN REACTIES

Varmuus 36% 81
Arvostus 52% 117
Rakkaus — ettd tunnen olevani yhteydessa muihin 18% 40
Vaihtelu 25% 57
Itsensa kehittdminen 42% 96
Etta tunnen olevani tarkea 53% 121
Muiden auttaminen 36% 81
Sosiaaliset kontaktit 17% 38

Totale aantal respondenten: 227

Powered by ¢*p SurveyMonkey

Luova sjattelu 7% 152
Kyky kasitelli pafjon tietoa % o
Empaattisuus 7% 67
Huolenpit 5% 121

15: Mitk& ovat sinun [ — -
vahvu utesi tyassa? Kyky saada yhteys kehen tahansa % 100

Vahva intuitio 64% 146
Luoteltavuus 88% 199
Pikkutarkkuus a7% 106
Riskien arviointi 3% ™
Vakuutiavuus 26% =
Mielikuvitus % 186
Sinniyys 5% 25
Vastuuntunto 5% 192
Huumrintaju 5% 25
Analyyttisyys 7% 107
Tunnolisuus 6% 196
Olen hyva kuunielia 66% 150
Avomielisyys 0% %
Organisoiniitaidot am 106
Muu (ole hyva ja tarkenna) % 7

Totale aantal respondenten: 227

Powered by f*p SurveyMonkey



16: Oletko kokenut tyduupumuksen?

ANTWOORDKEUZEN
En (Jatka kysymykseen 28)
Kylld, parhaillaan

Kylla, alemmin

TOTAAL

Powered by SurveyMonkey

REACTIES
28%

18%

54%
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63
40
120

223

17: Stressi nayttda vaikuttavan tavallista enemman erityisherkkiin, mutta
ei tiedetd, lisdakd se sairauslomia. Mitd mielta siné olet? Oletko
sairauslomalla useammin kuin tydkaverisi?

ANTWOORDKEUZEN

En, mielestani harvemmin

En, mielesténi aivan yhta usein

Kylld, olen mielestani sairauslomalla useammin kuin muut

Kylld, mutta olen ollut pitkalld sairauslomalla

TOTAAL

Powered by *p SurveyMonkey

73

33

21

226



18: Kuinka usein ylivirityt tdissa?

ANTWOORDKEUZEN
Monta kertaa paivassa
Joka paiva

Joka 2.-3. péiva

Joka 4 6. péiva
Kerran viikossa

Joka 2. vilkkko

Joka 3. vilkkko

Kerran kuukaudessa

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

TOTAAL

Powered by f*p SurveyMonkey

Tokmimisesta kokouksen puheenjohtajana
Esityksen kuuntelusta

Esityksen pitamisesta

Jos minule tulee pafjon puneiuita

405 joudun vastaamaan monin sahkoposteinin

19: Erityisherkat —

Tyon ja kodin valisista matkoista

ylivirittyvat helposti. st st

Misté sina ylivirityt?
—————

Tybkaversiden juoruiusta

REACTIES
1%

32%

23%

1%

15%

4%

1%

3%

Tybskentelysia samassa huoneessa useiden tydkavereiden kanssa

Ridasta tyokaverin kanssa
Tykaversiden valissta ridossta

Erimisisyyksists jondon kanssa

Tyokaverin huonotuulisuudesta

Esimienen huonotuuisuudesta
Asiakkaan/potiaanioplskelian huonotulisuudesta
Odottamatiomista tapahtumista

Ktiista

Vaikeasta teniavasta

Monista samanaikaisista lontavisia
Lounastauoista tydkavereicen kanssa

Esimienon tal paaliken vaatmuksisia

Muusta (ole hyva ja tarkenna)

Totale aantal respondenten: 227

Powered by ¢*% SurveyMonkey

2%

%

24

72

24

222
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20: Mita oireita ylivirittyminen
sinulle aiheuttaa?

Powered by o“\ SurveyMonkey

21: Seuraavat seikat voivat
vaikuttaa haitallisesti
tyésuoritukseen. Kuinka paljon
seuraavat tekijat haittaavat sinua?
Merkitse mika ei haittaa sinua,
mika haittaa tai mika jopa estaa
sinua toimimasta hyvin. Ellet tieda,

miten tekija vaikuttaa sinuun,
valitse "En tieda".

Powered by “h SurveyMonkey

Kipua (kuten paansarky3)
Muta fyysisia reaktiota

Antymysta

tken helposti (helpommin kuin yleensa)
Likaa ajatuksia

Avutiomuuden tunnetta
Alakuloisuutta

Muita emotionaalisia hairiGits
Kiettelsia ajatuksia

Hsekrtikkia
Keskittymiskyvytomyytta
Virheiden lisaantymista
ValnpHamatomyytia tyots kohtaan
Unohteha

Tysuorituksen huononemista
Haluan vetaytya pois

Valtan yhteytta muihin

Peruutan asiolta

Haluan lisaa vinkkeita

En pysty nukkumaan kunnolla
Tunnen olon levottomaksi

Muuta (ole hyva ja tarkenna)

Totale aantal respondenten: 226

Huono imapiri

Avokonttori

Jatiuva mels

Hsenaisyyden puute

Emotionaalisesti uuvuttava tyd

Hankisesti uuvuttava tys
Fyysisesti raskas tyd
Monimutkainen tyo
Merkitykseton tyd
Rutinityo

Lian vahainen tyd
Lika tys

Akapaineet
Vanainen sostaainen
vuorovalkutus
Epaseivat ohjeat
Tyon epavarmuus

it sasnnst

8%

4%
123

4%
10

1%
2%
51
™
15
12%
2
2%
120
%
17
0%
21

19%

59%
135

2%
ur

53%
120

7%
153

55%
125

a8
125

7%
[
s
]

52%
18

42%
95

84%
146

69%
156

89%
155

0%
62%
140

4%
167

5%

60
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22: Mitka seuraavista
véittdmista tunnistat
tyétilanteistasi
(nykyéaan tai
aiemmin)?

Powered by f*) SurveyMonkey

23: Millainen tyénjohto
saa sinut suoriutumaan
mahdollisimman
hyvin?

Powered by f*p SurveyMonkey

ANTWOORDKEUZEN

Minusta tuntuu, etta annan enemman kuin saan (tyonantajaltani)

Olin aluksi tosi motivoitunut ja uskoin voivani valkuttaa asioihin, mutta petyin
Joskus toivon, etten olisi niin empaattinen, koska joudun maksamaan siita
Taydellisyyden tavoittelu on minulle rasite

En osaa levata ajoissa

Minulla ei ole tarpeeksi taukoja/vapaa-aikaa

Kun olen vasynyt, teen vain entista kovemmin toita

Minusta tuntuu, ettei minua ymmarreta

Joskus minua havettaa

Minusta tuntuu, etteivat muut huomaa, kuinka paljon tydta teen

Minun on valkea ottaa vastaan kritiikkia

Saan tyostani paljon tyydytysta

Olen hyva tydssani

Minua kiusataan

Minun on vaikea pitaa puoliani

Uskon ett pystyn suorutumaan tydstani nykyista paremmin

Pelkaan usein epdonnistuvani tydssa

Tunnen usein jaavani ulkopuolelle

Mikaan naistd el sovi minuun

Totala aantal respondenten: 227

ANTWOORDKEUZEN

Mahdollisimman suuri vapaus tehda tyétani
Selkeat ohjeet

Inspirointi

Henkilakohtainen huomio

Kehuminen ja arvostus

Tunne ettd minua ymmarretaan

Palaute

Aslanmukainen palkka

Hyva palkka

Selkeat saannot

Ryhmihengen arvostus

Puuttuminen tiimin jasenten aslattomaan kyttaytymiseen
Joustava tydalka

Etatydmahdollisuus

Muu (cle hyva ja tarkenna)

Totale aantal respondenten: 227

REACTIES
66% 150
65% 148
63% 142
54% 123
54% 122
38% 86
3% 52
64% 146
49% 12
48% 109
56% 127
42% 9%
80% 181
12% 28
%% 128
8% 64
43% a7
48% 109
0% o
REACTIES
5% 174
75% 170
49% 12
35% 80
55% 125
86% 199
48% 108
76% 173
2% 57
56% 126
51% ns
63% 143
79% 179
%% 134
6% 13

61
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24: Millaista olisi
ihanteellinen yhteisty6
tyokavereiden kanssa?

Powered by .{‘\. SurveyMonkey

25: Seuraavat seikat voivat
parantaa tyoolosuhteita.
Merkitse, ovatko seuraavat
tarkeita vai eivatko ole tai
ovatko ne jopa
valttamattomia, jotta
suoriutuisit hyvin.

Powered by f* SurveyMonkey

ANTWOORDKEUZEN

Mieluiten ei lainkaan tydkavereita
Palautteen antamista toisillemme

Tybskentelya yksin tehtavien parissa

Tehtavien tekoa tiimityona

Saanndllisia kokouksia, jotta ynmértaisimme toisiamme

Ystavyytta tydkavereiden kanssa

Toistemme tukemista

Molemminpuolista luottamusta

Tulemista ynmarretyksi

Lounastaukojen viettamista yhdessa tydkavereiden kanssa

Saanndllisia virkistyspaivia

Mahdollisuutta sanca mielipiteensd

Vastuun tuntemista toisistamme

Samalla tasolla olemista

Muu (ole hyva ja tarkenna)

Totale aantal respondenten: 227

Miellyttava iimapiiri

Hiljainen tyotila

Oma toimisto

‘Selva toimenkuva

tsenainen tyd

Haastava tyd

Mielekas tyo

Mandollisuus kayttaa

luovuuttani

Paljon sosiaalista
vuorovalkutusta

Vahan soslaalista
vuorovalkutusta

Tydskentely timin jasenend

Vaihtelu

Mahdollisuus kayttaa lahjojani

Opiskelumandollisuudet

Uramahdollisuudet

Joustava tydalka

Rilttava vapaa-aka

8%
18

31%
69

3%
9%
20

33%
74

0%
12%
27

64%
145

50%
m

a7%
105

19%
42

%
16

36%
80

51%
14

13%
30

1%

37%
a3

59%
133

52%
"7
53%
121

67%
152

80%
136

46%
104

57%
120

33%
76

45%
101

4%
106

58%
130

2%
18

52%
17

44%
99

57%
129

24%

44%

82%

87%

82%

28%

28%

74%

55%

7%

5%

24%
41%
92
12%
27
5%
n
30%
67
5%
170

18

87

187

198

187

168

125

175

227

226

226

226

226

62

13 (14)



26: Kuinka monta tyotuntia viikossa olisi sinulle ihanteellinen maara?

ANTWOORDKEUZEN
el yhtaan

0-8 tuntia

8-16 tuntia

16—-24 tuntia

24-32 tuntia

32-40 tuntia

yli 40 tuntia
TOTAAL

Powered by (‘\; SurveyMonkey

REACTIES
1%

3%

6%

22%

51%

17%

0%

115

38

227

63
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Liite 2. HSP-sovellus, ei-toiminnalliset vaatimukset.

Ei- toiminnallinen vaatimus|Kategoria Kuvaus
(ETV)
1{Mobiilikayttoliittyman 1.1 Kaytettavyys Mobiilikayttéliittymén suunnittelussa kiytetdan pohjana totetettavaksi valittujen mobiilikyttoliittymaalustojen kéyttolittymasuunnitteluohjeita
Kaytettavyys (user interface guidelines), jotka on madritelty erikseen Androidille, Applelle. Siltd osin kun kyttoliittymétoteutuksissa kaytetadn yleiskyttoisia
HTMLS-pohjaisia ratkaisuja ja sovelluskehyksia (solution frameworks), sovelluksessa kéytetdan valitun kehyksen mukaisia suunnitteluohjeistoja.
2|Kdyttdjadokumentaation ~ [1.2 Kayttajadokumentaatio tulee olemaan sekd suomen ettd englannin kielelld.
kieli Kayttdjadokumentaatio

Hyvén salasanapolitiikan
soveltaminen

3, Tietoturva

Jarjestelman padsya valvovan ohjelmisto/tekninen ratkaisu mahdollistaa hyvan salasanapolitiikan (salasanan minimipituus,
kompleksisuuden vahimmaisvaatimukset, pakotettu salasanan vaihto madrdajoin) maarittely. Lisaksi ohjelmiston toteuttaa
salasanan tarkistuksen siten, ettd jarjestelmdssa voidaan asettaa ainoastaan méaritellyn salasanapolitiikan mukaisia vahvoja
salasanoja.

rakenne

4|Padsynvalvontaloki 3. Tietoturva Jarjestelman padsya valvova ohjelmisto/tekninen ratkaisu kirjoittaa lokia seké onnistuneista ettd epaonnistuneista
Kirjautumisyrityksistd siten, ettd yksittdisen kayttajan kirjautumiset jarjestelmadn voidaan selvittdd ja yhdistda hanen
henkilollisyyteensa luotettavasti.

5{Tietoliikenneverkon 3. Tietoturva Jarjestelmén sovellusarkkitehtuuri mahdollistaa sen komponenttien sijoittelu suojattuihin verkkoalueisiin ja tietoliikenteen

reitityksen palomuurien ja muiden verkon aktiivilaitteiden lpi tietoturvallisella tavalla.

Tietojen luottamuksellisuus
ja tietoliikenteen salaus

3. Tietoturva

Jarjestelmén osaltaan varmistaa salassa pidettavaksi luokitellun tietoaineiston luottamuksellisuuden ja eheyden kaikissa
tiedonsiirron ja tiedon kdsittelyn vaiheissa. Henkilotietojen kasittelyssa on noudatettava aina tietosuojalainsdadannon mukaisia
tietosuojaperiaatteita.

7|Hyvaksytyt salausalgoritmit (3. Tietoturva Jarjestelman mahdollistaa salassa pidettavan tietoaineiston salauksen turvallisiksi todetuilla salausalgoritmeilla, salausmoodeilla
ja valittuun algoritmiin nahden riittévan pitkilla salausavaimilla. Salaus on mahdollista seka tietoliikenne- ettd sanomatasolla.
8| Osapuolten varmennepohjain{ 3. Tietoturva Palvelinten valisessa TLS-salatussa tietoliikenteessa osapuolten molemminpuolisessa tunnistamisessa kdytetaan asiakas- ja

palvelinvarmenteisiin perustuvaa autentikointia,

Haittaohjelmasuojaus

3. Tietoturva

Jarjestelmén osat suojataan asianmukaisesti haittaohjelmilta. Asiakkaan ja kdyttopalvelutoimittajan yhteisesti laatimasta
tietoturvakuvauksesta tulee kdyda yksiselitteisesti ilmi, kuinka haittaohjelmakuvauksia paivitetdan automaattisesti ja kuinka
haittaohjelmakuvausten ja haittaohjelmasuodatuksen ajantasaisuutta valvotaan. Jarjestelmatoimittajan vastuulla on kuvata
jarjestelman turvallisen kayton edellyttamét suositeltavat haittaohjelmistosuojaukset omalta osaltaan ja silta osin kun
hankittava Jirjestelmd asettaa erityisvaatimuksia haittaohjelmistosuojaukselle.

—_
(=]

Jarjestelmaymparistdn paivite

3. Tietoturva

Jarjestelmaymparistd tulee rakentaa komponenteista, jotka tukevat yleisesti kiytdssa olevilla tyokaluilla tapahtuvaa pitkalle
automatisoitua paivittamistd. Jarjestelmatoimittaja sitoutuu tekemddn automaattiset jaettavissa olevat asennus- ja
paivityspaketit omista sovelluskomponenteistaan.

—_

1

Elinkaaren huomioiminen ohj

3. Tietoturva

Jarjestelman tulee mahdollistaa ohjelmiston elinkaaren huomioiminen ohjelmistoversioissa. (=Jarjestelmén kayttamien
ohjelmistokomponenttien sekd varusohjelmistojen paivittiminen/vaihtaminen jarjestelmén tukemien ohjelmistoversioiden
valilla).

—_

2

Sahkdisen asioinnin
kéyttdjamaaran kasvu

4, Skaalautuvuus

Jarjestelmén sahkdisen asioinnin suorituskyky mahdollistaa 10000 erillistd kansalaiskayttajaa.

tietoturva - toiminta

13|Teknologian joustavuus 4.1Vlldpidettavyys  |Jarjestelman teknologian tulee mahdollistaa jérjestelmén joustava kehittaminen pitkalla aikavalilla.
14|Versiopdivitysten valinen  |4.2 Vllapidettavyys ~ |Ratkaisu ja sen versiopdivitykset tulee suunnitella siten, ettd ratkaisussa jo oleva data, jarjestelmaan tehdyt konfiguraatiot ja
tiedon eheys raataloinnit seka muut tilaajaa varten toteutetut ominaisuudet sailyvat paivityksessa ilman merkittavad tyotd tilaajan toimesta.
15|Mobilialustat 5. Alustavaatimukset ~ |Jirjestelmén kdyttd mobiililaitteella (puhelin) on nyt ja tulevaisuudessa mahdollista jollain yleisesti kaupallisesti saatavilla
olevalla alustateknologialla (10S tai Android).
16/Arkkitehtuurin mukainen 5.1 Arkkitehtuuri Tarjoajan palvelut ja toiminta tayttavat tietoturvavaatimukset palvelukuvauksen mukaisesti rajattuna.




Liite 3. HSP-sovellus kaavio

= HSP-sovellus |«

- Unohditka A
Kirjaudu salasanasi? [Uum kalytaja’ ] Inio

Tunnistautuminen

Kayttajatunnus ja ia Kirjautumissivun
salasana kayttajatunnuksien kayttoohjeet
luominen
Vaarat Qikeat
tunnukset tunnukset
s : ™,

Toiminto valikko

Erityisherkkyys Liity jaseneksi Tee testi Palautuminen
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Liite 4. Prototype HSP-sovellus, Justinmind Prototyper

. K Suomi ry

HSP (Highly Sensitive Person)
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\ Suomi ry

HSP (Highly Sensitive Person)

Palautuminen
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Suomi ry

HSP (Highly Sensitive Person)

Yhdysvaltalainen psykelogian tohtori Elaine Aron on
tutkinut erityisherkkyytta 1990-luvulta saakka. Aron
luckittelee erityisherkkyyden piirteet neljaan
paaryhmaan. Luokittelun muistamista helpottaa
alkukirjaimista muodostuva lyhenne DOES:

D — Depth of processing (syvallinen tiedon
prosessointi)

Erityisherkka ihminen kasitteles havaintoja ja tistoa
syvillisesti.

O — Overarousability (kuormittumisalttius)
Erityisherkka ihminen stressaantuu liiallisesta
aistimus- tai tietomaarasta.

E — Emotional intensity (vahva elaytymiskyky)
Erityisherkan ihmisen tunteet ja tuntemukset voivat
olla voimakkaita.

S — Sensory sensitivity (tarkka havainnointikyky)
Erityisherkan ihmisen aistihavainnot ovat
hienovaraisia.

< ->
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K Suomi ry

HSP (Highly Sensitive Person)

hitp-/fwww_hsperson.com/test/highl
y-sensitive-test/
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K. Suomi ry

HSP (Highly Sensitive Person)

Néin liityt HSP Suomi ry:n jaseneksi:

1.Kun olet paattanyt liittya jaseneksi, tayta
jgsenhakemus.

2 Lahetamme sinulle jasenmaksulaskun, kun
olemme vastaanoitaneet liittymisen
jaseneksi. Tarkkaile sahkbpostasil (Tarkasta
myos roskaposti - ja mainospostikansiot)

3. Voit maksaa myos MobilePay-maksuna
Tahdella (*) merkityt kentat ovat pakollisia.
Jasenmaksu

Jasenmaksu on 25 eur/kalenterivuosi.
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K. Suomi ry

HSP (Highly Sensitive Person)

Jasenhakemus
Etunimi *

Sukumnimi *
Kotipaikka *
Matkapuhelinnumero
Lahiosoite
Postinumero
Postitoimipaikka

Lisaf
Kieli (jos muu kuin suomi)

niynyt : :
Maa (jos muu kuin Suomi)
tiedot

Taysk-kaisyys =
Olen taysi-ikainen tai saanut huoltajaltani
hyvaksynnan yhdistykseen liittymiseen.
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k Suomi ry

HSP (Highly Sensitive Person)

Palautuminen
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