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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli koostaa narratiivinen kirjallisuuskatsaus
erityisherkkyydesta tybelamassa herkan tyontekijan nakokulmasta. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli lisata tietoisuutta erityisherkkyyden vaikutuksista tyéela-
maan, niin vahvuuksineen kuin haasteineenkin. Kirjallisuuskatsaukseen koo-
tusta tiedosta voivat hyétya niin herkat tyontekijat kuin heidan kollegansa ja
tydnantajansakin. Kun erityisherkkyys tunnistetaan myos tyéterveyshuollossa,
on yksilon tydhyvinvointia helpompi yllapitaa.

Opinnaytetyon keskeisin tutkimuskysymys on: Miten erityisherkkyys ty6ela-
massé ilmenee? Tutkimukseen keréatty aineisto koostuu yhdeksasta erityisherk-
kyytta ja tybelamaa kasittelevasta teoksesta.

Saatujen tulosten perusteella erityisherkét ovat tydelamassa usein sovittelevia
puurtajia, jotka antavat muille enemman kuin itse ottavat, valttelevat konflikteja
ja tekevat taatusti kaikkensa, jotta ihmiset ymparilla voisivat hyvin. Ikavana
kadantopuolena talle, herkat karsivat muita tavallisemmin erilaisista jaksamisen
ongelmista, kuten tyduupumuksesta, hermoston ylikuormittumisesta ja univai-
keuksista. Pitkalla tahtaimella téallaisten haasteiden ennakoiminen voisikin yllapi-
taa tyokykya ja kaikin puolin mielekasta arkea seka herkille itselleen etta mah-
dollistaa myo6s tyopaikoille hyvinvoivia ja pitkaaikaisia tekijoita.

Erityisherkkyys on tybelaméssa valtava voimavara silloin, kun ihminen tunnistaa
oman herkkyytensa ilmenemismuodot, tydssa jaksamista vahvistavat tekijat seka
eniten kuormittumista aiheuttavat asiat. Samalla my6s ymparéivan tydyhteison
tulisi panostaa toinen toisensa hyvinvointiin, hyvaksya herkkyys ja mahdollistaa
jokaiselle mutkaton, omiin vahvuuksiin pohjautuva tydskentely.
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The purpose of this thesis was to gather a narrative literature review about high
sensitivity in working life from a sensitive employee's point of view. The aim of
the thesis was to increase awareness of high sensitivity's effects on working life,
including both strengths and challenges. The information gathered in this litera-
ture review can benefit sensitive employees, their colleagues and employers.
When high sensitivity is identified in occupational health care, it's easier to main-
tain individuals well-being at work.

The main research question of the thesis is: How high sensitivity appears in work-
ing life? The material gathered in this research consists of nine books dealing
with high sensitivity and working life.

Based on the data of the thesis sensitive people are often kind hard workers, who
give others more than take, avoid conflicts and do their best for people around
them to feel well. Unfortunate reverse for that, sensitive people suffer more often
from different coping problems, such as burnout, nervous system sensory over-
load and sleep difficulties. By anticipating these kinds of challenges, it could be
possible to maintain working capacity and also provide long-term and well-be-
ing employees for the work places.

High sensitivity in working life is an enormous resource when an individual rec-
ognizes its own forms of sensitivity, reinforcing factors of coping at work and the
worst things to cause overstimulation. At the same time the surrounding work
community should also invest in each others well-being, accept sensitivity and
provide working based on strenghts for everyone.
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytety6 sai alkunsa omasta pyrkimyksestéani itsetuntemukseen ja hel-
pompaan arkeen. Loydettyéni erityisherkkyyden kasitteen, halusin tutustua siihen

perinpohjaisesti ja tutkiskella samalla myds omia herkkyystasojani.

Opinnaytetyon aiheena erityisherkkyys on siis valtava intohimon ja kiinnostuksen
kohde. Mielestani se on myds aihe, joka ei voi olla pinnalla liikaa, vaan ennem-

minkin siita tulisi kirjoittaa aina vain enemman.

Erityisesti tama korostuu tyfelamassa, jossa kasitteen paremmasta tuntemuk-
sesta hyotyvat niin tybnantajat, kollegat kuin herkat tyontekijat itsekin. Samalla
erityisherkkyys koskettaa yhta lailla iasta, koulutuksesta ja taustasta huolimatta
lapsia, nuoria ja vanhuksia niin Suomessa kuin toisella puolella maailmaakin. Yh-
teiskunnallisesti herkkyyden tunnistamisella, hyvaksymisella ja optimaalisella
kayttoon valjastamisella voisikin olla todella positiiviset, kauaskantoiset seurauk-

set.

Opinnaytetyoni kautta halusin ennen kaikkea nostaa erityisherkkyytta tyoela-
massa esille, silla mita laajempaa herkkyyden ymmarrys on, sitd tehokkaammin
herkkien tyokykyéa voidaan my6s organisaatioiden tasolla yllapitad. Samalla tie-
touden lisaantyessa, voidaan myds paivakotien, koulujen ja muiden laitosten olo-
suhteita muuttaa niin, ettei herkén tarvitse odottaa pitkalle aikuisuuteensa saa-
dakseen ymparistolta tukea ja hyvaksyntaa. Siispa sen lisaksi, ettd koin aiheen
henkilokohtaisesti tarkeaksi ja yhteiskunnan kannalta merkittavaksi kirjoittaa, ha-
lusin myos tarjota erityisherkille vertaistukea ja konkreettisia keinoja oman tyohy-

vinvointinsa edistamiseksi.

Taman kerddmani materiaalin tarkoitus onkin johdattaa lukijansa sisélle erityis-
herkkyyden kasitteeseen, herkkyyden erilaisiin ilmenemismuotoihin, sen vaiku-
tuksiin arjessa ja ty6ssa seka herkkyyden ehdottomiin vahvuuksiin ja varaudutta-
vissa oleviin haasteisiin. Erityisherkéat lukijat voivat halutessaan hyddyntda myos
mainitsemiani keinoja seka tytssa jaksamisen etta arjessa rauhoittumisenkin sa-

ralla.



2 ERITYISHERKKYYS

2.1 Erityisherkkyyden taustaa ja maarittelya

Sylvi-Sanni Manninen oli Suomen ensimmainen psykologian naistohtori ja erityis-
herkkyydesta kirjoittanut tutkija. Han kehitti yksilon herkkyytta mittaavan vari-
muoto-testin ja loi 16ydOstensé pohjalta k&sitteen vari-ihminen kuvaamaan yli-
herkkaa, "color reactor” ja "hypersensitive” ihmistyyppia eli nykytermein erityis-
herkkaa. Vuonna 1999 han julkaisi teoksen Outolintu, erilainen — Tutkimusraportti
yliherkasta vari-ihmisesta muotojen yhteiskunnassa, joka kasittelee kokonaisval-
taisesti hdnen tutkimustensa tuloksia herkkien ihmissuhteista ammatinvalintaan

ja itsetuntemukseen seka parempaan elamaan. (Paivilan Sanktuari 2024.)

Ulkomailla erityisherkkyyden kéasitteen uranuurtajana pidetaan Elaine Aronia,
jonka teos Erityisherkkd ihminen suomennettiin vuonna 2013. Teoksessaan hén
kuvaa erityisherkkyytta hermoston reaktiivisena piirteend, jota esiintyy ainakin
15-20 prosentilla ihmisista ja joka tarkoittaa ympariston tarkkaa havainnointia
seka sen arsykkeista uupumista (Aron 2020, 23). Englannin kielessa erityisherk-
kyydesta voidaan kayttaa esimerkiksi kasitteita high sensitivity ja sensory proces-
sing sensitivity. Samalla termi voidaan myds suomentaa aistitiedon kasittelyn
herkkyydeksi. (Satri 2019, 44.)

Erityisherkkyys liittyy ominaisuutena vahvasti tahdosta riippumattoman eli auto-
nomisen hermoston toimintaan. Aisti- ja tunneherkkyys ei ole sairaus eika siita
voi myodskaan opetella eroon, vaikka erilaiset elaménkokemukset voivat osaltaan

joko heikentaa tai lisata herkan hermoston reaktioita. (Junkkari 2020, 7.)

Jo Sylvi-Sanni Manninen (2016, 14-18) huomasi varhaisissa tutkimuksissaan,
kuinka erityisherkét edustavat usein vdhemmistta yhteiskunnassa ja heidat luo-
kitellaan talloin helposti viallisiksi tai sairaiksi. Yhteiskunnassa, jossa ihaillaan so-
peutumista ja suulautta, ei yleisesti ottaen ole tilaa rauhaa, yksinaisyytta ja oma-
ehtoista vapautta kaipaaville. Hanen sanojensa mukaan, onkin ongelmallista, jos
muotoihmiset méaarittelevat oikean kokemisen tavan ja terveen ihmisen normit.
Han kuvaa vari-ihmisen reaktioherkkyytta niin, ettd yksilon erottaa ymparistosta
vain hienoinen raja, samalla kun muotoihmiset eivat huomioi suurinta osaa ym-

paristonsa arsykkeista tai ne ovat heille yhdentekevia.



Toisinaan kasitteen sisaltama erityisyys” on herattanyt kummastusta ja erityis-
herkkyyteen on suhtauduttu jopa niin sanottuna muotidiagnoosina (Satri 2019,
11).

Terapeutti seka tietokirjailija Marika Rosenborg toteaa Junkkarin (2020, 8) teok-
sen esipuheessa, etta lapi elaméan jatkunut yksinadisyys ja huonommuuden tunne
on varsin yleista sellaisilla herkilld, joiden lahipiirissa ei ole osattu suhtautua her-
kan ihmisen mielenmaisemaan ja lisaa, etta tallaisilla tapauksilla on usein kauas-

kantoisia, jopa vahingollisia seurauksia.

Erityisherkkyys ei ole diagnoosi eiké sitd juurikaan tunnista ihmisesta ulospain.
Tarkeinta on henkilén oma tuntemus herkkyydestaan, jota voi myos vertailla eri-
laisilla testeilla ja pistetauluilla. Eras hyva tapa hahmottaa herkkyyttéa on kahden
aaripaan jana, jolle suurin osa ihmisista asettuu keskivaiheille molemmin puolin.
Pieni osa taas ottaa paikkansa aaripaista tai l&helta niita. Erityisherkiksi itsensa
tuntevat ovat usein toisessa paassa, joskaan heidan vastakohtansa eivat myos-
kaan ole taysin herkkyyttad tunnistamattomia, vaan heilla sitd vain on huomatta-

vasti vahemman. (Hyttinen & Lepistd 2023, 23.)

Erityisherkkyyttéd on todettu esiintyvan kaikilla kehittyneemmilla lajeilla ja Aron
(2020, 41) uskookin sen sailyneen piirteena siksi, etta parin yksilon tarkkaavai-
sempi ympariston havainnointi on ollut koko laumalle hyddyllistd esimerkiksi vaa-
rojen, uhkien ja uusien ruokien suhteen. Tata nykya erityisherkkia elainlajeja voi-
daan nimet& yli sata ja niihin lukeutuukin eldaimi& apinoista lintuihin ja kaloista

banaanikarpasiin, vaikka piirre ilmeneekin kaikilla néista hieman eri tavoin.

Yleisesti erityisherkkyyttd voidaan havainnollistaa Aronin kehitteleman EVAS-
mallin avulla. Kyseisessa mallissa E-kirjain tarkoittaa empatiaa, V-kirjain vivah-
teiden vaistoamista, A-kirjain arsykkeiden liiallisuutta ja S-kirjain syvallista kasit-
telya (Aron 2020, 16-20).

Samalla herkkyys ei mydskaan ole sukupuolisidonnaista ja pikkuhiljaa herkista
miehistakin on alettu muovata normia nykypdaivan keskusteluissa (Hyttinen & Le-
pistd 2023, 25).



Méaarittelyista huolimatta on muistettava, etta erityisherkat ovat erilaisia tunteil-
taan, tunneilmaisuiltaan ja esimerkiksi empatiakyvyltaan, silla naihin asioihin vai-
kuttavat yksilon kasvatus ja lapsuuden kokemukset (Satri 2019, 59-60). Vaikka
herkkyys on useissa tapauksissa perinndllisté, voivat ihmisen elinolosuhteet
my0s joissain tapauksissa vahentéa sita tai saada herkkyyden jopa katoamaan.
Tama voi johtua esimerkiksi koulun, vanhempien tai ystavien odotuksista seka
ympariston arsykkeille siedattymisesta, jolloin aistikokemukset eivat lopulta he-

rata ihmisessa yhta voimakkaita reaktioita. (Aron 2020, 42.)

Satri (2019, 38-39) kuvaa teoksensa luvussa Erityisherkkyys ei ole yliherkkyytta
- mutta stressi voi tuottaa herkistymista, kuinka liian kuormittava ymparistoé voi
aiheuttaa herkistymista, kun taas sopiva ymparistd puolestaan suojata haitalli-
selta herkistymiselté. Ihmisen altistuessa varhaislapsuudessaan voimakkaalle
stressille, jattaa se jaljen hermostoon ja lisdé néin ollen yksilon stressiherkkyytta.
Samalla tavalla myds sikidaikana koettu stressi voi vaikuttaa lapselle kehittyvaan

stressitasoon ja erilaisiin aistiherkkyyksiin.

Tasta syysta erityisherkkyys ilmeneekin jokaisella omanlaisenaan, niin keholli-
sesti, tunneilmaisullisesti kuin reaktioherkkyyden ja vuorovaikutuksenkin kautta.
Toisilla on kaikki piirteet, joillakuilla vain osa niista. Jonkun piirteet vievat enem-
man voimavaroja, toisella ne saattavat padosin rikastuttaa arkea. (Hyttinen & Le-
pistd 2023, 24.)

Vanhempien tai muiden kasvattajien tuki tai tuen puute vaikuttaa myos osaltaan
siihen, kasvaako herkasta lapsesta maailman turvalliseksi kokeva ja itseensé
luottava aikuinen vai helposti ahdistuva ja pelkotiloja keraava yksiloé (Satri 2019,
28).

2.2 Erilaisia herkkyyden muotoja

Junkkari (2020, 183) toteaa, ettd tavallisen ihmisen voi olla hankala ymmartaa
herkan paansisaistd maailmaa ja aistikokemusten intensiteettia. Esimerkiksi han
nostaa itsensa ja tapansa aistia hierarkioita, &dneen lausumattomia huolia ja tun-

nelmia sosiaalisissa tilanteissa, uusien ihmisten kesken.



Yksi ylla mainitun teoksen (Junkkari 2020, 59-60) herkistéd kuvaa sisaistd maail-
maansa ja ajatuksenjuoksuaan niin suureksi, ettd han kokee ympéardivan maail-
man valoisana ja hyvana, sekd nakee kauneutta kaikkialla ymparilladn, mika on
suorastaan elamanrikkaus ja herkkyyden satunnaisia taakkojakin suurempi

voima.

Herkkyys voi olla seka fyysista, psyykkista etté sosiaalista. Fyysisesti se voi tun-
tua aistien ja kehon herkkyytena ja toisaalta myds kuormittumisalttiutena. Psyyk-
kinen herkkyys taas voidaan kasittaa siten, ettd ulkopuolelta tulevat asiat paase-
vat ihmisen lapi ja jaavat vaikuttamaan helposti. Sosiaalinen herkkyys puolestaan
on muiden valisen vuorovaikutuksen havainnoimista ja taitoa tehda paatelmia sii-
hen liittyen. (Satri 2019, 55.)

Erityisherkkyyteen yhdistetd&n hyvin usein ujous ja introversio, vaikka laheskaan
kaikki herkat eivat samaistu naihin taipumuksiin (Hyttinen & Lepistd 2023, 29).
Aronin (2020, 115.) tutkimusten mukaan ulospainsuuntautuneita yksildita onkin

vahintaan 30 prosenttia herkista.

Samalla introverttien ja ekstroverttien valinen ero ei liity sosiaalisuuteen tai ihmis-
kontaktien rakastamiseen, vaan siihen, latautuuko parhaiten yksin vai yhdessa.
Ekstroverttikin erityisherkkd saattaa nauttia enemman kahdenkeskisesta ajasta
ystavan kanssa kuin isosta ihmisjoukosta, jossa arsykemaaraa on vaikeampi ra-
jata. (Hyttinen & Lepist6d 2023, 30-31.)

Eras Junkkarin (2020, 37) teoksen haastatelluista kertoo ulospainsuuntautu-
neesta luonteestaan huolimatta sosiaalisiin kohtaamisiin liittyvan héapeaa ja risti-
riitaisuutta, mika voi osaltaan selittyd menneisyyden kokemusten varittamista tul-

kinnoista.

Usein erityisherkéat ekstrovertit kaipaavat introverttien lailla satunnaista yksinoloa
ja palautumisaikaa ja toisaalta ulospainsuuntautunutkin inminen voi kokea olonsa
paremmaksi suhteellisen pienissa ryhmissa valtaviin vakijoukkoihin verrattuna.
Todenndakoisesti kaiken tyyppisille erityisherkille suurin merkitys on silla, millai-
nen itse vuorovaikutustilanne on ja ovatko siihen liittyvat tekijat ja ihmiset enem-

man energisoivia vai voimavaroja vievia. (Satri 2019, 61-63.)
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Herk&an ihmisen persoonallisuuteen voi liittyd myds elamyshakuisuus, mika tar-
koittaa kaytannossa rutiineihin ja samankaltaiseen arkeen turhautumista. Talléin
ihminen kaipaa saanndéllisin valiajoin irtiottoja, elamyksia ja uusia kokemuksia.
Elamysten ei tarvitse olla kuulentoja, vaan sellaisina voivat yhtd hyvin toimia
taide, luonto ja musiikki. EIamys voi olla itsensé kehittamistd, uuden oppimista tai
johonkin tapahtumaan osallistumista. (Hyttinen & Lepistd 2023, 33-34.)

Elamyshakuisuus tuo luontaisesti omat vivahteensa herkéan ihmiseen tempera-
menttiin ja sitd kutsutaan myo6s uutuudenetsinnéksi. Usein se ilmeneekin taval-
lista suurempana vaihtelunhaluna, uusien kokemusten etsimisena ja jannityksen
kaipaamisena. (Satri 2019, 67.)

Erityisherkilla on paljon samankaltaisuutta empaatikkojen kanssa, mutta kasitteet
eivat ole synonyymeja keskenaéan tai iimene automaattisesti yhdesséa. Osa her-
kista on empaatikkoja ja empaatikoilla taas on kaikki erityisherkkien piirteet,
mutta kaytannossa vielda voimakkaampina. Empaatikot aistivat toisten energia-
kentét ja unohtuvat helposti oman taajuutensa ulkopuolelle. (Moorjani 2022, 25—
26.)

Myds Orloff (2018, 5) toteaa erityisherkkien ja empaatikkojen jakavan keskenaan
monia yhtenevaisyyksia, joita ovat esimerkiksi yksinolon tarve, palautumisen pi-
dempi kesto, herkkyys erilaisille aistikokemuksille seka rakkaus luontoon ja hiljai-

siin ymparistoihin.

Satri toteaa, ettei erityisherkkyyttd paasaantoisesti voi yhdistaa mihink&an yksit-
taiseen persoonallisuuspiirteeseen. Piirretutkimus vaatii aina laajaa tutkimustie-
toa, joten sen pohjalta tehdyissa tulkinnoissa on hyva noudattaa varovaisuutta.
(Satri 2019, 28.)

Junkkari (2020, 11) muistuttaa, etta jokainen ihminen on syvalla sisimmassaan
erityislaatuinen eika yleispatevaa totuutta kokemuksellisissa asioissa ole olemas-

sakaan.
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3 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

3.1 Opinnaytetytn tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni tarkoituksena on tutkia erityisherkkyyden ilmenemista tyoela-
massa vahvuuksineen ja haasteineen. Lisaksi tutkin, miten tydolosuhteet vaikut-
tavat erityisherkkiin, miten niita voisi parantaa ja millaisia keinoja herkilla itsellaan
on tyohyvinvointinsa edistamiseksi. Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa erityis-
herkille konkreettisia keinoja tyéhyvinvoinnin yllapitimiseen seka tarjota tietoa

erityisherkkien kollegoille ja tydnantajille.

Kattava tietdmys aiheesta on tarkeaa, jotta herkat jaksavat tybelamassa parem-
min ja tydpaikoilla osataan suhtautua piirteeseen oikein. Kokoamani tiedon poh-
jalta myds tyoterveyshuollossa voidaan tunnistaa aiempaa paremmin esimerkiksi
erilaisten aistiarsykkeiden vaikutukset tydssa jaksamiseen ilman, etta kuormittu-

misalttius leimautuu automaattisesti esimerkiksi mielenterveyden haasteeksi.

Opinnaytetyoni tarkein tutkimuskysymys on seuraava: Miten erityisherkkyys tyo-
elamassa ilmenee? Sen liséksi kerddmani aineisto vastaa kysymyksiin: Millaisia
haasteita ja vahvuuksia erityisherkkyys tydelamé&éan tuo seka Millaisia keinoja eri-

tyisherkilla on oman tyéhyvinvointinsa edistamiseen?

3.2 Tutkimusmenetelméa

Valitsin  tutkimusmenetelmékseni  kuvailevan  kirjallisuuskatsauksen ja
toteutustavaksi laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen. Menetelmana
kuvailevaa  kirjallisuuskatsausta  voisi  kuvata yhdeksi yleisimmista
kirjallisuuskatsauksen tyypeista, jossa korostuvat erityisesti vapaamuotoisuus ja
kirjoittajan omat intressit. Kaksi muuta kirjallisuuskatsauksen perustyyppid ovat
systemaattinen katsaus ja meta-analyysi. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus toteutuu
itsendisend metodina, vaikka se voikin tuottaa myds uusia, jatkojalostettavia
iimi6itd systemaattista katsausta varten. Kuvaileva katsaus on mahdollista
erottaa kolmeen alatyyppiin, joita ovat narratiivinen, kartoittava ja integroiva
katsaus. (Salminen 2023, 7-8.)
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Parhaiten opinnaytetyoni tavoitetta tuki kuvailevan katsauksen narratiivinen
alatyyppi, joka mahdollisti aiemmin tutkitun tiedon tiivistdmisen halutun teeman
ympadrille.  Narratiivinen  katsaus voidaan toteuttaa toimituksellisena,
kommentoivana tai yleiskatsauksena. Valitsin yleiskatsauksen, silla se on
toteutustavoista laajin eikd maarity tarkkojen saantdjen alle. Kuvaileva
yleiskatsaus on oivallinen keino ajantasaistaa tutkimustietoa ilman tarvetta
analyyttisille tuloksille, mik&a sopiikin mainiosti erityisherkkyyteen ilmiéna.
(Salminen 2023, 8-9.)

Koska tieteellinen tutkimus on jarjestelmallista toimintaa, on yksi sen tarkeista
vaiheista arvioida kaytettya tieteellistd metodia. Tarkasti maaritelty menetelma
takaa tieteelle ominaisia tuloksia, joten menetelméan on siis ohjattava tutkimusta.
(Salminen 2023, 1-2.) Samalla on hyva tiedostaa, ettei kirjallisuuskatsaus ole
metodina pelkkda saadosten teknistéd noudattamista, vaan se on tieteellisen ja

luovan prosessin yhdistava tutkimisen kokonaisuus (Vilkka 2023, 13).

Metodina juuri kuvaileva kirjallisuuskatsaus oli opinnéytety6honi sopiva, koska se
tarjoaa mahdollisuuden tutkia laaja-alaisesti ilmidita ja niihin liittyvia teemoja.
Kirjallisuuskatsauksen paamaarana on jalostaa olemassa olevaa teoriaa ja koota
sen pohjalta uutta tutkimustietoa valitusta aiheesta. Nain ollen se mahdollistaa
perusteellisen nakoalan tutkitulle asiakokonaisuudelle ja pohjautuu laadukkaasta

tutkimustyosta 10ydettyihin johtopaatoksiin. (Salminen 2023, 3-4.)

Samalla narratiivisen kirjallisuuskatsauksen my6ta hajanaisista lahteista 1oytyva
tieto on mahdollista yhdistad johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi, jolla
tutkittavasta ilmiosta saadaan syvallinen ymmarrys ja I6ydetaan aihepiiriin liittyva
lisdtutkimuksen tarve (Vilkka 2023, 22). Aiheena ty6elamaan kytketty
erityisherkkyys on moniulotteinen ja kategorisointia vaativa, mika osaltaan puolsi

entisestaan tutkimusmenetelméan valintaa.

Kirjallisuuskatsaus on kaytdnndssa monimenetelmallinen ja useita vaiheita
vaativa. Sen toteuttamiseen kuuluu harkittu tutkimusaineiston etsiminen,

kaytettavien tutkimusten valitseminen, l6ydetyn aineiston kriittinen lukeminen,
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muistiinpanojen Kkirjoittaminen seka tutkimustulosten vertailu ja yhdistaminen

uusien paatelmien tekemiseksi. (Vilkka 2023, 12-13.)

Tutkimustydni oleellisiin, kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheisiin kuuluivatkin
tutkimuskysymysten muotoilu, aiheesta |0ytyvan tiedon etsinta ja lapikaynti seka
l6ydettyjen tulosten esille tuonti ja tarkastelu, joista ty®vaiheina kertovat
artikkelissaan Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietild, Jaaskelainen & Liikanen
(2013). Naista neljasta kirjallisuuskatsauksen vaiheesta laadittu ohjeistus tuki
opinnaytetyontekoprosessiani sen jokaisessa Vvaiheessa. Tutkimusaineistoa
etsin PIKI-kirjaston ja Googlen hakukoneella. Erityisherkkyydesta on julkaistu
valtavasti materiaalia niin sdhkdisessa kuin painetussakin muodossa seka
suomen, englannin etté lukuisten muidenkin maiden kielella. Salminen (2023, 28)
muistuttaa, ettéd internet on kateva valine tiedon etsinnédssé, kunhan sielta
l6ytyvaan materiaaliin osaa suhtautua kriittisella varauksella. Tutkimuksessani
paatin keskittyd suomen kieliseen ja suomennettuun aineistoon, lukuun ottamatta
yhtd mukaan valikoitunutta englannin Kkielista teosta, josta en |6ytanyt
suomennettua versiota. Kuvailevassa Kkirjallisuuskatsauksessa aineiston
valintaprosessia ohjaa vaistamatta tutkimuskysymys, joten ydintarkoituksena
tutkimukselle onkin relevantin tiedon loytaminen siihen vastaamiseksi

(Kangasniemi ym. 2013).

Lahdemateriaalin rajaus on yksi oleellisimmista tutkimuksen osista (Salminen
2023, 27) ja kirjallisuuskatsauksen tyypista huolimatta, tutkimukseen on valittava
tieteellistd nakdkulmaa tukeva, korkealaatuisin mahdollinen materiaali (Salminen
2023, 17). Kaytanndssa minun oli rajattava tutkimusaineistoni tiettyjen kriteerien
pohjalta. Aineiston karsinnassa keskityin Kkirjallisiin lahteisiin ja keskeisiin
tutkimuskysymyksiin.  Ensisijaisesti aineiston oli sisallettdva tydelaman
esimerkkeja erityisherkkyydesta niin haasteineen kuin vahvuuksineenkin, seka

neutraalia, kdytannon kuvausta herkkyydesta nykypaivan tydoloissa.

Koska halusin tutkimuksellani myo6s tuottaa herkille kaytannon keinoja
hyvinvoinnin edistamiseen, oli valikoimani Kkirjallisuuden siséllettava liséksi

voimavarallistavia tekijoitd herkille. Aineiston pohjalta koostin oman lukunsa:
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Voimavarojen sailytys ty0elaméssa. Luvun tarkoituksena on tuoda konkreettisia

keinoja niin vireystilan, palautumisen, arjen kuin tydolosuhteidenkin saatelyyn.

Tutkimuksestani poissuljettiin verkkoartikkelit, erityisherkkyydesta kertovat runo-
ja proosateokset seka paivéakirjamaiset blogijulkaisut, jotka koskivat ainoastaan
kirjoittajan itsensa omaelamaékerrallisia tarinoita. Tutkimusaineistosta karsittiin
myo6s sellaiset julkaisut ja artikkelit, jotka sisélsivat kylla aiheeseen sopivia

vastauksia, mutta olivat I0ydettavissa vain verkkosivustoilta.

3.3 Opinnaytetydn aineistot ja analyysi

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimukseen valittu aineisto on harvoin
tarkasti ennalta maaritelty. Tavallisempaa on, etta niin aineiston valinta kuin tut-
kimuskysymyskin hioutuvat tarkemmiksi prosessin edetessa ja kayvat ikdan kuin
keskustelua siitd, miten ne toisiaan parhaiten tukevat. (Kangasniemi ym. 2013.)

Kuten aiemmin mainittiin, kirjallisuuskatsausta laatiessa tarvitaan tieteellisten vai-
heiden lisdksi my0s luovaa ajattelua. Parhaiten tdma ilmenee siing, etta kat-
sausta tehdessa metodiset lahtékohdat harvoin opastavat tutkimuksen edetesséa
iimeneviin haasteisiin ja tasmallisten valintojen tekoon tutkimuksen erilaisissa
vaiheissa. Talléin menetelmalliset vaatimukset ja tutkimuskysymyksen synnyt-

tdma tarve voivat myos poiketa toisistaan. (Vilkka 2023, 13.)

Samalla analyyttisen lukemisen, luetun ymmartamisen ja sen tulkitsemisen pro-
sessissa myoOs tutkimuskysymykset voivat vaihtua narratiivista kirjallisuuskat-
sausta koostaessa (Vilkka 2023, 22). Omankin opinnaytetydprojektini kohdalla
kavi niin, etté alkuperdaiset tutkimuskysymykset muuttivat muotoaan ja yhdistyivét
lopulta nykyiseksi, kaiken tutkimukseni kannalta oleellisen tiivistavaksi, yhdeksi
kysymykseksi. Samalla projektista jaivat pois tyohyvinvointia ja tybuupumusta ka-
sitteleva aineisto, silla niiden tietopohja tutkimuskysymykseen néhden oli varsin
vahainen. Uskoakseni naiden kéasitteiden avaaminen ei mydskaan ollut tarpeel-
lista tutkimuksen aiheen ollessa erityisherkkyys tydelaméassa haasteineen ja vah-

vuuksineen, eika tydelaman yleinen hyvinvointi ja pahoinvointi.
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Kangasniemi ym. (2013) erottaa aineistonvalintaprosessin kuvailevassa kirjalli-
suuskatsauksessa implisiittiseksi ja eksplisiittiseksi valinnaksi, jossa molemmissa
aineisto on tieteellisesti relevanttia, mutta sen jarjestelmallisyys ja raportointitapa
eroavat toisistaan. Lapikaydessani aineistoa, merkitsin opinnaytetyolle hyodylli-
set lahdemateriaalit sivuineen ylos sekd sen, mitd missakin aineistossa millakin
sivulla kasiteltiin. Talla tavalla pystyin nopealla silmayksella paattelemaan muis-
tiinpanoistani, oliko tietylla lahdekirjalla tutkimukselleni oleellista annettavaa. Ku-
vailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuksen luotettavuus kytkeytyy osaltaan
tapaan, jolla aineistonvalinta on suoritettu. Opinnaytety6ssani kaytan implisiittista
aineiston seulontaa, mika tarkoittaa, ettd havainnollistan huolellisesti aineiston
valintaa ja perusteita luotettavuudelle jo aineiston kasittelyn ja kuvauksen yhtey-

dessa. (Kangasniemi ym. 2013.)

Yll& mainittuun implisiittiseen aineiston seulontaan voidaan liittdéa myos kirjalli-
suuskatsausta metodina usein luonnehtivat kasitteet: kurinalaisuus ja lapinaky-
vyys. Kurinalaisuuden tarkoituksena on pyrkia luotettavuuteen, patevyyteen ja
yleistettavyyteen koko tutkimuksen toteutumisen ajan ja kaytannossa se tarkoit-
taakin ennalta maariteltyjen perusteiden mukaisesti hankittua aineistoa. La-
pindkyvyydella taas kasitetdan jokainen tutkijan tekema valinta nakyvaksi tuotuna
prosessina, jotta mik&&n aineiston hankinnallinen tai valintakriteereja ohjannut

tekija ei jaa lukijalle paljastumatta. (Vilkka 2023, 13.)

Vaikka erityisherkkyys on subjektiivinen kokemus, siihen voidaan rinnastaa
paljon myds yhteisia teemoja. Pyrinkin loytamaan aineistosta juuri tallaisia,
toisiaan tukevia tekijoitd, minké jalkeen materiaaliksi valikoitui lopulta kymmenen
painettua teosta. Nama lopulliset tutkimukseen valikoituneet aineistot |6ytyivat
hakusanoilla erityisherkkyys ja erityisherkkyys tydelamassa. Englanninkielinen
teos loytyi sattumalta tarkastellessani Finnan haussa ehdotukseksi tulleita
tuloksia, jolloin p&&dyin silmailemaan myods englanniksi julkaistua aineistoa.
Seuraavaksi esittelen kahdessa taulukossa (Taulukko 1 ja Taulukko 2)
aineistojen valintaprosessia sisaanotto- ja poissulkukriteereineen seka

konkretisoin esimerkein, millaiset julkaisut eivat valikoituneet tutkimukseen.
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Taulukko 1. Sisdénotto- ja poissulkukriteerit

Sisdanottokriteerit Poissulkukriteerit

Saatavilla suomeksi, suomennettuna tai | Saatavilla jollakin muulla kielella

englannin kielisena

Saatavilla painettuna teoksena Vain verkkojulkaisu
Tietokirjaksi luokiteltava Proosa- tai runoteos

Kasittelee aihetta tydelamassa Ei kéasittele aihetta tydelamassa
Sisaltaa voimavarallisuutta tai | Ei sisalla kumpaakaan

paremman jaksamisen keinoja

Taulukko 2. Esimerkki aineistoksi ei-valikoituneista julkaisuista

Julkaisun nimi, vuosi ja kirjoittaja Syy ei-valikoitumiselle

Heli Heiskanen: Erityisherkan lapsen | Teos ei kasittele erityisherkkyytta

kanssa (2022) tybelamassa.

Joni  Martikainen: Erityisherkkyyden | Julkaisu on saatavilla ainoastaan
taustalta |0ytyy usein nama kaksi | Hidasta elamaa -blogialustalla.
piirrettd — Tunnistatko niita itsessasi?
(2023)

Silvia  Christine  Strauch: Meine | Teos on saatavilla ainoastaan saksan
Hochsensibilitat positiv gelebt: | kielisena.
Personliche Einsichten aus einem

langen, bewegten Leben (2016)

Una Reinman: Erityisherkkyyksia Teos on runokokoelma.
(2017)

Yll& mainitut julkaisut eivat joko tayttdneet tieteellisen tutkimukseni ehtoja tai

poikkesivat valitsemistani sisaanottokriteereista.




Seuraavaksi

havainnollistan,
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kuinka kymmenen

valikoituivat tutkimuksen lopulliseksi aineistoksi.

Taulukko 3. Tutkimukseen valikoituneet teokset

mukaan otettua teosta

Tekija(t), julkaisuvuosi

Teoksen nimi

Valikoitumisen peruste

Aron E. 2013

Erityisherkka ihminen

Teoksessa kasitellaan
laajasti
erityisherkkyyden

ilmenemismuotoja.

Bowellan S. 2022

Helpotusta erityisherkan

Teoksessa esitetdan

elamaan paljon arkisia, kaytannon
keinoja parempaan
jaksamiseen.

Hyttinen L-M & Lepistd | Herkk&a arkea. | Teoksessa paneudutaan

A. 2023 Erityisherkkana tyossa | tarkasti herkkien ty6hon

ja vapaalla ja arkeen.

Junkkari, R-I. 2020 Herkan ihon alle Teos tarjoilee oivallisia,
vertaistuellisia
palautumisen keinoja
herkkien itsensa
kertomana.

Laane, T. 2019 Vahvuutena herkkyys: | Teos sisaltaa oivaltavia

kirjeita  hanelle, joka | huomioita  aistikuormi-

kokee syvasti

tukseen liittyen.

Manninen, S-S. 2016

Outolintu, erilainen: tut-
kimusraportti yliherkasta
vari-ihmisesta muotojen

yhteiskunnassa

Teoksessa kasitellaan

monipuolisesti  erityis-
herkkien elamaa tydsta

ihmissuhteisiin.

Moorjani, A. 2022

Herkkyys on vahvuutta:
empatian voima vaati-

vassa maailmassa

Teos pohjautuu herkkyy-
den vahvuuksiin ja mie-

len sisdiseen rauhaan.




18

— tietoa erityisherkille ja
heita kohtaaville

Orloff, J. 2018 The empath’s survival | Teoksessa syvennytaan
guide: life strategies for | tarkasti erilaisten herk-
sensitive people kyyksien kirjoon, tybela-

maa ja arjen selviytymis-
keinoja unohtamatta.

Satri, J. 2019 Herkkyys voimavaraksi | Teoksessa tarkastellaan

aihetta voimavaralahtoi-

sesti.

Sirkkila, H. 2023 Erityisherkkien elamda | Teoksessa huomioidaan

palautumisen  merkitys

tyoelaman kannalta.

Kaikki aineistoksi valitut teokset vastasivat sisalléltdan joko yhta tai useampaa
laatimaani sisédanottokriteeria (ks. Taulukko 1.) ja paatyivat tasta syysta tutkimuk-
sen lahteiksi. Seka Judith (2018) etta Moorjani (2022) kayttavat teoksissaan lah-
tokohtana empaatikon néakdkulmaa, joka on tietylla tapaa henkisempi, intuitiivi-
sempi ja ihmista suurempiin voimiin luottava. Koska useat erityisherkat ovat kui-
tenkin my6s empaatikkoja ja piirteille voi lI6ytaa samankaltaisia ilmenemistapoja
seka voimavaratekijoitd, ansaitsivat molemmat aineistot paikkansa tutkimuk-
sessa. Empaatikoista ei ole kirjoitettu paljoa erityisherkkyyden rinnalla ja mieles-
tani se ansaitseekin kasitteena tulla paremmin kuulluksi. Samalla termin esiin
nosto voi osaltaan selkiyttaa sellaisen herkan identiteettia, joka tunnistaa kuulu-

vansa my0s empaatikkojen piiriin.

Aikahaarukkaa en kokenut aineistolleni tarpeelliseksi maaritella, silla
erityisherkkyydesta 16ytyva kirjallisuus pysyy mielestéani paaosin samana,
julkaisuvuodestaan riippumatta. Oman tutkimukseni aineistosta Mannisen (2016)
uudistetusta, alkujaan 1999 julkaistusta teoksesta on nykylukijalle havaittavissa
jokseenkin vanhentuneita ilmauksia, jotka eivat kuitenkaan vaikuttaneet

tutkittavan ilmion tarkasteluun.

Aineiston valintaa seuraava tutkimusvaihe on aineiston analysointi. Kuvailevassa
kaikkea

tutkimuskysymykseen vastaamisesta, laadullisesta kuvailusta, joka aineiston

kirjallisuuskatsauksessa kasittelyosa muodostuu ennen

pohjalta rakennetaan ja uusista johtopaatoksista, jotka tutkimuksen perusteella
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tehdaan niin, ettd hankitusta aineistosta rakentuu lopulta selkeasti jdsennetty

kokonaisuus (Kangasniemi ym. 2013).

Aineiston valikoitumisen jalkeen keskityin analysoimaan ja kartoittamaan keraa-
maani materiaalia. Prosessia edistavand paallimmaisend ohjenuorana olivat
seka keskeinen tutkimuskysymys etta sen rinnalle syntynyt tavoite: herkkien hy-
vinvoinnin edistaminen. Etsin aineistosta vastauksia siihen, millaista erityisherk-
kyys tyoelamassa on. Samalla tulin keranneeksi tuloksia siita, millaisia haasteita
ja vahvuuksia herkkyydella tydelamé&an on, silla neutraalien vaikutusten lisaksi
myds n&dma voidaan selkeasti erotella toisistaan. Nain ollen ne paasivatkin tutki-
mukseeni omiksi, erillisiksi luvuikseen. Sen jalkeen, kun tarkeimpéaan tutkimusky-
symykseen eli erityisherkkyyden ilmenemiseen tydelamassa, oli I6ydetty vastaus,
siirryin tarkastelemaan aineistosta I6ytyvid herkkien parempaa jaksamista, pa-
lauttavaa arkea ja tyokykya yllapitavia keinoja, joista koostin aiemmin mainitun

oman lukunsa.

Kangasniemi ym. (2013) kirjoittaa, etta kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tut-
kittavan ilmion kannalta merkittavia seikkoja voidaan sisallollisesti ryhmitella hy-
vin eri tavoin, erilaisiksi kokonaisuuksiksi. T&man huomioiden, koostin myds opin-
naytetyoni tutkimustuloksia esittelevét luvut sellaisiksi, ettd ne vastaisivat tutki-
mukseni tarkeimpaan kysymykseen ja taydentaisivat osaltaan myds paailmioon

rinnastettavissa olevia seikkoja.

Talla tavoin perustelen sekéd ty6elaman vahvuuksien ettd heikkouksien erotta-
mista toisistaan, mutta myds oman lukunsa koostamista aineiston pohjalta 16yty-
neista herkkien tyokykya yllapitavista tekijoista, silla oman tutkimuksellisen tavoit-
teeni liséksi, on se hyoddyllista tietoutta myods tutkimuksen kohderyhmalle ja erot-
tuu parhaiten edukseen omana osionaan. Herkkien hyvinvointia edistaviksi teki-
joiksi nousivat jokaisesta tutkimuksen l&hteesta virittyneisyyden hallinta, itsetun-
temus, tyoolosuhteisiin vaikuttaminen seka lepo ja palautuminen. Nain ollen ne
jakautuivatkin sen mukaisesti omiin alalukuihinsa myds tutkimustuloksia esitelta-

essa.
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3.4 Opinnaytetyon eettisyys

Opinnaytetyota tehdessa on sitouduttava noudattamaan hyvaa tieteellista kay-
tantdd. Siihen kuuluu asianmukaisten, omaa tiedonhakua vastaavien tulosten
kayttd, lukemaansa kuitenkaan sanasta sanaan lainaamatta tai varsinaista sano-
maa vaaristamatta. Lisdksi on huolehdittava siita, etta kaytetty lahdekirjallisuus
on ajantasaista ja vastaa sisalloltaan sita, mita jo aiheesta tiedetéén eika esimer-
kiksi valita ilmiselvasti virheellista tai vaikeasti todennettevaa tietoa. Eettisiin pe-
riaatteisiin ja hyviin tieteellisiin menettelytapoihin on téarke&é tutustua jo ennen

opinnaytetydprosessin aloitusta. (Vuori 2021.)

Tutkimusetiikka ei tarkoita eettisesti kyseenalaisten ratkaisujen valttamista, vaan
omistautumista sellaisille toimintatavoille ja kaytannoille, jotka mahdollistavat laa-
dukkaan ja luotettavan tutkimuksen (Tiedekirjasto Tritonia 2024).

Tampereen Yliopiston Tietoarkiston www-sivulle koottu artikkeli nimelta Tutki-
musetiikka ihmistieteissa, kuvaa hyvaa tieteellista kaytantdoa nain: "Hyva tieteelli-
nen kaytanto tarkoittaa rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimuksen kai-
kissa vaiheissa. Hyvin merkittdva yleinen eettinen periaate on valttaa aiheutta-
masta tutkittavina oleville ihmisille, yhteisdille ja muille tutkimuskohteille merkitta-

via riskeja, vahinkoja ja haittoja.” (Vuori 2021.)

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimissa opinnéytetytn eettisissa ohjeissa
sanotaan hyvan tieteellisen kaytannon edellyttavan ydinymmarrysta tieteellisesta
kirjoittamisesta ja viittauskaytanteista. Yleisimmin esiintyva tutkimusvilppi on pla-
giointi. Sen lisaksi on olemassa myds laajemmin maaritelty, anastamiseksi kut-
suttu kasite, jolla tarkoitetaan toisen tutkimustuloksen, -idean, tutkimussuunnitel-
man, -havaintojen tai tutkimusaineiston luvatonta omissa nimissa esittamista tai

kayttamista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2024.)

Tiedekirjasto Tritonian julkaisemassa, vastuullisen opinnaytetyon ohjeissa kaik-
kia tieteenlajeja koskeviksi eettisiksi rikkeiksi luetellaan liséksi tutkimustulosten,
kuten mahdollisten riskien pimittdminen ja kaikenlainen epatasa-arvoinen kohtelu

niin tutkimusryhman jasenten kuin tutkimuksen kohteenakin olevien suhteen
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seka tekstitutkimuksissa kontekstista irrotetut, harhaanjohtavat lainaukset, keksi-

tyt lahteet ja lahdeviitteiden kayttamatta jattdminen (Tiedekirjasto Tritonia 2024).

Kangasniemi ym. (2013) artikkelissa nostetaan esille eettisyyden korostuminen
kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelmallisen valjyyden vuoksi. Jo tutkimus-
kysymyksen tarkennus vaatii huolellista taustatyota esimerkiksi subjektiivisen na-
kokulman tunnistamiseksi. Samalla aineiston valinta- ja kasittelyprosessissa tut-
kimuseettinen raportointi oikeudenmukaisuutta, rehellisyytta ja tasavertaisuutta
noudattaen on aarimmaisen tarkeda. Eettisyytta ja luotettavuutta voidaan parhai-
ten yllapitdd koko prosessin kattavalla, johdonmukaisella ja nakyvalla siirtymi-

sella aina tutkimuskysymyksista johtopaatoksiin asti.

Vaikka narratiivista kirjallisuuskatsausta on kritisoitu tiedonhaultaan sattumanva-
raiseksi ja subjektiivista nakdkulmaa korostavaksi (Vilkka 2023, 23), olen omassa
opinnaytetydprosessissani kokenut juuri tiedonhaun vapauden ja metodisen val-

jyyden mahdollisuuksiksi edistaa tutkimuksen luotettavuutta ja tieteellista arvoa.

Omassa opinnaytetydssani tutkimusetiikka tarkoittaa ennen kaikkea laadittujen
aineistollisten kriteerien noudattamista seka huolellisuutta l1ahdemerkinnoissa ja
asianmukaisen kontekstin sailyttamisessa. Olen varonut muuttamasta asiayh-
teyksia, kayttamasta toisten toteamuksia ominani ja levittamasta tutkimuksen ai-
heesta paikkaansa pitamattomia tuloksia. Lisdksi olen pyrkinyt huomioimaan
mahdolliset, yksilollisesti eroavat mielipiteet ja kirjoittajan oman kokemusmaail-
man niin, etteivat ne vaikuttaisi aineiston analyyttiseen tarkasteluun. Samalla
olen opinnaytetyoni jokaisessa vaiheessa poissulkenut omat henkilokohtaiset néa-
kemykseni ja kokemukseni. Koska samaistun erityisherkkyyden piirteeseen, mi-
nulla olisi paljon omasta elamastani kumpuavia nékemyksia tutkimuksen ai-
heelle. Juuri siitd syysta, olenkin erityisesti huomioinut neutraalin suhtautumista-
van yllapitamisen, mika toki jokaisessa tapauksessa kuuluu tieteellisen tutkimuk-

sen perusperiaatteisiin.

Vaikka erityisherkkyytta voidaan selittdd muun muassa geneettisesti tieteen kei-

noin, on se ennen kaikkea subjektiivinen, muuttuva ja paljoltikin vaihteleva seka
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hermostollinen ettd persoonallinen piirre. Sen vuoksi aihetta tutkittaessa on tar-
ke&aa tiedostaa, ettei mikaan tutkimuksellinen tulos voi milloinkaan kasittaa jokai-
sen ihmisen kokemusmaailmaa taydellisesti tai aina paasta edes lahelle sita.
Mielestani yksikaan tieteellinen teksti ei voi virheettomasti sanoittaa ihmisen si-
saistd kokemusmaailmaa. Varsinkaan niin, etta se vastaisi yhtenevasti isomman

ihmisjoukon tuntemuksiin aiheesta.



23

4 OPINNAYTETYON TUTKIMUSTULOKSET

4.1 Tulosten tarkastelu

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen viimeinen vaihe on tulosten tarkastelu.
Vaiheen tarkoituksena on keratd saadut tulokset yhteen, tiivistaa niista oleellisin
ja asettaa tulokset tarkasteluun laajemmassa kasitteellisessa, teoreettisessa tai

yhteiskunnallisessa kehyksessa (Kangasniemi ym. 2013).

Jokainen tutkimuksen aineistoksi valikoitunut teos sisalsi hyvin samankaltaisia
tuloksia erityisherkkyydestda tyOelamassa. Teokset tukivat toisiaan niin
herkkyyden haasteiden, vahvuuksien kuin paremman tydssdjaksamisen
keinojenkin suhteen. Koska teoksista oli selvasti eroteltavissa omat osionsa
herkkyyden neutraalille tyoelaméssa ilmenemiselle sekd sen haasteille ja
vahvuuksille, jaoin nama tutkimustulokset omiin alalukuihinsa; lukuihin 4.2, 4.3 ja
4.4. Sen liséksi keratyista tuloksista ilmeni runsaasti herkkia voimaannuttavia,
psyykkisia ja konkreettisia keinoja oman hyvinvoinnin ja ty6ssad uupumisen
ehkaisyyn, joita kasitelladn omana kokonaisuutenaan Iluvussa 5. Nama
kyseisessa luvussa esitetyt paremman jaksamisen keinot on jaoteltu omiksi
alaluvuikseen aineistosta nostettujen, samanlaisina toistuvien hyvinvoinnin

teemojen perusteella.

Tuloksia tarkastellessa, tutkimuksen suotuisaksi huomioksi voinkin summata,
ettd valikoimani aineisto sisalsi runsaasti yhtymakohtia keskenaan, ajoittain jopa
toistoa. Mielestani juuri yhtymékohdat ja tulosten toistuvuus kertovat tarkeista,
tieteellisesti todennettavista |0ydoksistd, jotka kertovat itsessaan merkittavista tu-

loksista.

4.2 Erityisherkkyys ty6elaméssa yleisesti

Junkkarin (2020, 91) teoksessa eras herkka kuvaa tybelamaansa tunnustelun,
itsensa kuulostelun ja karsimisen matkaksi, jonka my6ta uusista kiinnostuksen
kohteista on alkanut muovautua omia polkujaan sen sijaan, etté olisi jarjestelmal-
lisesti edennyt tiettya tutkintoportaikkoa pitkin. Matkan my6ta on syntynyt myos

luotto pieniin asioihin, yleisesti arvostettujen titteleiden sijasta.
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Kuten erityisherkan arki, voi tydelamakin olla parhaimmillaan sosiaalisesti miele-
kasta ja elamysten tayteistd. Pahimmillaan se voi taas ilmeté jatkuvana kuormit-
tumisena, ylivirittyneisyytena ja kielteisena oman elaméan ja olemisen vatvomi-
sena. (Sirkkila 2023, 56.)

Tybelama on muuttunut aiempaa haastavammaksi ja ihmiset ovat erilaisia sen
suhteen, miten he sopeutuvat uusiin ja vaihtuviin tilanteisiin. Erityisherkilla muu-
tokseen, kuten vaikkapa uuteen tydnkuvaan sopeutuminen saattaa vaatia voima-
varoja ja aikaa. Toisaalta herkat voivat olla hyvinkin tehokkaita tytskennelles-
saan sellaisten asioiden parissa, joihin heilla on osaamista, sisaista motivaatiota
ja ammattitaitoa. (Satri 2019, 250.)

Vaikka suomalaisen tyfelamén rytmi on varsin pinttynyt mielimme, on nykyisin
yha yleisempaa tehda myos poikkeavaa tydaikaa, mika sopiikin herkille mainiosti
(Sirkkila 2023, 20).

Ei ole lainkaan tavatonta, etta herkkda houkuttelee tydelaméassa yrittajyys. Kun
on vapaus paattaa itse toistaan eika tarvitse ahtautua toisten asettamiin saadok-
siin, on myds tydtaakkaansa helpompi jaotella omien aikataulujen, jaksamisen ja

sen hetkisen vireystilan puitteissa. (Hyttinen & Lepistd 2023, 131.)

Myds Orloff (2018, 170) toteaa, etta tydllistamalla itse itsensa on mahdollista valt-
taa paitsi tyokavereista syntyva kuormitus, myos tayteen ahdetut kalenterit, silla
oman ajankayton hallinnointi voi olla huomattavasti toisten muotteihin mukautu-

mista helpompaa.

Herkat kuulevat mielellaan palautetta tydskentelystaan, jotta pystyisivét tehosta-
maan toimintaansa entistd paremmaksi. Vaikka saatu kritiikki loukkaisi, herkéat
my06s usein leppyvat nopeasti saatuaan aikaa analysoida ja pohtia kuulemaansa.
Tahdikkaasti esitetty rakentava kritiikki saa herkan takuulla muuttamaan toimin-
taansa ja usein sen kaltaisesta palautteesta herkat ovatkin eniten kiitollisia. (Hyt-
tinen & Lepistd 2023, 86.)
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Toisinaan jonkin kyvyn kayttamatta jattaminen voi olla herkille henkisesti kuormit-
tavampaa kuin sen kayttaminen. Esimerkkina téahan voisi ajatella sosiaalisesti
alykasta ihmista, joka pystyy havainnoimaan tarkasti muita ja onkin siksi parhaim-
millaan jossakin haastavassa asiakastyossa, vaikkei muuten ehka jaksaisi pin-
nallisempaa ihmisten seurassa olemista. (Satri 2019, 251.)

Joskus tydelama voi tuoda mukanaan sellaisia tehtavia, joista kaikki herkat eivat
nauti. Tallaisia ovat esimerkiksi monenlaiset tapaamiset, verkostoituminen ja
matkustaminen seka vaatimukset sietdd melua ja tyopaikan konflikteja. (Aron
2020, 137.)

Saman havainnon ovat tehneet myos Hyttinen ja Lepistd (2023, 72—-73), jotka
toteavat seuraavaa: On tavallista, ettd herkéat pohtivat uraansa ja tyotansa hie-
man pidemman kaavan kautta, silla tydelamaan liittyy usein suuria, mielta askar-
ruttavia harppauksia, kuten mahdollinen matkustelu, epasaanndlliset tytajat,
vaatimus nopeille paatoksille tai sietokyky akkia muuttuville tilanteille. Niinpa haa-

veammatitkin ovat voineet vaihtua herkkyyden tultua eri tavoin tutuksi.

Usein herkét kokevat hoivaan, auttamiseen, psykologiaan, sosiaalitydhon, las-
tenhoitoon ja opettamiseen liittyvat ammatit itselleen ideaaleina ja antoisina
omien piirteidensd hyddyntdmiseen. Samalla juuri nama alat ikava kylla myos
kuormittavat herkkia eniten. (Hyttinen & Lepistd 2023, 73.) Erityisesti hoivaan ja
parantamiseen liittyvat ammatit ovat omiaan aiheuttamaan myo6tatuntovasy-
mysta, joka johtuu liiallisesta vastuunotosta asiakkaan eldmén ja hyvinvoinnin
suhteen (Orloff, 2018, 176).

Erityisherkilla tyduupumus ja vaihtelevat jaksamisen ongelmat ovatkin varsin ylei-
sid juuri tydolosuhteiden voimakkaan vaikutuksen vuoksi. Positiivisena kaanto-
puolena talle on kuitenkin se, etté parjadminen haastavassakin tydssa on mah-
dollista, kunhan ylimaaréaiset kuormitustekijat on saatu tyopaikalla minimoitua.
(Satri 2019, 117.)

Aron kertoo teoksessaan Erityisherkka ihminen (2020, 132) kuinka ammatti ja

tbissa parjddminen ovat hdnen kokemuksiensa mukaan monien erityisherkkien
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suurimpia huolenaiheita. Se on hanesta ymmarrettavaa, silla erityisherkat eivat
yleisesti ottaen nauti sellaisista tyéhon liittyvista tekijoista, jotka ovat yhteiskun-

nassamme lahestulkoon valttamattomia.

Siitd huolimatta, ettei herkkyys tarkoita suoraa riskia tyéuupumukselle, ovat her-
kat usein se ihmisryhma, jolle ty6elaman raskaus nayttaytyy helpommin. Monet
voivat venyttaa jaksamistaan hyvinkin pitkdan ennen kuin uupumuksen raja tulee
lopullisesti vastaan. Jaksamattomuudesta syntyy helposti heikkouden ja hapean
keh&, joka voi johtaa itsesyytoksiin ja entistd kovempaan itsenséa ruoskimiseen.
(Hyttinen & Lepistd 2023, 78.)

My6s Bowellan (Helpotusta erityisherkan elamaan 2022, 131) toteaa, etta useat
hanen vastaanotolleen saapuvat erityisherkét kokevat vaikeuksia tydonsa kanssa.
He kuormittuvat voimakkaasti kiristyvasta tyotahdista, huonosta tydilmapiirista ja
riittAmattomyyden tunteesta, joka ei ota helpottaakseen. Usein heilla on ongelmia

myds ammatillisen itsetunnon ja omiin taitoihin luottamisen suhteen.

Valitettavan usein herkilla voi olla hyvinkin pinttyneita, kielteisia oletuksia siita,
millaisina ihmisina toiset heita pitavat. Monet ovat kokeneet kiusaamista, ymmar-
tamattomyytta, kritiikkid ja jopa halveksuntaa itseaan ja urahaaveitaan kohtaan.
Siksi ei ole ihmek&én, jos oma ammatti-identiteetti on latistunut jo ennen sen var-

sinaista syntymista. (Hyttinen & Lepistd 2023, 139.)

Marika Rosenborg summaa Junkkarin (2018, 8) teoksen esipuheessa, etta eri-
tyisherkka tarvitsee sellaisen ammatin, joka tyydyttda sisaisen kaipuun oman ar-
vomaailman mukaiselle elamalle ja téllaisen kutsumuksen I6ytyminen ja tytela-

masséa toteutuminen onkin avainasemassa herkan tyéhyvinvoinnille.

On tavallista, etté herkat hakeutuvat tdihin, jotka eivat taydellisesti vastaa omiin
taitoihin ja mielenkiinnonkohteisiin, mutta ovat helpommin suoritettavia ja vahem-
man kuormittavia. Tybelaman kiitdessa vaatimuksineen eteenpéin, herkan voi

olla helpompaa unohtaa omat haaveensa, kutsumuksensa ja intohimonsa ja heit-
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taytya virran vietavaksi. Erityisesti silloin, jos omat unelmat vaatisivat erityista vai-
vannakoda. Samalla kuitenkin myoés oman potentiaalin hukkaaminen vie valtavasti
energiaa. (Hyttinen & Lepistd 2023, 116-118.)

Kun erityisherkkyyden ilmenemistapoja ty6elamassa tutkitaan, tulisi muistaa
herkkienkin keskuudessa vallitsevat persoonallisuuserot. Jotkut herkéat luottavat
reilusti omiin kykyihinsa ja toisilla taas epavarmuus itsestaan ja osaamisestaan
voi olla vahvastikin esilla. Erityisesti johtajuudella on erityisherkille suuri merkitys
ja nain ollen esihenkilon kaytos seké suhtautuminen alaisiin yhdistettyna tydpai-
kan yleiseen toimintakulttuuriin voikin joko merkittavasti edistaa tai heikentaa
herkkien tyohyvinvointia. (Satri 2019, 252.)

Usein se, millaisena ty6elama herkalle nayttaytyy, riippuu aiemmista kokemuk-
sista, omista jaksamisen rajoista ja niiden ymmarryksesta seka kyvyista ja mah-
dollisuuksista tehda itselle parempia ratkaisuja tydelaman suhteen (Hyttinen &
Lepistd 2023, 74—75). Erityisen ihanteellinen onkin tilanne, jossa oma ty0 on it-
sessaan sellaista, ettei siita tarvitse erikseen palautua. (Sirkkila 2023, 25.)

Kuten sanottua, erityisherkkien keskuudessa tydssa uupuminen ja ammatinvalin-
nan kanssa painiskelu on valitettavan yleista. Vaikka tyo olisi itsessaan antoisaa,
voi se myds kuormittaa niin paljon, ettd omaa uraansa on mietittdva uudestaan
ja uudestaan. Jopa vuosienkin jalkeen on mahdollista havahtua siihen, ettei oma
ty0 oikeastaan sovellukaan itselle yhtaan. Moni voikin pohtia, millaisena tyéelama
olisi nayttaytynyt, jos oman herkkyyden olisi tunnistanut jo aiemmin. (Hyttinen &
Lepistd 2023, 75.)

Kaikesta huolimatta on taysipainoinen fakta, ettei ole olemassa sellaista ty6teh-
tavaa, johon erityisherkka ei lainkaan pystyisi, silla suurin osa toista on ainakin
jokseenkin muokattavissa ja herkkyys tuo aina mukanaan monenlaista, tarkeaa
osaamista (Hyttinen & Lepistd 2023, 135).
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4.3 Erityisherkkyys tyoelaméan haasteena

Herkkyytta tydelaméan haasteena tarkasteltaessa on tarkedd muistaa, etta erilai-
set tyohon liittyvat hairidtekijat ovat erityisherkille aina suurempi riesa, kuin mita
ne ovat vahemman herkille tyokavereille. Vaikka esimerkiksi jatkuva taustahaly,
epamiellyttava akustiikka, tyotilojen epasiisteys tai oman rauhallisen tilan puute
vaikuttavat negatiivisesti jokaiseen meista ja nostavat stressitasojamme, ovat ne

erityisherkille viela sietamattomampia olosuhteita. (Bowellan 2022, 132.)

Voimakkaat aistiherkkyydet ovat haastavia erityisesti jaetussa tydymparistossa,
jossa kaikkea ymparilla tapahtuvaa on mahdotonta hallita. Jatkuvat oman sieto-
kyvyn ylittavat arsykkeet heikentavat niin tyon laatua, tyokykya kuin tyosta koet-
tua iloakin. Arsykkeiden heikentama keskittymiskyky ja toistuva keskittymisen
herpaantuminen johtavat nopeasti herkan kehon stressi- ja halytystilaan. (Hytti-
nen & Lepist6 2023, 107.)

Herkéat aistivat tahtomattaan tydpaikan ilmapiiria ja niinpa sosiaaliset suhteet, eri-
tyisesti tulehtuneet sellaiset, kuormittavat rauhaa ja sopua ymparilleen tarvitse-
vaa herkkaa. Maton alle lakaistut konfliktit ovat herkélle sama asia kuin koko ajan
haistaisi palaneen karya loytamatta palonlahdetta. Piilotetut ristiriidat vasyttavat
herkk&aa usein jopa avoimia ongelmia enemman ja tyopaikkojen sosiaalinen pe-
lailu voi tuntua sivusta seuratulta naytelmalta, johon usein my6s tahtomattaan

tavalla tai toisella joutuu osalliseksi. (Hyttinen & Lepistd 2023, 89-90.)

Usein juuri ihmisten valiset suhteet aiheuttavat erityisherkélle eniten haasteita ja
pohjimmiltaan kyse onkin siita, mink& verran herkka jaksaa olla ihmisten kanssa
tekemisissé ja minkalaisista ihmissuhteista han saa eniten iloa (Sirkkila 2023,
56).

Koska toisten ihmisten mielialat vaikuttavat erityisherkk&&n vahvasti, jaavat mui-
den tunteet helposti herk&n kannettaviksi. Tasta syystd myos herkdn oma mie-

liala voi heitella nopeastikin liikutuksesta arsyyntymiseen, huoleen ja iloisuuteen.
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Tunnerybppyja voi tulla paivan aikana niin monta, ettei niitd saa kunnolla toisis-
taan erotetuksi. Haastavaa tunneailahteluissa on myods se, ettei herkka aina

erota, onko tunne lahtdisin itsesta vai toisesta. (Hyttinen & Lepistt 2023, 19-20.)

Nayttelijan tydssa toiminut herkkd kuvaa Junkkarin (2020, 135) teoksessa nayt-
tamopelkonsa selittyvdn osaltaan vastanayttelijoiden energian aistimisesta ja

sille alttiina olemisesta.

Herk&an on lahes mahdotonta kommunikoida toisen ihmisen kanssa ilman, etta se
herattaisi tunteita tai syvallisida pohdintoja, minka vuoksi sosiaalinen kanssakay-
minen voi todella vieda veronsa. Jatkuva tuntosarvet ojossa kulkeminen ja tilan-
teiden ylianalysointi aiheuttaa elimistolle taukoamattoman stressitilan. Mahdolli-
set aistiherkkyydet, kuten sietamattomyys kirkkaille valoille tai koville &éanille tuo-
vat myds omat mausteensa jo valmiiksi stressaavaan soppaan. (Hyttinen & Le-
pistd 2023, 21.)

Erityisesti sosiaali- ja terveysalalla tydskentelevat herkat ja luovat ihmiset vasyvét
nykyiseen hektisyyteen ja stressaaviin tydymparistdihin eivatka paase kukoista-

maan sellaisine taitoineen, joista alalla eniten hyodyttaisiin (Junkkari 2020, 92).

Siitd huolimatta, ettd erilainen hoivatyd on usein herkkien kutsumus, voivat mui-
den huolet ja sairaudet tulla helposti liian iholle ja muut sosiaalialan ty6tehtavéat
taas kayda liiallisen mielta kuormittaviksi. Paivakoti- ja koulumaailmassa lasten
kanssa tyoskentely voi tuntua lilan hektiseltd ja aanekkaalta. (Hyttinen & Lepisto
2023, 73.) Tiettyihin ammatteihin oleellisesti kuuluva vastuu ja nopea paatdsten
teko voi osalle herkista olla todella kuormittavaa, kun erilaisia ndkékulmia ei ole
mahdollista miettid pitkallisen pohdinnan kautta. Koska herkéat ovat huolellisia,
harkitsevia ja asiat mielelladn moneen otteeseen tarkistavia, voi liian ripeé tyo-

tahti stressata ja heikentaa tyonjalkea. (Hyttinen & Lepistd 2023, 134.)

Eras lastentarhanopettajana ja paivakodin johtajana tyoskennellyt erityisherkka

kertoo Junkkarin (2020, 50) teoksessa, etta raskainta alalla oli itsensé hajautta-
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minen lilan moneen; kuten johtoryhmien palavereihin, kiinteistdasioihin, vanhem-
pien yhteydenottoihin ja kaikenlaisiin konttorihommiin, jotka veivat aikaa varsinai-

selta tydlta ja henkiloston johtamiselta.

Opettajana tydskennellyt herkka taas kuvailee seka séhkdiset videoneuvottelut
ettd toisaalta tydmatkatkin kuormittaviksi, silla molemmat tarjoavat virikery6p-
pynsa omissa muodoissaan — toinen taukoamattomana ruudun edessa istumi-
sena ja toinen sekd matkaan etta matkajarjestelyihin liittyvana tyttaakkana
(Junkkari 2020, 67-68).

Yksi isoista herkkien haasteista tydelamassa liittyy siihen, milla tavalla tydsken-
tely on aikataulutettu. Erityisesti silloin, jos tydajat ja tauot on maaritelty jonkin
yhteisen muotin mukaisesti. Virkedné& on vaikea pysytelld, jos vaikkapa ruokaa
saa neljan tunnin paasta ja oma elimisto kestdd odottaa kaksi tuntia. (Hyttinen &
Lepistd 2023, 101.) Samalla myds tydajan mittaaminen voi tuntua herkille jopa
epareilulta, silla he todennakoisesti kayttavat saman tehtavan suorittamiseen
muita enemman aikaa ja energiaa ottaen huomioon suunnittelutyon, laaja-alaisen
pohdinnan, eri nakdkulmien tarkastelun seka muiden ihmisten mielialojen ja tun-

netilojen analysoinnin. (Lepistd & Hyttinen 2023, 101-102.)

Vaikka lahtokohtaisesti juuri ongelmallisilla tydolosuhteilla on merkittava vaikutus
erityisherkkien ty6ssa ilmeneviin hankaluuksiin, jotkut kokevat, etta joissain ta-
pauksissa tyduupumus on mahdollista aiheuttaa myo6s itse itselleen. Kuten eri-
tyisherkilla usein tapana on, he miellyttavat helposti muita ja pyrkivat hoitamaan
tyotehtavansa taydellisesti niin, ettéd keskeneraiset tydasiat voivat seurata jopa
mielessa kotiin. Tama korostunee erityisesti tyduran alkuvaiheessa tai vasta aloi-
tetussa uudessa tyttehtdvassa. Samalla omistautuminen ja innostus ty6téa koh-
taan voivat lilan voimakkaiksi kasvaessaan aiheuttaa myds itsessaan ylivirittynei-
syytta, mika pitempaan jatkuttuaan vahentaa tyohon jadvia voimavaroja. (Satri
2019, 121))

Useat erityisherkat tasapainoilevatkin paljon oman vireystilansa kanssa. Se voi

olla jatkuvaa ailahtelua alivireydesta johtuvan saamattomuuden ja ylivireydesta
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johtuvan levottomuuden valilla. Ylivireys voidaan ymmartdd joko hyvin voimak-
kaana tunnetilana tai hieman lievempana artyneisyyden ja stressin kokemisena.
Silloin on tavallista, etta mieli kay ylikierroksilla, sydamen lyontitiheys kasvaa,

hengitys on pinnallista ja olo voi liséksi olla epatodellinen. (Bowellan 2022, 95.)

Taina Laane (2019, 45) kuvaa herkkyyteen liittyvaa henkista ylikuormitusta tun-
teeksi siita, etté kyky kuulla ja ohjata itsead alkaa kadota ja hallinnan tunne omasta
itsestd etaantya. Samalla se voi hdnen sanojensa mukaan tuntua tuskallisen suu-
rilta huolilta, yksinaisyydelta, hapealta tai silta, ettei kukaan toinen ymmarra omaa

kokemusta.

Ylivirittyminen tarkoittaa my0s stressitason nousemista ja kuormittumista. Yli-
kuormittuminen saakin usein alkunsa pitkaaikaisen stressin ja ylivirittyneisyyden
seurauksena, mika kaytannodssa tarkoittaa ihmisen psyykkisen ja fyysisen kesto-
kyvyn ylittymista. Pitkittyneina ylivirittyminen ja etenkin ylikuormittuminen saatta-
vat johtaa muun muassa aistien ja tunteiden herkistymiseen, suoritustason vaih-
teluun, ylikierroksilla kdymiseen tai vAsymykseen ja jaksamattomuuteen. Usei-
den erityisherkkien kokemus onkin, etta ylivirittyneisyyden alkaessa he kayvét
ensin ylikierroksilla ja kun kuormitus jatkuu, voi olotila johtaa lopulta myds alivi-
reyteen. (Satri 2019, 79-80.)

Vireystilasta puhuttaessa on tarkedd muistaa stressi mahdollisena alivireystilan
aiheuttajana. Alivireys on ikaan kuin hermoston lamaantumistila, jossa erilaisten
askareiden tekeminen ja toimeen k&yminen on darimmaisen vaikeaa. (Bowellan
2022, 167.) Se voi tuntua fyysisesti vasymyksena ja saamattomuutena seka il-
meta alakuloisuutena, tylsistyneisyytena ja apaattisuutena. Sellaisessa olotilassa
ihmisen aloitekyky on estynyt ja niinpé& suuremmat luovuutta tai ongelmanratkai-

sua vaativat asiat kannattaakin tehda mydhemmin (Bowellan 2022, 95-96).

Herk&an voi olla vaikea hahmottaa stressin ja kuormituksen syita ja seurauksia,
silla stressireaktio voi saada alkunsa myds miellyttavista asioista. Useissa ta-
pauksissa positiiviset tapahtumat ja niin sanottu hyva stressi voivat myos uuvut-
taa ja siirtyd helposti pahan, liian kuormittavan stressin puolelle. (Hyttinen & Le-
pistd 2023, 37-38.)
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Aina fyysinen tai psyykkinen vasymyksen tunne ei ole ainoa merkki liiaksi kasva-
neesta kuormituksesta, vaan oireet voivat olla my6s paljon moninaisempia ei-
vatka aina niin akuuttejakaan. Herkat huomaavat tahtomattaan kehonsa ja mieli-
alansa pienetkin muutokset ja usein siin& onkin hyvét ja huonot puolensa. ltsensa
kuuntelu on hyva taito, mutta jokaisen tuntemuksen kuulostelu voi myos itses-
saan vasyttaa. Samalla on tavallista, etta herkat venyttavat jaksamisensa aarim-
milleen, vaikka tiedostaisivat vdsymisen oireet varsin hyvin jo aiemmin. (Hyttinen
& Lepistd 2023, 51.)

Ympariltd keratty aistitulva voi liialliseksi kasautuessaan tuntua puristavalta otsan
keskelld jomottavalta kivulta, paan raskaudelta, ahdistukselta tai lukkoon mene-
miseltd, kuvailee erds herkka Junkkarin (2020, 142) teoksessa.

Erilaisia kuormittumisesta kertovia psyykkisia oireita voivat erityisherkilla olla
muun muassa keskittymisvaikeudet, paniikkihairiot, aivosumu, ylivirittyneisyys,
hajamielisyys, herkkyyden korostuminen tai vaheneminen, kehaa kiertavat aja-
tukset, kielteinen sisainen puhe ja kasvava vaativuus itselle tai vaihtoehtoisesti

muiden syyttelyn lisdéntyminen. (Hyttinen & Lepistd 2023, 54-55.)

Fyysisina oireina taas voi ilmetd unettomuutta, unen laadun heikkenemista, lihas-
sarkyja, tarinda, huimausta, pinnallista hengitysta, huonovointisuutta tai ruokaha-
luttomuutta, rytmihairioita, vatsan ja suoliston ongelmia seka erilaisia tulehduksia
ja flunssaa. (Hyttinen & Lepistd 2023, 55-56.)

Tassa kohtaa on myo6s hyva muistaa, etté se, mika aiheuttaa suurimmalle osalle
ihmisista vain sopivasti virittyneisyyttd, on erityisherkkien kohdalla mita todenna-
koisimmin voimakasta sellaista (Aron 2020, 37). Koska herkkien hermoston tar-
koituksena nayttaisi olevan hienoisiinkin kokemuksiin reagoiminen, ovat he my6s
hitaampia palautumaan arsykkeen ollessa voimakas. Herkat eivat kuitenkaan ole
kroonisesti virittyneitd, vaan virittyneisyys on voimakkaampaa ainoastaan silloin,
kun kyseessa on esimerkiksi uusi asia tai pitkdan jatkunut arsytys. (Aron 2020,
40-41.)
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Koska temperamenttipiirteilla on vahva yhteys kuormituksen kokemiseen, saa
perimdan koodattu reagointinerkkyys herkan ihmisen kuormittumaan tavallista
helpommin. Aina se ei johdu ulkoisista arsykkeistd, vaan voimakkaita reaktioita
voivat aiheuttaa myos sisaiset aistimukset, kuten nalka ja vasymys. (Hyttinen &
Lepistd 2023, 39.)

Erityisherkille keho on kokonaisuus eivéatka keho ja mieli useinkaan toimi toisis-
taan erillaén. Koska herkka kykenee tunnistamaan hyvin oman kehonsa viesteja,
on arki tavallaan jatkuvaa vuoropuhelua kehon ja sen tarpeiden kanssa. Usein
juuri tuntoaistimukset ovat kytkoksissa kehollisuuteen. limassa voi esimerkiksi
vareilla lampdotilan muutos tai toisen ihmisen energia, jokin materiaali voi tuntua
epamiellyttavaltd iholla, jossakin kehon osassa voi sarked ja kipuilla tai vastaa-

vasti hyrrata hyvéan olon ja rentoutuneisuuden tunne. (Sirkkila 2023, 138.)

Kehomielikokonaisuudesta kirjoittaa my6s Junkkarin (2020, 159) teoksen herkka,
joka toteaa tuntevansa jatkuvasti, mika kehossa vaatisi hoitoa ja sen my6ta myos
murehtivansa fyysista puoltaan paljon. Han kuvaa kehoaan jannitteet, arsykkeet
ja tunteet kerdavaksi anturiksi, joka reagoi usein tarisemalla ja tarvitsee paljon

hoivaavaa huomiointia.

Erityisherkkien suodatuskyky on niin erilainen, etteivat vahemman herkéat tydka-
verit aina yksinkertaisesti tule huomanneeksi, mista kaikesta toinen voi kuormit-
tua. Usein herkat myos hapeavat tuntemustensa esille tuomista, silla he ovat
ehka tottuneet vahattelyyn ja mitatdimiseen. Mikali yhteistd kokemuspohjaa tai
kasitteistda ei toisen kanssa ole, voi herkkyyteen liittyvia puolia olla viel& hanka-
lampaa sanoittaa. Etenkin tapauksissa, joissa on taysin mahdollista, ettei esimer-
kiksi tyopari ole kertaakaan huomioinut asioita, jotka hairitsevat herkkaa jatku-
vasti. (Hyttinen & Lepisto 2023, 43.)

Stressireaktiot johtuvatkin usein yksittaisten kuormittavien asioiden liiasta ka-

saantumisesta, harvoin yhdestéa tekijasta (Hyttinen & Lepisto 2023, 107).

Erityisherkille on tavallista, etta heidan omat rajansa hamartyvéat helposti niin sa-

notun yliymmartamisen alle. Koska he osaavat lédhes vaivatta samaistua toisen
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ihmisen sisdiseen maailmaan, voivat omat tarpeet ja toiveet helposti unohtua.
(Satri 2019, 137.) Vaikka muiden auttaminen ja ymmarrys onkin erityisherkille
usein luontainen polku, palavat he palveluammateissa myds helpommin loppuun.
Tata pahentaa yleensa herkkien asettuminen niin sanottuun etulinjaan, jossa he

joutuvat kohtaamaan kaikista eniten arsykkeita. (Aron 2020, 141.)

Eras tydelaman suuri, etenkin herkille merkittava tapahtuma on palautteen saa-
minen. Vaikka kritiikista loukkaantuminen on itseasiassa varsin yleinen ominai-
suus ihmisten kesken, voivat herkat ottaa asian vielakin voimakkaammin. Koska
my06s pienet, ohimennen mainittavat jutut otetaan vastaan isolla tunteella, voi
oma reagointi mahdolliseen kritiikkiin alkaa pelottaa herkkaa jo etukateen. (Hytti-
nen & Lepistd 2023, 84-85.)

Palautteenantotilanteissa korostuu hyvin myos jokaiselta tyopaikalta 16ytyvien,
tunne- ja jarki-ihmisten ero. Jalkimmaiset voivat hammentya herkan loukkaantu-
misesta kritiikille, kun ovat omasta mielestaén pyrkineet vain asiallisuuteen ja pe-
rusteellisuuteen ilman aikomusta loukata. Herkat taas voivat tulkita asiakeskei-
syyden ja tunteettoman ilmaisun kylméaksi ja vihamieliseksi, koska heilla itsellaan
on taipumusta pehmitella kovia faktoja ja esittdd asiansa aina mahdollisimman
harkiten. (Hyttinen & Lepistd 2023, 92.)

Herkan tyoskennellessa pelkka ajatuskin nahdyksi tulemisesta voi lamaannuttaa
ja keskittyminen hyppelehtii tahtomatta toisiin ihmisiin ja heidan tarkkailemi-
seensa, erityisesti silloin, kun tydtila jaetaan muiden kesken. TyOpaikalla joitakin
asioita on ehkd mahdollista opetella sietamaan, mutta keskittymisen herpaantu-
minen muista ihmisista lahteviin arsykkeisiin ja heidan huomioimisensa on taipu-
mus, jota ei herkilta voi poistaa. Tassa tiivistyykin hyvin herkan ihmisen ty6ela-
man hankalin puoli. Siis se, etta ymparist6 vaatii asioita, joihin oma keho ei vain
pysty. (Hyttinen & Lepistd 2023, 110.)
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4.4 Erityisherkkyys tyoelaméan vahvuutena

Hyvat alaistaidot ja hyvan tyontekijan taidot ovat usein sellaisia ominaisuuksia,
jotka herkét kokevat omiksi vahvuuksikseen, silla heille reiluus, muiden auttami-
nen ja yhteisesta hyvasta huolehtiminen tulevat luonnostaan. Onkin todella tar-
ke&a, etta tydyhteisdssa on ihmisia, jotka kantavat vastuuta laajemmin, ovat kiin-
nostuneita my6s muiden tydsta ja hyvinvoinnista seka kiinnittavat herkasti huo-
miota epakohtiin ja ongelmiin, silla tallaisella kaytoksella on merkittava vaikutus
koko tyoporukan toimintaan ja tuloksellisuuteen. (Hyttinen & Lepistd 2023, 94—
95.)

Hyvien alaistaitojen lisdksi herkat osaavat usein keskittyd olennaiseen ja tyos-
kennella tehokkaasti padadmaaraa unohtamatta. Herkét ovat tunnollisia, ahkeria ja
tekevat varmasti sen, minké& ovat luvanneet. He eivat myoskaan tyydy siihen, mi-
ten on aina toimittu, vaan harkitsevat monipuolisesti erilaisia ndkdkulmia ja ajat-
televat tahtomattaan myds "laatikon ulkopuolelta”. (Hyttinen & Lepisté 2023, 95—
96.)

Stand upia ammatikseen 13 vuotta tehnyt kuvaa Junkkarin (2020, 151) teoksessa
herkkyyden hyodyttavan hanta tydssddn monin tavoin. Se auttaa pysymaan as-
keleen edelld, aistimaan yleisOsta |lahtevaa vareilyd - niin vastaanottavaa kuin

varautunuttakin ja mukautumaan siihen.

Usein erityisherkiltd heidan vahvuuksistaan kysyttaessa esille nousevat tarkka
havainnointikyky, syvélliset tunteet, myotaelamisen taito sekéa vahva elaytymis-
ja empatiakyky. Koska herkat ihnmiset ovat luontaisesti sovittelevia ja neuvottele-
via, hallitsevat he usein konfliktien ratkaisun ja tuovat nain ollen paljon hyvéaa tyo-
yhteisoihin, erityisesti silloin, jos heiddn osaamisensa otetaan vastaan oikealla
tavalla. (Satri 2019, 133.)

Samankaltaisia taitoja herkilla ihmisilla nakee myds Bowellan (2022, 134) ja mai-
nitseekin, etta naita voitaisiin hyédyntaa tydelamassa yha aiempaa paremmin.

Tallaisia vahvuuksia ovat hanen mielestdén luovuus, intuitio, empatiakyky, syval-
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linen prosessointi, taito havaita hienovaraisia signaaleja seka yleinen hyvéantah-
toisuus, joka saa erityisherkat pyrkimaan ahneuden ja jatkuvan kilpailun sijasta
ratkaisuihin, joissa kaikki voittavat. Koska herkat syventyvat kerdédmaansa tietoon
yhdistelemalla sitd aiempiin kokemuksiinsa erilaisia vaihtoehtoja vertaillen, kehit-
tavat he samalla myos uudenlaista tietoa, oivalluksia ja toimintatapoja. Huip-
puunsa viritetyn havainnointikyvyn ansiosta heilla on paljon hiljaista tietoa ja oi-
valliset edellytykset kokonaiskuvien hahmottamiselle ja uusille innovaatioille. Li-
saksi kyky havaita hienovaraisia signaaleja auttaa huomaamaan piilossa kytevia
ongelmia, epékohtia ja myds mahdollista eparehellisyytta.

Junkkari (2020, 191) kuvailee omaa herkkyyttadan ilmaisuvoiman ja idearikkauden
ahjoksi seka syvallisen kosketuksen elamaan ja maailmankaikkeuteen tarjoa-
vaksi voimaksi, joka mahdollistaa aistinautintoja kaikkialla.

Laane (2019, 113-116) kuvaa herkkien syvaprosessointia tavaksi etsia koke-
muksille ja aistimuksille konteksti liittamalla ne aiempiin tietoihin. Syvaproses-
sointi on aina muille nakymattomissa ja herkille niin tavallista, etteivat he valtta-

matta osaa tunnistaa sen hyotya tyéelamalle.

Koska herkk&a osaa kuunnella niin tyOkaveria, asiakasta kuin yhteistybkumppa-
niakin, h&n myos havaitsee paljon sellaista, joka muuten jaisi pimentoon sanojen
taakse. Kyky asettua toisen asemaan ja nahda tilanne hanen nakékulmastaan on
missa tahansa asiakaspalvelutytssa erinomaisen tervetullutta. Niinpa herkkyy-
desta on apua myos esihenkildtehtavissa, joissa taito lukea alaisia ja yllapitaa
yhteishenkeé vaikuttavat merkittavasti koko tydyhteisdn hyvinvointiin. Johtami-
nen herkkyyden hyvilla puolilla voikin olla todella elvyttavaa, kannustavaa ja kai-
kin puolin toimivaa. (Hyttinen & Lepisto 2023, 96-97.)

Paivakodin johtajana tydskennellyt herkka kertoo Junkkarin (2020, 50) teok-
sessa, etta hallinnollisena johtajana toimiessaan erityisherkkyydesté ja sen mah-

dollistamasta "asioiden aistimisesta” oli paljon hyotya henkildston kanssa.

Juuri se, etta erityisherkat tiedostavat vivahteita paremmin, tekee heista yleensa

intuitiivisempia. Koska tietojen poiminta ja kasittely tapahtuu jossain méaarin tai
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lahes kokonaan tiedostamatta, on erityisherkilld usein tunne, etta he “vain tieta-
vat” ymmartamatta itsekdan miten. Vaikka tdma niin sanottu kuudes aisti voi
my0s erehtya, tekee se erityisherkista usein visionaareja, taiteilijoita ja keksijoita,
silla harvinainen tietoisuus menneesta ja tulevasta saa heidat kuvittelemaan hel-
pommin mahdollisuuksia. Samalla erityisherkat myos viettavat luontaisesti enem-
man aikaa miettiessdan ratkaisuja erilaisiin ihmisten ongelmiin, koska ovat tie-
dostamattaan herkempia aistimaan esimerkiksi nalkaa, turvattomuutta, kylmyytta
ja sairauksia. (Aron 2020, 37-41.)

Myds Anita Moorjani nostaa intuition esille empaatikkoja kasittelevassa teokses-
saan. Han konkretisoi eraan tarinan kautta, millaista on elda intuitioon vahvasti
uskovana viisiaististen maailmassa niin, etté tarinassa intuition kohdalla on néa-
kokyky. Vaikka intuitio on useille ihmisille totisinta totta, on meidat opetettu koh-
telemaan sitd huuhaana ja vahapatdisena sattumana. Niinpa empaatikot, erityis-
herkat ja intuitiiviset ihmiset voivat tuntea olevansa hammentyneita ja eksyksissa,
koska he joutuvat jatkuvasti kieltamaan yhden perusaisteistaan. (Moorjani 2022,
31)

Syvéllinen prosessointi eli syvaprosessointi kerryttdd rihmaista viisautta, jossa
vuosien mittaan koetut kehon ja mielen aistimukset punnitsevat vaaroja, kasitte-
levat asioiden suhteita toisiinsa ja luovat uutta yhdistellen jo nahtya ja koettua
(Laane, 2019, 112).

Herkéat osaavat rauhoittaa usein jo pelkalla olemuksellaan ja toimivatkin erinomai-
sina neuvottelijoina aggressiivisessa ilmapiirisséa. Tyoelamassa tyynesta olemuk-
sesta on paljon hyo6tya ja riitojen ratkaisijan roolista voi hyétya myés ammatilli-

sessa mielessa. (Manninen 2016, 67.)

Empaattinen ja aidosti tunteva tyontekija edistaa vuorovaikutuksen aitoutta ja in-
himillisyytta. Nain ollen herkat voivat saada tunteidensa nayttdmisesta paljon ym-
marrysta ja kiitosta niin asiakkailta kuin tydkavereiltakin, silla harva meista toivoo

kylmaa konetta ihmisen tilalle. (Hyttinen & Lepisto 2023, 84.)
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Manninen (2016, 46) totesi tutkimuksessaan, ettd useat huippuhyvasta palve-
lusta kiitetyt ammattilaiset osoittautuivat erityisherkiksi. Tasta han teki johtopaa-
toksen, etta herkat soveltuvat palvelualoille heidan avuliaan, ymmartavaisen ja

asiakkaan hyvinvointia luontaisesti korostavan suhtautumisensa puolesta.

Eras vakuutusmyyjana tydéskennellyt Junkkarin (2020, 103) teoksen herkka ker-
too myyneensa ensimmaisena tydvuotenaan enemman vakuutuksia kuin kukaan
koko alueensa tarkastajista ja arvelee sen johtuvan herkkyyden tuomasta avoi-
muudesta seka kyvysta solmia syvallisia suhteita pelkan pinnallisen asiakkuuden

sijaan.

Laine (2019, 130) nimittda juuri erityisherkkien myotatuntoa inhimilliseksi super-
kyvyksi, jota tarvitaan kaikissa ihmisiin liittyvissa tehtavissa ja ammateissa, kuten

opettamisessa, hoitamisessa, kasvattamisessa ja johtamisessa.

Koska erityisherkét ovat usein vahvan tietoisia muiden karsimyksesta, saattavat
he jo intuitionsa kautta tietdd, mita toisen eteen tulisi tehda ja valitsevatkin siksi
palveluammatin (Aron 2020, 141). Erilaiset hoiva-alan tehtavat voivatkin toimia
herkalle todella antoisina, silla niissa omien synnynndisten piirteiden hyddynta-

minen k&y kuin luonnostaan (Hyttinen & Lepistd 2023, 123-124).

Aiemminkin mainittu, paivakodissa tydskennellyt herkka kertoo, etta lasten maa-
ilmaan sujahtaminen ja siihen elaytyminen on ollut helppoa juuri oman herkkyy-
den ja sen mukanaan tuomien tunnekokemusten vuoksi, mika on pelkastaan ri-
kastuttanut tyota (Junkkari 2020, 50).

Samaisen teoksen (Junkkari 2020, 66) toinen haastateltu kertoo tyéssaan ope-
tusalalla saaneensa luotua helposti luottamuksellisia suhteita opiskelijaryh-
miensa kanssa ja aistineensa herkasti opiskelijoiden persoonia ja tunnetiloja,

mika ei sopivissa maarin pysyessaan ollut huono asia.
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5 VOIMAVAROJEN SAILYTYS TYOELAMASSA

Tybssa uupumiseen liitetddn usein henkiset resurssit ja jaksaminen, mutta yhta
hyvin uupumusta voidaan tarkastella myos fyysiselta kannalta. Esimerkiksi epa-
saanndllinen tybaika ja siitd aiheutuvat uniongelmat voivat olla merkittava syy
uupumuksen taustalla. Heikko tydergonomia samoin kuten stressikin voi hoita-
mattomana aitya myds fyysisiksi oireiksi. (Hyttinen & Lepistd 2023, 120-122.)
Vaikka uupumus voi ilmeta fyysisiné oireina ja sairasteluna, toimivat keho ja mieli
kaytadnnossa aina yhdesséa. Henkinen stressi ilmenee kehossa ja kehon tunte-
mukset mielesséa. Uupumuskaan ei saavu varoittamatta, vaan valtaa usein ajan
saatossa enemman ja enemman tilaa, mikali olosuhteita sen kasvulle ei pysay-
teta tai muuteta. (Hyttinen & Lepistd 2023, 122.)

Jokaisella meista on tyopaivan aikana erilaisia tunteita ja ajatuksia, vaikka yleisiin
kohteliaisuussaantoéihin kuuluukin, ettei niita kaikkia tarvitse tehda nakyviksi. Eras
hyva ja erityisherkille usein luontevakin keino liiallisen stressin purkuun on itke-
minen. Koska pelkk& sosiaalinen vasymys voi itkettdd, tunteiden purkamisen jal-
keen uutta kuormaa jaksaa taas vastaanottaa paremmin. ltkeminen ei mydskaan
satuta tydpaikalla ketdén ja onkin siksi varsin harmiton tapa. (Hyttinen & Lepist6
2023, 83-84.)

Koska tytolosuhteet aiheuttavat l&hes vaistamatta erityisherkissa enemman tai
vahemman ylivirittyneisyytta, joka voi pitkittyessédén johtaa ylikuormittumiseen,
herkkien ty6hyvinvointia ajatellen olisikin oleellisempaa turvata tydsta palautumi-
nen kuin minimoida kaikki stressi. Kaiken stressin minimointi ei ole tarpeen myds-
kaan siksi, ettd antoisa ja kohtuullista vaivannakoa sisaltava tekeminen, yhdistet-
tyné tauotukseen ja erilaisiin palautumisen keinoihin, pitaa vireystilan terveytta ja

hyvinvointia edistavalla tasolla. (Satri 2019, 80.)

Tutkimusten mukaan ihminen suoriutuu mista tahansa tehtavasta parhaiten koh-
tuullisen valppaana, hermoston ollessa virittynyt. Kun virittyneisyys on liian al-

haista, voi olo olla tylsistynyt ja tehoton. Toisena aaripaana taas liian suuri viritty-
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neisyys johtaa yleensa levottomuuteen, ajattelun takkuamiseen ja hallitsematto-
muuden tunteeseen. Niinpé paras virittyneisyystaso onkin siis ndiden kahden va-
lissé. (Aron 2020, 36.)

5.1 Vireystilan ja virittyneisyyden saately

Jokainen on erilainen luontaiselta vireystilaltaan ja sisaiselta rytmiltaan ja onkin
tavallista, ettd erityisherkat tiedostavat kehonsa muutokset vireyden ja rytmin
suhteen. Usein he osaavat sanoittaa hyvin my6s sen, milloin on optimaalisin aika
millekin ja pitavat sdanndllisista rutiineista mielellaan kiinni. Niinpa tydelaman
vaararytmisyys voi aiheuttaa herkalle monenlaisia oireita. (Hyttinen & Lepist6
2023, 100.)

Vaatii kehon ja mielen tilan lukutaitoa osata tunnistaa itselleen otolliset vuorokau-
denajat erilaisille toiminnoille. Yleensa herkat ovat siina taitavia ja heidan tulisikin
luottaa itseensd omaa paivarytmia suunnitellessa, vaikka se eroaisi paljonkin

yleisesta normaalina pidetysta. (Sirkkila 2023, 52-53.)

Herkalla ihmisella kuluu huomattava maara energiaa pelkkaan olemiseen, koska
reagointi kaikkeen ymparilla tapahtuvaan on niin intensiivista. Erilaisten arsykkei-
den aistiminen monivaiheisten ajatusprosessien kautta vie paljon enemman ai-
kaa ja voimavaroja verrattuna ihmiseen, joka ei huomioi ymparistbaan samalla
tavalla. Vaikka ulkopuolelta ei huomaisi, onko ihminen psyykkisesti vai fyysisesti
vasynyt, vievét sisainen ajatustyo ja ulkoinen toiminta kuitenkin yhta lailla ener-
giaa ja kaipaavat helpottaakseen omanlaistaan lepoa. (Hyttinen & Lepistd 2023,
62-64.)

My6s suuret positiiviset tunteet voivat helposti leimahtaa yli ja niinp& herkan on
usein haastava tietad, mista on kuormittunut ja misté tarvitsisi palautua. Usein
omia energiatasoja, vireystilaa ja kuormitustekijéiden maaraé joutuu kuulostele-

maan pitkin paivaa. Niin sanottu optimaalisin vireystila jokaiselle, on ihmisen suo-
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riutuessa tehtavistaan omalle mielelle ja keholle luonnollisimmalta tuntuvalla het-
kella. Jatkuva vaaralla taajuudella toimiminen aiheuttaa uupumusta, silla ener-

giaa kuluu tuolloin ylimaaraiseen pinnistelyyn. (Hyttinen & Lepistd 64—65.)

Vireystilaan ja sen saatelyyn on olemassa erilaisia keinoja. Jos olo on esimerkiksi
alavireinen, voimattoman tai lamaantuneen tuntuinen, on kaikenlaisista kehoa ja
mielta aktivoivista menetelmista hyotya. Aktivointi voi olla jokin fyysinen suoritus,
aistien herattely tai mielen virkistdminen erinéisin tavoin. Fyysisind keinoina ke-
hon heréattelyyn toimivat muun muassa liikkeelle 1&ht6 kavelyn, parin jumppaliik-
keen tai kehon ravistelun kautta. Kehoa herattavat myos eri kehonosien taputtelu
ja hieronta seka varpailleen nousu ja painon pudotus kantapaille. Aistien ja mie-
len aktivointiin taas voivat auttaa virkistavat tuoksut sek& energinen musiikki. (Bo-
wellan 2022, 167.)

Myas ylivirittyneisyyden hallintaan on olemassa erilaisia fyysisia ja psyykkisia kei-
noja. Naista fyysisia ovat pois lahto ylivirittyneisyyttad aiheuttavasta tilanteesta,
silmien sulkeminen arsykkeiden rajaamiseksi, hengitykseen keskittyminen ja sen
tietoinen rauhoittaminen seka oman asennon vaihtaminen jannittyneesta ren-
nommaksi. Sen lisdksi, etta kavely herattelee alivirittynyttd, voi se toimia my6s
painvastoin, rauhoittamalla ylivirittynyttd tutulla, toistuvalla rytmillaan. Jopa
pelkkd veden juominen stressaavassa tilanteessa voi auttaa ja se onkin varsin
yksinkertainen keino. Taman liséaksi myds hymyily joko ihan vain itsekseen tai
muille voi helpottaa rauhoittumista ja lievittda ahdistusta. Onkin tarkeaa muistaa,
etta mielemme jaljittelee yleensd kehoamme ja niinp& voimme fyysisella olemuk-
sellamme, ilmeillamme ja kehon asennoillamme rauhoittaa myds mieltamme.
(Aron 2020, 81-82.)

Yleensa liikkuminen ja raitis ilma helpottavat seka yli- etta alivireyden tuntemuk-
sia. Ihmiset myds oppivat padosin nopeasti, mika aika tyopaivasta sujuu tehok-
kaimmin. Mikali tyGtehtavien jarjestystda on mahdollista vaihdella, kannattaakin se

tehdd omaa vireystilaansa mukaillen. (Hyttinen & Lepist6 2023, 102.)
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Herkilla on oivallinen kyky havaita likunnan mukanaan tuomat tuntemukset seka
se, millainen liikunta ja missa maarin on millékin hetkella viisainta. Omaa keho-

aan on hyva kuunnella niin vapaalla kuin tdissakin. (Sirkkila 2023, 153.)

Eras Junkkarin (2020, 75) teoksen herkistd toteaa, etta joskus ylivirittyneessa
kuormitustilassa on vain annettava itselleen tilaa ja aikaa ja se, jos mika, vaatiikin

itseltd ymmarrysta.

Myonteisten tunnekokemusten ja positiivisten muistojen liittdminen stressaaviin
tilanteisiin heikentaa niista aiheutuvaa kuormitusta ja niille yliherkistymista
(Laane 2019, 45).

MyGs Aron luettelee ylivirittyneisyyden hallintaan erilaisia psykologisia keinoja,
joita ovat muun muassa Yylivirittyneisyyden tarkkailu, tilanteen rakastaminen ja
uudelleen tulkinta. Tarkkailulla tarkoitetaan mielikuvituksellista, itsensa ulkopuo-
lelle asettumista, jossa itsedan voi tarkastella lohduttavasti kolmannessa persoo-
nassa esimerkiksi nain: “Siind hén nyt on ja kaikki tuntuu hénesté ylivoimaiselta.
Tunnen myo6tatuntoa hantd kohtaan ja tiedostan, ettd tallaisina hetkina han ei
kykene nakemaan nykyhetkea kauemmas. Kuitenkin huomenna, paremmin le-
vanneena asiat ovat taas paremmin ja han kokee jalleen innostusta tyostaan.”
Tilanteen rakastaminen taas on nimensé mukaisesti sita, ettd suhtautuu itseensa,
kasilla olevaan tilanteeseen ja kaikkeen ulkopuoliseen rakastavasti avoimin mie-
lin. Se on vastakohta ylivirittyneisyydestéa johtuvalle kapeakatseiselle ajattelulle
ja siksi hyvin tarke&da. Uudelleentulkinnassa sen sijaan havainnoidaan tilannetta
huomioimalla sitd, mik& on entuudestaan tuttua ja itselle myonteista seka mista
sellaisesta, joka sen hetkista tilannetta muistuttaa, on jo aiemmin selvitty. (Aron
2020, 81.)

5.2 Oman identiteetin vahvistaminen

Ei ole tavatonta, ettd herkk&a ihminen on elamanséa aikana paatynyt tavalla tai

toisella muiden kynnysmatoksi. Tama juontaa juurensa huonosta itsetunnosta ja
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viallisuuden tunteesta, joka on usein aiheutunut siitd, ettei omaa herkkyyttaan ole
ymmartanyt kunnolla. (Aron 2020, 137.)

Jos herkka ei tiedosta kunnolla ominaisuuksiaan, niiden mahdollisia ongelmakoh-
tia ja vaikutuksia, voi hdn huomaamattaan aiheuttaa itselleen ja omalle jaksami-
selleen merkittavasti hallaa. Usein omien vahvuuksien, haasteiden ja voimava-
rallistavien tekijoiden tunnistaminen voi vaatia pitkaaikaista psyykkista panos-
tusta ja omaan itseen tutustumista, mutta on kannattava tyonsarka. (Hyttinen &
Lepistd 2023, 120.)

Omaan herkkyyteen tutustuessa oppii pitamaan enemman taukoja ja suojautu-
maan itsea kuormittavilta arsykkeiltd paremmin, seké toisaalta I16ytdmaan haas-
teellisista asioista hyviakin puolia (Junkkari 2020, 27).

Oman identiteetin ja herkkyyden tunnistamisen puolesta puhuu myés Taina
Laane (2019, 45), joka kirjoittaa, ettd samalla kun ymmarrys oman hermoston
vasymattomasta aistimisesta ja hieman voimakkaammasta prosessoinnista li-

saantyy, myods oma arki helpottuu.

Manninen (2016, 169-170) kertoo havainneensa, etta herkilla on parantavia vai-
kutuksia toinen toisiinsa silloin, kun yksilot tiedostavat ja hyvaksyvat oman herk-
kyytensa. Koska olemuksensa kieltava herkké voi tehda hallaa myés muille ym-

parillaan, korostuu tassakin itsetuntemuksen merkitys.

Muiden herkkien seura voikin parhaimmillaan tuntua kunnioittavalta ja kannatte-
levalta (Junkkari 2020, 41).

Yhteisbn voimasta ja muiden samankaltaisten seurasta kirjoittaa myos Orloff
(2018, 211), joka toteaa erilaisen ryhméaytymisen tarjoavan usein lohtua, vahvis-
tusta ja terveita nakemyksia seka armollista helpotusta ja maadoittumista kuor-

mittuneeseen olotilaan.

Toisaalta oman identiteetin vahvistamiseen liittyy myds omien rajojen tunnistami-

nen, ndiden rajojen asettaminen ja niista kiinni pitaminen. Koska herkkien rajat
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voivat ylittyd myds naennaisen positiivisissa asioissa, voi omien rajojensa selkiyt-
tamista helpottaa ottamalla itselleen tilaa ja puntaroimalla paatoksiaan niin, etta
niiden kasittelyyn on kunnolla aikaa, ilman ulkopuolelta tulevaa painetta. (Satri
2019, 135-137.)

Samalla omaan herkkyyteen tutustumisen myo6ta, myds rajojen vetaminen voi
helpottaa tajutessaan, ettei esimerkiksi omaa energiaa tarvitse luovuttaa kenel-

lekaan tai millek&an asialle vastoin omaa tahtoaan (Junkkari 2020, 71).

Herkkien olisi hyva muistaa, ettei kaiken tarvitse valottua aiempien kokemuksien
kautta. Esimerkiksi se, etta jollain tyopaikalla ei ole tuettu herkkyytta, ei tarkoita,
ettd jokainen tyOkaveri nakisi piirteen negatiivisena tai oikeastaan edes kiinnittaisi
siihen sen suurempaa huomiota. Oman itsen ndkeminen objektiivisena tekijana
on usein haastavaa, mutta tarkeaa, silla se auttaa huomaamaan, ettemme ole
yhta kuin ajatuksemme ja vaikka samat vanhat ajatukset aktivoituisivat, eivat ne

tassa hetkessa kuitenkaan ole totta. (Hyttinen & Lepisté 2023, 140.)

Junkkarin (2020, 71) teoksen herkkéa Kkirjoittaa, ettd henkisyyden loytaminen,
omaan herkkyyteen tutustuminen sekéa siihen kuluneen pitkan ja kivisen matkan
taivaltaminen muodostuivat lopulta koko elamaa kannattelevaksi voimaksi. Sa-
mankaltaisista kokemuksista kertoo toinenkin kyseisen teoksen (Junkkari 2020,
112) haastatelluista herkista, joka kuvaa herkkyyden hyvaksymista ja itselle suo-
tuisten valintojen tekemista kokonaisvaltaiseksi hyvanolon tuojaksi, joka helpot-

taa myos elaman suuntaamista oikeiden asioiden pariin.

5.3 Tydolosuhteet ja niihin vaikuttaminen

Bowellan (2022, 133) on laatinut ty6olosuhteisiin liittyvan kysymyslistan, jonka
tarkoituksena on auttaa hahmottamaan tyohon liittyvia tekijoitd seka keinoja tyo-
hyvinvoinnin edistdmiseksi. Tybolosuhteista han ndkee tarkeaksi pohtia ainakin
sitd, tekeeko tydssaan ylimaaraisia tai turhia asioita ja paaseeko kayttdmaan
omia vahvuuksiaan. Olosuhteiden parantamista ajatellen taas voi pohtia, milla
tavoin tyotehtavia voisi selkiyttdd, millainen tyopiste olisi mahdollisimman miellyt-

tava ja miten tydpaivaan voisi sisallyttda pienia rentoutumishetkia, miten omista
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oikeuksista voisi huolehtia ja itse edistaa hyvaa tyoilmapiiria, seka voisiko esi-
henkilon kanssa keskustella mahdollisista epakohdista ja etsia niihin yhdessa toi-

mivat ratkaisut.

On mya0s taysin hyvaksyttavaa, ettei kaikkien tarvitse puurtaa kokopaivatdissa tai
istua sinnikkaasti adnekkaimpien ja nakyvimpien penkilla, vaan samaa tyota voi
tehda myos sivummalta ja yhta hyvin osa-aikaisesti (Hyttinen & Lepistd 2023,
74).

Taustamelu ja musiikin kuuntelu ty6paivan aikana jakavat voimakkaasti mielipi-
teitd myos erityisherkkien keskuudessa. Toisten on vaikea sietda minkaanlaista
taustametelid, ja toiset taas tarvitsevat keskittyakseen jotakin itselle sopivaa taus-
tadanta, jottei mieli [ahde liiaksi laukalle. Ty6paikoilla voitaisiinkin sopia myds mu-
siikin suhteen yhteiset pelisaannot: Voisiko se soida esimerkiksi vain osan péi-
vastd, vain tietyssa tilassa, hieman hiljemmalla tai vaihtoehtoisesti jokaisen

omista kuulokkeista niin halutessa? (Hyttinen & Lepisté 2023, 108.)

Orloff (2018, 165) ottaa tydssajaksamiseen liittyen esille yksittaiset, luotettavat
tyokaverit ja pitdd heihin tukeutumista parempana vaihtoehtona kuin kokonaisen

tyoyhteison hyvaksynnan odottamista.

Koska tydyhteisolla on erityisherkille iso merkitys, Satri (2019, 138—-139) onkin
pohtinut, miten vdhemman herkat voisivat ymmartaa erityisherkkia paremmin.
Hanen mielestdan hyvana lahtékohtana talle toimii herkkyyden hahmotus tiedon
ja hyvaksynnan kautta, jolloin herkk& saa tarvitsemansa tilan ja vapauden olla
sellainen kuin on. Samalla on taysin hyvaksyttavaa todeta, ettei ihan kykene ym-
martdmaan erityisherkan kokemusmaailmaa ja jo pelkastaan sekin voi olla pa-
rasta ymmarrysta, kunhan herkké saa kuitenkin olla oma itsensa. Yleisesti ottaen
Elaine Aronin EVAS-muistisaantd voi olla toimiva tutustuttaja erityisherkkyyden
maailmaan, mutta samalla on tarkedd huomioida yksildlliset vaihtelut ja se, miten

herkkyys nayttaytyy juuri tietyssé aisteiltaan ja tunteiltaan herkassa yksiléssa.

Tunnetasolla erityisherkkid kohdatessa olisi hyva muistaa, ettd sanavalinnoilla,

aanensavylla ja mielentilalla on merkitysta siind, millaiseksi herkka keskustelun
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kokee. Esimerkiksi kritiikkia annettaessa olisi tarpeen pitdd mielessa, etta herk-
kyyteen kuuluu vahva sisainen reagointi seka myonteiselle etta kielteisellekin pa-
lautteelle ja niinpa silla, miten asiansa sanallisesti esittédd, on suuri merkitys. Tar-
ke&a olisi myds tiedostaa, ettd omat sanattomatkin viestit, kuten olotila, mieliala,
stressi ja artymys kantautuvat myos herkan korviin. Vaikkei niité itse suoraan toi-
selle ilmaisisikaan, osaavat herkat kylla aistia, millaisessa tunnetilassa puhuja on

ja mitad han oikeasti sanoillaan tarkoittaa. (Satri 2019, 140.)

Koska herkkien vireystila voi vaihdella paivan aikana paljonkin, astuu oman vi-
reystilan tunnistaminen tydolosuhteita pohdittaessa avainasemaan. Jos tietda
energian olevan vahissa tiettyyn aikaan paivasta, ei siihen kohtaan kannata jar-
jestaa mitaan tarkeaa tehtavaa, mikali se vain on tyon luonteen kannalta mahdol-
lista. Omaa sisaista kelloa ja luonnollista vireysrytmié voi harvemmin taysin muut-
taa, mutta pienilla teoilla siihen voi vaikuttaa. Omaa energiatasoa voi yrittaa lisata
vaikkapa ottamalla mikrotauon tai kdymalla pikaisella happihyppelylld, kun taas
energioiden ollessa katossa, voivat syvaan hengittely, rauhoittava venyttely ja yk-
sinkertaisimmillaan vesilasin juominen tehda jo paljon. (Hyttinen & Lepist 2023,
66.)

Erityisherkille sek& saanndllinen ruokarytmi ettd oikeanlainen ravinto ovat tygs-
séjaksamisen kannalta erittéain tarkeitd. Teoksessa Erityisherkkien elamaa (Sirk-
kila 2023, 129) esittda ravintoa kasittelevassa luvussa hitaan syémisen merki-
tysté tietoisen aistimisen kautta. Tama tarkoittaa ruoan kokonaisvaltaista aisti-
mista niin nako-, kuulo-, kuin makuaistilla, mika voi parhaimmillaan tarjota oival-

lisen rentoutumishetken kiireisen ty6paivan keskelle.

Myo6s Orloff (2018, 177-178) toteaa samankaltaisia tyossajaksamisen keinoja,
joita ovat muun muassa saanndélliset vahintaan viiden minuutin mittaiset tauot,
verensokerista huolehtiminen, syvahengitysharjoitukset ja selkea rajojen asetta-

minen.

Eras Junkkarin (2020, 27) teokseen haastatelluista herkistd muistuttaakin, etta
arsykkeista ylikuormittuminen voi tapahtua hyvin salakavalasti, ellei itsedén

muista suojella esimerkiksi tekemisen tauottamisella.
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Muiden, erityisesti asiakkaiden tunteiden tarttumista ja siitéa koituvaa vasymysta
on myds mahdollista hallita erilaisin keinoin. Aluksi on hyva erotella omat ongel-
mansa muiden ongelmista ja pitdd vastuunotto toisten elamasté realistisena. Sen
jalkeen itseaan voi eriyttaa toisista esimerkiksi nimeamalla kolme ilmiselvaa eroa-
vaisuutta oman itsen ja tuon toisen ihmisen valilla. Erot voivat liittyd mihin ta-
hansa, maan pinnalle palauttavaan asiaan, kuten esimerkiksi ruokavalioon. (Or-
loff, 2018, 184.)

5.4 Lepohetket ja palautuminen

Vaikka erityisherkille ominainen kuormittumisalttius voikin vieda heidat helposti
uupumuksen rajoille, on herkilla toisaalta myos oivallisia kykyja oman uupumuk-
sensa ehkaisyyn. Naita ovat esimerkiksi itsensa kuuntelemisen taito, omien voi-
mavarojen tunnistaminen ja se, ettd osaa pysayttaa itsensa ajoissa. Huomionar-
voista kuitenkin on, etta itsensa pysayttamiseen vaaditaan itseluottamusta, joka
kumpuaa siita tiedosta, ettd oma hyvinvointi on sallittua laittaa etusijalle. (Satri
2019, 121.))

Hyvin harvoin uupumus johtuu pelkasta tyosta, silla on epatodennakaoista, etta se
ilmenisi vain tydpaikalla kotiarjen ja vapaa-ajan sijasta. Koska herkille painolastia
kasaantuu arjen alueilla useammasta mutkasta, olisi uupumuksen hoitamisessa
tarkedd huomioida jokainen elaménpalikka ja niiden uudelleen jarjestely. (Hytti-
nen & Lepistd 2023, 118-119.)

Lyhyitakaan tauotuksia tyopaivan aikana ei pitaisi aliarvioida, silla akkuja on mah-
dollista ladata jo pelkastdan parin minuutin lepohetkelld. Pienet tauot pitkin pai-
vaa pitavatkin kuormituksen tehokkaammin loitolla kuin kaiken palautumisen jat-

taminen vapaa-ajalle. (Bowellan 2022, 141-142.)

Vapaa-ajasta puhuttaessa oma koti on useimmiten herkille tarkea paikka, joka
tarjoaa lepoa ja pakopaikan ty6elaman kiireille. Niinp& sen viihtyisyyteen kannat-
taakin panostaa ja tehda sisustuksesta ja tunnelmasta mieleisensa, virikkeita it-

selleen sopivasti rajaten. (Hyttinen & Lepistd 2023, 158.)
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Erityisherkélle koti ja asuminen ovat harvoin yhdentekevia asioita. Pienetkin yk-
sityiskohdat voivat héairita kodin harmoniaa ja kodin on tarkeaa tuntua ja nayttaa
oikealta. Sen merkitysta ei tulisikaan vahatella, silla koti on yksi elamisen perus-
asioista ja herkille usein jopa konkreettinen palautumisen ja hyvinvoinnin keskus.
(Sirkkila 2023, 90-91.)

Herkilla tydpaikan ulkopuolinen elamé voi toimia seka aistikuormituksista palaut-
tavana ettéa uusia kuormituksia ehkaisevana. Samalla hyvaksi koettu vapaa-aika
parantaa elamanlaatua, edistaa kehon ja mielen hyvinvointia seka tarjoaa ela-
mansisaltda ja antoisia ihmissuhteita kunkin parhaaksi kokemissa rajoissa. (Sirk-
kila 2023, 8.)

Vaikka vapaa-ajalla olisi tarkoitus rentoutua, voi siitd joskus tulla kuormittavaa
myo0s lilasta positiivisesta tekemisestd. Tama korostunee varsinkin elamyshakui-
silla herkilla, jotka ajautuvat helposti uusien kokemusten vyyhtiin, riittdvan levon
unohtaen. On yksildllista, kuinka hyvin ajankayton suunnittelu ja kalenterin kayt-
taminen kullekin sopivat. Joskus esimerkiksi pienet to do -listat voivat auttaa tun-
nistamaan asioiden tarkeysjarjestysta sen sijaan, etta ne toimisivat kaskyttavina
tekemiseen patistajina. Niiden my6té voikin yhté hyvin huomata, kuinka oma arki
sisaltaa tarpeettomia, kenties mielté turhaan kuormittavia rutiineja, joista voi hy-
villa mielin paastaa irti ja samalla menoja ja tekemisia voi opetella myds jatta-
maan hyvalla omallatunnolla valiin ilman, etta itsea tarvitsee soimata suunnitel-
mien perumisesta. (Sirkkila 2023, 44-48.)

Nykymaailman teknologiadhkyssa stressi saavuttaa helposti meidat kaikki, silla
meilla on tapana eléda vain paassdmme, kehomme unohtaen. Emme hengita sy-
vaan, emme ole lasna hetkessa emmekéa aina edes huomaa, kuinka ajatuk-
semme kiertyvat pelkastaan sisdanpain. Erityisesti herkilla ihmisilla nuo yha tiu-
kemmalle kiertyvat ajatukset ja tunteet voivat muuttua &kisti huolien ja ongelmien
sekalaiseksi sykkyréaksi. Talloin vakauttava, ulkomaailman aistiminen esimerkiksi
metsassa on usein parempi vaihtoehto kuin alypuhelimen selaaminen sohvalla.
(Laane 2019, 54.)
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Koska herkat empaatikot tuntevat muiden tuskan, voivat vakivaltaiset elokuvat ja
negatiiviset uutiset vaikuttaa vahvasti mieleen. Nykyisella aarimmilleen viedylla
teknologian aikakaudella aistiemme ylikuormitus on jatkuvasti vain yhden klik-
kauksen paassa, silla altistumme teknologian kautta valtavalle maaralle niin kat-
keruutta, vihaa, tietotulvaa kuin todella hairiintynytta siséltoakin. (Moorjani 2022,
49-50.)

Koska sosiaalinen media sisaltyy normaalina osana paivimme ei sen vaikutuk-
silta voi nykyisin taydellisesti valttya. Onkin herkasta itsestaan kiinni, missa maa-
rin somen maailma rentouttaa ja kuinka paljon sen sisaltamat aistiarsykkeet ne-

gatiivisine uutisineen ahdistavat ja kuormittavat mielta. (Sirkkila 2023, 122.)

Orloff (2018, 179) nostaa esille palautumisesta puhuttaessa luonnon elvyttavan

vaikutuksen tarkkailun ja lasnéolon kautta.

Erityisesti kaupunkiymparistdossa asuvat herkat voivat rasittua taukoamattomasta
muutoksesta ja halinasta. Siksi onkin ihanteellista, ettd Suomessa myos kaupun-
kiymparistdissa on usein panostettu vihreyteen ja luontoalueiden esille tuomi-
seen esimerkiksi puistojen ja metsamaastojen muodossa. (Sirkkila 2023, 158.)
Luonto nousee rentouttavana elementtina esiin myos erdan Junkkarin (2020, 86)
teokseen haastatellun osalta, silla se tarjoaa olemuksellaan rauhaa.

Ensisijaisesti vapaa-aika merkitsee ennen kaikkea aikaa omalle itselle. Se on si-
saanpain kaantymista kohti omia toiveita ja samalla mahdollisuus tehda jotakin
ulkoista toimintaa. Herkiltd hyvin vietetty vapaa-aika vaatii usein harjoittelua, ko-
kemuksia kantapaan kautta ja itselle ominaisen rytmin loytamista. Vaikka palau-
tuminen liitetd&n hyvin usein juuri ty6std palautumiseen, on erityisherkille yhta
tarkeda palautua mista tahansa sellaisesta toiminnasta, joka on kerryttanyt aisti-
ja tunnekuormaa. Nain ollen kaikenlaiset palautumisen mahdollisuudet ovatkin
yhta tarkeita. (Sirkkila 2023, 28-31.)

Eraat Junkkarin (2020, 23—-86) teokseen haastatelluista herkistd nostavat yhtena

rentoutumisen keinona esille mindfulnesin eli tietoisen, hyvaksyvan lasnéolon.
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Sen kautta toinen kertoo ymmartaneensa, ettei pelkka ajattelu ratko paassa pyo-
rivia ongelmia eiké kaikkiin mieleen tulviviin ajatuksiin tarvitse takertua, vaan nii-
den voi yhta hyvin antaa olla. My6s toinen korostaa meditoinnissa ajatusten rau-
hoittumista ja sisaista hiljentymist&, mik& osaltaan johtaa positiiviseen tyhjyyden
tunteeseen ja yhteyden kokemiseen seka omaan itseen etta ympardivaan maail-

maan.

Junkkarin (2020, 86—114) teoksessa nousee esille myos kirjoittamisen voima pa-
lautumisen keinona. Toinen herkista kuvailee sen jasentavan tehokkaasti ajatuk-
sia, toinen taas tyydyttavan valtavasti. Se on keino purkaa aamuyodn ahdistuksia

ja samalla ainoa toimivalta tuntuva vaihtoehto.
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6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimukseni tarkoituksena oli koostaa kuvailevan kirjallisuuskatsauksen keinoin
tietoa erityisherkkyydesta tyoelamassa. Kirjallisuuskatsaus muodostuu tarkoituk-
sen, tavoitteen seka tutkimuskysymyksen ja -menetelman kuvailusta eettisyytta
ja luotettavuutta tarkastellen, minka jalkeen vastataan kysymykseen: Miten eri-
tyisherkkyys tydelaméssa ilmenee? Opinnaytetydni tavoitteena oli ennen kaikkea
tutkia erityisherkkyyden ilmenemista tybelamassa ja tuottaa aiheesta konkreet-
tista tietoa. Samalla halusin tuoda nakyvaksi herkkyyden erilaisia vaikutuksia niin
haasteineen kuin vahvuuksineenkin ja tarjota vertaistukea seké ymmarrysta her-

kille tydssakayville.

Tutkimukseni aineiston luotettavuutta edistdd selkea aineiston rajaus seka si-
saanotto- ja poissulkukriteereissa pitdytyminen. Toisaalta aineiston joukko olisi
voinut olla vieldkin runsaampi, silla jatin tutkimuksestani potentiaalista |&hdeai-
neistoa kayttamatta siita syysta, ettei se tuonut tiedoillaan merkittavasti uutta,
vaan yhtyi jo aiemmin l6ydettyyn. Vaikka aineiston kayttamatta jattaminen olikin
perusteltua, olisi runsaampi lahdeaineisto osaltaan lisdnnyt tutkimustulosten luo-

tettavuutta ja ilmidn varmennettavuutta.

Sen lisdksi, ettd tekemastani tutkimuksesta voivat hyotya itse herkat, tarjoaa se
my0s tietopaketin johtajille, erityisherkkien kollegoille, tyéterveyshuollon ammat-
tihenkilostolle ja kaikille niille, jotka kohtaavat tydelamassa kipuilevia yksiloita.
Huomionarvoista kuitenkin on, etteivat kaikki herk&t uuvu tydssaéan tai oirehdi
yhta paljon. Samalla jokainen tyéuupumuksesta karsiva ei myodskaan ole erityis-

herkka. Piirre vain saattaa altistaa nopeammalle ty6sséa vasymiselle.

Opinnaytetyoni tulosten perusteella voidaankin todeta tydelaméan olevan usein
erityisherkille tavallista raadollisempi ja monenlaista mukautumista vaativa
paikka. Seka tyopaikan ilmapiiri, tydolosuhteet kuin johtaminenkin voivat vaikut-
taa herkkiin joko hyvalla tavalla kannattelevasti tai tyokykya heikentéavasti. Erityi-
sid haasteita tytpaikalla tuo usein katkeamaton melu, ihmisten valiset, etenkin

maton alle lakaistut konfliktit ja vaaranlainen, omaa siséista viretta vastaan sotiva
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tyotehtavien rytmitys. Toisaalta haasteita voivat tuoda myds herkén itsensa aset-
tamat, liian korkeat tavoitteet, heikko ammatillinen itsetunto tai oman identiteetin

tunnistamattomuus ja piiloutuminen muiden odotusten alle.

Fyysisina oireina tydelamassa kuormittuminen voi herkille tuntua sydamen syk-
keen tihentymisend, jannitystiloina kehossa ja mielessa, ajatuksen sakkaami-
sena, keskittymiskyvyn puutteena, hermostuneisuutena ja arsyyntymisena seka
univaikeuksina. Usein liiallisista arsykkeista johtuva ylivirittyneisyys voi aikaan-
saada myoOs epatodellisen, itsesta irtautumisen olon. Talléin merkitykseen nou-
see stressin purku esimerkiksi kehon liikkeill&, veden juomisella, rentouttavalla
musiikilla tai yhden aistiarsykkeen hetkellisella sulkemisella, kuten silmien kiinni

l[aittamisella.

Herkille toimivia kaytantoja tydelaméssa voivat olla yrittajyys, osa-aikatyod ja
oman luontaisen vireystilan noudattaminen tyotehtavié jarjestettdesséa. Aina olo-
suhteita ei saa kokonaan muutetuksi eika kaikkeen ymparilla tapahtuvaan voi mi-
tenkaan vaikuttaa. Siksi herkkien olisikin tarkeda opetella tunnistamaan itselleen
haitallisimmat arsykkeet ja minimoimaan niitd olosuhteiden sallimissa rajoissa.
Koska kaikkea palautumista voi olla hankala jattda pelkan vapaa-ajan varaan,
myos toissa olisi hyva panostaa esimerkiksi ruokailun, ulkoilun ja mikrotaukojen
tuomiin levahdyshetkiin. Joskus tyotehtavien uudelleen jarjestely ja oman tyos-
kentelytilan muuttaminen tuovat helpotusta kuormituksen tunteeseen. Ikava kylla,

mahdollisuus merkittavasti vaikuttaa tyopaikan kaytantoihin, on usein vaikeaa.

Haasteista huolimatta, erityisherkkyydesta on ty6elamassa myods runsaasti hyo-
tya. Herkét ovat usein luonnostaan taitavia havaitsemaan kanssaihmisten tun-
teita ja tarpeita seka nain ollen aarimmaisen palvelualttiita ja avuliaita. Herkat
ovat rauhallisia sovittelijoita, vélttelevat ristiriitoja ja puurtavat tarmokkaasti ty6-
paikan odotusten mukaisesti. Heilla voi olla intuitiivisia lahjoja asioiden ja niiden
merkitysten syvallisen prosessoinnin myoéta seka kykya kehittdé ja visioida uu-
denlaisia ratkaisuja ja toimintatapoja. Koska herkat harvemmin nauttivat "sosiaa-
lisesta pelailusta”, ovat he usein aidosti miellyttavia ja tukea tarjoavia tyokave-

reita.
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Tulosten perusteella voikin havaita, etta erityisherkkien lasnéololla on tyoyhtei-
solle usein positiivinen, jopa yhteisollisyyden kokemusta lisaava vaikutus. Sa-
malla on todennékdista, ettd esimerkiksi palvelualojen asiakkaat arvostavat lem-
pead, ihmislaheista tybotetta. Herkat hakeutuvatkin usein erilaisiin hoiva- ja pal-
velualan toihin, silla he kokevat luontaista tarvetta hoivata ja auttaa muita. Kysei-
sen alan ty6t soveltuvatkin herkille mainiosti, mutta vievéat toisaalta veronsa, eri-
tyisesti kiristyvan tydtahdin ja ihmisten karsimyksen lisdantyessa. Koska muiden
mielialat vaikuttavat vahvasti herkkiin, voivat toisten fyysiset sairaudet ja mielen-
terveyden haasteet saada lopulta my6s herkén itsensa sairastumaan. Tarkeda
on kuitenkin todeta, ettei ole olemassa sellaista ty6ta, johon herkka ei missaan
nimessa kykenisi, silla ideaalisti jarjestetyt olosuhteet mahdollistavat aina parem-

man tydssa jaksamisen.

Aiheena tama on ehdottomasti sellainen, jota voitaisiin tutkia lisda. Olisi tarkeaa,
ettd erityisherkkyys tunnistettaisiin yha useammissa ammattiryhmissa ja erilai-
sissa tyOpaikoissa, jotta herkkyydesta johtuvaan kuormittumiseen voitaisiin puut-
tua ajoissa. Jatkotutkimuksia aiheesta voitaisiin kenties eritella erilaisten ammat-
tiryhmien ja tydtehtavien mukaan. Voisi olla hyodyllista tutkia, miten erityisherk-
kyydesta saataisiin suurempi voimavara esimerkiksi sosiaalialan asiakastydssa
tai johtotehtavissa. Yhta lailla sen paremmasta tunnistamisesta hyotyisivat niin
yksittaiset ihmiset kuin koko yhteiskunta, silla tyokyvyn paremmalla sailyttami-
sella saataisiin pidempiaikaisia ja kaikin puolin hyvinvoivia tekijoitd, jotka jaksai-

sivat hoitaa niin tyotaan kuin itsedankin.

Herkét voivat todella kukoistaa tydssaan, kun olosuhteet voimaantumiselle ovat
oikeat. Siitd syystd myo6s yhteiskunnallisen tason muutos erityisherkkyyttd koh-
taan olisi suotavaa, jotta herkat eivat hukkaisi potentiaaliaan vahemman herkkien
laatimien vaatimusten alle. Vaikka herkkyydesta kirjoitetaankin nykyisin paljon,
on kaiken kattava asennemuutos aina hidas ja pitkdjanteinen tehtava eika herk-
kyydelle 16ydy aina hyvaksyntada jokaisesta ymparistosta. Olisikin tarkeada, etta
siitd tulisi tavallinen osa niin opinahjojen kuin kaikenlaisten palvelupaikkojenkin
arkea, jotta normaalista piirteesta ei syntyisi ikavaa, huonommuuden tunteen ke-
haa. Yhteiskunnassamme pitaisi olla tilaa jokaiselle, hermoston reagointinerkkyy-

desta huolimatta.



54

LAHTEET

Aron, Elaine N. 2013. Erityisherkkad ihminen. Otavan Kirjapaino Oy. (Suom. Sini

Linteri).
Bowellan, S. 2022. Helpotusta erityisherkan elamaan. Helsinki: Otava.

Hyttinen L-M & Lepistd A. 2023. Herkkda arkea: erityisherkkana tyossa ja va-

paalla. Helsinki: Kirjapaja.
Junkkari, R-l. 2020. Herkan ihon alle. Kouvola: Reuna.

Kangasniemi M., Utriainen K., Ahonen S., Pietila A., Jaaskelainen P. & Liikanen
E. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus: eteneminen tutkimuskysymyksesta jasennet-
tyyn tietoon. Hoitotiede 25:4. 291-301. Viitattu 26.10.2024. ttps://journal.fi/hoito-
tiede/article/view/128286/77409.

Laane, T. 2019. Vahvuutena herkkyys: kirjeita h&nelle, joka kokee syvasti. Hel-
sinki: Kirjapaja.

Manninen S-S. 2016. Outolintu, erilainen: tutkimusraportti yliherkasta vari-inmi-
sestd muotojen yhteiskunnassa. Julkaisija: Paivilan Sanktuari. Vantaa: Hansa-

print Oy.

Moorjani, A. 2022. Herkkyys on vahvuutta - Empatian voima vaativassa maail-

massa Helsinki: Viisas Elama. (Suom. Teija Hartikainen.)

Orloff, J. 2018. The empath’s survival guide: life strategies for sensitive people.
Boulder, CO: Sounds True.

Paivilan Sanktuari 2024. Sylvin tarina. Liperi: Paivilan sanktuarin s&étio. Viitattu

2.11.2024. https://paivilansanktuari.fi/sylvi-sanni-manninen/

Salminen, A. 2023. Mika kirjallisuuskatsaus: Johdatus Kkirjallisuuskatsauksen

tyyppeihin ja joihinkin hallintotieteellisiin sovelluksiin. Vaasa: Vaasan yliopisto.

Satri, J. 2019. Herkkyys voimavaraksi: tietoa erityisherkille ja heita kohtaaville.

Helsinki: Viisas elama.


http://journal.fi/hoitotiede/article/view/128286/77409
http://journal.fi/hoitotiede/article/view/128286/77409
https://paivilansanktuari.fi/sylvi-sanni-manninen/

55

Sirkkila, H. 2023. Erityisherkkien elamaé. Helsinki: Readme.fi

Tiedekirjasto Tritonia 2024. Vastuullinen opinnaytetyd. Tutkimusetiikka. Viitattu

30.10.2024. https://uva.libguides.com/vastuullinen-opinnaytetyo/tutkimusetiikka

Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2024. Opinnaytetydn eettiset ohjeet. Viitattu
26.10.2024. https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/fi-
les/Opinn%C3%A4ytety% C3%B6prosessin%?20eettiset%20suosituk-
set%20muistilistat%20opiskelijalle%20ja%200hjaajalle.pdf

Vilkka, H. 2023. Kirjallisuuskatsaus metodina, opinnéytety6n osana ja tekstilajina.
Tallinna: Art House Oy.

Vuori, J. 2021. Tutkimusetiikka ihmistieteissa. Laadullisen tutkimuksen verkkok&-
sikija. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 25.10.2024.
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusetiikka/tutki-
musetiikka-ihmistieteissa/


https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6prosessin%20eettiset%20suositukset%20muistilistat%20opiskelijalle%20ja%20ohjaajalle.pdf
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6prosessin%20eettiset%20suositukset%20muistilistat%20opiskelijalle%20ja%20ohjaajalle.pdf
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6prosessin%20eettiset%20suositukset%20muistilistat%20opiskelijalle%20ja%20ohjaajalle.pdf
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusetiikka/tutkimusetiikka-ihmistieteissa/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusetiikka/tutkimusetiikka-ihmistieteissa/

