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Erityisherkkyys on synnynnainen, hermostollinen ominaisuus, jota on alettu vasta viime vuosi-
kymmenina tutkia, vaikka ominaisuus on ollut olemassa aina. Erityisherkkia ihmisia arvellaan
olevan 15 - 20 % vaestosta. Kasitteen nimeaminen on tuonut ilmion ennen nakemattomalla
tavalla julkisuuteen. Samoihin aikoihin, kun aiheesta alettiin julkaista suomenkielista kirjalli-
suutta, erityisherkat perustivat HSP - Suomen erityisherkat ry -nimisen yhdistyksen. Yhdistyk-
seen liittyi ensimmaisen puolen vuoden aikana 700 jasenta, ja sen jasenet alkoivat jakaa vilk-
kaasti kokemuksiaan suljetussa Facebook-ryhmassa. Koimme seka erityisherkkyyden kasitteen
etta kolmannen sektorin tuen kiehtoviksi ilmioiksi. Niinpa aiheeksi valikoitui erityisherkan
ihmisen voimavaraistuminen yhdistyksen tuella. Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa,
miten yhdistyksen jasenet mieltavat oman herkkyytensa ja millaista tukea he saavat siihen.

Erityisherkkyytta, vertaistukea ja voimaantumista tarkastelevien teorioiden pohjalta toteu-
tettiin laadullinen tutkimus, jonka tutkimusmenetelmana kaytettiin kyselytutkimusta. Laa-
dimme kyselyn, joka julkaistiin verkossa KyselyNetti-sivustolla tammikuussa 2016. Lomake
sisalsi viisi monivalintakysymysta taustatiedoista seka yhdeksan avointa tutkimuskysymysta.
Aineiston analyysi perustui vastauksiin 25 osallistujalta, joista naisia oli 22 ja miehia kolme.
Osallistujat olivat 26 - 75-vuotiaita. Aineiston sisaltd analysoitiin teemoittelemalla, jonka jal-
keen teemat kvantifioitiin ja raportoitiin.

Merkittavimmiksi teemoiksi erityisherkkyyden kuvailuissa muodostuivat empaattisuus, kau-
neudentaju ja luovuus, aistiherkkyys, tarkkanakoisyys seka kuormittumisalttius. Erityisherk-
kyyden koettiin nakyvan eniten vuorovaikutustilanteissa ja ihmissuhteissa. Tyypillista oli, etta
erityisherkkyys oli ymmarretty vasta hiljattain aikuisiassa, ja ennen sita kokemus itsesta oli
saattanut olla outo ja erilainen verrattuna muihin ihmisiin. Kuormitusalttiutta ja kuormituk-
sesta palautumista kuvattiin runsaasti. Laheisten ymmarrys ja hyvaksynta koettiin tarkeim-
maksi tuen muodoksi ja oma puoliso tarkeimmaksi tukijaksi. Yhdistykselta saatavasta tuesta
tarkeimmaksi koettiin vertaistuki.

Jasenten kokemukset vastasivat teoreettisen tarkastelun kuvauksia. Tulokset osoittivat, etta
jo pelkka yhdistyksen olemassaolo on jasenille tarkeaa ja vertaistukitoiminta koetaan hyodyl-
liseksi. Kiinnostavimpina jatkotutkimuksen aiheina pidamme erityisherkkyyden tutkimista
miesnakokulmasta ja sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden erityisherkkyyden tutkimista
kuormituksen kannalta. Yhdistykselle tieto jasenten kokemuksista, mm. vertaistukitoiminnan
merkityksesta, on tarkeaa toiminnan kehittamisen ja jasenten voimavaraistamisen kannalta.

Asiasanat: erityisherkkyys, vari-ihminen, muoto-ihminen, voimaantuminen, yhdistys
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High sensitivity is an inherent and neural attribution, which has not been studied until in re-
cent decades, even though the quality has always existed. It is found in 15 to 20% of the pop-
ulation. The nomination of the concept has brought this phenomenon to public in an unex-
pected way. Simultaneously, as literature on the topic was being published in Finnish, the
highly sensitive people found an association called HSP - Highly Sensitive Persons (Suomen
erityisherkat ry). During the first six months, number of members of the association increased
to 700 people. Thereafter, the members started to share experiences about sensitivity in a
closed group at Facebook. We experienced that the concept high sensitivity and the support
of the third sector were very fascinating phenomena. Therefore, the empowerment of a high-
ly sensitive person by the support of an association was chosen as our subject. The purpose of
the thesis was to chart how the members of the association experience their sensitivity and
what kind of support they receive.

On the basis of the theories about high sensitivity, peer support and empowerment was con-
ducted a qualitative analysis and utilized a survey as a study method. We carried out the sur-
vey that was published in the Internet at the KyselyNetti website in January 2016. The form
contained five multiple choice questions, which dealt with people s background and, in addi-
tion, nine open-ended questions. The analysis of the material was based on 25 respondents’
answers, of which 22 were given by women and 3 by men. The respondents were aged be-
tween 26 and 75 years old. The material was analyzed by thematizing and thereafter the
themes were quantified and reported.

The most significant themes in describing high sensitivity were empathy, sense of beauty and
creativity, sensory sensitivity, discernment and susceptibility to stress. The respondents expe-
rienced high sensitivity appearing mostly in interaction and human relationships. It was typi-
cal that high sensitivity was recognized not until as an adult and before that the experience
of oneself could have been weird or different compared to other people. The respondents
also described situations about susceptibility to stress and how to recover from it. The under-
standing and recognition by near relatives were experienced as the most important forms of
support and the own partner as the best supporter. The peer support of the association was
considered as the best support form.

The experiences of the members reflected the theoretical framework of the study. The re-
sults showed that the existence of the association itself is important to the members and the
peer support is useful. The most interesting subjects for follow-up studies could include the
male point of view of a highly sensitive person and to study how the employees in social and
health care experience high sensitivity from the perspective of workload. The information
about the members” experiences is important to the association, for example regarding the
significance of the peer support, in order to develop the association and empower its mem-
bers.

Keywords: highly sensitivity, colour personality, form personality, empowerment, association
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1 Johdanto

”Neuvolan papereissa luki ”ihmispelko”. Se oli maare. Se oli yhta kuin mina. Se sana kul-
ki kanssani ensimmaiset elinvuodet. Siita ei puhuttu kodin seinien ulkopuolella, mutta se
mainittiin matalalla aanella aina silloin kun minua oli ovikellon soiton tai postiluukun
rapsahduksen jalkeen huhuiltu pitkaan ja minut oli lopulta loydetty vessasta lavuaarin al-
ta, tai olohuoneen ikkunalaudalta verhojen takaa, tai keittokomerosta kaapin peralta,
tai eteisen nurkasta pitkien takkien alta seinaa vasten painautuneena. --- Se sana roikkuu

minun mukanani kuin takinvuoreen unohtunut pesulan tarra.” (Snellman 2015, 11 - 12.)

Erityisherkkyys on suhteellisen uusi kasite, vaikka ilmiona se on ollut olemassa aina. lhmiset
eivat ole vain ymmartaneet herkkyyden perimmaista merkitysta, vaan se on nahty ihmisissa
negatiivisena ominaisuutena. Mm. psykologian tohtori ja psykoterapeutti Elaine N. Aronin
kirjoittama ”Erityisherkka ihminen” (”The Highly Sensitive Person”= HSP) on avannut erityis-
herkkyyden kasitetta ja etenkin he, jotka tunnistavat erityisherkkyyden itsessaan, ovat voi-
neet loytaa elamalleen uudenlaista sisaltoa saadun tiedon kautta. Elaine N. Aron on kehitta-
nyt ns. itsetestin koskien erityisherkkyys- ominaisuutta. Pisteytyksen perusteella ihmiset voi-
vat saada viitteita omasta erityisherkkyydestaan. (Aron 2013, 30.) Aronin lisaksi herkkyytta on
myos tutkinut suomalainen psykologian tohtori Sylvi-Sanni Manninen. Tutkimustyota Manninen
teki 1950-1960-luvuilla Suomessa, Lontoossa ja Amerikan yliopistoissa (Manninen 2014, 9).
Suomessa erityisherkille on perustettu vuonna 2013 myos oma yhdistys nimeltaan HSP - Suo-

men erityisherkat ry (HSP- Suomen erityisherkat ry 2015a).

Aronin ja Mannisen tutkimustyosta loytyy yhtalaisyyksia, mutta Manninen kayttaa nimitysta
herkka tai yliherkka vari-ihminen. Manninen on myo0s tutkimustyossaan kehittanyt havainto-
testin, jonka kautta testattavasta henkilosta nousee esille, onko han enemman vari-ihminen
vai sen vastakohta vahemman herkka muoto-ihminen. Mannisen tarkeimpiin tutkimusloydok-
siin kuuluu myos havainto, jonka mukaan persoonallisuuden jaykkyys ja reaktioherkkyys ku-
vastuvat usein henkilon kasvoista. (Manninen 2014, 13.) Arvokas tutkimustyo on heratellyt
kiinnostusta ja lisatutkimusta aihetta kohtaan, mutta myos auttanut useita ihmisia kokemaan
sellaista ymmarrysta ja tietoisuutta itsestaan, jota ei aiemmin ollut osattu pukea sanoiksi.

Samalla my0s tietoisuuden lisaantyminen ja itseymmarrys on eheyttanyt ja hoitanut ihmisia.

Erityisherkkyys on osa ihmisten persoonallisuutta ja kokonaisuudessaan monimuotoinen omi-
naisuus. Opinnaytetyossa kaytetaan erityisherkkyys-kasitteen lisaksi kasitetta erityisherkka,
jota myos Aron kayttaa teoksessaan “Erityisherkka ihminen”. Kasitteella pyritaan kuitenkin
viittaamaan erityisherkkyyteen ominaisuutena eika diagnoosina. Tydssa on haluttu myos kes-
kittya enemman erityisherkkyyden tuottamiin kokemusmaailmoihin kuin siihen, miten ihmiset

ovat oman erityisherkkyytensa loytaneet.



Erityisherkkyys valikoitui aiheeksi, silla se koettiin mielenkiintoiseksi, seka itsetuntemusta
etta ihmisten valista ymmarrysta avartavaksi aiheeksi. Aihe on myos viela melko tuore eika
sita toistaiseksi ole juurikaan tutkittu ammattikorkeakouluissa. Erityisherkkyyteen olisi kui-
tenkin tarkeaa kiinnittaa sosiaali- ja terveysalalla huomiota, silla se koskettaa Aronin (2013)
mukaan jopa n. 15 - 20 % ihmisista. Ilmiona erityisherkkien liittyminen yhdistykseen on myos
kiinnostava: miksi itsensa usein ulkopuoliseksi kokeneet ihmiset liittyvat ahkerasti vasta pe-
rustettuun yhdistykseen? HSP - Suomen erityisherkat ry:n (myohemmin yhdistys) jasenmaara
on lisaantynyt samassa tahdissa, kun kokemukset erityisherkkyydesta ovat saaneet tilaa jouk-
kotiedotusvalineissa: Yhdistyksen jasenmaara kasvoi ensimmaisen puolen vuoden aikana yli
700 jasenen yhteisoksi (HSP - Suomen erityisherkat ry 2014).

Opinnaytetyossa keskitytaan siihen, mita temperamentiltaan erityisherkat kokevat liittyes-
saan erityisherkille tarkoitettuun yhdistykseen seka mitka tekijat ovat niita, joiden kautta he
voivat kokea voimavarojensa lisaantyvan. Ty0 on toteutettu kartoittamalla yhdistyksen jasen-
ten kokemuksia laadullisin tutkimusmenetelmin. Yhdistys on perustanut jasenilleen Facebook-
keskusteluryhman ja keskustelufoorumin sivustolla https://foorumi.erityisherkat.fi, joita kay-
tettiin vaylana kyselyn toteuttamiseksi. Tyossa kaytetaan kasitteita erityisherkkyys, herkkyys

seka vari-ihminen toisilleen rinnakkaisina kasitteina.



2  Erityisherkkyyden, voimaantumisen ja vertaistuen teoreettista tarkastelua

Opinnaytetyon teoriaosuudessa kasitellaan erityisherkkyytta, voimaantumista ja vertaistukea
koskevia teoreettisia kokonaisuuksia. Erityisherkkyytta koskevaa teoriaa on kuitenkin hyodyn-
netty tyossa suuremmassa maarin, silla se kulkee opinnaytetyossa paateemana, keskeisena
punaisena lankana. Teoriaa on heijastettu myos kyselytutkimuksen tuottamien tulosten analy-
sointiin, minka on tarkoitus korostaa analyysissa ilmenneiden vastausten kohdennettavuutta

jo olemassa olevaan teoreettiseen tietoon.

2.1 Erityisherkkyys kasitteena ja piirteena

Suomen kielessa sanalla herkka viitataan lahinna herkasti tuntevaan, hereilla olemiseen,
valppaaseen, virkeaan seka eloisaan. Herkkyys voidaan ajatella myos eraanlaisena heraamise-
na. Sen voisi todeta olevan syvemman, uuden pedagogisen tietoisuuden ja ymmarryksen he-
raamista, seka heraamista uudenlaiseen tapaan olla maailmassa. Suomen kielen perussanakir-
jan mukaan herkalla tarkoitetaan myos vaivatonta ja toimivaa, tarkkaa, altista, helposti rea-
goivaa, sielukasta ja ilmeikasta. Englannin kielen kasite sensitivity viittaa heraamisen sijaan
aisteihin, jarkeen ja mieleen. Aistia taas kuvataan suomen kielessa kykyna tehda havaintoja
eli eraanlaisena vaistomaisena tajuamiskykyna. Kasitteella herkkyys ei siis viitata tunteelli-
seen pehmeyteen tai itkuun purskahtamiseen eika se myoskaan ole sallittu tai toivottu vain
tyttojen ominaisuutena, vaikka sanaa herkkyys usein kaytetaankin tallaisessa asiayhteydessa.
Kasitteet herkkyys ja yliherkkyys eivat myoskaan ole toistensa synonyymeja. (Alalaakkola
2014, 17 - 18.)

Ihmisten herkkyys eli sensitiivisyys on synnynnainen psykofyysinen ominaisuus, jonka perusta
sijaitsee hermojarjestelman herkassa reagoivuudessa. Herkan ihmisen nahdaan olevan erityi-
sen herkka ymparistolleen seka sen arsykkeille, mutta myos sisaisille vaikutteilleen. Herkat
tekevat poikkeuksellisen hienovaraisia havaintoja ymparistostaan ja prosessoivat niita syvalli-
sesti, osittain tiedostamattomasti tai puolitietoisesti. Kyseinen hermojarjestelman herkkyys
luo perustan herkkien ihmisten kokemis- ja reagointitavoille. Herkkyydella on siis synnynnai-
sena ominaisuutena biologinen perusta. Kuitenkin ymparistolla ja kasvatuksella on merkittava
vaikutus siihen, millaiseksi ihmisen persoonallisuus kehittyy. Herkkyyden ollessa perustaltaan
biologinen ominaisuus se maaritellaan usein myos osaksi ihmisen temperamenttia. (Satri 2014,
17 - 18.)

Ihmisilla on syntymalahjana nk. peilisoluja. Peilisoluja voisi kutsua ikaan kuin aivojen empa-
tianeuroneiksi, jotka tunnistavat liiketta, ilmeita, aanta ja eleita. Peilisoluja koskeva tutkittu
tieto on osoittanut, etta ihmisten kyky ymmartaa toisiaan on todennakoisesti pohjimmiltaan
hermostollinen. Aivoissamme voidaan sanoa olevan eraanlainen simulaattori, joka ponniste-

lematta ja tiedostamatta seuraa muiden ihmisten katseita, eleita ja liikkeita, ja samalla luo



kehoomme toiminnon, joka on toisessa ihmisessa kaynnissa. Taman voi nahda tekevan ihmisis-

ta intuitiivisia, sosiaalisia ja empaattisia olentoja. (Kinnarinen 2005.)

Persoonallisuuden ja temperamentin valisesta yhteydesta loytyy erilaisia nakemyksia eri tutki-
joiden kesken. Osa tutkijoista pitaa temperamenttia persoonallisuudesta erillisena, osa sulkee
temperamentin ulkopuolelle vain ne piirteet, joiden kehittymiseen ymparistolla on keskeinen
vaikutus ja osa tutkijoista uskoo temperamentin seka persoonallisuuden valisen suhteen ole-
van hyvinkin samansuuntainen. Tata siis perustellaan silla, etta temperamenttipiirteiden nah-
daan perustaltaan muodostavan biologisen ytimen, josta persoonallisuus kehittyy. Persoonalli-
suuteen saatetaan eraan nakemyksen mukaan myos nahda kuuluvan uskomuksia, kognitioita ja

arvoja. (Kojonen-Kyllonen 2012, 12 - 13.)

Eri temperamenttiteorioilla on havaittu olevan myos yhtalaisyyksia; niiden mukaan tempera-
mentti maaritellaan yksilolle tyypilliseksi tyyliksi tai tavaksi kayttaytya tai reagoida. Tempe-
ramentti maaritellaan usein myos yksiloiden valisiksi eroiksi. Erot voidaan havaita jo varhain,
ja niita pidetaan suhteellisen pysyvina. Erojen myos tiedetaan ennustavan tiettyja kayttayty-
mistyyleja, joilla on biologinen perusta. Temperamentti tulee esiin esimerkiksi siina, miten
kauan ihminen keskittyy samaan asiaan, miten helposti han hairiintyy ympariston vaikutukses-
ta tai miten han lahestyy uusia sosiaalisia tilanteita. Kyse on siis tyylista, jolla ihminen asiat
tekee. Temperamentti ja persoonallisuus eroavat siina, etta persoonallisuus syntyy ymparis-
ton vaikutuksesta, kun taas temperamenttipiirteet ilmaantuvat ennen kuin ymparisto (kuten
kasvatus ja kulttuurin normit) on ehtinyt vaikuttaa niihin. Silti myos ymparisto muokkaa tem-

peramenttia eli synnynnaisia taipumuksia tai valmiuksia. (Keltikangas-Jarvinen 2004, 36 - 38.)

Erityisherkat eroavat selvasti ei-herkista ihmisista, mutta herkkyydessa on usein myods moni-
muotoisuutta. Piirteelle on olemassa useita syita ja niiden pohjalta muodostuu erilaisia herk-
kyyden savyja tai tyyppeja, joista osa voi muotoutua toisia vahvemmiksi. Ihmiset voivat myos
lisata tai vahentaa herkkyyttaan mm. omien kokemustensa tai tietoisten valintojensa kautta.
Aivoissa ajatellaan Aronin mukaan olevan kaksi jarjestelmaa, joiden tasapaino vaikuttaa ih-
misten herkkyyteen. Ensimmainen on nk. lahestymiskayttaytymisen jarjestelma, jonka tarkoi-
tuksena on, etta ihminen liikkuu kohti uusia asioita, selviytymiskeinoja. Jarjestelman toimies-
sa ihminen on rohkea, utelias ja impulsiivinen. Toinen jarjestelma aivoissa on nimeltaan valt-
tamiskayttaytymisen jarjestelma, jonka tarkoituksena on liikuttaa ihmista poispain asioista ja
havaitsemaan vaarat. Kyseinen jarjestelma tekee ihmisen varovaiseksi, valppaaksi ja tarkkaa-
vaiseksi. Selittaessa herkkyytta naiden kahden jarjestelman kautta, voidaan viitata kahteen

erilaiseen erityisherkkaan ihmistyyppiin. (Aron 2013, 56 - 57.)

Toisaalta neurofysiologi Stephen W. Porges on tehnyt merkittavaa tutkimustyota autonomisen

hermoston saralla, jonka kautta han on kehittanyt polyvagaalisen teorian. Polyvagaalisen teo-
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rian mukaan autonomisessa hermostossa on totutusta mallista poiketen kolme erillista osaa,
jotka ovat toisiinsa nahden hierarkkisessa suhteessa. Alkukantaisimman autonomisen ohjauk-
sen nahdaan johtavan elintoimintojen lamaantumiseen, kehittyneemman ohjauksen johtavan
pakoon tai taisteluun ja kehittyneimman ohjauksen johtavan sosiaaliseen liittymiseen. Auto-
nomista hermostoa koskettava uudenlainen nakemys auttaa ymmartamaan elimiston toimin-
taa seka kayttaytymista, erityisesti suhteessa ympariston arsykkeisiin. (Leikola, Makela &
Punkanen 2016, 55, 60.)

Kuvatessa erityisherkkyytta eli tunne- ja aistiherkkyytta on kehitetty kirjainyhdistelma EVAS,
jonka koetaan ilmentavan kasitteen eri puolia hyvin. E-kirjaimella viitataan tunnereaktioiden
painottamiseen (emotionaalisuuteen) seka vahvaan empatiaan, joka auttaa mm. huomaamaan
ja oppimaan erilaisia asioita. V-kirjaimella tarkoitetaan herkkyytta ympariston vivahteille.
A-kirjaimella kuvataan arsykkeiden liiallisuutta eli tilannetta, jossa erityisherkka vastaanottaa
helposti lilkaa arsykkeita ja pyrkiessaan kiinnittamaan kaikkeen huomiota han vasahtaa en-
nemmin tai myohemmin. Kirjainlyhenteen viimeisella S-kirjaimella tarkoitetaan asioiden sy-
vallista kasittelya. (Aron 2013, 10.)

Tutkija Sylvi-Sanni Manniselle keskeista herkan ihmisen kuvaamisessa oli sisaisen olemuksen
seka kokemusmaailman tavoittaminen. Herkkyyden han hahmotti osaksi ihmisen persoonalli-
suutta ja kaytti herkista ihmisista nimitysta vari-ihminen. Vari-ihminen kasitteena ei viittaa
ihmisen varimieltymyksiin, vaan silla viitataan havaintojen hienovaraisuuteen ja samalla

muuhun herkkyyteen. Muotoihmisiksi Manninen kutsui heita, jotka ovat havainnoiltaan ja si-

saiselta reagoinniltaan vahemman herkkaa enemmistoa. (Manninen 2014, 10.)

Erityisherkkia on pidetty usein ujoina, estoisina, sisadanpain suuntautuneina tai pelokkaina.
Kuitenkin n. 30 prosenttia erityisherkista on havaittu olevan ulospain suuntautuneita ja samal-
la on todettu, etta laheskaan kaikki sisaanpain suuntautuneet eivat ole erityisherkkia laisin-
kaan. (Aron 2013, 13 - 14.) Ihmisia, joita usein pidetaan liian herkkina, arvioidaan olevan noin
viidesosa vaestosta (Satri 2014, 17). On syyta muistaa, etta jotkut ominaisuudet osuvat jon-
kun kohdalle, mutta eivat pade toiseen. Ihmisia ei ole tarkoitus jakaa herkkyyden perusteella

hyviin ja huonoihin ihmisiin, vaan kaikkia tarvitaan. (Manninen 2014, 21.)

On todettu, etta unen saanti ja harrastukset ovat erityisherkille erityisen tarkeita. Kuitenkin
erityisherkat tarvitsevat myos paljon aikaa rentoutumiseen ja paivan tapahtumien pohdin-
taan. Monille erityisherkille myos transsendenssi eli ns. kaiken ylapuolelle nouseminen esi-

merkiksi mietiskelyn tai rukouksen avulla on tarkein levon muoto. (Aron 2013, 78 - 79.)

Erityisherkkien elamassa tarkeita ovat myos Aronin kutsumat ”elaman sailytysrasiat”. Naita

voivat olla mm. erilaiset paikat, kuten koti, mokki ja kirjasto seka myos itselle tarkeat ihmi-
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set. Tahan sailytysrasioiden kasitteeseen liittyvat myos rajat, joiden tarkoituksena on paastaa
lavitseen toivotut asiat ja pitaa ei-toivotut asiat ulkopuolella. Rajojen luominen omaan ela-
maan vaatii harjoittelua ja niiden kautta pyritaan sulkemaan arsytys ulkopuolelle silloin, kun
oma sietokyky sita vaatii. (Aron 2013, 83 - 84.)

Henkiset ja sielulliset asiat ovat useille tunne- ja aistiherkille tarkeita. Tassa asiayhteydessa
sielulla tarkoitetaan fyysista ruumista hienovaraisempaa, mutta silti aineellista, kuten mieli-
kuvitusta ja unta. Hengella sen sijaan tarkoitetaan sita, mika yltaa aineellisen ylapuolelle,
mutta pitaa sisallaan ruumiin, sielun ja maailman. (Aron 2013, 213.) Elaine N. Aron on toden-
nut neljan eri kokemuksen toistuvan usein erityisherkkien kohdalla. Naita kokemuksia ovat
omaehtoinen syva hiljaisuus, joka luo ymparilleen pyhalta tuntuvan yhteisen lasnaolon, sielu-
tai henkimaailmaan suuntautuminen, huomaavainen kaytos seka kaiken taman tiedostaminen.
(Aron 2013, 216.)

Herkkyys saatetaan usein yhdistaa ihmisen heikkouteen tai haurauteen, mutta herkka ihminen
voi kasvaa sisaisesti lujaksi ihmiseksi psyykkisesta haavoittuvuudestaan huolimatta. Manninen
havaitsi myos tutkimustyossaan yliherkan vari-ihmisen tarvitsevan erityisen hedelmallisen
maaperan ja harmonisen ympariston pystyakseen toteuttamaan lahjojaan ja kukoistamaan.
Myos niille herkille, jotka eivat tunnista itsessaan herkkyyteen usein liittyvia luovuutta ja tai-
teellista lahjakkuutta, voi ymmarrys herkkyydesta antaa ikaan kuin luvan toteuttaa omaa per-
soonallisuutta aiempaa vapaammin. (Manninen 2014, 10.) Manninen totesi, etta ihmisen loy-
taessa lahjansa ja alkaessaan toteuttaa niita han kasvaa kohisten kuin puu. Silloin han ei sai-
rastu neuroosiin tai muihin mielen sairauksiin. Mielekas toiminta omien lahjojen toteuttami-

sessa seka ainainen uuden oppiminen suojelevat hanta. (Manninen 2014, 167.)

Ihmiset havaitsevat yleensa oman herkkyytensa ja sen missa maarin he ovat herkkia. Kokemus
on tietona ja tunteena ihmisen sisalla. Usein jo pelkka herkkyystietoon tutustuminen antaa
yksilolle varmuuden omasta herkkyydestaan, mutta oman herkkyyden tunnistamiseksi on myos
olemassa erilaisia testeja. Testaamisessa olennaista on kuitenkin muistaa, etteivat testit ole
taydellisen tarkkoja, joten sisainen tieto ja arkikokemus tulee myos ottaa huomioon. (Satri
2014, 20.)

Kuuleminen herkista ihmisista seka oman itsensa tunnistaminen kyseiseen ominaisuus -
ryhmaan kuuluvaksi saattaa olla joillekin elamaa mullistava kokemus ja toisille se voi olla
pieni lisa itsetuntemukseen. Monet itsensa herkiksi tunnistaneet ovat aina tienneet olevansa
muita herkempia, jolloin uutta ei ole se millainen itse on, vaan oivallus siita, etta samanlaisia
ihmisia on paljon. Tama voi synnyttaa ns. vapauden tunteen ja kokemuksen siita, etta ihmi-
sella on lupa olla sita mita han on. Tunteet voivat vaihdella myos surullisten ja muiden ras-

kaiden tunteiden valilla. Oman itsensa ymmartaminen herkaksi voi tuoda mukanaan sisaisen
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tiedon siita, ettei ole oikein koskaan kokenut tulleensa nahdyksi eika ole myoskaan osannut

arvostaa omaa itseaan. (Satri 2014, 38.)

Herkkyystiedon kanssa tulisi edeta rauhallisesti ja tutkiskellen. Vahitellen herkan ominaisuu-
den kanssa elaminen muuttuu normaaliksi olotilaksi, josta ihminen voi l0ytaa omaa sisaista
vahvuuttaan. Herkkyyden tunnistaminen avaa ihmiselle mahdollisuuden tulkita omaa elamaa
ja sen tapahtumia uudenlaisesta nakokulmasta. Sellaiset tapahtumat, jotka aiemmin aiheutti-
vat hapeaa, voivat muuttua ymmarrettaviksi, kun niita tarkastellaan herkalle ihmiselle omi-
naisten reagointitapojen kautta. Herkkyyden tunnistaminen ei kuitenkaan korjaa kaikkia oman
elaman solmukohtia tai sisimman tayttamia loukkausten moykkyja. Oman itsensa ymmartami-
nen herkkyystiedon kautta voi kuitenkin antaa uudenlaista voimaa seka ymmarrysta vaikeuk-
sien kohtaamisessa. (Satri 2014, 38 - 39.)

Herkan ihmisen elamankaari saattaa myos olla yllatyksellinen. Yksilon sisimpaan voi pienim-
millakin kokemuksilla olla oma vaikutuksensa ja ne sysaavat hanet helposti johonkin uuteen
suuntaan ja muuttavat hanen luonnettaan. Samoin voi vaikuttaa myos se, etta herkka ihminen
on sisaisesti ehdoton oman polkunsa seuraamisessa. Elaman eri kokemusten joukossa voi olla
myos rankkoja epaonnistumisia ja pettymyksia, jotka sarkevat jotain ihmisen sisimmassa tai
saavat taman kovettamaan itseaan. Useat saattavat tallaisten kokemusten kautta oppia myos
piilottamaan itseaan ja sisintaan. Olennaista sen lisaksi, etta kaikki piirteet eivat pade kaik-
kiin herkkiin ihmisiin, on muistaa myos se, etta ominaisuudet, jotka kuvaavat herkan ihmisen
persoonallisuutta, eivat useinkaan ole paateltavissa suoraan yksilon kaytoksesta. (Satri 2014,
44.)

Tohtori Tracy Cooper on tutkinut erityisherkkyys -ominaisuuteen yhdistyvaa elamyshakuisuus-
piirretta, josta kaytetaan kirjainyhdistelmaa HSS. Ominaisuutena elamyshakuisuuden on to-
dettu olevan suurelta osin ihmisen perimassa, johon ymparisto kuitenkin vaikuttaa. Erityis-
herkkien elamyshakuisuus voidaan nahda kahden erillisen ja hyvin vastakohtaisina nayttayty-
vien piirteiden yhdistelmana. Elamyshakuisia arvioidaan olevan noin 30 % erityisherkista. Hen-
kiloille, joilla on molemmat piirteet, nahdaan tyypilliseksi jatkuva tasapainoilu uusien koke-
muksien hakemisen ja ylikuormittumisen valilla. Elamyshakuisuus voidaan jakaa neljaan eri-
laiseen osatekijaan, joita ovat kokemus- ja uutuushakuisuus, jannitys- ja seikkailuhakuisuus
seka estottomuus ja kyllastymisherkkyys. Cooperin mukaan elamyshakuisuudessa eri osateki-

joiden voimakkuus ja merkityksellisyys vaihtelevat yksilosta riippuen. (Cooper 2015.)

Elamyshakuisilla erityisherkilla saattaa olla edella mainittuja piirteita ilman, etta elamysha-
kuisuuden ja erityisherkkyyden valille muodostuu ristiriitaa. Ongelmia voidaan nahda syntyvan
silloin, jos elamyshakuisuuteen liittyy ns. riskinottoa tai hyvin voimakas tarve elamysten ko-

kemiseen. Talloin tilanne voi johtaa uupumiseen ja ylikuormittumiseen. Naiden kahden vas-
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takkaisen ominaisuuden yhdistyminen vaatii tunne-elaman, fyysisten seka henkisten tarpeiden
tietoista huomioonottamista. Erityisherkka voi kokea molempien piirteiden hyvat ominaisuu-
det, kun ne ovat tasapainoisessa tilassa toisiinsa nahden. Cooper tuo lisaksi esille, etta kyllas-
tyminen ja uteliaisuus voivat myos kuulua ominaisuuksina erityisherkkyyteen ilman elamysha-
kuisuutta. Ero on siina, etta elamyshakuisilla erityisherkilla edella mainitut tuntemukset ovat
erityisen voimakkaita ja merkittava osa henkilon omaa kokemusmaailmaa. Elamyshakuisilla
voidaan nahda myos tarve luoda konkreettisella tavalla nakyvia tuotoksia, esimerkiksi seikkai-
luja tai taidetta. (Cooper 2015.)

2.1.1  Ylivirittyneisyys ja aistiherkkyys

Erityisherkilla ihmisilla on ominaisuus vastaanottaa paljon sellaisia vivahteita ymparistosta,
jotka jaavat muilta huomaamatta. Ylivirittyneisyys voi olla erityisherkalle hermoja raastavaa,
jolloin yleensa yksinaisyys helpottaa oloa. Erityisherkat ovat vahemmistoa, ja leimautumisen
pelossa useat erityisherkat pyrkivat olemaan samanlaisia kuin muut. Kuitenkin se voi johtaa
sithen, etta erityisherkka ylivirittyy ja nain ollen myos ahdistuu herkemmin. Jokainen ihminen
kohtaa joskus elamassaan stressaavia tilanteita, mutta erityisherkat reagoivat naihin tilantei-
siin muita voimakkaammin. Stressi vain kasvaa, jos reaktiota pidetaan osana jonkinlaista vi-
kaa. Tama voi myos johtaa toivottomuuden ja arvottomuuden tunteiden syntymiseen. (Aron
2013, 34 - 35.)

Ihmiset pystyvat suorittamaan minka tahansa tehtavan parhaiten silloin, kun heidan hermos-
tonsa on virittynyt. Kuitenkin liian vahainen virittyminen johtaa tylsistymiseen ja tehottomuu-
teen. Liiallinen virittyneisyys sen sijaan voi aiheuttaa kompelyytta, levottomuutta ja ham-
mentyneisyytta. Tama patee kaikkiin ihmisiin mukaan lukien erityisherkkiin ihmisiin. Kuiten-
kin ihmiset eroavat toisistaan siina, millainen heidan hermostonsa virittyneisyys on samassa
tilanteessa ja samojen arsykkeiden vallitessa. On havaittu, etta arsykkeille herkkien osuus

kaikissa kehittyneimmissa lajeissa on n. 15-20 prosenttia. (Aron 2013, 36 - 37.)

Erityisherkka ihminen havaitsee usein sellaisia arsykkeita, joita muut eivat havaitse. Eron on
tutkittu johtuvan siita, etta erityisherkkien aivoissa aistitietoa kasitellaan ns. huolellisemmin.
(Aron 2013, 36 - 37.) Herkkaa vari-ihmista voi haavoittaa myos toisen ihmisen kokema vaaryys
ja jotkut saattavat kokea voimakkaasti myos luonnon kaltoinkohtelun. Manninen esimerkiksi
teki tutkimustyossaan havainnon, jonka mukaan vari-ihminen tajuaa herkemmin luonnon oli-
ot, puut ja kasvit yksiloina, elavina organismeina, joiden vahingoittaminen voi tuottaa henkis-

ta pahaa oloa. (Manninen 2014, 23.)

Erityisherkkien taipumuksena on havaittu asioiden syvallisempi pohtiminen ja asioiden erotte-

lu hienojakoisempiin osiin. Erityisherkat ihmiset siis poimivat ymparistostaan tietoja ja kasit-
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televat niita osittain tai kokonaan tiedostamattomasti, joka tekee erityisherkasta intuitiivi-
semman. Piirteen negatiivinen puoli tulee esille silloin, kun kyseessa ovat voimakkaammat
ympariston arsykkeet. Liika ylivirittyneisyys voi johtaa siihen, etta ihminen kokee menetta-
vansa asioiden hallinnan ja koko keho varoittaa henkilon olevan vaikeuksissa. Ylivirittyneisyys

estaa myos useimmiten sen, ettei pysty tekemaan parhaimpaansa. (Aron 2013, 36 - 37.)

Virittyneisyytta ei tule kuitenkaan sekoittaa pelkoon. Monet muutkin asiat pelon lisaksi voivat
aiheuttaa virittyneisyytta, kuten esimerkiksi uteliaisuus, ilo tai suuttumus. Ylivirittyneisyytta
voivat aiheuttaa myos tiedostamattomat ajatukset tai vahainen innostuneisuus. Yleensa ei
tiedosteta sita, mika ylivirittyneisyyden taustalla on, mutta tilanteen aani, uutuus tai kaikki
nahty voivat olla syita ylivirittyneisyyden kehittymiselle. Ylivirittyneisyyden merkitys vaihte-
lee myos ajasta ja ihmisista riippuen. (Aron 2013, 39.) Myos kofeiinin on todettu olevan eri-
tyisherkille voimakas aine. Riippuen erityisherkan omasta tottumuksesta se voi mahdollisesti
vaikuttaa virittyneisyyteen, jos ei ole tottunut sita kayttamaan tai nauttii kofeiinia tavan-

omaista enemman. (Aron 2013, 80.)

Ylivirittyneisyyden hallintaa voidaan oppia jo lapsena, jolloin hyva huoltaja on kehitellyt eri-
laisia toimintatapoja lapsensa rauhoitteluun. Ylivirittyneisyyden kasittelyyn on myos olemassa
muita hyodyllisia psykologisia menetelmia; tilanteen uudelleentulkinta, ylivirittyneisyyden
tarkkailu, paivittaisella harjoittelulla sisaiseen rauhaan liitetyn rukouksen, mantran tai il-
mauksen toistaminen seka tilanteen ja ylivirittyneisyyden rakastaminen. Monesti myos tilan-
teesta poistuminen tai tauon pitaminen voivat auttaa ylivirittyneisyyden hallinnassa. Lisaksi
veden juonti tasaisin valiajoin seka kavely ja omaan asentoon ja liikkeisiin huomion kiinnitta-

minen voivat auttaa rentoutumisessa. (Aron 2013, 82.)

Herkat ihmiset eivat voi kokonaan valttya lyhytaikaiselta ylivirittyneisyydelta herkemman fy-
siologisen stressijarjestelman vuoksi. Omaa liiallista kuormittumista auttaa ehkaisemaan
oman kuormittumisen ja ylivirittymisen tunnistaminen. Tarkeaa on huomioida oma tunne tai
tuntemus kuormittumisesta ja ottaa se tosissaan. Huomioidessa kuormittumisen tuntemus jo
alkuvaiheessa voidaan pyrkia ehkaisemaan sen kehittymista pitkaaikaiseksi stressiksi. (Satri
2014, 28.)

Osa herkista huomaa oman herkkyytensa siita, etta se tulee esille kohtauksittain. Ihminen voi
paaasiassa tuntea itsensa samanlaiseksi kuin muut, mutta joissain tilanteissa voi huomata ole-
vansa muihin ihmisiin verrattuna hyvinkin herkka. Omiin reaktioihin on kuitenkin sita helpom-
pi suhtautua mita paremmin tuntee omaa itseaan ja reagointitapojaan seka ymmartaa sen,
etta reagointitavat ovat itselle taysin normaaleja. Vaikka joskus saattaisi silta tuntua, niin
voimakkaisiin tunteisiin ei kuitenkaan kuole. Itselle voi kayttaa ensiapuna sellaisia rauhoittu-

miskeinoja, jotka kokee toimiviksi. Fyysisia reaktioita voi esimerkiksi auttaa hillitsemaan hen-
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gitykseen keskittyminen ja sen syventaminen. Joskus vaikeissa tunnetiloissa turvaa voi hakea
omista mielikuvista ja mielensisaisesta itsensa rauhoittelusta. On myos hyva muistaa, etta
siitakin huolimatta, etta reaktiot tuntuvat itselle voimakkailta, eivat muut ihmiset valttamat-
ta huomaa niita. Muiden ihmisten reaktioista murehtiminen voimistaa turhaan omia reaktioi-
ta. Rauhoittuminen ja toisten vaikutuspiirista irtautuminen mahdollistuu yksinolon kautta,

jossa itselle saa omaa tilaa. (Satri 2014, 32.)

2.1.2  Erityisherkkyyden stereotypioista

Neuroottisuutta ja erityisherkkyytta ei tule sekoittaa keskenaan. Kasitteiden sekoittaminen
toisiinsa on luonut kielteisia stereotypioita koskien erityisherkkia ja siksi kasitysten oikaisu on
tarkeaa. On havaittu, etta ongelmallinen lapsuus lisaa riskia erityisherkkien kohdalla seka ma-
sennukseen etta ahdistuneisuuteen. Kuitenkin neuroottisuuteen kuuluu tietyntyyppista ahdis-
tuneisuutta, ylikiintymista, masentuneisuutta tai laheisyyden valttelya ja naiden takana on
myos yleensa ongelmallinen lapsuus. On kuitenkin hyva muistaa, etta valitettavasti joillakin
ihmisilla on nama molemmat ominaisuudet; seka erityisherkkyys etta neuroottisuus. Olennais-
ta on kuitenkin sisaistaa, etteivat edella mainitut kasitteet ole toistensa synonyymeja. (Aron
2013, 88 - 89.)

Herkkyys ilmenee eri tavalla naisissa ja miehissa. Miehilla on suurempi paine muokata omaa
minuuttaan seka elamanvaiheiden ajoitusta, silla herkkyytta ei pideta miehilla normaalina
ominaisuutena. Naisilta sen sijaan odotetaan tietyntyyppista herkkyytta ja perinteiset ela-
manarvot on helpompaa omaksua kuin ottaa itse selvaa, millaisia mahdollisuuksia maailmassa
on. (Aron 2013, 106.)

Ujous sekoitetaan usein herkkyyteen. Kuitenkin ujous on lahinna reaktio, joka liittyy johonkin
tilanteeseen. Ujous on tila, ei aina olemassa oleva piirre. Se on pelkoa siita, etteivat muut
ihmiset pida tai hyvaksy. Erityisherkkia pidetaan usein ujoina ja tama virheellinen kasitys ei
tavoita tosiasiaa, etta erityisherkat ovat herkkia ympariston vivahteille ja ylivirittyneisyydel-
le. (Aron 2013, 109.) Myos psykiatrian erikoislaakari Juhani Mattila on kuvannut ujoa henkiloa
ihmiseksi, jonka aistit ovat keskimaaraista vastaanottavaisempia arsykkeille kuten aanille,
vareille, kivulle tai maulle. Hanen mukaansa myos emotionaalinen reagointi saattaa olla ujol-

la herkempaa, ja ujous liittyy tilanneherkkyyteen. (Mattila 2004, 47.)

Erityisherkat voivat joskus olla epasosiaalisempia kuin muut, mutta tama ei valttamatta tar-

koita sita, etta erityisherkalta puuttuisi itsevarmuutta. Sanaan ujo liitetaan usein negatiivisia
termeja ja tama johtaa helposti siihen, etta ujous nahdaan kielteisena leimana. Sosiaalisessa
tilanteessa syke saattaa nousta ja ihminen voi tuntea itsensa virittyneeksi, mutta talla ei valt-

tamatta ole mitaan tekemista ymparoivien ihmisten kanssa, vaan taustalla voi olla myos mui-
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ta syita. Naita voivat olla myos esimerkiksi melu tai mielta askarruttavat asiat. Ujoutta ei siis

tule heijastaa kaiken perimmaiseksi syyksi. (Aron 2013, 110 - 112.)

Ujouden sijaan on syyta puhua sosiaalisesta vaivautuneisuudesta, joka johtuu lahes aina ylivi-
rittyneisyydesta. Vaivautuneisuus saa ihmisen pelkaamaan tekevansa jotain kiusallista tai jaa-
vansa sanattomaksi. Kuitenkin on olemassa erilaisia keinoja, joilla sosiaalista vaivautuneisuut-
ta voidaan helpottaa. Ensinnakin on tarkeaa sisaistaa se, ettei kyseessa ole synnynnainen piir-
re. Ylivirittyneisyys ei myoskaan valttamatta ole pelkoa. Toisen erityisherkan kanssa keskuste-
lu voi myos vahentaa ylivirittyneisyytta sosiaalisissa tilanteissa, kuten myos virittyneisyytta
vahentavat taidot. Erityisherkka voi myos yrittaa kayttaytya enemman niin kuin muut ihmiset
ymparilla, jolloin han voi luoda itselleen nk. naamion, jonka taakse saa katkettya omaa tun-
ne- ja aistiherkkyyttaan. Erityisherkkyydestaan voi myos kertoa muille ihmisille; omat sanava-
linnat maarittavat kuitenkin sen, kuinka myonteisen kuvan piirteestaan muodostaa. (Aron
2013, 112 - 114.)

2.2  Erityisherkkyys ja ihmissuhteet

Herkkien ihmisten valinen kohtaaminen tarjoaa usein toisillensa nk. peilin, jollaista muut
eivat pysty tarjoamaan. Usealle on tarkeaa loytaa sellaisia ihmissuhteita, joissa on seka
helppo puhua etta olla hiljaa. Parhaimmillaan se voi olla eraanlaista sisaisen olemuksen ja
kokemusmaailman tasolla tapahtuvaa kohtaamista. Herkan ihmisen ollessa sinut oman itsensa
ja herkkyytensa kanssa han voi tarjota pelkalla lasnaolollaan seuraansa hakeutuville
kuuntelemisen seka myotaelamisen taito ja samalla han luo ymparilleen poikkeuksellisen
hyvaksyvan ilmapiirin. Kuitenkaan kaikki herkat ihmiset eivat ole toistensa sukulaissieluja
eivatka koe asioita samoilla tavoilla. Kaltaisiaan etsivan kannattaisikin ihmisia kohdatessaan
tunnustella sisimmassaan ennen kaikkea sita, milta ihmisten seura hanessa tuntuu. (Satri
2014, 68 - 70.)

2.2.1 Lapsuuden merkitys

Temperamenttipiirteet ovat sinallaan neutraaleja, mutta vanhemmat reagoivat lapsensa tem-
peramenttiin oman persoonallisuutensa mukaisesti ja samalla muu ymparisto reagoi muiden
sosiokulttuuristen oletusarvojensa mukaisella tavalla. Nain ollen temperamenttipiirteita arvo-
tetaan ympariston vaatimusten ja odotusten mukaisesti. Talloin sosiokulttuurinen ymparis-
tomme maarittelee yksiloa paheksumisineen ja toiveineen seka kulttuurista toiseen vaihtuvi-
ne toleransseineen ja arvostuksineen. Tama aiheuttaa toisinaan persoonallisuussyrjintaa.

Vanhempien oma reagointi lapseensa vaikuttaa seka tunteen etta kayttaytymisen tasolla
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olennaisesti lapsen kiintymyssuhteeseen, turvallisuudentunteen kehittymiseen seka kasityksiin

maailmasta ja omasta arvosta sen jasenena. (Kurkela 2014, 8 - 9.)

Myos vanhemman omat kiintymyssuhderepresentaatiot (mielikuvat) tai traumaattiset koke-
mukset voivat vaikuttaa kykyyn vanhempana toimimiseen ja lapsen tarpeisiin vastaamiseen
asianmukaisella tavalla. Vauvat eroavat toisistaan huomattavasti siina, millainen tarve heilla
on saada hoitajaltaan joko virikkeita tai suojaa virikkeilta. Jalkimmainen on useimmiten se,
mika korostuu erityisherkkien lasten kohdalla. On todettu, etta erityisherkat lapset ovat ns.
riskiryhmassa, jos vanhemmuudessa on selkeita puutteita. lhmisten sisaisten tunnetilojen saa-
telytaidot kehittyvat ian myota yksilon omiksi hallintakeinoiksi ja puolustusmekanismeiksi,
mutta pienet lapset tarvitsevat kuitenkin hoitajiltaan vuorovaikutuksellista saatelyapua. (Kur-
kela 2014, 9.) Useat vari-ihmiset ovat lapsena ujoja, kulmikkaita, estyneita, hiljaisia ja yksin
puuhastelevia. (Manninen 2014, 24). Kuitenkin kyky ja tahto olla mukana maailman menossa
ovat yksilollisia ominaisuuksia ja muokkautuvat ajan myota. Suurimmalle osalle ihmisista ta-
sapainoilu osallistumisen ja valttelyn valilla on usein vaikeaa, rahan ja ajan puutteen vuoksi.
(Aron 2013, 77.)

Herkkyyden on havaittu olevan nahtavissa jo varhaislapsuudessa. On tutkittu, etta herkemmil-
la lapsilla stressaavat tilanteet nostavat enemman syketta, laajentavat pupilleja ja kiristavat
aanihuulia. Tutkimuksissa on my0s todettu, etta herkkien lasten ruumiinnesteissa (sylki, virt-
sa, veri) on merkkeja suuremmista noradrenaliiniarvoista, erityisesti stressaaville arsykkeille
altistumisen jalkeen. Lisaksi kortisolipitoisuudet herkkien lasten ruumiinnesteissa on todettu
olevan tavanomaista suurempia. Kuten jo aiemmin on todettu, herkat lapset reagoivat luon-

taisesti tavanomaista voimakkaammin ulkoisiin arsykkeisiin. (Aron 2013, 55.)

Erityisherkkien lasten tulevaisuuden kannalta on siis merkittavaa, millaiset vanhemmat heilla
on ja millainen kiintymyssuhde lasten ja vanhempien valille muodostuu. Turvallinen kiinty-
myssuhde auttaa hyvien voimavarojen muodostumisessa seka liiallisten arsykkeiden kasittelys-
sa. Erityisherkalle on tarkeaa tulla sinuiksi oman kehonsa kanssa, jolloin jokaiseen uuteen
kokemukseen ei reagoida uhkana ja valtytaan ahdistavalta ja pitkaaikaiselta virittyneisyydel-
ta. Valitettavasti kuitenkin noin puolella erityisherkista on vahemman ihanteelliset vanhem-
mat ja riittamaton vanhemmuus vaikuttaa herkkaan lapseen voimakkaammin. Ylisuojeleminen
ei myoskaan kannusta lasta tutustumaan ymparistoonsa ja pyrkimaan itsenaisyyteen. Vapaa ja
itsevarma toiminta estyy sellaisen lapsen kohdalla, jota vahditaan koko ajan. Nain ollen on
merkittavaa, miten paljon erityisherkkaan vaikuttavat huoltajan tapa huolehtia erityisherkas-
ta seka se, miten huoltaja suhtautuu erityisherkan kehoon. Naiden on todettu vaikuttavan
suoraan erityisherkan onnellisuuteen, terveyteen, pitkaikaisyyteen seka siihen, miten aktiivi-

sesti han osallistuu maailman toimintaan. (Aron 2013, 69 - 71.)
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My0Os Manninen havaitsi tutkimustyossaan, etta lapselle voidaan aiheuttaa vahinkoa vahattelyn
ja huonon kohtelun lisaksi liiallisen hemmottelun kautta, jolloin lapselle ei kehity omakohtai-
sen ponnistelun tarvetta. Han totesi myos, etta lahjakkaan lapsen ns. jalustalle nostaminen
vaikuttaa usein haitallisesti lapseen, silla lapsen saattaa nujertaa pelko siita, ettei han vastai-
suudessa parjaa yhta hyvin. Lahjakkuuteen tulisi nain ollen suhtautua luonnollisena ominai-

suutena pitamatta siita hirvittavaa melua. (Manninen 2014, 31.)

Joillekin herkista ihmisista sosiaalisiin tilanteisiin liittyva ujo alkureaktio voi muuttua todel-
liseksi, jopa elamaa haittaavaksi ujoudeksi. Nain ollen lasta, joka on vetaytyva ja/tai tilantei-
ta sivusta seuraava, ei tulisi leimata ujoksi, eika hanelle tule korostaa, etta muutkin uskalta-
vat. Sen sijaan lapsi tarvitsee aikaa uusiin tilanteisin ja vieraisiin ihmisiin tottumiseksi. Jos
lapsi vaikuttaa ujolta, aralta tai pelokkaalta, tulisi laheisen aikuisen tarjota hanelle lasnaoloa
ja muuttaa lapselle suuret tavoitteet pieniksi osa-tavoitteiksi. Ujon alkureaktion voittamiseen
houkuttelevat lamminhenkiset laheiset seka turvalliset osallistumismahdollisuudet. (Satri
2014, 47.) Lapsuuden merkitysta erityisherkan elamassa on syyta korostaa, silla tutkimukset
osoittavat, etta hyva lapsuus ja turvallinen kiintymyssuhde edesauttavat sita, etta lapset ovat

epatavallisen terveita (Aron 2013, 94).

2.2.2 Parisuhde ja ystavyys

Erityisherkkien on todettu rakastuvan usein muita kithkeammin. Kuitenkin liian kiihkea rak-
kaus voi jopa estaa suhteen sen vaativuuden ja eparealistisuuden vuoksi, jolloin toinen osa-
puoli saattaa tuntea itsensa tukahdutetuksi. Talle todennakginen selitys on se, etta mita
enemman ihminen on sisaanpain suuntautunut, sita enemman tiedostamattomaan voi kertya
painetta kompensoida sisaanpain kaantyneisyytta. Tama patoutunut energia voi nain ollen
purkautua yhteen ihmiseen (tai asiaan tai paikkaan), josta tulee introvertille elintarkea. Nain
ollen kiihkea rakastuminen voi johtua vahemman rakkauden kohteesta kuin siita, miten pit-
kaan ulospain suuntautumista on lykatty. lhminen on kaikesta huolimatta sosiaalinen olento,
oli han sitten kuinka introvertti tahansa. Spontaania haluaan ja tarvetta olla yhteydessa mui-
hin ihmisiin ei voi paeta, vaikka ihminen kokisikin vahvaa ja ristiriitaista tarvetta suojella it-
seaan. Olennaista on uskaltautua mukaan maailman menoon sen sijaan, etta eristaytyisi siita.
Tama on myos paras suoja liian kiihkeaa rakastumista vastaan. Muutaman rakastumisen ko-
kemuksen jalkeen oivaltaa myos, ettei kukaan ole taydellinen tai korvaamaton. Tasapainon
saavuttamisen kautta voi kuitenkin huomata, etta jotkut ihmiset auttavat pysymaan rauhalli-

sina ja lisaavat turvallisuuden tunnetta. (Aron 2013, 154 - 156.)

Herkempien vari-ihmisten ja vahemman herkkien muoto-ihmisten valille voi persoonallisuuk-
sien erilaisuudesta huolimatta muodostua koko elaman kestavia ystavyyssuhteita. lhmisten

tunnesuhteisiin on havaittu vaikuttavan tunnepohjan syvallisyys vari-muoto-ulottuvuuden li-
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saksi. Ystavyyden muodostumisen mahdollisuudessa voidaan nahda, etta tunnepohjaltaan sy-
valliset muoto-ihmiset ovat lahella vari-ihmista psyykkisen rakenteensa puolesta, vaikka eivat
olekaan yhta reaktioherkkia. Eri persoonien valisen ystavyyden muodostumisen perusedelly-
tyksena on, etta nk. muoto-ihminen hyvaksyy vari-ihmisen erilaisuuden sen sijaan, etta pyrkisi

muuttamaan tata yhdenmukaisemmaksi itsensa kanssa. (Manninen 2014, 44.)

On kuitenkin vaikuttanut silta, etta vaikka ystavyys erityyppisten ihmisten valilla on mahdol-
lista, niin avioliitto sen sijaan muoto- ja vari-ihmisen valilla ei tunnu onnistuvan. Aviopuolisot,
jotka kuuluvat eri tyyppeihin, riitelevat useammin tyhjanpaivaisista asioista. Tutkimusten
kautta on noussut esille ristiriita, jossa muotoihminen kokee usein vari-ihmisen subjektiivisek-
si tai lapselliseksi ja vari-ihminen kokee muotoihmisen luonteeltaan kylmaksi. Tarkeaa on kui-
tenkin muistaa, etta liitto myos kahden vari-ihmisen valilla voi muodostua ns. repivaksi, jos
itsekeskeinen ja hemmoteltu osapuoli ei jata rauhallista tilaa luovaan tyohon keskittyvalle
puolisolleen. Tunne-elaman syvyys ja pintapuolisuus voivat olla joko erottava tai yhdistava
tekija osapuolten valilla. Nain ollen siis myos vari-ihminen voi olla syvallinen tai pintapuolinen

samalla tavalla kuin muotoihminenkin. (Manninen 2014, 44 - 46, 53.)

Huomattava vaikutus erityisherkan suhteisiin ja suhtautumiseen on silla, millainen kiintymys-
suhde hanelle on lapsena ollut huoltajaansa. Valitettavasti turvallinen kiintymyssuhde ei ole
osa kaikkien lapsuutta ja ihmisen ajattelutapaan tulevaisuudessa vaikuttaa suuresti kiintymys-
suhteen laatu. Valttelevalla tai takertuvalla kiintymyssuhteella on nain ollen myos kauaskan-
toiset vaikutukset. Reaktiot liittyen erityisherkan ihmissuhteisiin ovat usein voimakkaita, jos

silla alueella on paljon keskeneraisia asioita. (Aron 2013, 157.)

Sosiaalisella herkkyydella tarkoitetaan ihmisen kykya havaita vuorovaikutukseen kohdistuvia
yksityiskohtia tarkasti ja tehda niista paatelmia. Sosiaalisesti herkka henkilo voi yhden sil-
mayksen perusteella tietaa, millainen paiva kanssaihmisilla on ja kuinka toisten olon voisi
tehda mukavammaksi. Nain ollen sosiaalisesti herkka lukee tarkasti ilmeita seka muuta sana-
tonta viestintaa. Jokainen herkka ihminen ei ole sosiaalisesti taitava, mutta voi silti olla herk-
ka tunnistamaan tunteissa ja ilmapiirissa vallitsevia muutoksia. Usein herkka henkilo voi ko-
kea olonsa vaivaantuneeksi, jos havaitsee ymparillaan olevien ihmisten valilla tapahtuvia asi-

oita, muttei saa niista otetta eika osaa reagoida niihin. (Satri 2014, 24.)

Herkilla yksiloilla ajatellaan olevan taipumusta tehda eettisia valintoja. lhminen voi olla silla
tavoin eettisesti herkka, etta osaa tilannekohtaisesti ajatella, millainen toiminta olisi inhimil-
lisesti oikeanlaista. Useilla eritysherkilla on myos moraalista herkkyytta sen suhteen, etta
kaikkien parhaaksi toimivia ja sovittuja saantoja ei voida ohittaa omien mieltymysten mu-

kaan. Yleisesti ottaen herkilla ihmisilla voidaan sanoa olevan syvaa omantunnon herkkyytta ja
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elamankunnioituksen tajua, mutta herkkiin ei siita huolimatta tule suhtautua pyhimyksina.
(Satri 2014, 24 - 25.)

Herkkyys voi usein parantaa laheisten valista viestintaa, silla erityisherkalla on taito huomata
niin monia hienovaraisia vihjeita, vivahteita, epavarmuuksia, ristiriitoja ja tiedostamattomia
tapahtumasarjoja. Erityisherkalla on myos ymmarrys siita, etta tallainen viestinta vaatii kar-
sivallisyytta. Han on uskollinen, ymmartava, tunnollinen ja arvostaa suhdetta niin paljon, etta
myos haluaa antaa sille tarvittavan ajan. (Aron 2013, 167.) Moni herkka paatyy myos pohti-
maan manipuloinnin kysymysta. Talla tarkoitetaan sita, etta herkka ihminen voi loytaa itsensa
sellaisen valinnan edesta, kayttaako han tarkkaa havainnointikykyaan vaarin perustein. Kui-
tenkin tosiasiassa herkat ihmiset saattavat olla esimerkiksi narsisteille helppoja uhreja. Usein
herkka ihminen ei edes tiedosta kuinka pitkalle han yrittaa ymmartaa sellaisiakin ihmisia, jot-
ka pelaavat tilanteet kylmasti omaa etuaan tavoitellen. Vastalaakkeeksi ohjailluksi joutumi-
seen ja manipuloinnin kohteeksi olemiseen on vahvistaa omia rajojaan ja omaa minuuttaan.
Ihmisen ei tarvitse hyvaksya kaikkea osaksi elamaansa eika myoskaan hyvaksya itseensa tai

muihin kohdistuvaa epaasiallista kaytosta. (Satri 2014, 110.)

Satri pohtiikin kirjassaan Herkkyys ja kiusaaminen syita sille, miksi on niin yleista, etta eri-
tyisherkka ihminen joutuu kiusatuksi. Han tuo esiin temperamenttipsykologi Jerome Kaganin
tutkimukset (2015, 43), joiden mukaan on tyypillista, etta herkat ihmiset eivat osaa puolus-
tautua ja turvautua aggressioon. Myos Sylvi-Sanni Manninen (2014, 67) kuvaa herkkien ihmis-
ten olevan harvoin aggressiivisia - painvastoin, herkat ihmiset sopivat hanen mukaansa hyvin
tyohon rauhan puolesta. My0s se, etta erityisherkka ihminen reagoi voimakkaasti ymparis-
toonsa, selittaa, miksi juuri erityisherkat saattavat tulla muita herkemmin kiusatuiksi. Erityis-
herkasta ihmisesta voi useimmiten helposti nahda, kuinka voimakkaasti pienetkin asiat vaikut-
tavat haneen. Esimerkiksi arsytettyna myos erityisherkka ihminen voi kayttaytya aggressiivi-

sesti, mutta se aiheuttaa hanelle itselleen helposti jalkeenpain hapeaa. (Satri 2015, 43.)

Erityisherkalla on taipumusta tuntea suurinta sosiaalista tayttymysta laheisissa ihmissuhteissa,
oli han sitten ulos- tai sisaanpain suuntautunut. Talla elamanalueella ihminen oppii syvalli-
simmin ja saavuttaa samaan aikaan suurta nautintoa ja juuri sen saralla han voi kukoistaa.
Soveltamalla herkkyyttaan ihmissuhteissaan voi erityisherkka auttaa itseaan ja toisia ihmisia.
(Aron 2013, 174.) Kuitenkin herkilla ihmisilla saattaa myos olla eraanlaisia itsekriittisyyden
kausia, joista etenkin lahimmat ihmiset saavat osansa. lhmisen voi olla vaikea sietaa toisia
silloin kun han ei sieda omaa itseaankaan. Tahan laakkeena onkin parantaa suhdetta oman
itsensa kanssa. Myotatuntoa ja rakkautta on helpompi tuntea toisia ihmisia kohtaan, kun niita

pystytaan tuntemaan ja osoittamaan myos omaa itseaan kohtaan. (Satri 2014, 110.)
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Osa erityisherkista saattaa jumittua muiden ihmisten vaatimusten alaisuuteen, koska he eivat
halua suututtaa ketaan. Olisi kuitenkin tarkeaa kuunnella omaa sisintaan sen sijaan, etta kes-
kittyisi alati miellyttamaan muita ihmisia. Tama voi olla monille erityisherkille suuri haaste ja
matka kohti vapautumista voi kestaa useita vuosia. (Aron 2013, 135.) Tutkija Manninen totesi
tutkimustyossaan vari-ihmisten olevan hyvin lahjakkaita ja etenkin luovien ja taiteellisten
alojen olevan heille omiaan. Han koki myos, etta palveluammatit ja ihmisten kanssa tehtava
tyo soveltuvat mainiosti vari-ihmisille, mikali he paasevat eroon ujoudestaan. (Manninen
2014, 14 - 15.)

2.2.3 Herkkyys ja sosiaaliset pelot

Hylatyksi tuleminen ja yhteison ulkopuolelle joutuminen ovat ihmisen alkukantaisimpia pelko-
ja. Ne ovat pahimmillaan epatoivoa siita, ettei millaan ole enaa mitaan merkitysta. Uhkana
on elamanhalun sammuminen seka ilon ja onnen katoaminen elamasta. (Mattila 2014, 168 -
169.) lhminen voi luulla, etta hanessa on muiden mielesta jotain niin huonoa, etta se taytyy
piilottaa, vaikka juuri noloksi koetun asian esiin tuominen lahentaisi ihmisia (Mattila 2014,
164).

Sosiaalista jannittamista voi pitaa terveena, jos ihminen pystyy useimmiten kestamaan sen
pakenematta tilanteesta. Jannitys on sopivinta silloin, kun toiveet ovat pelkoja vahvempia ja
myonteinen vire sailyy, vaikka yliote kaventuisikin vain niukaksi johtoasemaksi. Tunne muut-
tuu epamiellyttavaksi vasta pelkojen lisaantyessa. Jos pelot voittavat, ihminen alkaa valtella
esilla olemista ja vetaytya ihmissuhteissaan. (Mattila 2014, 184.) Tilanne voi pahimmillaan
johtaa fobiaan, mika tarkoittaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Fobia rajoittaa ihmista siten,
ettei han kykene olemaan muiden seurassa oma itsensa. Oireesta saattaa tulla persoonalli-
suutta maaraava tekija, ja koko elamantapa voi rakentua hapean valttamiselle, jolloin on ky-
se luonneneuroosista. (Mattila 2014, 171.) Fobiassa ihminen ei enaa harkitse mahdollisuuksi-
aan, vaan kokee toiveensa olevan mahdottomia (Mattila 2014, 184). Luotettavat ja aidot ih-
missuhteet ovat pohjana sille, etta uskaltaa olla oma itsensa. Kun uskaltaa olla oma itsensa,

niin itseluottamuskin kohenee. (Mattila 2014, 161.)

2.3 Erityisherkkyys ja laaketiede

Erityisherkkyydella on my0s havaittu olevan vaikutusta laaketieteelliseen hoitoon. Erityisher-
kan on todettu olevan alttiimpi havaitsemaan elimiston lahettamia viesteja ja oireita. Stres-
siperaiset ja nk. psykosomaattiset oireilut ovat niilla erityisherkilla yleisempia, jotka eivat ela
piirteelleen sopivalla tavalla. Erityisherkkien on myos havaittu olevan herkempia erilaisille
laakkeille ja kivulle. (Aron 2013, 196.)
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Maailmassa on todettu olevan myos melulle herkkia ihmisia. Meluherkkyydella tarkoitetaan
yksilollista ominaisuutta, joka kuvaa herkkyytta kokea melua ja reagoida siihen. Herkkyys me-
lulle lisaa siis melun koettua hairitsevyytta. Ihmiset, jotka ovat meluherkkia, aistivat melun
uhkaavampana kuin ei-meluherkat. Meluherkat myos reagoivat meluun voimakkaammin, ja
nain ollen myos tottuvat siithen hitaammin. Marja Heinonen-Guzejev on todennut tutkimus-
tyossaan, etta meluherkkien naisten sydan- ja verisuonitautikuolleisuus on tilastollisesti ollut

merkitsevasti suurempaa verrattuna ei-meluherkkiin naisiin. (Heinonen-Guzejev 2009, 7.)

Virittyneisyytta ja tavanomaisesti ylivirittyneisyytta saattavat erityisherkkien kohdalla aiheut-
taa myos laaketieteellinen ymparisto, tutkimukset, toimenpiteet ja hoidot. Terveydenhoitoon
liittyvassa ymparistossa erityisherkat vaistoavat herkemmin karsimyksen ja kuoleman. Nain
ollen erityisherkan suhde laaketieteen ammattilaisten kanssa on usein ongelmallisempi. Kui-
tenkin hyva uutinen on se, etta erityisherkat voivat huomata ongelmat ennen kuin ne paase-

vat kasvamaan liian suuriksi ja he myos tiedostavat, mika niihin auttaa. (Aron 2013, 196.)

Tutkija Manninen havaitsi myos, etta herkat ihmiset koettiin usein jo sinallaan sairaiksi. Yh-
teiskunnan vahemmistoryhmana han naki herkkien vari-ihmisten tuntevan itsensa usein muihin
verrattuna erilaisiksi, melkein kuin kuusta tulleiksi. Kiusattuna oleminen, paniikkihairiot ja
itsemurhat olivat yliherkkien kohdalla Mannisen kokemuksen mukaan tuttuja ilmioita. Manni-
nen teki uransa aikana tutkimustyota myos mielisairaaloissa ja han totesi yhteiskunnallisesti
ongelmalliseksi sen, etta muotoihmisten maaritellessa ”oikean” kokemisen tavan ja terveen
ihmisen normit saattoivat yliherkat vari-ihmiset joutua turhaan mielisairaalaan ja tulla jul-

masti kohdelluiksi sairaalan seinien sisalla. (Manninen 2014, 14, 18.)

Manninen naki kuitenkin, etta paniikkihairioissa on ihmeellista se, ettei niita esiinny aran
henkilon ollessa muiden vari-ihmisten seurassa. Mannisen kokemukset ryhmatyoskentelysta
Yhdysvalloissa osoittivat, etta ihmisten neuroosi ja ahdistus helpottuvat vari-ihmisten keskuu-
dessa. Tahan han naki kuitenkin edellytyksena sen, etta vari-ihmiset ovat hyvaksyneet ja si-
saistaneet oman persoonallisuutensa. Lasnaolon parantava vaikutus perustui Mannisen mukaan
sithen, etta vari-ihminen hyvaksyy toisen ihmisen sellaisena kuin tama on. (Manninen 2014,
168 - 170.)

Useimmat erityisherkat ovat olleet lapsena tunnollisia, ja tutkimukset osoittavatkin, etta tal-
la on yhteys epatavallisen hyvaan terveyteen. Hyvaan terveyteen vaikuttaa myos se, etta eri-
tyisherkat osaavat jarjestaa sosiaalisen elamansa sopivaksi ja helpottaa sosiaalista vaivautu-
neisuuttaan, jotta he eivat tunne stressia vaan voivat viettaa kaipaamaansa tuettua elamaa.
(Aron 2013, 197.)
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Erityisherkkien kyky havaita pienimmatkin fyysiset merkit elimistossaan tarkoittaa myos usein
vaaria halytyksia. Asian voi kuitenkin aina tarkistaa laakarin luona, mutta joskus asia ei ole
niin yksinkertainen. Osa laakareista saattaa olla kiireisia ja piittaamattomia, ja he saattavat
myos suhtautua erityisherkkyyteen virheellisesti ujoutena ja sisaanpain suuntautuneisuutena,
jolloin laakarit saattavat myos pitaa erityisherkkaa mieleltaan vahemman terveena. On vali-
tettavaa, etta jotkut laakarit pitavat herkkyytta heikkouden merkkina. Vastaanottotilanteessa
laakari ei valttamatta myoskaan osaa kasitella psykosomaattista oireilua. Erityisherkka ei
myoskaan halua olla vaivaksi tai vaikuttaa neuroottiselta vahaisen oireensa vuoksi, mutta
saattaa silti tuntea itsensa nolostuneeksi ja epavarmaksi siita, ottiko laakari hanen tilansa
kokonaisvaltaisesti huomioon ja onko kaikki varmasti kunnossa. Tarkeaa olisikin loytaa hyva
laakari, joka ymmartaa erityisherkkyytta ja esittaa asiansa erityisherkalle rauhallisesti. Va-
kuuttelu siita, etta kaikki on luultavasti hyvin, tulisi tapahtua kunnioittavasti, eika perustuen

siihen olettamukseen, etta erityisherkassa on jotain psyykkista vikaa. (Aron 2013, 197 - 198.)

Ihmiset reagoivat vaihtelevasti erilaisiin laakkeisiin. Herkkyys laakkeille on erityisherkkien
kohdalla hyvin todellinen, silla huoli sivuvaikutuksista ja huolen aiheuttama ylivirittyneisyys
voivat lisata sita. Erityisherkan ollessa varma siita, etta han reagoi huonosti laakkeeseen, on
hanen syyta luottaa itseensa ja etsia laakarin kanssa hanelle sopivampi vaihtoehto. Erityis-
herkkien on suotavaa tuoda tunne- ja aistiherkkyytensa esille, jos esimerkiksi hoidot ja toi-
menpiteet aiheuttavat ylivirittyneisyytta. Silloin toimenpiteen tekija voi yrittaa tehda tilan-
teesta helpomman erityisherkalle. Onkin tarkeaa, etta erityisherkka ymmartaa itse, mika va-
hentaa parhaiten hanen ylivirittyneisyyttaan. Esimerkiksi laheinen ihminen mukana vastaanot-

totilanteessa voi helpottaa olotilaa. (Aron 2013, 198 - 199.)

Arsykkeita runsaasti sisaltavassa maailmassa erityisherkalle kdy vaajaamatta niin, etta oikeas-
ti voi tuntea menettavansa elaman tasapainon tai malttinsa tai tuntee ylireagoivansa. Niin voi
kayda etenkin niiden erityisherkkien kohdalla, joilla on ollut stressaava lapsuus tai tausta.
Sellaisina hetkina voi olla hyva antaa terveydenhuollon ammattilaisen auttaa laakkeilla. Kui-
tenkin Aronin mukaan on tarkeaa muistaa, ettei syy ole piirteessa vaan maailmassa, johon on
piirteensa kanssa syntynyt ja jossa haastetaan ihminen alati mukautumaan tai muuttumaan.
Laakityksesta voi olla apua esimerkiksi kriisin aikana tai silloin, jos erityisherkka kaipaa apua
ylivirittyneisyyteen ja sen vaikutusten hallintaan. On mahdollista, etta jostakusta erityisher-
kasta tuntuu silta, etta piirre tuo elamaan enemman haittaa kuin hyotya, ja han haluaisi nain
ollen kokeilla, muuttaako laakitys piirteen ilmentymista. Joku saattaa myos haluta kokeilla
pitkaaikaista laakitysta tarkoituksena muuttaa aivojen toimintatapaa. Erityisherkkien on kui-

tenkin tarkeaa perehtya asiaan ennen lopullisen paatoksen tekemista. (Aron 2013, 201 - 202.)

On suuri ero siina, kayttaako psyykkisiin toimintoihin vaikuttavaa laakitysta kriisitilanteessa

vai persoonallisuusmuutoksen apuna. On myos syyta muistaa, etta osa laakareista saattaa tur-
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hankin innokkaasti maarata laakkeita. Joskus laakitys on helpoin tai jopa ainoa tapa auttaa
pahassa ylivirittyneisyyden kierteessa tai riittavan paivittaisen toiminnan tukemisessa ja nor-
maalin unen puutteen korjaamisessa. Erityisherkan kannalta olisi tarkeaa miettia etukateen,
miten toimia kriisitilanteessa. Silloin voi etsia laakarin, jonka mielipiteet laakityksesta sopivat
hanelle parhaiten. (Aron 2013, 202.) Pelkka herkkyys ei siis ole hoitamista vaativa ongelma.
Synnynnaisen herkkyyden ymmarrys itsessaan voi jo tarjota keinoja esimerkiksi paniikkioirei-

den voittamiseen ilman laakitysta. (Satri 2014, 187.)

2.4 Voimaantumisen maaritelmia

Empowerment-sanasta on kaytetty sellaisia suomennoksia kuin valtaistuminen, valtautumi-
nen, voimaantuminen, voimistuminen, voimavaraistuminen ja toimintavoiman lisaantyminen.
Empowerment-kasitteella ei siis ole olemassa vakiintunutta suomennosta, ja usein kasite kir-
jataan kayttaen alkuperaista englanninkielista termia (Palojarvi 2009, 20). Liisa Hokkanen
(2014, 12) on vaitoskirjassaan vertaillut useita teorioita voimaantumisesta ja on
metasynteesissaan paatynyt siihen, etta empowerment on seka prosessi etta paamaara ja
lopputulos, ja etta valta osoittautuu sen ymmartamiselle valttamattomaksi kasitteeksi.
Voimaantuminen viittaa yksilon sisaiseen voimaantumisen prosessiin ja valtaistuminen yksilon
ja ympariston valiseen valtaistumisen prosessiin. Empowermentia voidaan ajatella olosuhteik-
si, jossa epaoikeudenmukaisuutta ei ilmene, mutta se, mita pidetaan tai mika koetaan
empowerment-tilaksi, on hyvin aika- ja tilannesidonnaista. (Hokkanen 2014, 111.) Tutkimuk-
sessaan Hokkanen kayttaa ilmaisua valtaistuminen yleiskaannoksena, koska se viittaa
empowermentin sisaltamaan identiteettityohon, mika korostaa kasitteen ”vuorovaikutuk-
sellista, sosiaalista ja yhteiskunnalliseen tiedostamiseen liittyvaa ulottuvuutta”, ja ilmaisua
voimaantuminen vain kun halutaan korostaa erityisesti voimaantumiseen kuuluvaa yksiloon
liittyvaa identiteettityota. Kayttaessaan molempia sanoja valtaistuminen ja voimaantuminen

yhdessa empowermentia kasitellaan sen kaikessa laajuudessaan. (Hokkanen 2014, 43.)

Voimaantumisen prosessi etenee yksinkertaisimmillaan niin, etta ensin tarkastellaan
muuttuvan maailman mahdollisuuksia ja odotuksia, sitten maaritellaan tavoitteet, ja lopuksi
toteutetaan suunnitelmat. Voimaantuminen ei itsessaan merkitse mitaan, ellei siita seuraa
jotakin uuteen ihmisen ja ympariston valiseen suhteeseen. Ihminen voi saada voimallisen
heratyksen, havahtumisen, jota voidaan pitaa voimaantumisen yhtena mutta ei ainoana
ehtona. (Rasanen 2006, 9.) Prosessi kaynnistyy epatyydyttavaksi koetusta yksilollisesta, hal-
linnollisesta, sosiaalisesta tai poliittisesta tilanteesta (Man Hyung Hur 2006 Hokkasen 2014,
110 - 111 mukaan). Tata tilaa voidaan kuvata muun muassa myos epaoikeudenmukaisuudeksi,
vallanpuutteeksi, eristaytyneisyydeksi, vieraantumiseksi, eriarvoisuudeksi tai syrjaytymiseksi
(Hokkanen 2014, 110 - 111).
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Prosessin toisessa vaiheessa alistetussa elamassa elavien ihmisten tai ryhmien oma tietoisuus
eriarvoisesta asemastaan heraa. Vaihe voi olla joko yksilon tai ryhman sisainen. Kolmannessa
vaiheessa tietoisuus epatasa-arvosta tulee jaetuksi, saa sosiaalisuuden ulottuvuuden ja muun-
tuu kollektiiviseksi toiminnaksi. Neljannessa vaiheessa kollektiivinen toiminta saavuttaa pis-
teen, jossa kiinnostutaan muuttamaan ymparoivaa todellisuutta, ja viimeisessa vaiheessa
aiemmat rakenteet ja instituutiot muuntuvat uusiksi. (Hur 2006 Hokkasen 2014, 111 mukaan.)
Kaikkia vaiheita ei ole tarpeen edellyttaa, mutta prosessijaottelu ja vaiheiden esiin piirtama
kokonaisuus kuvaa kuitenkin erinomaisella tavalla laajuutta, jota empowerment-prosessiin
voidaan teoreettisesti liittaa. Se tekee helposti ymmarrettavaksi, etta kaytettaessa empo-

werment-ilmaisua esiintyy ajoittain kommunikointivaikeuksia. (Hokkanen 2014, 111.)

Empowermentille on ominaista tavoitella jatkuvaa edistymista, jolloin empowerment ei paaty
milloinkaan, vaan sen prosessi jatkuu lakkamatta siirtyen uuteen vaiheeseen. Tama tarkoittaa
myos sita, etta yhden paamaaran saavuttaminen voi olla niin merkittava kokemus, etta paluu-
ta entiseen voimattomuuden tilaan ei enaa ole. (Mcdonald & Mcdonald 1999, 75 Hokkasen
2014, 112 mukaan.) Adamsin (1996, 5) mukaan empowermentin avulla on niin yksiloiden,
ryhmien kuin yhteisojen mahdollista vaikuttaa elinolosuhteisiinsa ja muuttaa niita, saavuttaa
haluamiaan asioita, kohentaa elamansa laatua ja auttaa myo0s toisia naissa pyrkimyksissa. Ta-
hankin maaritelmaan sisaltyy ajatus prosessista, jossa empowerment on yhta aikaa seka keino
saavuttaa muutos etta muutoksen paamaara. Prosessille on ominaista yhteisollisyys, omaeh-
toisuus ja tavoitteellisuus, jolloin mukana on myos yhteiskunnallisuus seka mahdollisuus toi-

mia toisen puolesta. (Adams 1996 Hokkasen 2014, 107 mukaan.)

Empowerment-prosessi sisaltaa seuraavat vaiheet: naming, loving ja acting. Naming-vaihe
tarkoittaa epatyydyttavan tilanteen tarkastelua monipuolisesti ja kriittisesti hahmottaen. Eri-
tyisesti huomiota kiinnitetaan epatyydyttavan tilanteen ”vaaraan” nimeamistapaan, joka
peittaa ihmisilla olevat ja tilanteen sisaltamat kyvyt ja vahvuudet ja ohjaa yksiloa leimaaviin
ja syyllistaviin ratkaisuihin. Loving on Hokkasen tulkinnan mukaan ilmiasu psykososiaaliselle
tyoskentelylle, jossa tuetaan ja vahvistetaan uudelleennimeamisessa loytyneita kykyja, voi-
mavaroja ja mahdollisuuksia. Tyoskentelyn lahtokohtana ovat arvot. Acting-vaiheessa puoles-
taan alisteinen tila poistetaan loytyneita mahdollisuuksia hyodyntaen. Mallissa ei riita, etta
tilanne tiedostetaan uudesta nakokulmasta, vaan prosessissa on edettava toimintaan saakka.
Toiminnan paamaarana on sellaisen ratkaisun loytyminen, joka nousee ihmisten omista voi-
mavaroista ja ratkaisuista, ei siis valtakulttuurisista tulkinnoista. (Stephen Rose 195 Hokkasen
2014, 109 - 110 mukaan.) Se, millaisen muutoksen ihminen kokee elamanhallinnassaan ja -

laadussaan, on sinansa jo riittava paamaara (Hokkanen 2014, 108).

Voimaantumista kannattaa tavoitella, silla se edistaa niin yksiloiden, yhteisojen kuin koko

yhteiskunnan hyvinvointia. Yksilon voimaantuminen nakyy siita, kuinka rohkeasti uskaltaa
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asettaa itselleen paamaaria ja sitoutua niiden saavuttamiseen silloinkin, kun kohtaa vastoin-
kaymisia seka siita, kuinka riippumattomasti osaa arvioida erilaisia vaihtoehtoja ja miten sel-
va minakuva on. (Rasanen 2014, 8.) Voimaantumisen tavoitteena on vahvistaa ihmisen ela-
manhallinnan, osallistumisen ja vastuun tunteita. Voima ilmenee ”kyvykkyytena, oikeutena,
vahvuutena, auktoriteettina, kontrolloijana, saavuttamisena, ahkeruutena, tietamyksena,
kutsumuksena, kielen kayttona, omana aanena, rauhana, ammattitaitona, autonomisuutena,

tilanteiden hallintana, eettisyytena”. (Rasanen 2014, 16.)

Resurssit kytkeytyvat keskeisesti ihmisen hyvinvointiin liittyviin tavoitteisiin, silla tavoitteita
ei ole muuten mahdollista toteuttaa. Myos resurssien ja niiden saatavuus vaikuttavat siihen,
millaisia paamaaria voi asettaa. Voimavaroiksi voidaan nimeta ainoastaan sellaisia rakenteita,
joilla on yhteinen kulttuuritraditio. Voimavarojen riittavyys liittyy hyvinvointiin ja niiden va-
hyys pahoinvointiin. Resurssit voidaan jaotella yhteiskunnallisiin, yksilollisiin ja aineellisiin, ja
resursseja ovat mm. aika, energia, sisukkuus, taidot, asenteet, moraali, ihmissuhteet, tyo-

paikka, omaisuus ja yhteiskunnan jarjestamat palvelut. (Rasanen 2014, 16.)

”Mikali persoonallisuuden kasvu on tapahtunut suotuisasti, ihminen kykenee asettumaan
toisen asemaan, kokemaan muiden ahdistuksen, mutta itse ahdistumatta muuntamaan
toimintansa tyoksi tarkeiden asioiden puolesta ja siten lisaamaan oman elamansa
tyydyttavyytta” (Rasanen 2014, 16). Elamantilannetta, jossa esimerkiksi tyota tehdaan vain
elannon saamiseksi, Rasanen kutsuu pirstoutumiseksi, jolloin ihmiset eristaytyvat toisistaan.
Hanen mukaansa sita voidaan kuitenkin vastustaa hyvilla ihmissuhteilla, koska silloin ihmisilla
on yhteisia tavoitteita ja he huolehtivat toisistaan. Muutos kohti voimaantunutta elamantapaa
kaynnistyy siten, etta hankkii tietoa ja kehittaa omaa ymmarrystaan siita, millaiseksi haluaisi
elamansa muuttuvan. (Rasanen 2014, 16 - 17.) Psykologiseen hyvinvointiin kuuluvat itsensa
hyvaksyminen, myonteiset suhteet muihin ihmisiin, itsenaisyys ja toiminnan ohjautuminen
itsesta kasin, kyky selviytya ymparistossa ja valita omiin tarpeisiin sopiva ymparisto, elaman
tarkoituksellisuus seka tunne omien taipumusten ja mahdollisuuksien toteuttamisesta (Carol
Ryff 1989 Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppilan 2014, 204 mukaan). Itse-
tuntoa voi pitaa yksilon mielipiteena omasta itsestaan, joka sisaltaa myos muiden ihmisten
arvioita. lhminen on kuitenkin hyvin paljon muuta kuin nama arviot - tarkeampaa on opetella
hyvaksymaan itsensa ja kayttamaan elamansa omien arvojensa toteuttamiseen. (Pietikainen
2011, 205.)

Voimaantumisen kasitteen kaytto on yleistynyt ja sen myota sen arvo laskenut, mista voi seu-
rata, etta voimaantumisella ei ole enaa valtaa vaikuttaa niihin asioihin, jotka synnyttavat
voimattomuutta. Kasitetta voidaan kayttaa vaarin esimerkiksi perustelemalla silla tyon tehos-
tamista. (Rasanen 2014, 22.) Haasteena voi pitaa myos sita, etta voimaantumisopit eivat

tarjoa kokonaisvaltaista teoriaa, jonka pohjalta voitaisiin luoda kaytannon suunnitelmia ih-
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misten voimaannuttamiseksi tai asteikkoa sen mittaamiseksi (Rasanen 2014, 11). Saavutettu
empowerment on myos suhteellista ja se johtaa uusien tavoitteiden asettamiseen (mm.
Scheyvens 2003, 37 - 40; Kar ym. 1999, 1433 Hokkasen 2014, 111 mukaan). Toisaalta se, mika
vaikuttaa ulkopain merkityksettomalta voi olla sisaltapain arvioiden merkittavaa (Boehm &
Staples 2002 Hokkasen 2014, 111 mukaan). Ihannetila on siis jotain, mika karkaa aina
tavoittelijaltaan. Sosiaalityon todellisuudessa empowerment on ennen kaikkea prosessi ja

ymmarrettavissa tavoitetilaksi lahinna teoreettisesti. (Hokkanen 2014, 111.)

Empowerment-sanan suomennoksen valinta vaikuttaa siihen, mista lahtokohdista ja
teoriasuuntauksista empowermentia tarkastellaan: sanoina voima ja valta sisaltavat erilaisen
merkityksen liittyen siihen, millaisessa suhteessa ja milla tasolla muutos tapahtuu seka
millainen on muutoksen paamaara. Esimerkiksi voimaantumisessa paamaara liittyy
subjektiiviseen kokemukseen yksilotasolla, kun taas valtaistumisessa paamaara konkretisoituu
muutokseksi suhteessa yhteisoon tai yhteiskuntaan. (Hokkanen 2014, 121.) Adrimuodoissaan
voimaantuminen ja valtaistuminen aiheuttavat yksistaan kaytettyina sosiaalityon
nakokulmasta joko yksilon tai yhteison hylkaamista. Se, kumpaa lahtokohtaa kaytetaan, voi
johtaa kaytannossa hyvin erilaisiin tyokaytantoihin. Sosiaalityossa tulisikin olla tilaa
molemmille, seka voimaantumista etta valtautumista painottaville teoreettisille suuntauksille
ja auttamiselle. Koska molemmille suuntauksille on oma paikkansa, sosiaalityossa tarvitaan

niiden valista dialogia, ei yhteensulautumista. (Hokkanen 2014, 122 - 124)

Voimaantumisen kasitteeseen liittyvasta arvostelusta huolimatta tyossa on paadytty
kayttamaan ilmauksia voimaantuminen ja valtaistuminen rinnakkaisina kasitteina. Vaikka ka-
sitteiden sisaltama merkitysero tiedostetaan, niin kaytannossa asiakastyossa ja sosiaalialan
ulkopuolella valtaistumisen kasitetta ei tunnisteta samalla lailla kuin ilmaisua voimaantumi-
nen, mika voi aiheuttaa epaselvyytta tutkimuskyselyyn vastatessa. Toisaalta voimaantumista
voi kuvata osuvasti myos nain: "Voimaantuminen on sita, etta autamme ihmisia rakentamaan

oman valtansa perustan” (Rasanen 2014, 162).

2.5 Vertaistuki voimavarana

Ihminen on sosiaalinen ja yhteisoissa elava olento ja vertaistoiminnan taustaan onkin aina
vaikuttanut ihmisten tarve olla vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. (Tuiskunen 2015, 19).
Suomessa vertaistuki vakiintui sosiaali- ja terveysalan toimintamuodoksi 1990-luvun puolivalis-
sa. Vertaistuella tarkoitetaan kohdattujen vaikeuksien keskinaista jakamista. Ryhmatoimin-
nassa kyse ei ole kuitenkaan siita, etta se rajoitettaisiin ainoastaan kriisien kasittelyyn, vaan
tarkoitus on samalla luoda myos ystavyyssuhteita ja yhteisollisyytta. Keskeista vertaistoimin-
nassa on siis kokemukset ja niiden jakaminen. (lkonen 2012, 9.) Vertaistukeen kytkeytyy hen-

kisen hyvinvoinnin edistaminen tuen jakamisen lisaksi. Samankaltaisessa elamantilanteessa
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ihmiset siis jakavat sosiaalista, instrumentaalista ja emotionaalista tukea, jonka avulla pyri-
taan saavuttamaan toivottu henkilokohtainen tai sosiaalinen muutos elamassa. Vertaistuen

maaritelmassa voidaan korostaa myos sen muodostamaa avunsaamisen ja avunantamisen sys-
teemia, jonka paaperiaatteita ovat jaettu velvollisuus, kunnioitus ja molemminpuolinen ym-

marrys auttamisen hyodyllisyydesta. (Lindberg 2011, 21.)

Vertaistuki saatetaan nahda osana virallisia ja vakiintuneita julkisia palvelujarjestelmia, mut-
ta silla on samalla erityinen paikka ja monella tapaa myos keskustelua herattava toiminnalli-
nen rooli. Kasitteena vertaistuki asettaa epamuodollisen muodollisen tilalle, kokemustodelli-
suuden tieteellisyyden tilalle ja ihmissuhteen muodollisen asiakassuhteen tilalle. Nain ollen
vertaistuki ei perustu diagnostisiin kriteereihin tai psykiatrisiin malleihin, vaan pikemminkin
toisten ihmisten tilanteiden ymmartamiseen, empaattisuuteen seka yhteisiin, jaettuihin ko-
kemuksiin psyykkisista ja fyysisista asioista. (lkonen 2012, 9 - 10.) Kasitteena vertaistuki liite-

taan usein myos sosiaaliseen tukeen kuuluvaksi ilmioksi ja kasitteeksi. (Tuiskunen 2015, 16).

Yhdeksi vertaisryhman perusperiaatteeksi voidaankin nahda eron tekeminen diagnooseihin ja
luokitteluihin. Nain ollen vertaistuen voidaan katsoa liittyvan toisen henkilon tilanteeseen
samaistumiseen ja tata kautta syntyvan yhteyden kokemukseen. Tallainen yhteys on usein
kokonaisvaltainen ja syva ymmarrys, joka perustuu ihmisten valiseen kokemukseen siita, etta
toisen ihmisen kanssa on mahdollista muodostaa luottamussuhde ilman rajoituksia. Siita huo-
limatta, etta erilaiset kartoitukset luokittelevat vertaisryhmat usein ongelmakeskeisiksi, on
vertaistuen laadullinen tutkimus kuitenkin syventanyt vastavuoroisuuden, vertaistuen ja ko-
kemusten ymmarrysta. Esille on tuotu myos nakemys siita, etta vertaistukeen voidaan liittaa

kasite keskinaisesta voimaantumisesta. (lkonen 2012, 10.)

Pyrkimyksena vertaistuessa on vahvistaa yksiloiden kasitysta omasta itsestaan ja kuulumisesta
johonkin yhteisoon (Ikonen 2012, 10). Yksilolle pelkka kuuluminen esimerkiksi verkkoyhtei-
s0on voi olla ainoa mahdollisuus tuntea kuuluvansa muiden kanssa samaan ryhmaan (Kotisaari
2012, 11). Keskeinen tavoite on myos vaarien kasitysten oikaiseminen. Pyrkimys on nahda ver-
taistukitoiminta tuomitsemattomana ja luovana toimintana, jonka tavoitteena on lisata ihmis-
ten elaman merkityksellisyytta seka kunnioittaa heidan kokemuksiaan ja yksilollisia elaman-
polkujaan. Vertaistoiminnan kasvun voidaankin nahda kertovan siita, etta ihmisilla on tarve
saada tietoa ja jakaa kokemuksia samankaltaisessa elamantilanteessa olevilta ihmisilta. Kaik-
kia asioita ei ole helppo kayda lapi omien laheisten kanssa, jolloin vertaisverkoston tarjoama

tuki voi olla korvaamaton apu. (lkonen 2012, 10 - 11.)

Vertaistuen positiivisien vaikutusten lisaksi on tutkittu myos vertaistukea koskevia negatiivisia
vaikutuksia. On todettu, etta vertaisuuteen liittyva vahva yhteenkuuluvuus voi tuottaa myos

sellaisia asioita, joita ei ole tavoiteltu. Esimerkiksi vertaistukiryhmasta voi syntya sellaista



29

riippuvuutta, mika voi johtaa ryhman paattyessa uusiin sopeutumisvaikeuksiin. On myos to-
dettu, etta siitakin huolimatta, etta vertaisuuteen sisaltyy jotain jaettua ja yhteista, saate-
taan asioita nimittaa liian keveasti vertaisuudeksi. Nain ollen korostettaessa ns. me-
henkisyytta ja yhteista kokemusmaailmaa, saatetaan ajautua yhdenmukaisuutta korostavaan
suhtautumiseen. Silloin riskiksi muodostuu se, etta kokemusten erityispiirteet jaavat huomi-
oimatta ja kyky toisenlaisten mahdollisuuksien nakemiseen vahenee. Ongelma ilmenee eten-
kin silloin, jos kokemukseen perustuva tieto otetaan vastaan siten, etta sen kasitteleminen
ns. sivuutetaan. Kun ihminen kertoo omaa kokemustaan, saatetaan ajatella sen olevan yleis-
patevasti totta, kun on myos itse kokenut saman asian. Jos tiedon vastaanottajalla ei ole ker-
tojan kokemukseen perustuvaa vertailupohjaa omassa kokemustiedossaan, tilanne voi muo-

dostua haastavaksi. (Tuiskunen 2015, 18.)

Yleisinta Suomessa on, etta eri jarjestot organisoivat vertaistukiryhmatoimintaa yhtena va-
paaehtoistoiminnan muotona. Yha enemman on myos julkistaustaisia vertaistukiryhmia, joissa
ohjaaja on ammattilainen taustaltaan (esimerkiksi sosiaalityontekija tai terveydenhoitaja).
Talloin ohjaajalla on asiantuntemusta, muttei valttamatta kokemukseen pohjautuvaa tietoa.
Vertaistukiryhma voi myos aloittaa toimintansa kansalaislahtoisesti pohjautuen ihmisten oma-
aloitteisuuteen, jolloin kokemustiedolla on asiantuntijatietoa merkittavampi rooli. (Asumis-
palvelusaatio ASPA 2010, 16.)

Internetin kautta ihmiset etsivat tietoa, viestittavat seka kayttavat erilaisia palveluita niin
yksityis- kuin tyoelamassakin. Suurin osa myos yksityisista ja julkisista palveluista toimii ja
tiedottaa toiminnastaan verkossa. Nain ollen verkko antaa globaaliutensa seka nopeutensa
kautta mahdollisuuden myos aktiivisille, kansalaislahtoisille ryhmille toimia tarkeiksi koke-
miensa asioiden puolesta tehokkaasti seka samaistua etaisyydesta huolimatta kanssaihmisten
tilanteisiin. Thmisilla on siis mahdollisuus seka antaa eri tapahtumille tai ilmioille tukensa etta

mahdollisuus vastustaa niita. (Asumispalvelusaatio ASPA 2010, 71.)

Useimmilla vertaistukiryhmiin osallistuvilla on tavoitteita koskien heidan persoonallista kasvu-
aan, sosiaalista tukea, selviytymiskykyaan seka yhteisollisyytta. Sen sijaan palvelujen jarjes-
tajien puolelta ryhmissa nakyy vaihtelevasti yhteiskunnallisorientoituneita tavoitteita riippuen
siita, kuinka tarkasti ryhman tehtava on maaritelty. Naita tavoitteita voivat olla esimerkiksi
hyvinvointia parantavat tavoitteet, yhteison omat kehittymistavoitteet, yhteiskunnallisten
epakohtien esille tuominen seka tiedon valittamiseen liittyvat tavoitteet. Jarjestavasta tahos-
ta riippuu se, millaisia toimintamuotoja ryhmissa kaytetaan. Esimerkiksi oma-apuryhmat pe-
rustuvat keskinaiseen jakamiseen ja vapaaehtoisjarjestojen yllapitamissa ryhmissa toimitaan
altruistisesti eli muita ihmisia autetaan epaitsekkaasti. Hyvinvointivaltiollisissa julkisen sekto-

rin ryhmissa toiminta-ajatus perustuu sen sijaan auktoritatiiviseen jaotteluun ammattilaisen
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ja potilaan valilla, jolloin toiminnan tarkoituksena on pyrkia yllapitamaan kansalaisten tasa-

vertaisuutta seka universalismin periaatteita. (Kotisaari 2012, 26.)

Internetissa toimivilla ryhmilla ei ole aina suoranaista tarkoitusta toimia ihmisille tukiryhma-
na, mutta niista useimmiten muodostuu sellaisia. Ihmiset pyrkivat etsimaan ryhmien kautta
kumppanuutta, informaatiota, sosiaalista tukea seka yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tarkea
kanssakaymisen muoto verkossa tapahtuvissa suhteissa on tuen antaminen ja sen vastaanot-
taminen. Toisten ihmisten auttaminen jopa internetin valityksella voi kohottaa auttajan itse-
tuntoa seka lisata muiden keskustelijoiden kunnioitusta tata kohtaan. Verkossa toimivien ver-
taistukiryhmien vaikutuksia on ollut vaikea todentaa lukuisista tutkimuksista huolimatta.
Nayttoa on loytynyt vahiten niista vertaisryhmista, jotka toimivat ilman ammattilaista. Kui-
tenkin internet tarjoaa monelle yksinaiselle lukuisia mahdollisuuksia aloittaa sosiaalisia suh-
teita ns. puhtaalta poydalta, joko omana itsenaan tai erilaisiin alter egoihin turvautuen. (Ko-
tisaari 2012, 27 - 28.)

Klaus Oesch kuvaa sosiaalisissa verkkoyhteisoissa tapahtuvaa voimaantumista digitaaliseksi
voimaantumiseksi, joka avaa uusia mahdollisuuksia. Hanen mukaansa tietoverkossa kehittyy
avointa yhteisollisyytta, jossa tiedontuottajat antavat sisaltoa yhteison kayttoon samaan ai-
kaan kun yksilot yhteison jasenina jalostavat sita omaan tarpeeseensa. (Oesch 2005, 123.)
Verkossa hiljainenkin tieto muuttuu informaatioksi (Oesch 2005, 165). Kuuluessaan ryhmiin ja
omaksumalla ryhmien rooleihin sopivia piirteita ihmisille kehittyy myos sosiaalinen identiteet-
ti, joka puolestaan kehittaa vuorovaikutusta ja edesauttaa sosiaalisten verkkojen kehittymista
(Oesch 2005, 148).

Yhteisollisessa mediassa kayttajat muodostavat erilaisia yhteisoja seka osallistuvat verkon
sisallon tuottamiseen (vertaistuottaminen). Yhteisollinen media toimii kayttajalahtoisesti eli
toiminta muotoutuu, elaa seka paattyy osallistuvien ihmisten tarpeiden mukaisesti. Yhteisol-
lista mediaa ovat esimerkiksi blogit seka erilaiset internet-yhteisot (Facebook, Twitter, Irc-
galleria ym.). Verkon vertaistukiryhmat toimivat osana yhteisollista mediaa ja etenkin nuoriso
seka nuoret aikuiset hyodyntavat verkkoyhteisoja monin tavoin. Internetin kautta haetaan
tietoa henkilokohtaiseen elamaan liittyvien kysymysten lisaksi omaan terveyteen ja hyvinvoin-
tiin liittyen. Verkossa tapahtuvien vertaistukiryhmien piiriin hakeutuminen saatetaan myos
kokea helpommaksi verrattuna kasvokkain tapahtuvaan vertaistukiryhmaan hakeutumiseen.
Joillakin sivustoilla vertaistukiryhmaan voi osallistua myos anonyymisti. (Asumispalvelusaatio
ASPA 2010, 72.)

Suljetut keskusteluryhmat vaativat kuitenkin yha useammin kayttajan rekisteroitymisen lisaksi
salasanan seka kayttajatunnuksen, joilla ryhmaan kirjaudutaan. Tama tarkoittaa myos sita,

etta rekisteroitymattomat kayttajat eivat voi lukea viestiketjujen sisaltoja. Suljetut ryhmat
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voivat joskus olla myos maaraaikaisia ja ryhmat voivat toimia joko omaehtoisesti tai ammatti-

lais- tai vertaisohjaajan valvonnassa. (Asumispalvelusaatio ASPA 2010, 73.)

Ihmiset voivat verkossa toimiessaan jattaa viestinsa silloin kun se heille itselleen parhaiten
sopii tai tilanteessa, jossa tuen tarve on suurin. Fyysiset valimatkat tai huonot kulkuyhteydet
eivat ole esteena ihmisten osallistumiselle ja etuna on myos se, etta avoimelle palstalle ja-
tetty viesti tavoittaa nopeasti suuren joukon ihmisia, jolloin myos vastauksien saanti on
yleensa nopeaa. Verkossa toimivissa vertaistukiryhmissa ongelmat taas liittyvat tekniikkaa
enemman toiminnan sisaltoon. Tarkea huomio on, etta vertaistuki vaatii toimiakseen myos
keskinaista luottamusta. Verkossa tapahtuvassa keskustelussa ihmiset eivat nae toisiaan, jo-
ten viestinta perustuu kirjoitettuun tekstiin seka hymioihin, joten sanaton viestinta jaa taysin

pois, mika tekee viestien tulkitsemisesta vaikeampaa. (Asumispalvelusaatio ASPA 2010, 76.)

Olennaista on muistaa, etta vastuu erilaisten ohjeiden, vinkkien ja neuvojen noudattamisesta
on aina ihmisella itsellaan. Vertaistukiryhmaan osallistuminen verkossa edellyttaa henkiloilta
internetin etiketin hallintaa seka kykya omien rajojen pitamiseen. Kuitenkin esimerkiksi krii-
sissa kokemuksen ja tuen tarve voi olla niin suuri, etta omien rajojen pitaminen unohtuu. Tas-
ta johtuen verkossa toimivan vertaistuen luotettavuuteen ja turvallisuuteen tulisikin kiinnit-
taa erityista huomiota. Luotettavuudesta voi saada viitteita mm. tarkistamalla palvelun ylla-
pitajan, taustayhteison seka yhteistyokumppanit seka tutustumalla rekisteriselosteeseen tai

vastaaviin palvelun kayttoa koskeviin ohjeisiin. (Asumispalvelusaatio ASPA 2010, 76.)

3 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena, jonka avulla selvitetaan HSP -Suomen
erityisherkat ry:n jasenten kokemuksia erityisherkkyydesta, erityisherkkyyteen liittyvaa tuen
tarvetta seka yhdistykselta saatua tukea voimaantumisen nakokulmasta. Aiheena erityisherk-
kyys heratti kiinnostusta siita lahtien, kun erityisherkkyydesta alettiin uutisoida, joten se
muodostui opinnaytetyolle luontevaksi tutkimusaiheeksi. Samaan aikaan alkoi erityisherkaksi
itsensa kokevien keskustelujen seuraaminen Facebook-ryhmassa. Keskustelujen avulla huo-
mattiin, etta (virtuaalinen) vertaistuki on erityisherkille tarkeaa. Havainto poikikin idean to-
teuttaa tutkimuskysely yhdistyksen jasenille tarkoitetun Facebook-ryhman kautta. Kyselyn
julkaisua suunnitellessa selvisi, etta yhdistys oli perustamassa uutta jasenille tarkoitettua
keskustelufoorumia, jonne paasee vain yhdistyksen kotisivujen kautta. Taman vuoksi kysely
julkistettiin myos keskustelufoorumilla, jotta mahdollisimman moni jasen sai mahdollisuuden

osallistua kyselyyn.
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3.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on syventya erityisherkkyyden kasitteeseen, lisata tietoisuutta

erityisherkkyydesta seka vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Miten yhdistyksen jasenet mieltavat oman herkkyytensa?

2. Millaista tukea jasenet saavat omaan herkkyyteensa?

Erityisherkkyyden tunnistamiseen liittyy haasteita, mutta tarkoituksena ei ole kasitella tai
arvioida tunnistamiseen liittyvia testeja, vaan opinnaytetyo perustuu erityisherkkien omien
kokemusten kartoittamiseen teoriakatsauksen pohjalta. Tyon tarkoituksena ei myoskaan ole
ottaa kantaa erityisherkkyytta tarkasteleviin teorioihin, vaan esitella tunnetuimmat ja ajan-
kohtaisimmat teoriat seka tarkastella ilmion kokemuksellisuutta erityisherkaksi itsensa koke-
vien yhdistyksen jasenten kautta. Tarkoituksena on myos tuottaa vapaaehtoispohjalta toimi-
valle yhdistykselle ideoita ja ehdotuksia siita, miten yhdistys voisi parhaiten tukea sen jase-

nia.

HSP - Suomen erityisherkat ry (myohemmin yhdistys) on perustettu 9. marraskuuta 2013. Ja-
senia yhdistyksessa on yli 2100 henkiloa eri puolilta Suomea. Yhdistyksen pyrkimyksena on
lisata erityisherkkyytta koskevaa tietoa ja ymmarrysta Suomessa. Tarkoituksena on myos val-
voa ja edistaa erityisherkkien yleisia yhteiskunnallisia etuja, tasa-arvoa seka hyvinvointia.
Lisaksi yhdistys luo yhteytta erityisherkkien valille seka tuo esiin erityisherkkyyden voimavaro-
ja. Talla hetkella yhdistys toimii vapaaehtoisvoimin ja jarjestaa mm. erilaisia kokoontumisia
ja keskustelutilaisuuksia, yllapitaa internet-sivuja seka edistaa paikallistoimintaa ja yhteistyo-
ta muiden jarjestojen ja tahojen kanssa. Se tiedottaa toiminnastaan internet-sivujensa lisaksi
Facebookissa HSP Suomi -sivulla. (HSP- Suomen erityisherkat ry 2015a). Opinnaytetyoprosessin
alusta lahtien pidettiin yhteytta yhdistyksen puheenjohtajaan, jotta voitiin myos luvallisesti
toteuttaa verkkokysely yhdistyksen jasenille. Puheenjohtajan kautta saatiin siis tarvittava
suostumus kyselyn toteuttamiseksi. Opinnaytetyon aikana yhdistyksen puheenjohtaja vaihtui,
mutta se ei vaikuttanut tyon etenemiseen, vaan muutoksen jalkeen oltiin yhteydessa uuteen

puheenjohtajan ja yhteistyota jatkettiin sujuvasti hanen kanssaan.

Tutkimusta varten yhdistykselle lahetettiin sopimus opinnaytetyon aiheesta, jonka puitteissa
kyselytutkimus oli tarkoitus toteuttaa. Ennen sita selvitettiin puheenjohtajalta, olisiko yhdis-
tyksella tutkimusongelmaan liittyvia toiveita tai hankeideoita. Yhdistyksella ei kuitenkaan
ollut varsinaisia toiveita, vaan kaikki erityisherkkyyteen liittyva tieto ja tutkimus koettiin ar-
vokkaaksi lisaksi ja mita tahansa aihetta erityisherkkyyteen liittyen haluttiin tukea. Nain ollen

aiheen pohtimiseksi ja rajaamiseksi saatiin ns. vapaat kadet.
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Tutkimuskysymyksia, joiden avulla saataisiin mahdollisimman tarkkoja vastauksia, pohdittiin
perusteellisesti. Kysymysten rajaaminen tuntui aluksi hankalaltakin, ja monia erilaisia kysy-
myksia pohdittiin hyvinkin syvallisesti. Vahitellen listaa karsimalla ja testaamalla itse kysy-
myksia jaljelle jaivat sellaiset kysymykset, joiden avulla ajateltiin saavuttavan parhaiten sel-
laista tietoa, joka vastaa opinnaytetyon tavoitteisiin. HSP - Suomen erityisherkat ry:n toivo-
taan saavan tulosten avulla tarkeaa tietoa jasenten ajatuksista ja kokemuksista, jotka se voi

huomioida kehittaessaan toimintaansa.

3.2 Tutkimusmenetelma ja analysointi

Opinnaytetyon toteuttamiseksi paatettiin kayttaa laadullista tutkimusmenetelmaa, koska sen
avulla tavoitetaan parhaiten jasenten omia ajatuksia ja kokemuksia. Laadullisen eli kvalitatii-
visen tutkimuksen lahtokohtana on ns. kuvata todellista elamaa. Tahan sisaltyy myos ajatus

todellisuuden monimuotoisuudesta. Tarkeaa on ottaa tutkimuksessa myos huomioon, etta to-
dellisuutta ei voida mielivaltaisesti pilkkoa osiin. Laadullisessa tutkimuksessa kohdetta pyri-

taankin tutkimaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Pyrkimyksena kvalitatiivisessa eli laa-
dullisessa tutkimuksessa on pikemminkin paljastaa tai loytaa tosiasioita kuin todentaa jo ole-

massa olevia vaittamia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 161.)

Laadullisessa tutkimuksessa ei siis tehda paatelmia yleistettavyytta ajatellen, vaan pohjana
on ns. aristoteelinen ajatus, etta yksityisessa toistuu yleinen. Yksittaista tapausta kyllin tar-
kasti tutkimalla voidaan siis saada nakyviin myos se, mika ilmiossa on merkittavaa ja millaiset

asiat toistuvat usein tarkasteltaessa ilmiota yleisemmalla tasolla. (Hirsjarvi ym. 2013, 182.)

Tutkimustyypin valintaan vaikutti erityisesti se, etta ihmisten kokemukset erityisherkkyydesta
ja siihen liittyvista piirteista ovat yksilollisia ja nain ollen myos ainutlaatuisia. Yhdistyksen
jasenille toteutettiin verkkokysely, johon he paasivat vastaamaan anonyymisti erillisen linkin
kautta. Kysely sijaitsi KyselyNetti-nimisella sivustolla. Linkki kyselyyn julkaistiin jasenille tar-
koitetussa Facebook-ryhmassa seka keskustelufoorumilla tammikuussa 2016, ja vastausaikaa
oli yhdeksan paivaa. Molemmille sivustoille valmisteltiin myos omat saatekirjeet verkkoky-

selyn markkinoimiseksi (Liite 3).

Kyselyyn osallistui yhteensa 65 henkiloa, mutta suuri osa vastaajista jatti kyselyn kesken: Vain
25 henkiloa vastasi koko kyselyyn. Lahtokohtana luonnollisesti oli analysoida kaikki kyselysta
saadut vastaukset. Kuitenkin jo varhaisessa vaiheessa vastauksiin tutustuessa selvisi, etta suu-
ri osa keskeyttaneista oli tayttanyt ainoastaan taustatietokysymykset, mutta ei ollut edennyt
varsinaisiin tutkimuskysymyksiin saakka. Vastaukset, jotka olivat edenneet taustakysymyksia
pidemmalle tai lahes loppuun asti, olivat puolestaan sisalloltaan sellaisia, etta niita ei voinut

huomioida analyysissa. Tallaisia vastauksia olivat muun muassa hymio, jokin numero tai aja-
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tusviiva. Huolena oli myos tutkimustuloksen luotettavuus: Jos kaikkien 65 osallistujan vas-
taukset olisi kasitelty, lopputulos olisi voinut vaikuttaa vaaristyneelta suhteessa taustatietoi-
hin esimerkiksi siten, etta taustatiedoissa kerrotaan 65 osallistujasta, kun todellisuudessa
analysoitua aineistoa on vain 25 vastaajalta. Tasta syysta ainoastaan koko kyselyyn osallistu-
neet vastaukset otettiin tuloksissa huomioon. Analyysin edetessa myos varmistui, etta 25 osal-
listujan vastauksista saatu tieto riittaa aineiston saturaatioon. Saturaatio eli kyllaantyminen
tarkoittaa sita, etta tiedonantajamaaran lisaaminen ei enaa tuota uutta tietoa, vaan aineisto
alkaa toistaa itseaan (Tuomi & Sarajarvi 2009, 87). Noin 15 vastauksen arvioidaan riittavan
aineiston kyllaantymiseen, vaikka kokemukset vaihtelevatkin (Bertaux 1982; Eskola & Suoran-
ta 1996 Tuomi & Sarajarven 2009, 87 mukaan).

Kyselytutkimuksen etuna pidetaan yleisesti ottaen sita, etta sen avulla voidaan kerata laaja
tutkimusaineisto. Kysely nahdaan myos siina suhteessa tehokkaaksi, etta se saastaa tutkijoilta
aikaa ja myos vaivannakoa. Kyselytutkimusta toteutettaessa on mahdollista arvioida aikataulu
ja kustannukset melko tarkasti. Kyselytutkimukseen liittyy toki myos heikkouksia; aineistoa
saatetaan pitaa esimerkiksi pinnallisena ja teoreettisesti vaatimattomina. Suurimmaksi kyse-
lyn ongelmaksi on todettu olevan kato. Kuitenkin vastaajajoukosta ja tutkimuksen aihepiirista
riippuu, kuinka suureksi kato muodostuu. Kyselylomakkeiden avulla voidaan kerata tietoa ar-
voista, asenteista, tosiasioista, tiedoista, kayttaytymisesta ja toiminnasta seka kasityksista,

uskomuksista ja mielipiteista. (Hirsjarvi ym. 2013, 195 - 197.)

Kyselylomakkeen ulkoasuun sisaltyy seka avoimia etta monivalintakysymyksia. Monivalintaky-
symyksia on lomakkeen alussa viisi kappaletta ja loput kysymyksista ovat avoimia kysymyksia
(Liite 1). Usein avointen kysymysten suosijat perustelevat valintaansa siten, etta avoimet ky-
symykset antavat vastaajille mahdollisuuden tuoda esille, mita hanella todella on mielessaan.
Monivalintakysymykset sen sijaan ohjaavat vastaajaa jo valmiiksi rakennettujen vaihtoehtojen
piiriin. Monivalintakysymysten suosijat saattavatkin nahda avointen kysymysten tuottaman
aineiston sisalloltaan kirjavana seka luotettavuudeltaan kyseenalaisena ja vaikeana kasitella.
Avoimien kysymysten kaytossa on todettu kuitenkin olevan useita hyotyja sen lisaksi, etta ne
sallivat vastaajien ilmaista itseaan omin sanoin eivatka tarjoa valmiita vastausvaihtoehtoja.
Avoimissa kysymyksissa voidaan mm. antaa mahdollisuus tunnistaa motivaatioon liittyvia teki-
joita ja vastaajan viitekehyksia. On myos todettu, etta avoimet kysymykset auttavat moniva-

lintatehtaviin annettujen poikkeavien vastausten tulkinnassa. (Hirsjarvi ym. 2013, 201.)

Tavoitteena laadullisessa tutkimuksessa on siis ilmion ymmartaminen, selittaminen seka tul-
kinta ja yleensa myos soveltaminen. Tutkimuksessa kuvaillaan, luonnehditaan tai tulkitaan
sellaista ilmiota, jolle on ominaista, etta se liittyy sosiaalisiin, psyykkisiin ja kulttuurisiin yh-
teyksiin. Laadullisten aineistojen analyysissa on aina kyse merkityksen kasitteesta seka merki-

tyksellisen toiminnan tutkimuksesta. Laadullisessa tutkimuksessa ideana on tulkita ja luoda
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tutkittavalle ilmidlle selitysmalli, joten saatuja havaintoja varten tarvitaan ns. kasitteellinen
kehikko, jonka valossa ilmiota tarkastellaan. (Pitkaranta 2010, 118 - 119.)

Tutkimusprosessin alkuvaiheessa tehdyista tutkijan valinnoista riippuu osittain se, miten ai-
neiston kasitteleminen ja tulkitseminen suoritetaan. Joskus tutkimusongelmat ohjaavat tiu-
kastikin menetelmien ja analyysien valintaa, mutta nain ei kuitenkaan tarvitse valttamatta
edeta. Suotuisammassa tilanteessa tutkijan tekemat valinnat tutkimusprosessin eri vaiheissa
muodostavat kiintean rakennelman. Tutkimuksen ydinasiaan kuuluvat aineiston analyysi, tul-
kinta seka johtopaatosten teko. Tutkijalle selviaa aineiston analyysivaiheessa se, millaisia
vastauksia han saa tutkimusongelmiin, mutta joskus voi kayda myos niin, etta analyysivaihe
selventaa tutkijalle sita, miten tutkimusongelmat olisi pitanyt alun perin asettaa. (Hirsjarvi
ym. 2013, 221.)

Analyysitapojen valinnat eivat siis maaraydy selkeasti tietyn saannon mukaan. Kaikissa tilan-
teissa ei ole myoskaan selvaa, milloin analyysivaihe tulisi aloittaa. Yleensa ajatellaan niin,
etta analyysi toteutetaan aineiston keraamisen ja jarjestamisen jalkeen, mutta tama koskee
enemman sellaista tutkimusta, jossa tietoja on keratty strukturoiduilla lomakkeilla tai asteik-
komittareilla. Kenttatutkimuksissa sen sijaan aineiston keraaminen tapahtuu monissa eri vai-
heissa, jolloin analyysia toteutetaan pitkin tutkimusprosessin matkaa. (Hirsjarvi ym. 2013,
223.)

Teemoittelussa aineistosta etsitaan teemoja eli keskeisia aiheita, joita muodostetaan etsimal-
teuttaa myos teorialahtoisesti. Teemojen muodostamisessa on mahdollista kayttaa apuna se-
ka kvantifiointia etta koodausta. Esimerkiksi taulukointien avulla on mahdollista havainnoida
aineistossa esiintyvia keskeisia seikkoja, jonka jalkeen naille voidaan miettia yhdistavia teki-
joita eli teemoja. Teemojen muodostamisessa voidaan kayttaa myos tyyppikertomuksia eli
tyypillisia elementteja sisaltavien kuvausten tai kertomusten sisaltoa voidaan esimerkiksi eri-
tella tarkemmin teemojen kautta. Nimetessa teemoja voidaan pysya joko hyvin kuvailevassa
tyylissa tai vaihtoehtoisesti voidaan valita mielikuvituksellisempia otsakkeita, kunhan huoleh-

ditaan raportin yhtenevaisesta tyylista. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009, 105 - 106.)

Teemoittelu soveltui parhaimmaksi vaihtoehdoksi aineiston analysoinnille, silla sen kautta
koettiin saavan luontevimmin tuotua keskeisimmat asiat esiin. Ensisijaisena tarkoituksena on
ollut hakea sellaisia tekijoita, jotka vastaisivat alkuperaisiin tutkimuskysymyksiin. Toisaalta
teemoittelussa on tuotu esiin myos sellaisia vastauksia, jotka saattoivat poiketa muista vas-
tauksista ja jaada muista irrallisiksi, mutta joiden koettiin sisaltavan jotain olennaista koko-
naisuuden kannalta. Teemoittelu alkoi tutustumalla koko aineistoon ja jakamalla vastaukset

kysymyksittain opinnaytetyon tekijoiden kesken. Jo vastausten jakamisvaihetta pohdittiin
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teemojen kannalta, ja esimerkiksi kaikki tukeen liittyvat vastaukset (jotka saatiin kysymyksis-
ta 12 - 14) niputettiin yhteen samalle tekijalle. Ensin kaikki vastaukset kopioitiin Kyselynetin
raportista erilliseen Word-dokumenttiin allekkain aineiston ryhmittelemiseksi. Vastaukset ko-
pioitiin niin, etta eri osallistujien vastaukset pysyivat toisistaan erillaan (eri riveilla) ja jal-
keenpain pystyi milloin tahansa tarkistamaan, mitka sanat kuuluivat mihinkin vastaukseen.
Kyselynetin raportti oli myos kaytettavissa koko analyysin ajan, ja sita oli mahdollista kayttaa
yhteenvedon kirjoittamisvaiheessa seka vastausten tarkistamisessa silta varalta, etta kopioin-

nissa olisi tapahtunut virhe.

Jo ensimmaisella lukukerralla tietyt sanat kiinnittivat huomiota. Esimerkiksi Miten kuvailisit
erityisherkkyyttasi? -vastauksissa toistuivat sanat vertaistuki ja empaattisuus, ja Millaista tu-
kea saat laheisiltasi? -vastauksissa puolestaan huomio kiinnittyi ensimmaiseksi ymmartaa-
sanaan (Liite 2). Koodaus oli luontevaa aloittaa usein toistuvista sanoista. Tekniikka eteni si-
ten, etta ensimmaiseksi varjattiin kaikki samaa tarkoittavat sanat samalla varilla, esimerkiksi
kaikki ymmartaa-sanat sanat maalattiin vihrealla varilla ja kaikki kuormitukseen liittyvat sa-
nat punaisella. Nain edeten kaytiin lapi koko aineisto vastaus kerrallaan. Kun kaikki sanat tai
ilmaukset oli koodattu varein, sanoja ja ilmauksia alettiin koota toiseen dokumenttiin allek-
kain. Joistakin sanoista, kuten kuormitus oli helppoa maaritella, mihin ryhmaan sana sopii,
mutta joidenkin vastausten kohdalla sanat etsivat paikkaansa pidempaan. Jotkut sanat myos
kuuluivat yhta aikaa moneen eri ryhmaan. Silloin niiden peraan kirjattiin merkinta ”kuuluu

myos ryhmaan x”.

Eri teemoihin ryhmittely oli vaikeinta erityisherkkyyden kuvailuissa, koska vastauksia oli run-
saasti ja eri teemat liittyivat laheisesti toisiinsa. Yhdessa vastauksessa saattoi olla erityis-
herkkyyden kuvausta lahes kaikista eri teemoista, ja esimerkiksi "ajattelun syvallisyyden”
ryhmittely sai pohtimaan, kuuluuko se aistitiedon syvalliseen kasittelyyn vai voimakkaaseen
elaytymiseen. Jalkeenpain tarkasteluna ryhmittelyn lopputulos nayttaa johdonmukaiselta ja
selvalta, mutta aineistoa kasitellessa eri teemat olivat kietoutuneita toisiinsa ja vaativat lem-
peaa irrottelua, jotta ne erottuivat toisistaan. Jako perustuu toki tekijoiden valintaan, ja yh-
ta oikein olisi lajitella toisinkin. Lopulta lajittelun ratkaisi Aronin EVAS-mallin englanninkieli-
nen maaritelma (HSP - Suomen erityisherkat ry 2015b), jonka mukaan S on englanniksi sensory

sensitivity. Maaritelman koettiin kirkastavan vivahde-eron.

Yksinkertaisinta oli luokitella selvasti kirjallisuuskatsausta vastaavat sanat kuten empatia ja
aistit. Mutta mita hienommalle lajittelutasolle edettiin, sita tarkempaa tyota analysointi vaa-
ti. Esimerkiksi aistiherkkyyden teema muodostui vastauksissa ennakkokasitysta laajemmaksi,
koska avoimissa vastauksissakin sita kasiteltiin laajasti. Teemoittelu edellytti kaikkien aistien
tarkastelua erikseen kokonaiskasityksen saamiseksi. On mahdollista, etta erityisherkkyys tee-

moiteltiin tarkemmin kuin oli tarpeellista. Toisaalta oli tarkeaa varmistua siita, etta kaikki
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vastaukset tulivat kuvatuksi ja lajitelluksi huolellisesti, koska aiheeseen liittyva kysymyskin
vaikutti olleen vastaajille tarkea, silla siihen oli vastattu runsassanaisesti. Lisaksi tutkimustyo
perustuu erityisherkkyyden kasitteen ymparille, joten sen saama huomio on perusteltua ana-

lyysissakin.

Kun sanat oli ryhmitelty, ryhmat nimettiin. Ryhman nimeksi pyrittiin antamaan mahdollisim-
man aito ja sisaltoa kuvaava sana, joka esiintyi ryhmassa. Esimerkiksi ymmartamista kuvaa-
vien sanojen ryhma (Liite 2) sai luontevasti teemakseen ymmartamisen, kun taas tuen anta-
jien ryhma paatettiin ottaa yhteenvetoon ikaan kuin ylimaaraisena teemana, vaikka sita ei
alun perin tutkimuksessa kysytty. Teema huomioitiin kuitenkin tulosten yhteenvedossa sen
tahden, etta vastauksissa tuotiin niin voimakkaasti esiin, kenelta tukea saa. Tuenantajana

puolison, erityisesti miehen merkitys oli kiinnostavan suuri.

Teemoittelun valmistuttua sisallonanalyysia jatkettiin kvantifioimalla aineisto. Kvantifiointi
tarkoittaa sita, etta lasketaan, kuinka monta kertaa sama asia esiintyy vastauksissa (Cantan-
zaro 1988, Burns & Goves 1997 Tuomi & Sarajarven 2013, 120 mukaan). Kvantifioinnin perus-
teella syntyi jarjestys, jossa teemat esitellaan tuloksissa siten, etta eniten vastauksia saaneet
teemat on kerrottu vastauksissa ensimmaiseksi. Sen perusteella voidaan antaa lukijalle koko-
naiskasitys siita, kuinka paljon eri erityisherkkyyden osa-alueita on kuvattu taman kyselyn
vastauksissa. Useat tutkijat eivat pida ristiriitaisena sita, etta ensin kerataan ja analysoidaan
aineisto laadullisin menetelmin ja sen jalkeen jatketaan aineiston kasittelya kvantifioimalla
(Tuomi & Sarajarvi 2013, 121).

Vastaajia oli eri puolilta Suomea, mutta suurin osa vastaajista oli kuitenkin kotoisin Uuden-
maan laanin alueelta. Kyselyyn osallistui seka naisia etta miehia, mutta naispuolisia vastaajia
oli kuitenkin merkittavasti miehia enemman (naisia 22 ja miehia kolme). laltaan vastaajat
olivat 26 - 75-vuotiaita. Suurin osa vastaajista kertoi olevansa avo- tai avioliitossa (68 %) ja

lapsia oli 72 %:lla vastaajista. Tarkemmat vastaajien osuudet ovat nahtavissa liitteissa (Liite

1).

Kyselylomakkeen lopussa vastaajille annettiin mahdollisuus jattaa palautetta kyselysta. Pa-
lautetta antoi koko osallistujamaarasta 12 vastaajaa, ja palaute oli paaasiassa positiivista.
Kyselya arvostettiin, ja ajankohtaisen ja tarkean aiheen valinnasta kiitettiin. Aiheesta toivot-
tiin myos loytyvan uusia oivalluksia. Palautteessa korostettiin sita, etta lisatieto koskien eri-
tyisherkkyytta on tervetullutta myos siksi, ettei sen merkitys temperamenttipiirteena ole vie-

la kaikille taysin selvaa.
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4  Tulokset

Tassa luvussa tarkastellaan kyselytutkimuksen tuloksia ja niista esiin tulleita teemoja. Jokai-
seen vastausanalyysiin sisaltyy useampia teemoja, jotka on kuvattu viittaamalla kyselyyn osal-
listuneiden tuottamiin vastauksiin. Analyyseissa on haluttu korostaa vastaajien omia nakemyk-
sia, jonka vuoksi analyysien oheen on kirjoitettu suoria lainauksia vastausten sisalloista. Li-
saksi analyysien lomaan on kytketty jo olemassa olevaa teoriatietoa, jolla on myos pyritty

perustelemaan esille tulleiden teemojen muodostumista.

4.1  Erityisherkkyyden kuvailua

Erityisherkkyytta kuvailevien vastausten perusteella muodostui seitseman teemaa, jotka ovat
empaattisuus, kauneudentaju ja luovuus, aistiherkkyys, tarkkanakoisyys, kuormittumisalttius,
kaksiulotteisuus seka tunnollisuus ja oikeudenmukaisuus. 24 vastaajaa 25:sta kuvaili
erityisherkkyytta ilmauksin, joilla erityisherkkyytta kuvataan Aronin EVAS-mallissa. Vain yksi

vastaaja kertoi, etta "erityisherkkyytta on vaikea kuvailla”.

Empaattisuus-teeman vastauksille oli tyypillista kuvailu voimakkaasta tunne-elamasta ja
herkkyydesta ympariston vivahteille. Empaattisuus ei merkinnyt kaikille ainoastaan herkkyytta
havaita ihmisten tunnetiloja vaan myos elainten. Herkkyys tunteille tarkoitti seka sita, etta
kokee omat tunteensa vahvemmin kuin muut kokevat omat tunteensa, etta sita, etta
tunnistaa ja kokee helposti muidenkin tunteet ja mielialat. Vastauksille oli tyypillista myos
se, etta erityisherkat maarittelivat herkkyyttaan suhteessa muihin ihmisiin. Tama edellyttaa
seka omien piirteiden vahvaa tiedostamista etta muiden ihmisten kaytoksen tarkkailua. Li-
saksi yleista vastauksissa oli se, etta vaikka erityisherkka ihminen on kokenut jo lapsesta
lahtien itsensa muita herkemmaksi, niin ymmarrys piirteiden merkityksesta omalle elamalle
on tapahtunut vasta aikuisena. Erityisesti piirteen nimeaminen julkisesti on auttanut monia

itsensa ymmartamisessa.

Erityisherkka tunne-elama merkitsi vastaajille laajaa tunneasteikkoa lukuun ottamatta yhta
vastaajaa, joka kuvaili tunneherkkyyttaan sanoin ”ilmenee pikemminkin reaktioherkkyytena,
ei juurikaan aarimmaisina tunnetiloina”. Kuvailuissa kaytettiin vahvasta elaytymiskyvysta
verbeja vaistota, aistia tai kokea tavallista voimakkaammin, herkemmin, enemman tai
syvasti, seka maaritelmia empaattinen, vahvasti lasna seka tunneherkka. Syvalliset aistimuk-
set tarkoittivat seka omia tunteita etta havaintoja ymparistosta. Voimakas empaattisuus johti
mm. siihen, etta erityisherkka saattoi helposti unohtaa itsensa ja omat rajansa tai tuntea
itsensa ulkopuoliseksi suhteessa muihin, mutta toisaalta vahva elaytymiskyky koettiin
rikkaudeksi, luovuuden lahteeksi ja syvemman merkityksen antajaksi elamalle. Vahva

elaytymiskyky sai aikaan myos tarvetta suojautua liian voimakkailta kokemuksilta. Vaikka
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kysymyksessa pyydettiin kuvailemaan omaa erityisherkkyytta, niin vastauksissa kerrottiin
kuvailun ohessa myos tilanteita, joissa se nakyy. Esimerkeiksi on poimittu sellaisia ilmauksia,
jotka eivat ole tulleet kuvatuksi Millaisissa tilanteissa erityisherkkyytesi tulee esiin?
-kysymyksessa tai jotka muuten taydentavat elaytymiskyvyn kuvailua kokonaiskuvan kannalta.
Yhteensa 19 kyselyyn osallistunutta erityisherkkaa kuvasi erityisherkkyyttaan
tunneherkkyydeksi, empaattisuudeksi tai vahvaksi elaytymiskyvyksi. Kaksi vastaajaa kuvasi

erityisherkkyyttaan elamyshakuiseksi erityisherkkyydeksi.

”Olen herkka aistimaan ilmapiiria ihmisten keskella seka yksittaisten ihmisten
tunnetiloja, ja nailla on suuri vaikutus omaan vapautuneisuuden/

varautuneisuuden/turvallisuuden tunteeseen.”

”Toisten ihmisten tunnetilat vaikuttavat minuun usein voimakkaasti”

”ikavat asiat ovat todella ikavia ja pienetkin ihanat asiat ovat todella ihania.”

”Jos laheisilla menee huonosti, koen sen suhteettoman huolena, enka pysty

ajattelemaan muuta.”

”En halua nahda tai kuulla liian jarkyttavaa mediamateriaalia.”

”Suuri intoni tehda uusia asioita, kohdata uusia ihmisia ja kokeilla ylipaataan
kaikkea uutta mahdollistaa ihan oman sisaisen maailman, ihanat ja vahvat
kokemukset, liikuttumiset, kohtaamiset itsensa ja toisten kanssa. Saan

elamasta erilailla asioita irti ja koettua kuin muut.”

“Olen hsp/hss eli high sensation seeker. Saan mielihyvaa kontrasteista ja
voimakkaasti kokemusmaailmaa jarisyttavista elamyksista (pitkat matkat eri
mantereilla, uudet voimakkaat ja yllatykselliset ruuat, kuvataide, musiikki,
vaikuttavien ihmisten tapaaminen ja muut asiat, jotka saavat minut uuden

haasteen ja tunnekokemuksen eteen).”

16 vastaajaa maaritteli erityisherkkyyttaan luovuudeksi, taiteellisuudeksi,
elamyksellisyydeksi, aitoudeksi tai rikkaaksi sisaiseksi elamaksi. Yhteista maaritelmille oli
kauneudentaju, joka nakyi yksityiskohtien huomaamiseen ja niihin uppoutumiseen,
arvostukseen, ihailemiseen tai niista lilkkuttumiseen. Kauneusaisti liittyi elamyksiin niin
luonnossa kuin taiteiden aarella, ja se sisalsi seka muiden tuottamien luomuksista ja

elamyksista nauttimista kuin itsensa toteuttamisen. Myos uteliaisuus ja empatia liittyivat
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laheisesti kauneuden ja luovuuden teemaan. Kolme vastaajaa puolestaan kertoi rikkaasta,

hyvasta tai lahjakkaasta mielikuvituksestaan.

”Minulle on tarkeaa estetiikka, nautin ympariston kauneudesta”

”herkkyys kauneudelle (erityisesti varit, maisemat, musiikki)”

”-- huomaan ymparistossa usein kauniita yksityiskohtia ja liikutun mm.
musiikista. Elokuvan katselun jalkeen voi menna tunteja tai paivia siihen, etta

"palaan takaisin omaan arkeeni”.”

”synestesiaa ja voimakasta luonnon kokemista”

”Monet pienet asiat saa haltioitumaan.”

Vastausten runsaus paljastaa, miten tarkea kauneusaisti on kyselyyn vastanneille
erityisherkille. Antoisat taide- ja luontokokemukset tuovat vastapainoa kuormitukselle ja
auttavat siita palautumisessa seka tuottavat yksinkertaisimmillaan valtavasti iloa ja arjen yla-
puolelle kohottavia kokemuksia. Kun vertaa kauneudenaistin teemaan sopivia luonnehdintoja
erityisherkkyyden evas-kasitteeseen, niin teeman vastaukset sisaltavat osia kaikista kasitteen
osa-alueista: toisaalta erityisherkalla on vahva empatiakyky (E), joka auttaa kokemaan ja
ymmartamaan ympariston vivahteita (V), olemaan utelias ja avoin uusille kokemuksille ja
oppimiselle, mutta samalla tuo kyky, arsyketulvan ylittyessa (A) ja syvallisesti aistitietoa
kasitellessa (S) saa aikaan vasymisen. Toisin sanoen erityisherkkyyden moniulotteisuus piirtyy
hyvin esiin kauneusaistin luonnehdinnoissa. Samat piirteet, jotka kuormittavat niin myos

mahdollistavat heittaytymisen elaman kauneuden elamyksiin.

Erityisherkan ihmisen aistihavainnot ovat hienovaraisia ja hanen hermostonsa reagoi herkasti
arsykkeisiin. 15 vastaajalle erityisherkkyys tarkoitti aisteihin liittyvaa herkkyytta. Aistit,
joihin herkkyytta liittyi, olivat maku-, haju-, nako-, kuulo-, tunto- ja sisatuntemusaisti.
Tuntoaistin osa-alueista mainittiin kosketus-, lampotila- ja kipuherkkyys. Tasapainoaisti oli
ainoa aisti, jota ei mainittu vastauksissa. Lisaksi kerrottiin ns. kuudennesta aistista tai
vaistosta, ja useassa vastauksessa kaytettiin aistia-verbia myos silloin, kun kerrottiin
tunteiden kokemisesta. Tunteiden aistimiseen liittyvat vastaukset on ryhmitelty
tunneherkkyyden eli empatian teemaan, ja aistiherkkyyden teemaan sisaltyy vain aistielimiin
liittyvat ilmaukset. "Tunteiden vaistoamiseen” liittyvat vastaukset on nain ollen lajiteltu em-

patian teemaan.
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Yleisin mainittu aistiherkkyys liittyi kuuloon eli kykyyn havainnoida ymparoivaa aanta.
Kahdeksan vastaajaa kertoi olevansa herkkia aanille. Aaniherkkyys tarkoitti vastauksissa
esimerkiksi aanista vasymista, pelastymista, arsyyntymista tai kipua danille. Aaniherkkyydesta
kerrottiin myos kuormittumisen teeman vastauksissa mm. hiljaisuuden tarvitsemisena tai

valitsemisena aanten sijaan.

”Itse olen huomannut karsivani erityisesti fyysisesti ilmenevia aistiherkkyyksia:
karsin kovista aanista, en kayta mielellani aanekkaita laitteita, kuten
polynimuria, sahkoista hammasharjaa, sahkovatkainta jne. lhmisten aanekas
puhekin aiheuttaa minussa tuskaisuutta, hevin kuuntelemisesta ei tulisi mitaan.

Suuret meluisat ihmisjoukot ahdistavat.”

”Olen nuorempana luullut etta kuuloni on huono, mutta testeissa se aina
osoittautui ihan hyvaksi. Nyt olen tajunnut sen, etten saa puheesta selvaa

hiemankaan halyisessa ymparistossa, johtuvan erityisherkkyydesta.”

Nakoaistiin liittyvasta herkkyydesta, herkkyydesta vareille ja valolle kertoi nelja vastaajaa.
Kaksi heista kuvasi valon maaran merkitysta - tai pikemminkin sen puutteen tarkeytta
esimerkiksi nukahtamishetkella seka eri vuodenaikoina. Valo- ja variherkkyys sisaltyvat
osittain muihinkin teemoihin, esimerkiksi kauneudentajuun. Kyselyn vastausten perusteella
onkin vaikeaa kattavasti maaritella, kuinka monella valoille ja vareille erityisherkalla on myos
kauneudentajua. Aistiherkkyyden teemaan on nain ollen ryhmitelty vain sellaiset vastaukset,
joissa on puhuttu herkkyydesta vareille ja valolle nakoaistin nakokulmasta. Osa vastauksista
voi silti kuulua seka kauneudentajun etta aistiherkkyyden teemaan ja osa pelkastaan toiseen

niista.

”Kirkkaat ja voimakkaat varit arsyttavat silmissani, varsinkin kirjavina
vaatteina tai sisustuksissa kaytetyt monenkirjavat tekstiilit ja varikyllainen
yleisilme. Puutarhoissakin arsyttavat erikoisen voimakkaat ja epaluonnolliset
variyhdistelmat, esim. kirkkaanpunaiset ja voimakkaan keltaiset kukkaryhmat

lahekkain. Luonnonkukat ovat aina harmonisen varisia niityilla kasvaessaan.”
”Varit vaikuttavat myos voimakkaasti tunnetiloihini.”

Maku- ja hajuaistin herkkyydesta kertoi nelja vastaajaa ja koska ne esiintyivat vastauksissa

rinnakkain, ne kasiteltiin siten myos teemoittelussa.

”Makuaistini ei kesta voimakkaita makuja ja mausteita ruuissa.”
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”Haistan milloin leipa uunissa on valmis.”

Tuntoaistiin liittyvaa herkkyytta kuvaili nelja vastaajaa. Herkkyys ilmeni heilla kosketus-
arkuutena, matalana kipukynnyksena seka herkkyytena lampotilalle. Lisaksi osa vastaajista
kertoi muiden aistiherkkyyksien rinnalla siita, kuinka runsaassa vakijoukossa oleminen on
vaikeaa erittelematta mista se johtuu. Syita voi toki olla useitakin - voisiko kuitenkin yhtena
olla oman reviirin, niin henkisen kuin fyysisen, tarkeys: Kun erityisherkka reagoi herkasti
ymparistoonsa ja ikaan kuin imee helposti muidenkin tunnetilat, niin voisiko han kokea

suojautumisen tarvetta myos liian laheiselta fyysiselta laheisyydelta vaenpaljoudessa?

”Kestan kipua ja kylmaa tosi huonosti.”

”Olen myo0s kosketusarka. Kipukynnykseni on alhainen.”

”Suuret meluisat ihmisjoukot ahdistavat.”

”En viihdy joukon keskipisteena, en kissanristiaisissa, ruuhkissa, tungoksessa,

metelissa.”

Sisatuntemusaistiin eli omaan kehoon liittyvasta herkkyydesta kertoi viisi vastaajaa. Sita
kuvailtiin esimerkiksi herkkyytena virkistaville juomille, laakkeille ja homeille, ja
kehoherkkyyden seurauksiksi kuvattiin paansarkya, migreenia, nukahtamisvaikeuksia ja

unettomuutta. Kolme vastaajaa kertoi reagoivansa ihollaan.

”Minulle erityisherkkyys tarkoittaa sellaisia fysiologisia ominaisuuksia, jotka
voitaisiin saada esille mittaamalla, jos mittaamisessa arkielaman kannalta

jotakin mielta olisi”

”Minulla on myos aistiherkkyytta: nukahtamishetken on oltava ihan hiljainen ja
pimea, vasyn kuumassa, palelen kylmassa, kuuntelen mieluummin hiljaisuutta

kuin epamaaraista taustaholinaa. Tekstiileissa tietty materiaalit sopivat iholle,
toisissa ei voi olla.”

”herkkyys omille sisaisille olotiloille (nalka, vasymys)”

”Hermosto reagoi voimakkaasti stimulantteihin, erityisesti kofeiiniin”

” Autonomista hermostoa on vaikeaa rauhoittaa, minka vuoksi karsin

levottomuudesta ja unettomuudesta”
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”atooppisen ihon omaavana ihoni reagoi myos ihmisiin, elamantilanteisiin”

Lisaksi viisi vastaajaa kertoi aistiherkkyydesta yleisella tasolla erittelematta tarkemmin, mita
aistiherkkyys heille tarkoittaa. Tallaisia vastauksia olivat esimerkiksi ”aistit ovat tarkemmat
kuin valtavaestolla” ja “Erityisherkka kaikilla alueilla, fyysisesti, sielullisesti ja henkisesti.”
Aistiherkkyydesta kertovat vastaukset havainnollistavat hyvin opinnaytetyon teoreettista
0saa, jossa mm. Aron ja Manninen kuvaavat erityisherkan vastaanottavan helposti liikaa
arsykkeita, mista seuraa helposti esimerkiksi vasymista tai ylivirittymista, seka eritysherkalle

ominaista, syvallista tapaa kasitella aistitietoa.

14 vastaajaa 25:sta kertoi erityisherkkyydestaan kuvauksin, jotka liittyvat tarkka-
nakoisyyteen. Tarkkanakoisyydella vastaajat tarkoittivat seka yksityiskohtien havaitsemista
ymparistosta etta psykologista tarkkuutta ja ihmistuntemusta. Tarkkanakoisyytta kuvattiin
paaasiassa sanoin tarkka tai tarkkanakoinen, mutta myos esimerkiksi sanoin kameramuisti,
intuitio, sanattoman viestinnan tulkitsija ja mentalistimainen. Tarkkanakoisyys koettiin
paaasiassa myonteisesti, paitsi silloin, jos se paljasti itselle jotain epamiellyttavaa tai omien
arvojen vastaista, jota ei oikeastaan olisi halunnut tietaa. Tarkkanakoisyydesta koettiin ole-
van hyotya tyossa, siita sai iloa esimerkiksi luonnossa, ja sen avulla erityisherkka arvioi
asioiden ja ihmisten aitoutta. Tarkkanakoisyyden teema sisaltyy myos Aronin kuvaamaan

asioiden syvalliseen kasittelyyn (S) seka herkkyyteen ympariston vivahteille (V).

”Huomaan pienetkin asiat ja vivahteet, asioissa ja ihmisissa.”

”Saatan ulkona kavellessani kiinnittaa huomiota asioihin, mihin monet eivat

kiinnita huomiota esim. pilvi on sydamen muotoinen”

”Vikojen etsimisessa ja loytamisessa luotan intuitioon, enka suotta. Olen nain

onnistunut korjaamaan monia --, joita muut -- eivat ole saaneet toimimaan”

Erityisherkkyys merkitsi kuormittumisalttiutta 18 vastaajalle, ja 10 heista kertoi
kuormittuvansa ihmisten seurasta. 13 vastaajaa kaytti sanaa kuormittuminen, ja sen lisaksi
vastaajat kertoivat vasymisesta, uupumisesta, totaalisesti poikki olemisesta ja toisaalta
rauhan ja palautumisen tarpeesta. Kaksi vastaajaa kertoi stressiherkkyydestaan.
Kuormittumisalttius koettiin myos ominaisuudeksi, joka on yllattanyt, ja levon tarpeen
ymmartamisen ja hyvaksymisen omalle hyvinvoinnilleen oli saattanut kulua jopa useita

vuosikymmenia.
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”Olen pitkaan peitellyt ja kieltanyt herkkyyteni, joten se on monilta osin
kaantynyt negatiiviseksi: jatkuvaa hermoilua, jannittamista, ennakointia ja

ylikierroksilla kaymista. Nyt osaan antaa aikaa ja hiljaisuutta itselleni.”

”Sosiaalinen kanssakayminen uuvuttaa minut nopeasti! Viihdyn mieluiten

yksin!”

”Jaksan ihmisia vahan aikaa hyvin, mutta tarvitsen omaa rauhaani aina

tapaamisten jalkeen. Nautin yksin olemisesta hyvin paljon.”

”Vasyn ihmeellisesti sosiaalisissa tilanteissa.”

”Tarvitsen yksinoloa: parikymppisena kavereiden kanssa tuli vietettya
juhannuksia mokilla. Valilla piti livahtaa tunniksi jarvea tuijottamaan, jotta sai

olla ajatustensa kanssa. Erityisherkkyyteni on siis sosiaalista.”

Kuormittumisalttiuden yleisyys vastauksissa vaikuttaa luonnolliselta seuraukselta siita, etta
erityisherkka ihminen on niin vahvasti lasna sosiaalisissakin tilanteissa. Vastaukset kertovat
siita, etta erityisherkka kokee arsykkeet keskivertoa intensiivisemmin ja arsykekiintio ikaan
kuin tayttyy nopeammin kuin ei-erityisherkalla. Vastauksissa kerrottiin samaan aikaan
sosiaalisesti herkkyydesta ja sosiaalisissa tilanteissa kuormittumisesta. Kuormittumisalttiuden
voi nahda nain empatian ja tarkkanakoisyyden kaantopuoleksi. Palautumisen tarpeesta
kertominen vaikuttaa myos ymmarrettavalta vastareaktiolta kokemusmaailman intensiivi-
syyteen. Kaikki ihmiset tarvitsevat toki palautumista ja lepoa, mutta kuormittumisalttiuden
teeman vastauksista muodostuu samannakoinen kuva kuin erityisherkkyyden opinnaytetyon
teoriaosuudessa. Vetaytyminen tilanteesta ja lepo olivat asioita, joilla piirteensa tiedostava

ja hyvaksyva erityisherkka voi saadella arsykkeiden maaraa itselleen sopivalle tasolle.

Seitseman vastaajaa toi esiin vastauksessaan kaksiulotteisuuden teeman. Heidan
vastauksissaan toistuivat kaksiosaiset virkkeet, joiden sivulause alkoi sanalla toisaalta, vaikka
tai mutta. Yhtaalta vastaajat kuvasivat erityisherkkyyden suomia hyotyja tai haittoja ja
toisaalta niiden kaantopuolia. Vaikka hyvia puolia arvostettiin, niin niiden hinnaksi koettiin
haittojen sietaminen ja jatkuvaa tasapainoilua hyvien ja huonojen puolien valilla.
Ristiriitaisuudesta huolimatta perusvire oli myonteinen; vastaajista tuntui kuitenkin vaikealta

kuvitella elavansa ilman erityisherkkyytta.

"Erityisherkkyyteni on kompleksinen ominaisuus. Luen itseni elamyshakuiseksi
erityisherkaksi. Tarvitsen virikkeita ja voimakkaita (tunne)elamyksia, mutta

toisaalta kuormitun ja ylivirityn helposti. Tasapainon alue on kapea ja
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tiedostan taman asian. --- Herkkyyteni on lahja, mutta toisinaan se tuntuu
kiroukselta. Koen etten kykene toimimaan ja tekemaan niin paljon kuin
vimmani elaa ja kokea edellyttaisi. Herkkyys antaa kuitenkin elamalleni
syvemman merkityksen ja koen etta olen hyva erottamaan ns. aidot asiat ja

keskittymaan niihin. En luopuisi erityisherkkyydestani.”

“Tarvitsen paljon palautumisaikaa ja aikaa yksinolemiseen, vaikka olenkin

sosiaalinen.”

”Erityisherkkyyteni on siunaus ja kirous. Silla ikavat asiat ovat todella ikavia ja
pienetkin ihanat asiat ovat todella ihania. Hyvat fiilikset on huikeita ja

huonoista yritan paasta pian eroon.”

”Se on raastava, rankka, kuormittava, vaativa ominaisuus, jonka kanssa saa
tosissaan tehda toita. Mutta samalla se mahdollistaa ihan oman sisaisen
maailman, ihanat ja vahvat kokemukset, liikuttumiset, kohtaamiset itsensa ja
toisten kanssa. Saan elamasta erilailla asioita irti ja koettua kuin muut. Se on
luovuuteni lahde ja persoonallisuuteni perusta. En vaihtaisi sita pois. Tosin en
osaa kuvitella, millaista elama on ei-erityisherkkana. Ehka tasaisempaa ja

helpompaa, mutta... tylsempaa?”

Tunnollisuuden ja oikeudenmukaisuuden teemaan liittyvat vastaukset kuvasivat tunnollisuutta
monitahoisesti. Yhtaalta se tarkoitti sellaista tunnollisuuden ominaisuuksia, joita voidaan
luonnehtia tarkkuudeksi, huolellisuudeksi ja virheiden tekemisen valttamiseksi. Toisaalta
tunnollisuudella tarkoitettiin arvoja, kuten rehellisyytta, velvollisuudentuntoa seka tarvetta
toimia eettisesti oikein. Tunnollisuuden ja oikeudenmukaisuuden teemaan liittyvia kuvailuja

erityisherkkyydesta annettiin kuudessa vastauksessa.

”Olen myos todella tunnollinen ja perfektionisti.”

”Minulla on ylikorostunut oikeudentaju ja epaocikeudenmukaisuus saa minut

voimaan pahoin. Yritan myos tehda kaiken mahdollisimman oikein.”

Syvallista kasittelya kuvattiin seka aistiherkkyyden etta tunneherkkyyden yhteydessa. Moni
vastaaja kuvaili ajatusprosessin syvallisyytta osana tunnekokemusta, ja tiedon syvallista
kasittelya olikin vaikeaa erottaa muista teemoista irralleen. Koska Aronin mukaan tiedon
syvallinen kasittely (S) on osa erityisherkkyytta ja EVAS-kuvausta ja sitd on kaytetty muiden
erityisherkkyytta kuvailevien vastausten analysoinnissa, niin ainoastaan syvalliseen kasittelya

kuvaavat vastaukset ryhmiteltiin myos erikseen. Koska tiedon syvallinen kasittely sisaltyi
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kuitenkin jo muihin teemoihin ja sen mainitsi erikseen vain kuusi vastaajaa, sita kasitellaan
vain lyhyesti. Syvallista kasittelya kuvailtiin jatkuvaksi analysoinniksi, asioiden pohtimiseksi,

vatvomiseksi, prosessoinniksi ja huolelliseksi suunnitteluksi.

”pahkin asioita ja tapahtumia ennen ja jalkeen niiden toteutumisen”

”Ominaisuuteeni kuuluu se, etta paani sisalla tapahtuu paljon asioiden

prosessointia ja pohtimista.”

Kysymykseen Miten kuvailisit erityisherkkyyttasi? vastattiin runsaasti kuvaillen, ja jasenet ku-
vasivat erityisherkkyytta analyyttisesti, tunnollisesti ja hienovaraisesti. Vastausten
runsassanaisuus voi kertoa vasta loydetyn ominaisuuden riemusta, kun on viimein saanut
nimen piirteille, joiden olemassaolon on saattanut tiedostaa jo pitkaan mutta kuvitellen ole-
vansa ainoa laatuaan. Paatelma vastaa esimerkiksi Hokkasen vaitoskirjassaan vertailemaa teo-
riaa, joissa voimaantuminen kaynnistyy jonkin asian (uudelleen) nimeamisesta. Vain kolme
osallistujaa 25:sta vastasi yleisella tasolla: yksi totesi kysymyksen olevan vaikea, toinen kertoi
olevansa ”sellainen keskivertoerityisherkka, tai lahempana normi-ihmisia, ja kolmas vastasi,
etta ”luettuani hsp:sta luin aika paljon itsestani”. Kolmea edella mainittua vastausta ei
eritelty tasta kysymyksen saatuihin teemoihin, koska niista ei saanut riittavasti tietoa

teemoittelun tekemiseksi.

4.2  Erityisherkkyyden tilannekohtainen ilmeneminen

Millaisissa tilanteissa erityisherkkyytesi tulee esiin? -kysymyksen vastauksista muodostui yh-
teensa kuusi teemaa, jotka ovat vuorovaikutus/ihmissuhteet, vaentungos, lasna kaikessa, tyo,

valinnat seka muut tilanteet.

Eniten vastauksia annettiin vuorovaikutuksen/ihmissuhteiden teemaan, jota kuvaili 16 osallis-
tujaa 25:sta. Vuorovaikutuksen teemalla tarkoitetaan tulosten analyysissa sita, etta erityis-
herkkyys ilmenee silloin, kun erityisherkka ihminen on vuorovaikutuksessa muiden ihmisten
kanssa. Vuorovaikutuksessa erityisherkkyys nakyi erityisesti empaattisuutena, tarkkanakoisyy-
tend, aistiherkkyytena ja kuormittumisalttiutena. Esimerkiksi Aronin teoriassa kuvattu tunne-
herkkyys nakyi siten, etta vastaajat kokivat olevansa muiden ihmisten seurassa taitavia, ym-
martavia ja avuliaita, mutta toisaalta he kuormittuivat nopeasti ja kaipasivat vuorovaikutusti-
lanteiden jalkeen pian palautumista. Vastauksissa tuli esiin myos se, etta erityisherkat ihmi-
set ovat vuorovaikutustilanteissa varovaisia ja tunnustelevia, jannittyneitakin, kunnes ihmiset
tai tilanteet olivat tulleet tutuksi. Vastaajilla esiintyi vaikeutta suojautua muiden tunteilta ja
arsykkeilta, ja heille oli vaikeaa asettaa itseaan suojelevia rajoja. Vastaajat kuvasivat myos

kyvyttomyytta puolustautua seka tarvetta valtella ristiriitatilanteita tai "kinastelua”. Kuvauk-
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set vastaavat myos aiemmin esiteltyja teoreettisia lahtokohtia: Mannisen mukaan aggression
valttely on tyypillista erityisherkalle ihmiselle, ja Aron puolestaan korostaa rajojen luomisen
merkitysta ja harjoittelua.

”Tunnen voimakkaasti tunteet, myotatunnen toisten surun tai kivun vihlaukse-

na selkapiissa tai liikutun kyyneliin.”

”tunnistan myos ihmisista heti, valehtelevatko vai eivat, tai ovatko luotettavia.

Ovatko aitoja.”

”Sosiaalisissa tilanteissa siten etta uusia ihmisia tavatessani "haistelen” tilan-

netta tarkasti ennen kuin vapaudun”

”Jos laheiselle on tapahtunut jotakin ikavaa, tunne sujahtaa sisalleni. Sitten jo-
tain muuta ajatellessani mietin, miksi oloni on niin huono - se tunne on edel-

leen minussa. Joskus on vaikea erottaa sita pois itsestani.”

”Voin huonosti sellaisten ihmisten lahella joilla on tarve vieda kaikki huomio

ympariltaan, ’kayttaa kaikki happi.’”

”Uudet paikat, ryhmassa oleminen ja toiset ihmiset saavat minut varautumaan
ja tarkkailemaan entista enemman. Havainnoin, tulkitsen ja ennen kaikkea
imen itseeni toisten mielialoja ja energioita. Huomaan sen jo reaaliajassa,
mutta usein vasta jalkeenpain tajuan, miten olen muuttanut omaa kayttayty-

mistani toisten kaltaiseksi”

Vaikka vastauksissa ilmeni erityisherkkien ihmisten pyrkimys valttaa konflikteja, niin oikeu-
denmukaisuuden tarve saattaa saada harmoniaan pyrkivan ihmisenkin puuttumaan asioihin,
kun epaoikeudenmukaisuuden kokemus kasvaa riittavan suureksi. Myos Manninen (2014, 23)
on kuvannut sita, kuinka herkkaa ihmista voi haavoittaa toisen ihmisen kokema vaaryys. Satri
(2014, 24 - 25) puolestaan kuvaa samaa asiaa eettiseksi ja moraaliseksi herkkyydeksi, mika
tarkoittaa sita, etta osaa tilannekohtaisesti ajatella, millainen toiminta olisi inhimillisesti oi-

keanlaista.

”Luen ihmisten tunnelmia ja mielialoja helposti. Otan asioita esiin, kun tunnen

niiden vaivaavan ihmisia, eli "nostan kissan poydalle".”

Vuorovaikutuksen ja ihmissuhteiden teeman sisaltyi lisaksi kuvausta parisuhteesta ja van-

hemmuudesta. Kaksi vastaajaa piti erityisherkkyyttaan etuna vanhemmuudessa siksi, etta ky-
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kenee aistimaan helposti lapsen tarpeita ja tunteita. Toisen vastaajan oma lapsi on erityis-
herkka, jolloin ”omista piirteista ja taidoista on ollut valtavasti apua lapsen kanssa toimimi-
seen, ymmartamiseen ja tukemiseen liittyen”. Vastauksissa ilmenee, kuinka taito ymmartaa
lasta vahvistaa myos kokemusta omasta vanhemmuudesta. Toisaalta esiin tuotiin myos kuor-
mittuminen, jota erityisherkkana vanhempana arjessa kokee niin aistiherkkyyden kuin kuor-
mittumisalttiuden vuoksi. Erityisherkkyyden kaksiulotteisuuden teema nakyy nain vanhem-

muudessakin.

Vaentungoksen teemaa luonnehti 11 vastaajaa, joiden mukaan erityisherkkyys nakyy mm.
suuressa yleisotapahtumassa, vaenpaljoudessa, tungoksessa, ruuhkassa ja tilanteissa joissa on
paljon ihmisia. Myos kyselyn edellisessa kysymyksessa, jossa vastaajaa pyydettiin kuvaamaan
omaa erityisherkkyyttaan, tuli esiin vaentungokseen liittyva teema. Koska aihetta kasitellaan
jo aiemmassa kysymyksessa, ei teemaa enaa kasitella taman kysymyksen kohdalla. Vaentun-
goksen teeman vastauksia yhdistavat edellisenkin kysymyksen teemoiksi nousseet aistiherk-

kyys, empatia ja niihin liittyva kuormittumisalttius.

”En viihdy meluisissa paikoissa tai vakijoukoissa. Saan liian paljon virikkeita

kerralla. Tuntuu, etta imen kaiken ymparistostani ilman suodatinta itseeni.”

Muut tilanteet -teema koostui kaikista muista tilanteisiin liittyvista 10 osallistujan vastauksis-
ta. Teeman vastaukset sisalsivat kuvauksia joukkotiedotusvalineista, harrastuksista ja luon-
nosta. Niille oli yhteista kauneudentaju, empaattisuus, vahva elaytymiskyky ja aistiherkkyys,
jotka tulivat ilmi seka voimavaroja palauttavana etta kuormittavana tekijana. Kuormittavuu-
den osalta vastaajat kokivat tarvetta suojautua esimerkiksi vakivallan nakemiselta, ja kau-

neudentaju taas antoi iloa ja elamyksia elamaan.

”Uppoudun elokuvan tarinaan taysilla ja saatan pohtia tarinaa viela tuntien tai

paivien paasta.”

”En pysty katsomaan kauhuohjelmia enka kesta latkamatsien jannitysta ja ala-

moloa”

”Olen herkka aistimaan tuoksuja, ympariston vivahteita ja muutoksia seka ha-
vainnoimaan yksityiskohtia, joten luonnossa lilkkkuminen ja sen havainnointi on

tarkeaa rauhoittumisen ja palautumisen kannalta.”

Erityisherkkyytta kuvaavien tilanteiden vastauksissa ei niinkaan kerrottu konkreettisia tilan-
teita, joissa piirre ilmenee, vaan enemmankin jatkettiin vastaamista kyselyn edelliseen kysy-

mykseen, jossa pyydettiin kuvailemaan omaa erityisherkkyytta. Toisin sanoen useimmat osal-
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listujat vastasivat hyvin samalla tavalla molempiin kysymyksiin. Kyselymme vastausten perus-
teella vaikuttaa silta, etta erityisherkkyys on ominaisuus, jonka olemukseen kuuluu, etta se

on olemassa suhteessa ymparistoonsa, ja sita on sen tahden helpompaa myos kuvata niin.

”Uusiin ihmisiin tutustuessa, minulle vieraissa paikoissa ja oikeastaan aina kun
olen kodin ulkopuolella.”

Aisteihin ja erityisesti kehoon liittyvan herkkyys nousi esiin tamankin kysymyksen vastauksis-
sa, mutta koska vastaukset tulivat esiin jo edellisen kysymyksen ryhmittelyssa ja liittyivat niin
oleellisesti omaan erityisherkkyyden kuvailuun, niita ei enaa ryhmitelty uudelleen taman ky-
symyksen osalta. Uutena huomiona verrattuna aiemman kysymyksen vastauksiin kerrottiin
kuitenkin alkoholin ja vasymyksen vaikutus. Vastaukset vastaavat aiemmin kuvaamiamme

Aronin loytoja erityisherkkien herkkyydesta esimerkiksi laakkeille ja kofeiineille.

”Silloin, jos olen nalkainen ja vasynyt ja tulee jokin yllattava muutos paivaan.

Ei tahdo kapasiteetti kestaa.”

”Kofeiinia tai salmiakkia ei voi nauttia suurta maaraa ilman pahaa oloa ja sy-

damentykytyksia. Alkoholista tulee pienistakin maarista helposti paansarky.”

”Kahvi saa sydameni pamppailemaan hetkeksi, alkoholille olen erittain herkka

ja saan vahaisestakin maarasta vakevia alkoholijuomia myrkytysoireet. ”

Tilanteet, joissa vastaajat kokivat erityisherkkyyden tulevan esiin, liittyvat laheisesti teemoi-
hin, jotka muodostuivat myos kysymyksen Miten kuvailisit erityisherkkyyttasi? -vastauksissa:
empaattisuuden, kauneudentajun ja luovuuden, aistiherkkyyden, tarkkanakoisyyden, kuormit-
tumisalttiuden seka tunnollisuuden ja oikeudenmukaisuuden teemaan. Koska nekin teemat
kasiteltiin jo edellisessa vastauksessa eika tama kysymyksen vastauksissa tullut esiin niiden
osalta uutta tietoa, niita ei kasitella tassa enempaa. Vain kaksiulotteisuuden teema ei tullut

esiin.

Seitseman vastaajaa kuvasi erityisherkkyytta mm. ilmauksin lasna koko ajan, kaikessa missa
olen, minussa koko ajan, aina olemassa seka kaikessa mita teen. Lasna kaikessa - teeman
vastauksia on helppo ymmartaa: kun kokee itsensa monin eri tavoin erityisherkaksi, onkin
varmasti yksinkertaisempaa kuvata piirretta talla tavalla kuin luetella kaikki osa-alueet. Sil-
loin kun erityisherkkyys liittyy esimerkiksi vain aisteihin, sen erotteleminen muista piirteista

on selvempaa.
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Kuusi vastaajaa kertoi erityisherkkyyden tulevan esiin tyossa. Erityisherkkyyden piirteista tyon
teeman vastauksissa mainittiin mm. tarkkanakoisyys ja empaattisuus. Yksi vastaajista kertoi
saaneensa empaattisuudestaan kiitosta hoiva-alan tyossaan, toinen koki herkkyydestaan ol-
leen etua esimies- ja tyohyvinvointitehtavissa. Kolmas vastaajista puolestaan kertoi irtisanou-
tuneensa tyostaan ilman tietoa uudesta tyopaikasta, koska koki tyopaikkansa niin epamiellyt-
tavana, ettei halunnut tyoskennella enaa siella. Neljas vastaaja oli vaihtanut tyontekijan roo-
lista yrittajaksi, jotta voisi saadella paremmin kuormittumisalttiuttaan. Myos Aronin mukaan
erityisherkille on tarkeaa kuunnella omaa sisintaan ja loytaa oma kutsumuksensa sen sijaan
etta jumittaisi alati miellyttamaan muita ihmisia pelaten, etta suututtaisi muita. Viisi vastaa-
jaa kertoi erityisherkkyyden tulevan esiin paatoksenteossa, elaman valinnoissa tai muutosti-
lanteissa eraanlaisena ohjaavana tekijana, ”sisaisena aanena, jota en voi olla kuuntelemat-

ta”. Taman ryhman vastaukset nimettiin valintojen teemaksi.

4.3  Ymmarrys erityisherkkyydesta eri ikavaiheissa

Vastaajia kysymykseen ”Miten olet ymmartanyt erityisherkkyytesi eri ikavaiheissa?” osallistui
yhteensa 25 henkiloa. Aineistosta tuli esille nelja erilaista teemaa: asian
ymmartaminen/hyvaksyminen aikuisialla, erilaisuuden/viallisuuden/outouden kokemus,

voimakkaat ja syvalliset tunnereaktiot seka oman ajan ja hiljaisuuden tarve.

Teema asian ymmartaminen/hyvaksyminen aikuisialla ilmeni 19 eri vastauksessa. Teemaa
kuvailtiin esimerkiksi siten, etta aikuisialla on saanut piirteelle nimen ja tietoa sita koskevista
ominaisuuksista. Tama on johtanut usean vastauksen mukaan siihen, etta vasta aikuisialla
vastaajat ovat alkaneet hahmottaa erityisherkkyyteen liittyvia piirteita ja tapahtumia myos
menneisyydessaan. Vastauksissa tuotiin myos esille, etta oma herkkyys on yritetty usein peit-
taa tai kieltaa omassa menneisyydessaan, mika on saanut monet voimaan huonosti. Nyt aikuis-
ialla ollessaan tietoisia omasta erityisherkkyydestaan koettiin helpommaksi kuunnella ja ym-

martaa omaa itseaan seka arvostetaan itseaan sellaisena kuin on.

"Erityisherkkyys on ollut minulle valtava oivallus, joka on selittanyt paljon

”outoutta” menneisyydestani.”

”Tajuan itseani nyt, ja tajuan vielakin sen, ettei muut tajua minua enka mina

heita, mutta se ei haittaa enaa minua.”

Erityisherkkyyspiirteen ymmartamista aikuisialla kuvailtiin myos sanoin, joiden mukaan useat
kokivat helpotuksen tunteita sen suhteen, etta tieto antoi ikaan kuin luvan olla sellainen kuin

on. Tahan kytkeytyy myos monessa vastauksessa esille tullut itsensa hyvaksyminen.
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”Iso lasti on kadonnut harteilta ja maailma tuntuu uudelta; Uusi nakokulma ja

ennen kaikkea armollisuus itsea kohtaan tekee niin hyvaa.”

Seuraava keskeinen teema vastauksissa oli erilaisuuden/viallisuuden/outouden kokemus.
Useassa vastauksessa nousi esille, etta erityisherkkyys -piirteeseen on kytkeytynyt kokemus,
jonka mukaan vastaajat ovat tunteneet itsensa aina erilaisiksi kuin muut ihmiset.
Erilaisuuteen, outouteen tai viallisuuden kokemukseen viittaavia vastauksia oli aineistossa
yhteensa 18 kappaletta.

”Olen aina kokenut itseni jollain oudolla tavalla erilaiseksi kuin valtaosa

ihmisista”

”Aiemmin pidin itseani tunnevammaisena ja jotenkin outona”

Monessa vastauksessa oma erilaisuus koettiin jo lapsena. Useat vastaajat kertoivat tunteneen-
sa itsensa ulkopuolisiksi, eraanlaisessa tarkkailijan roolissa oleviksi. Osassa vastauksia koet-
tiin, etta erityisherkkyyteen on suhtauduttu aiemmin lapsuudessa/nuoruudessa piirteena, jos-
ta tulisi "oppia eroon” eli piirretta tulisi saada muokattua enemman sellaiseksi, jotta voisi
olla niin kuin muutkin ihmiset. Vastauksissa kuvailtiin myos, etta monet ovat suurimman osan
elamastaan yrittaneet olla samanlaisia kuin muutkin ihmiset siina onnistumatta. Kuitenkin
erityisherkkyyspiirteen ymmartaminen oli koettu helpottavan elamaa, silla asian ymmartami-
sen jalkeen aiemmin olemassa olleet vaatimukset omaa itseaan kohtaan ovat useimpien vas-

taajien mukaan vahentyneet.

”Lapsena tajusin olevani erilainen kuin muut”

”En ymmartanyt miksi olen erilainen enka tuntenut kuuluvani joukkoon”

Myos Aron (2015, 63) tuo esille, etta yhteiskunta painottaa kovuutta ja nakee herkkyyden

ikaan kuin asiana, jonka kanssa ihmisen on vaikea elaa ja joka pitaisi parantaa. Aron kuitenkin
korostaa, etta erityisherkat eroavat muista paaasiassa siina, miten he kasittelevat hienovarai-
sia arsykkeita ja han kuvailee tata erityisherkkien peruspiirteeksi seka myonteiseksi ja tasmal-

liseksi tavaksi ymmartaa erityisherkkyytta.

”Olen koittanut pakottaa itseni ulkomaailmaan ja muiden muottiin ja syyllista-

nyt itseani aina siita, etta en vaan pysty enka kykene enka ikina opi.”

Tutkija Elaine N. Aron on myos tutkimustyossaan todennut, etteivat erityisherkat pysty osal-

listumaan maailman menoon samalla tavalla kuin ei-herkat ihmiset, joihin erityisherkka saat-
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taa itseaan usein verrata. Maailman menoon osallistumista voi Aronin (2015, 75) mukaan op-
pia aluksi sietamaan ja vasta sen jalkeen nauttimaan, mutta tama tapahtuu vain olemalla sii-

na mukana.

Kolmantena esille tulleena teemana mainittakoon voimakkaat ja syvalliset tunnereaktiot.
Teema esiintyi yhteensa kymmenessa eri vastauksessa. Monet vastaajat toivat esille olleensa
tietoisia omasta herkkyydestaan reagoida asioihin muita voimakkaammin, vaikka syy omalle
aistiherkkyydelle olikin heille tuntematon. Voimakkaisiin tunnereaktioihin liittyi tiiviisti edella
mainittu teema: erilaisuuden kokemus. Nama kaksi teemaa ovat lahella toisiaan, mutta vas-
tausten luonteen vuoksi molempien teemojen koettiin ansaitsevan paikkansa opinnaytetyon

tuloksia koskevissa loydoksissa.

”Reagoin niin voimakkaasti asioihin, joista muut viis veisaa”

”Olen pitanyt itseani enemman tai vahemman melankolisena, masentuneena,

itkuherkkana tunteilijana”

”Miksi tunnen kaiken niin mahdottoman herkasti?!”

Oman ajan ja hiljaisuuden tarve nimettiin vastauksissa neljanneksi teemaksi. Teema tuli esille
yhteensa seitsemassa vastauksessa. Useat vastaajat olivat kokeneet oman ajan tarpeelliseksi
jo lapsuudestaan lahtien. Yksinolo ei ollut kuitenkaan kaikissa vastauksissa yhteydessa kave-
reiden lukumaaraan tai henkilon omaan sosiaalisuuteen. Osa vastaajista saattoi viihtya itsek-
seen siitakin huolimatta, etta kavereita omassa elamassa olikin. Myos Sylvi-Sanni Mannisen
mukaan vari-ihmisten ajoittainen yksinaisyyden tarve ilmenee jo lapsena. Han on myos to-
dennut, etta nykyisen kiivastahtisen yhteiskunnan on vaikea hyvaksya sita, etta herkempi va-
ri-ihminen tarvitsee yksinaisyytta, jotta voi kuunnella omaa sisimpaansa. (Manninen 2014,

34.)

”Viihdyin hyvin yksin, vaikka kavereita oli kylla, mutta en pelannyt yksinoloa”
”Vietin paljon aikaa itsekseni”
Yksinolo ja oman ajan seka hiljaisuuden tarve kuvailtiin my0os asiaksi, joka helpottaa oman
virittyneisyyden ja ylikierroksilla olemisen purkamista. Kahdessa vastauksessa korostettiin

luonnon merkitysta omassa elamassa. Myos Aronin mukaan monet tunne- ja aistiherkat ihmi-

set kokevat luonnon rauhoittavaksi (Aron 2015, 82).
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”Yksinolo on kuin lataisi akkuja, tai saisi liian lujaa pyorineen hyrran liikkeen

hidastumaan”

“Tarvitsen paljon omaa tilaa ja aikaa”

Uupumisen on todettu olevan herkilla ihmisilla melko yleista. Lievimmillaan hetkellinen uu-
puminen ja kuormittuminen johtuvat paivan rasituksista seka liiallisista arsykkeista, joita eri-
tyisen herkka hermosto vastaanottaa suuren maaran. Satri tuo myos esille, etta herkka ihmi-
nen tarvitsee ylikuormittuneena mahdollisuuden lepoon ja yksinoloon ilman muiden asettamia
aikarajoja tai vaatimuksia. Herkkien ihmisten olotilojen muutokset saattavat vaihdella joskus
my0s nopeasti, mutta kuunnellessaan omaa oloaan voi herkka yksilo tunnistaa omat tarpeensa

ajoissa ilman etta kuormitus paasee kasvamaan liialliseksi. (Satri 2014, 155, 175.)

4.4  Erityisherkkyyden vaikutukset

Yhdeksannessa kysymyksessa vastaajat pohtivat erityisherkkyyden tuottamaa hyotya itselleen
ja elamalleen. Esille tulevia teemoja loytyi yhteensa seitseman kappaletta. Erityisherkkyyden
tuottama hyoty nahtiin ilmenevan: ihmissuhteissa, tyossa, luovuudessa, itsensa suojelemises-
sa/huomioimisessa, tunne- ja aistiherkkyydessa, kauniiden/hyvien asioiden ja elamysten tuot-

tamissa kokemuksissa seka herkkyytena asioiden syvallisemmille pohdinnoille.

Ihmissuhteisiin kohdistuvaan hyotyyn viitattiin 25 vastauksen joukossa yhteensa 12 kertaa.
Monet kokivat hyodyn nakyvan parisuhteessa, ystavyyssuhteissa seka suhteessa omiin lapsiin.
Vastauksissa ihmissuhteisiin viittaavia kuvailuja olivat mm. myotaelamisen taito, vaisto ihmis-
ten suhteen, pidetty ja luotettava ystava, hyva aiti ja vaimo seka vuosia kestanyt avioliitto.
Viittauksessa ihmisiin kohdistuvaan vaistoon vastaajat kuvailivat tunnistavansa todelliset ysta-
vat seka ihmiset, joita on syyta valttaa. Tahan liittyi myos yhdessa vastauksessa mainittu ku-
vaus, jonka mukaan vastaaja kertoi vaistoavansa myos laheisistaan, jos heilla eivat ole asiat
hyvin. Ilhmissuhteisiin viittaavissa vastauksissa kahdessa mainittiin, etta ihmissuhteisiin vai-

kuttaa myos kyky huolehtia itsestaan ja jaksamisestaan.

”Minuun luotetaan ja pyydetaan apua”

”Vaisto ihmisten suhteen, tiedan kuka on todella ystava, kuka vahemman.”

Toisessa teemassa kahdeksan vastaajaa koki erityisherkkyyden tuottavan hyotya omaan tyo-

honsa. Tyoelamassa kuvailtiin erityisherkkyyden tuottaman hyodyn olevan mm. herkkyytta

havaita ja tunnistaa muiden ihmisten tunnetiloja, empatiakykya, tunnollisuutta, laadukasta
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tyonjalkea seka hyvaa havainnointikykya. Erityisherkkyyden tuottama hyodyn mainittiin kol-

messa vastauksessa kohdistuvan sosiaalialan tyohon.

”Myotaelamisen taito vaativassa sosiaalialan asiakastyossa.”

”Nykyaan ymmarran tyossani hyotyvani erityisherkkyydesta.”

Satrin mukaan jotkut herkista ihmisista hakeutuvat tyohon, jossa he paasevat toimimaan ih-
misten kanssa. Useille ihmisten parissa tyoskentely nahdaan sopivan hyvin, kunhan tyoympa-
risto on luonteeltaan inhimillinen. Herkkyyden hyodyntaminen ihmisten parissa tyoskentelyssa
voi olla helpompaa niille ihmisille, jotka ovat ns. vain melko herkkia, silla he eivat valttamat-
ta kuormitu yhta helposti kuin herkimmat ihmiset. Empaattisen ja herkan ihmisen tulisikin
nain ollen tarkkailla oman jaksamisensa rajoja kaikessa ihmisten kohtaamisessa. (Satri 2014,
150 - 151.)

Luovuus mainittiin kahdessa vastauksessa. Luovuuden kasite koettiin tarkeaksi ottaa esille
omaksi teemakseen, koska se kytkeytyy olennaisella tavalla erityisherkkyydesta kirjoitettuun
teoriaan. Teemaa kuvailtiin mm. hyvina kadentaitoina, taitona kertoa tarinoita seka runoiluna

ja valokuvaamisena. Kahdessa vastauksessa mainittiin myos kiinnostus taiteeseen.

Osa herkista ihmisista on Satrin mukaan syntynyt taiteilijoiksi. Useat loytavat myos elamal-
leen sisaltoa taideharrastuksista, vaikka eivat tavoittelekaan siita varsinaista ammattia. (Satri
2014, 158.) Myos Manninen on todennut vari-ihmisten olevan usein vahvoja kahdella eri osa-

alueella: luovassa tyossa seka ihmisten parissa toimimisessa (Manninen 2014, 63).

”Olen taitava kasistani ja loistava tarinankertoja.”

”Kirjoitan jonkin verran runoja; tykkaan ottaa valokuvia ymparistostani!”

Teema itsensa suojeleminen/huomioiminen mainittiin neljassa vastauksessa. Erityisherkkyy-
den tuottama hyoty oman itsensa suojelemisessa ja huomioimisessa kuvailtiin mm. kyvyksi
vetaa rajoja, luvaksi valittaa omasta itsesta seka kyvyksi valttaa uhkaavia/vaarallisia tilantei-

ta tai ihmisia.

”Sen tunnistaminen on vahvistanut itseluottamustani, antanut rohkeutta vetaa
rajoja, antanut luvan valittaa enemman itsestani ja opastanut suunnittelemaan
elamaa silta kannalta, etta saan valilla levata niin kuin itse haluan.”

3 ”

”Osaan valtella kemikaaleja, tilanteita ja ihmisia, jotka ovat "myrkkya”.
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Viidennesta teemasta tuli nimeltaan tunne- ja aistiherkkyys. Kyseiseen teemaan kohdistuvaan
hyodyn alateemoiksi nousivat: Tunnetilojen tunnistaminen, herkemmat aistit seka herkkyys
havainnoida. Kyseiseen teemaan kohdistuvia viittauksia loytyi yhteensa 11 eri vastauksessa.
Vastauksissa kuvailtiin erityisherkkyyden tuovan hyotya ihmisten ja eldainten tunnetilojen tun-
nistamiseen, kykyyn ennakoida asioita seka eri tilanteiden ”vibojen” vaistoamiseen. Lisaksi
yhdessa vastauksessa vastaaja kuvaili havaitsevansa asioita, joita toiset ihmiset eivat havait-
se. Herkkyys havainnoida ja omat vaistot mainittiin kahdessa vastauksessa tarkeiksi ominai-

suuksiksi ihmisten auttamiseksi.

”Aistin asioita ja osaan sopeuttaa toimintani siihen”

”Se, etta vaistoan ihmisten ja elainten erilaisia mielentiloja, auttaa minua

auttamaan kanssaihmisiani ja elaimia”

Kuudes teema kauniiden/hyvien asioiden ja elamysten tuottamat kokemukset tuotiin esille 11
vastauksessa. Erityisherkkyyden koettiin tuovan elamalle syvemman merkityksen seka vaikut-
tavan herkkyyteen havaita kauniita ja hyvia asioita. Useassa vastauksessa kuvailtiin herkkyy-
den auttavan havaitsemaan iloa ja hyvyytta myos elaman pienissa asioissa. Positiivisena koet-
tiin myos naiden hyvien asioiden voimakkuus omassa tunne-elamassa. Vastauksissa mainittiin
myos luonnon harmonian arvostaminen, luonnosta ja elaimista voimaantuminen seka maail-

man mantereiden tuottamat sykahdyttavat elamykset.

”Erityisherkkyys on antanut elamalleni syvemman merkityksen ja kyvyn nahda

kaunista ja hyvaa; elan asiat syvasti, naen varit”

”Herkkyys kauneudelle on tuonut paljon merkitysta ja iloa elamaani”

Seitsemas teema aineistossa oli herkkyys asioiden syvallisemmille pohdinnoille. Teema mai-
nittiin yhteensa seitsemassa vastauksessa. Yhdessa vastauksessa vastaaja kuvaili itseaan intui-
tiiviseksi ja analyyttiseksi. Kyseiseen teemaan viitaten kolmessa vastauksessa rikas sisainen
elama kuvattiin erityisherkkyydesta kumpuavaksi hyodyksi. Hyoty kuvailtiin myos ymparilla
olevan maailman kokemisen rikkaudeksi ja syvyydeksi. Lisaksi teemaa kuvailtiin yhdessa vas-
tauksessa syvempien ulottuvuuksien loytamiseksi. Erityisherkkyyden kuvailtiin yhdessa vas-

tauksessa hyodyttavan myos kokonaisuuksien ja syy-seuraussuhteiden hahmottamista.

”Rikas sisainen maailma on ihana asia. Olen pohdiskellut kaikkea mahdollista ja
lukenut asioista, jotka kiinnostavat minua. Ja kun saan uutta tietoa mika minua

kiinnostaa se on ruiske aivoihin, jotain ihanaa. Itseni kanssa on aina kivaa olla.”
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?Viihdyn pitkia aikoja ilman viihdetta omissa ajatuksissani, joten minulla on

harvoin tylsaa.”

Kysymyksessa koskien erityisherkkyyden tuottamaa haittaa ilmeni kolme eri paateemaa, joita
olivat alttius uupumiselle ja kuormittumiselle, alttius kiusatuksi joutumiselle seka kokemus
erilaisuudesta/ulkopuolisuudesta. Vastaajia kysymykseen oli yhteensa 25 henkiloa. Vain yh-
dessa vastauksessa mainittiin, etta erityisherkkyys ei ole tuottanut minkaanlaista haittaa.
Fyysiset oireilut mainittiin kahdessa eri vastauksessa, joita olivat mm. ihottumat, vatsakivut
seka paansaryt. Yhdessa vastauksessa kuvailtiin vastaajan pitaneen itseaan ”henkisesti” pii-
lossa ennen kuin tiesi olevansa erityisherkka. Taman vuoksi vastaajalla oli kokemus siita, etta
moni asia on jaanyt kokematta. Vastauksista loytyi edellisen lisaksi toinen samankaltainen
vastaus, jossa vastaaja kuvaili tuntevansa niin, ettei ole kokemuksensa mukaan osannut elaa

elamaansa niin kuin olisi pitanyt.

Teema alttius uupumiselle ja kuormittumiselle tuotiin esille 15 vastauksessa. Teemaan liittyi-
vat olennaisesti uupumus ja kuormittuneisuus liiallisista arsykkeista, sosiaalisista tilanteista
seka stressista. Vastaajat kuvailivat uupumisen ja kuormittumisen aiheutuvan mm. siita, ettei
ole huolehtinut omasta ajasta ja rauhoittumisesta, jannittamisesta ja hermoilusta seka ika-
vien tilanteiden tuottamasta ahdistuksesta. Sosiaalisiin tilanteisiin liittyen mainittiin niiden
tuottama vasyttavyys seka vakijoukon tuottama ahdistuneisuus. Lisaksi uupumiselle ja kuor-
mittumiselle kuvailtiin altistavan arsykkeiden liiallisuus, vastoinkaymiset ja tunne-elaman aal-

toilu.

”Jatkuvat jannittaminen ja hermoilu; ylitarkka ymparistosta: koen kirkkaat va-
lot, ilmastoinnit, tunkkaisen sisailman, kylman, kuuman ja ahtaat paikat ahdis-

tavina ja stressaavina.”

”Vaikka olen sosiaalinen ihminen, kaipaan paljon omaa rauhaa. Joskus olen ko-

kenut ahdistusta vakijoukossa, tai jos arsykkeita on liikaa.”

My0s Aronin mukaan erityisherkat ihmiset vastaanottavat paljon tietoa sellaisista vivahteista,
jotka jaavat muilta huomaamatta. Esimerkiksi aanekas musiikki tai vaenpaljous, jotka saatta-
vat muista tuntua tavanomaisilta, voivat olla erityisherkalle ihmiselle stressaavaa ja arsytta-
vaa. Valtaosa ihmisista havaitsee huoneeseen astuessaan huonekalut, ei muuta. Kuitenkin eri-
tyisherkat ihmiset saattavat olla heti huoneeseen astuessaan tietoisia huoneen tunnelmasta,
ilman raikkaudesta tai ummehtuneisuudesta, ystavyys- ja vihollissuhteista seka kukat asetel-

leen ihmisen persoonallisuudesta - halusivat tai eivat. (Aron 2015, 34.)
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Herkkyys on usein yhteydessa ihmisen varovaisuuteen, yksinolon tarpeeseen seka sisaanpain
suuntautuneisuuteen. Enemmisto ihmisista, joilla tata piirretta ei ole, eivat sita ymmarra,
vaan sen sijaan nakevat erityisherkat arkoina, heikkoina, ujoina tai epasosiaalisina. Nain ollen
leimautumisen pelossa erityisherkat yrittavat olla kuten muutkin, mika johtaa erityisherkan
ahdistuneisuuteen ja ylivirittyneisyyteen. Tama puolestaan saattaa leimata erityisherkat hul-
luiksi tai neuroottisiksi, mika saattaa johtaa siihen, etta muiden ajatellessa niin saattaa eri-

tyisherkka ruveta myos ajattelemaan niin. (Aron 2015, 34 - 35.)

Toiseksi teemaksi nimettiin alttius kiusatuksi joutumiselle, jota kuvailtiin neljassa vastaukses-
sa. Vastauksissa teemaa kuvailtiin koulukiusattuna olemiseksi, alttiutena kiusatuksi joutu-
miseksi seka sosiaalisiin tilanteisiin liittyvaksi puolustuskyvyttomyydeksi. Lisaksi yhdessa vas-
tauksessa vastaaja kuvaili kokevansa riitatilanteet hirveiksi ja muuttuvansa naissa tilanteissa

toimintakyvyttomaksi.

”Koulukiusattuna 8 vuotta, jonka aikana masennuin vakavasti.”

”Puolustuskyvyttomyyteni sosiaalisissa tilanteissa”

Kolmas teema, kokemus erilaisuudesta/ulkopuolisuudesta kuvailtiin seitsemassa vastauksessa.
Haittaa kuvailtiin mm. erilaisuuden, viallisuuden ja ulkopuolisuuden kokemukseksi. Lisaksi
vastauksissa mainittiin tunne omasta omituisuudesta, outoudesta ja huonommuudesta. Yhdes-

sa vastauksessa vastaaja kuvaili, ettei voi olla oma itsensa yrittaessaan jatkuvasti sopeutua.

”Silloin kun en viela tunnistanut asiaa, koin olevani omituinen ja huono.”

4.5 Kokemuksia muiden ihmisten suhtautumisesta erityisherkkyyteen

Vastauksia kysymykseen ”Miten muut ihmiset suhtautuvat erityisherkkyyteesi?” oli yhteensa
25 kappaletta. Keskeisiksi teemoiksi nimettiin ymmarrys ja hyvaksynta, vaikeus suhtau-
tua/ymmartaa, neutraali suhtautuminen seka teema erityisherkkyytta ei tuoda julki. Yhteen-
sa 17 vastaajaa toi vastauksissaan esille teeman ymmarrys ja hyvaksynta. Vastauksissa ym-
marrysta ja hyvaksyntaa saatiin mm. puolisolta, ystavilta, lapsilta seka muilta laheisilta. Ym-
martaa-sana toistui useassa vastauksessa, muita kuvauksia olivat mm. hyvaksynta, myontei-
syys ja hyva suhtautuminen. Ymmarrys ja hyvaksynta kuvailtiin myos huomioimisena, eli la-
heinen muistuttaa levon tarpeesta tai ihmiset, jotka tuntevat vastaajan, ymmartavat oman
ajan tarpeen. Yhdessa vastauksessa vastaaja kuvaili, etta jotkut ihmiset nakevat erityisherk-
kyyden ”sydamen sivistyksena”. Vastauksissa yksi keskeinen kuvaus oli myos laheisten mielen-

kiinto piirretta kohtaan.
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”Vaimo on aina ymmartanyt sen”

”Puolisoni ja lahimmat ystavat tietavat ja suhtautuvat hyvin.”

Toinen teema kasitteli ihmisten vaikeuksia suhtautua/ymmartaa erityisherkkyytta. Kyseiseen
teemaan yhdistyi 13 eri vastausta. Vastaajat kuvailivat teemaa monin eri sanoin. Erityisherk-
kyyteen on vastaajien mukaan suhtauduttu vahatellen, huvittuneesti, outoutena ja ominai-
suutena, jota ei ymmarreta. Yhdessa vastauksessa kuvailtiin myos, etta vastaajan kokemuksen
mukaan herkkyys mielletaan selvasti enemman negatiiviseksi kuin positiiviseksi piirteeksi.
Vastauksissa kuvailtiin, etta ihmisten saattaa olla vaikea lahestya, ja erityisherkan tavat rea-
goida eri asioihin saattavat herattaa hammennysta muissa ihmisissa. Yksi vastaajista kuvaili
myos, etta erityisherkkyyteen ei useinkaan suhtauduta hyvaksyen vaan sietaen. Ominaisuuden
on myos joidenkin vastaajien kokemuksen mukaan koettu olevan liiallista herkkyytta, peh-

meytta ja empaattisuutta.

”Kukaan ei tunnu ymmartavan, eika monikaan ole halunnut keskustella aihees-

”

ta

”QOsa pitaa liian herkkana”

Neutraali suhtautuminen mainittiin kuudessa vastauksessa. Vastaajien kuvailujen mukaan
omaan erityisherkkyyteen on suhtauduttu asiallisesti, siita ei ole tehty "numeroa”, neutraalis-

ti tai asian suhteen ei ole huomattu erityista suhtautumista.

”En ole huomannut mitaan erityista suhtautumista”

”Ei tehty numeroa”

Neljas teema erityisherkkyytta ei tuoda julki kuvailtiin neljassa eri vastauksessa. Vastauksissa
kuvailtiin, ettei omasta erityisherkkyydesta kerrota juuri kenellekaan, sita ei nayteta avoi-
mesti tai ei pideta tarkeana kertoa ihmisille omasta erityisherkkyydesta. Kolmessa vastauk-
sessa kuvailtiin, ettei herkkyytta piirteena osata valttamatta yhdistaa vastaajaan. Tahan liit-
tyi kahden kuvauksen mukaan se, etta henkilo ei nayta vahvasti omia tunteita ja omaa herk-
kyyttaan. Yhdessa vastauksessa tuotiin myos esille, ettei vastaaja ole kertonut erityisherkkyy-

destaan "hsp-piirien” ulkopuolella.

”En usko, etta ihmiset mieltavat minua ja kasitetta yhteen. En pida tarkeana

kertoa ihmisille, etta koen olevani hsp.”



59

”Minulle ei ole huomauteltu asiasta, koska olen yrittanyt olla kuin muut enka

ole avoimesti nayttanyt herkkyyttani. Pidan sen omana tietonani.”

Myos Satri tuo esille, ettei kaikista herkista ihmisista edes huomata heidan herkkyyttaan, kos-
ka ulospain heista nayttaytyy sen herkkyyden sijaan vahvuus. Joskus se voi olla myos kielteis-
ta vahvuutta itsensa kovettamisena, mutta monilla se on empaattisuuden tuomaa tarvetta
tehda se, minka he nakevat oikeaksi. (Satri 2014, 194.)

4.6 Laheisten tuki

Tarkeimmaksi laheisilta saaduksi tueksi muodostuivat ymmartamisen ja hyvaksynnan teema

seka kuormituksen valttamisen ja siita palautumisen teema.

Millaista tukea saat laheisiltasi? -vastauksissa esiintyi yksi sana ylitse muiden: ymmartaminen.
25 vastauksessa se ilmaistiin 11 kertaa. Lisaksi ymmartamista kuvailtiin toisin sanoin tai esi-
merkein: suhtautua hyvaksyvasti, suhtautua myonteisesti, suhtautua huomioivasti ja suhtau-
tua loistavasti. Ymmartamista tuotiin esiin myos kieltoilmaisujen avulla esimerkiksi kertomal-
la tuen olevan sellaista, etta laheiset eivat vaheksy tai kyseenalaista tunteita. Lisaksi tukea
kuvattiin yksinkertaisesti sanoin tuki tai kannustaminen. Toisin sanoen vain viidesosassa vas-
tauksista ei kerrottu lainkaan myonteisesta tuesta ja nelja vastaajaa viidesta kertoi saavansa

myonteiseksi koettua tukea, joko ymmartamista tai kannustusta laheisiltaan.

Ymmartamisen lisaksi laheisilta saatua tukea kuvailtiin mahdollisuudeksi keskustella ja purkaa
ajatuksia tai tulla kuulluksi. Oman puolison kannustus koettiin tarkeaksi varsinkin kuormituk-
sesta palautumisessa, mutta myos itsensa ilmaisemisessa esimerkiksi taiteellisesti. Suurinta
osaa saadusta tuesta kuvattiin henkiseksi tueksi. Muutamassa vastauksessa toivottiin myos
konkreettista jaksamiseen liittyvaa tukea esimerkiksi uupumistilanteessa tai lastenhoidossa,

kun kuormitus koetaan suureksi.

Toiseksi eniten yhdistyksen jasenet kertoivat saavansa tukea kuormituksen valttamiseen ja
siita palautumiseen. Tuki maariteltiin seka henkiseksi etta konkreettiseksi. Henkista tukea
kuvattiin mm. sellaisin ilmauksin kuin antaa mahdollisuuden omaan aikaan, oman tilan tarve,
antaa olla rauhassa, ymmartaa ajoittaisen yksinolon ja rauhoittumisen tarpeen. Myos tunne
siita, etta saa olla oma itsensa, tuli useassa vastauksessa esiin. Konkreettiseksi tueksi maari-
teltiin mielialojen huomioiminen, mielta vaivaavien asioiden selvittaminen, yksinolon tarpeen
huomioiminen seka ruuhka-aikojen valttaminen esimerkiksi ruokakaupassa. Tukea kuvailtiin
erityisherkkyyden piirteiden ymmartamiseksi esimerkiksi silloin, kun ei ”pysty tekemaan jota-

kin, koska on liian ylivireinen olo”.



60

”Kaikki kestavat sen, etta haluan olla yksin ja keksivat itselleen silloin muuta

tekemista.”

”Mieheni ja lapseni osaavat antaa minulle tilaa, valilla tarvitsen akkujenlataus-
aikaa ihan yksinani. He eivat silloin hairitse minua. Tyokaveritkin suhtautuvat

loistavasti ja saan olla juuri sellainen kuin haluan.”

Seka ymmartaminen etta kuormituksen valttaminen liittyvat vastauksissa erityisherkan jaksa-
miseen, latautumiseen ja tarpeeseen tuntea saavansa olla oma itsensa. Jaksamisen rajat tuli-
vat vastaan esimerkiksi aistien ylikuormittuessa. Jotkut vastaajat olivat kokeneet stressia ja
eriasteista uupumistakin ja saivat tai toivoivat laheisiltaan tukena muistutusta levontarpees-
ta. Myos lapsiperheen aanekkaan ja intensiivisen arjen kerrottiin aiheuttavan uupumusta ja
saavan aikaan tuentarvetta. Laheisten antama tuki saattoi tarkoittaa myos sita, etta ylivirees-
sa ollessaan erityisherkka sai hiljentaa kodin aanet tai paasi lahtemaan kotiin paikasta, jossa

kuormitus oli kaynyt liian suureksi.

Kuusi vastaajaa kertoi, etta he eivat saa tukea laheisiltaan. Puolet heista vastasi, etta he ei-
vat saa mitaan tukea, ja puolet etta osalta laheisilta saa tukea ja osalta ei. Osa vastaajista
mainitsi myos syita, miksi tukea ei saa. Syita olivat yhtaalta se, etta laheinen ei ymmarra tai
ole kiinnostunut erityisherkkyydesta ja toisaalta se, etta vastaaja itse oli ottanut etaisyytta
laheisiinsa eika ollut kertonut erityisherkkyydestaan laheisilleen. Kolme vastaajaa kertoi, etta
he eivat kaipaa tukea laheisiltaan. Toisaalta vaikka yksi vastaajista totesi, etta ei odota eri-
tyista huomiointia, niin samassa virkkeessa han toivoi ymmarrysta ja hyvaksyntaa. Kaksi osal-

listujaa vastasi, etta he eivat koe tarvitsevansa tukea.

”En kaipaa tukea. Asetan itse itselleni rajat, joita noudatan ja voin hyvin.”

Silti he, jotka eivat kokeneet tarvitsevansa tukea, kertoivat, etta joko heidan miehensa tai
ystavansa ymmartaa heita. He, jotka kertoivat, etteivat saa tukea, olisivat halunneet enem-

man tukea laheisilta, mutta osa heista kertoi syyksi, etta he eivat koe tarvitsevansa tukea.

Kyselyssa pyydettiin kertomaan tuen saamisesta laheisilta maarittelematta tarkemmin, keta
laheisilla tarkoitetaan. Noin kaksi kolmesta vastaajasta kuitenkin kertoi myos kenelta lahei-
selta saa tukea. Lahes puolet kertoi saavansa tukea "miehelta”, mika liittynee siihen, etta
kyselyyn osallistuneista oli naisia 22, ja 17 kertoi olevansa avo- tai aviosuhteessa. Vastauksis-
sa, joissa puoliso mainittiin, hanta myos pidettiin usein tarkeimpana tukijana tai han oli ainoa

tuen antaja.
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”Ei ole kokemusta muista kuin miehesta ja han ymmartaa taysin ja ottaa huo-
mioon kaikki mielialat seka haluaa selvittaa heti jos huomaa etta minua vaivaa

jokin.”

Miehen lisaksi tai sijaan ystavat mainitsi tuen antajana nelja vastaajaa, lapsensa kaksi vastaa-
jaa ja aitinsa yksi vastaaja. Myos mielenterveyshoitaja mainittiin tilapaisena tukijana. Kukaan
ei varsinaisesti kertonut laheisen suhtautuvan kielteisesti erityisherkkyyteen, mutta muuta-

massa vastauksessa kerrottiin laheisten ymmarryksen puutteesta tai valinpitamattomyydesta.

Toisaalta osa vastaajista oli jattanyt kertomatta piirteestaan muille kuin laheisilleen.

”oma aitini on suhtautunut kummallisesti. Vaikka kerron hanelle asioita, han ei
ymmarra. Olemme ennen ol(le)et laheisia, mutta nyt en tieda oikein. Erityis-
herkkyydesta han on lukenut artikkeleita, ja joskus sanoi kuvauksen sopivan

minuun. Muuten han ei ole kiinnostunut.”

Laheisilta saatavan tuen kuvaukset tukevat hyvin Aronin (2013, 174) kasitysta siita, etta eri-
tyisherkalla on taipumusta tuntea suurinta sosiaalista tayttymysta laheisissa ihmissuhteissa,
oli han sitten ulos- tai sisaanpain suuntautunut. Silloin ihminen oppii syvallisimmin, saavuttaa

suurta nautintoa ja voi kukoistaa.

4.7  Jasenyhdistyksen tuki

Jasenyhdistykselta saatava tuki maariteltiin kolmeksi teemaksi: vertaistuki, yhteisollisyys ja

lupa olla oma itsensa.

Kun laheisilta saatu tuki oli useimmiten ymmartamista, niin jasenyhdistykselta saatu tuki oli
vastaajille vertaistukea: 13 osallistujaa 25:sta kaytti sanaa vertaistuki vastatessaan millaista
tukea saa jasenyhdistykselta. Loput vastaajista, jotka eivat kayttaneet vertaistuki-sanaa, ku-
vasivat tukea mm. seuraavin ilmauksin: jaettavaa samanhenkisten kesken, toisten kokemus-
ten lukeminen jasenyhdistyksen Facebook-sivuilta, tarinat, peilaus ryhman muihin jaseniin
seka kohdata toisia, jotka ymmartavat taysin mista on kyse. Toisin sanoen kaikki kyselytutki-
mukseen osallistujat kertoivat joukkoon kuulumisen merkityksesta sellaisten ihmisten kanssa,
jotka ovat kokeneet jotain samankaltaista kuin he itse joko vain tulemalla tietoiseksi muiden

kokemuksista tai olemalla myos vuorovaikutuksessa muiden kanssa.

”Paasee lukemaan toisten kokemuksia arjesta herkkyyden kanssa ja kommen-

toimaan omilla nakemyksilla (fb-ryhma).”
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Toiseksi eniten tukea kuvailtiin yhteisollisyydeksi, sen mainitsi lahes puolet vastaajista. Yhtei-
sollisyydesta kerrottiin esimerkiksi seuraavasti: en ole ainoa herkka, meita on muitakin, en

ole ainoa tallainen seka niin paljon kanssaihmisia, joilla on samankaltaisia kokemuksia.

Lisaksi yhdistykselta saatua tukea kuvattiin ilmauksin, jotka koskevat itsensa hyvaksymista ja
itsetuntemuksen lisaantymista. Reilu neljannes vastaajista koki yhdistykselta saadun tuen
tunteeksi tai vahvistukseksi sille, etta saa olla oma itsensa tai tunteeksi, etta on oppinut hy-
vaksymaan itsensa tai on saanut uusia nakokulmia itseensa. Yksi vastaaja totesi, etta jo yhdis-
tyksen olemassaolo oikeuttaa hanen erityisherkkyyden ominaisuutensa. Eri tuen muodot ja
tarpeet kulkivat vastauksissa rinnakkain. Esimerkiksi seka itsensa hyvaksyminen etta yhteisol-
lisyys kietoutuivat toisiinsa kuten myos jakamisen mahdollisuus ja yhteenkuulumisen tunne

keskenaan.

”Tuki on sellaista tietoa: etta meita on aika paljon, en ole ainoa tallainen.
Olemme kaikki vahan erilaisia, mutta jotenkin suhtaudumme intohimolla asoi-
hin jotka meita kiinnostaa. On hauskaa kuunnella toisten tarinoita silla niissa on

jotain samaa kuin itsessa. Loytaa itsensa.”

”...loytanyt uusia asioita itsestani ja herkkyyden ilmenemisesta. Tunnen, etten

ole "viallinen" vaan sopivasti oma herkka itseni.”

”En ole hullu, en ole yksin.”

”Kokemus siita, etta toinen ymmartaa puolesta sanasta on ollut kaikista mer-

kittavin, on kuin olisi tullut kotiin, kun on eh-ihmisten kanssa.”

Kyselyyn osallistuneiden vastaukset Millaista tukea saat jasenyhdistykselta? -kysymykseen oli-
vat nain ollen melko yhdensuuntaisia. Toisaalta yhdistykseen liittymisessa on silti jokaiselle

oma henkilokohtainen merkityksensa:

”Joskus tosin koen etten kuulu porukkaan silloin kun siella puhutaan ettei ole
voinut kayda herkkyytensa takia toissa tai koetaan etta koko maailma on vas-

taan. Olen onnekas kun asia on minulle paaasiassa rikkaus.”

Viidesosa vastaajista kuvasi jasenyhdistykseltaan saamaansa tukea tiedon saamisena. Tiedolla
viitattiin niin faktatietoon kuin hyodyllisiin erityisherkkyytta koskeviin internet-linkkeihin,
jotka koskevat tutkimuksia, vertaiskokemuksia ja kirjallisuutta. Myos yhdistyksen tekemaa

tiedotustyota mm. esitteiden kirjoittamista lasten paivahoitoon arvostettiin.
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Yhdistyksen jasenten keskusteluryhmat sosiaalisessa mediassa ja internetissa koettiin tarkeak-
si tuen muodoksi. Eniten sai mainintoja Facebook-ryhma, mutta myos yhdistyksen kotisivusto
seka sen muutaman kuukauden ikainen keskustelufoorumi tuotiin esiin. Suosituimmaksi vas-
tauksissa esitettiin kuitenkin kasvokkain tapahtuvat tapaamiset. Naihin kuuluvat niin pienet,
saannolliset, omaehtoisesti ja vapaaehtoisesti jarjestetyt kahvitteluhetket esimerkiksi kerran
kuussa kuin yhdistyksen koordinoimat tapahtumat mm. heimojuhlat, jotka jarjestetaan kerran

vuodessa.

Suurinta osaa yhdistyksen tuesta kuvattiin omaan itseen ja henkilokohtaiseen voimaantumi-
seen liittyvaksi, ja vain kaksi vastaajaa mainitsi yhdistyksen tuoman joukkovoiman suomien
mahdollisuuksien olevan suuremmat kuin yksittaisella ihmisella vaikuttaa yhteiskunnallisella
tasolla. Yhdistyksen tuki yhteiskunnallisella tasolla tuotiin esiin vain muutamassa vastaukses-
sa, ja kommentit liittyivat tiedotustyohon seka toiveeseen siita etta erityisherkkyyteen suh-
tauduttaisiin yhteiskunnassa luonnollisena piirteena. Yksi vastaajista pohti, voisiko erityis-

herkkyytta hyodyntaa paremmin.

Tukea koskevat ilmaisut vastaavat myos Satrin (2014, 68) kasitysta ihmissuhteiden merkityk-
sesta herkille ihmisille: hanen mukaansa herkkien ihmisten valinen kohtaaminen tarjoaa usein
toisillensa nk. peilin, jollaista muut eivat pysty tarjoamaan. Usealle on tarkeaa loytaa sellai-

sia ihmissuhteita, joissa on seka helppo puhua etta olla hiljaa.

Tulla ymmarretyksi ja hyvaksytyksi omana itsenaan seka vertaistuki ovat kiteytettyna sita,
millaisesta tuesta HSP-yhdistykseen liittynyt jasen hyotyy. Tulos on siis samankaltainen Mil-
laista tukea saat laheisiltasi? ja Millaista tukea saat jasenyhdistykselta? -vastauksiin verrattu-
na. Erot vastauksissa liittyvat painotuksiin: Kun ymmarrys nousi voimakkaimmin esiin Millaista
tukea saat laheisiltasi? -vastauksissa ja vertaistuki eniten Millaista tukea saat jasenyhdistyk-
selta? -vastauksissa, niin Millaisesta tuesta hyodyt? -vastaukset jakaantuivat teemojen kesken
tasaisemmin. 13 vastaajaa 25:sta arvioi ymmarryksen tarkeimmaksi ja vahan alle puolet eli 11
vastaajaa nimesi vertaistuen tarkeimmaksi tueksi, josta on hyotya. Jarjestys oli siis painvas-
tainen kun tuesta kysyttiin erikseen aiemmissa vastauksissa: ymmarrys nimettiin puolessa vas-
tauksista (laheisilta saatu tuki) ja vertaistuki puolessa vastauksista (jasenyhdistykselta saatu
tuki). Molemmat ovat siis olennaisia tukimuotoja jasenille, mutta painopiste vaihtelee tuen

lahteesta riippuen. Voisikin ajatella etta tuet taydentavat toisiaan ja kulkevat rinnakkain.

Kuten aiemmista tukeen liittyvissa vastauksissa (kysymykset 12 ja 13) niin myos Millaisesta
tuesta hyodyt? -vastauksessa teemat limittyivat toisiinsa. Tukea kuvattiin mm. vuorovaiku-
tukseksi, ajatustenvaihdoksi ja jakamiseksi ryhmassa muiden samankaltaisten kanssa, mista
voidaan loytaa niin vertaistuki, ymmarretyksi tuleminen kuin joukkoon kuulumisen tunnekin.

Viidennes mainitsi yhdistyksen ryhmat erikseen nimelta, ja naissa vastauksissa seka virtuaali-
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nen vertaistuki Facebook-ryhmassa etta vertaistukitapaamiset kasvokkain tuotiin esiin yhta

usein tukena, josta hyotyy.

Vain yksi vastaaja ei osannut nimeta tukea, josta hyotyy. Sen sijaan tutkitun tieteen ja tai-
teen mainitsi yhta usea vastaaja hyodyllisena tuen lahteena kuin ryhmatapaamisetkin. Tama
ei kuitenkaan tullut yhta usein esille tukena, jota saatiin laheisilta tai yhdistykselta, joten voi
olettaa etta kaivataan enemman tutkimustietoa erityisherkkyyden piirteista ja niiden kanssa

elamisesta.

”Ja toivon lisaa tutkimuksia.”

”Kirjat ovat myos olleet suuria oivalluksen lahteita.”

”Etsin tukea kirjallisuudesta, kulttuurielamyksista...”

” Jaksamiseen liittyvasta tuesta neuvojen ja opastuksen kautta. Myos muu eri-
tyisherkkyytta selittava materiaali on ollut kullanarvoista ja elamanlaatua ko-

hentavaa.”

Millaisesta tuesta hyodyt? -vastauksissa nakyi aiempiin vastauksiin verrattuna uutena teemana

yhteiskunnallinen taso, jota tarkastellaan voimaantumista maarittelevassa teoriassa.

”Qlisi tarkeaa jo koulussa opettaa ihan ala-asteelta asti, etta me ihmiset
olemme hyvin erilaisia ja siina ei ole mitaan pahaa tai pelottavaa. Jokainen on
tarkea ihan omanlaisenaan! Suvaitsevampi yhteiskunta ja sen myota suvaitse-

vammat ihmiset olisi unelma!!!”

Aiemmin tarkasteltujen empowerment-kasitteiden valossa vaikuttaa silta, etta niiden yhteis-
kunnallinen ulottuvuus ei ole samalla lailla yhdistyksen jasenistossa ajankohtaista kuin henki-
lokohtainen voimaantumisen kokemus. Tama voi johtua siita, etta yhdistys on viela melko

nuori ja erityisherkkyyden kasite tuore, minka vuoksi empowerment koetaan toistaiseksi paa-
asiassa yksilotasolla - yhdistyksen matka valtaistumiseksi eli yksilon ja yhteiskunnan valiseksi

prosessiksi on ottanut vasta ensiaskeleensa.

”Yhdistys ei ole toiminut kauaa, joten on mielenkiintoista seurata, mita kaik-
kea tulevaisuus tuo tullessaan. Ehkapa jossain vaiheessa oppia hyodyntaa tata

ominaisuutta paremmin.”
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5  Johtopaatokset

Opinnaytetyon alkuperaiset tutkimuskysymykset kohdistuivat siihen, miten (HSP - Suomen eri-
tyisherkat ry) yhdistyksen jasenet mieltavat oman herkkyytensa ja millaista tukea jasenet
saavat omaan herkkyyteensa. Kyselyn tulokset toivat esiin useita erilaisia teemoja. Vastauk-
sissa esiintyi selkeasti yhdistavia tekijoita, mutta myos joitakin poikkeuksia. Useimmat vas-
taajat olivat ymmartaneet erityisherkkyyden kasitteen vasta aikuisialla saadessaan sita koske-
vaa tietoa. Tieto toi nain ollen ymmarryksen erityisherkkyydesta temperamenttipiirteena,
joka auttoi monia vastaajia ymmartamaan omaa erityisherkkyyttaan seka nykyisyydessa etta
menneisyydessa. Tuenantajana oman puolison, erityisesti miehen antama tuki koettiin tarke-
aksi. Tieto ja ymmarrys toivat monelle vastaajalle mukanaan itsensa hyvaksymisen kokemuk-
sen. Tallainen kokemus on merkittava tekija myos vastaajien tulevaisuuden kannalta. Oman
itsensa hyvaksyminen sellaisena kuin on luo my0s uskoa omaan itseensa ja tulevaisuuteensa.
Yhdistykselta saadussa palautteessa todettiin, etta opinnaytetyon tulokset ovat yhtenevaisia

yhdistyksen vuosittaisten jasenkyselyjen tuottamien tulosten kanssa (Liite 4).

Piirteen nimeamisen havaittiin olevan merkityksellista vastaajille. Kokemus siita, etta oudoik-
sikin koetuille piirteille on olemassa nimi seka huomio siita, etta oma aiempi tapa nimeta
piirteet on ollut vaara, ovat kaynnistaneet omaehtoisen voimavaraistumisen prosessin. Uudel-
leen nimeaminen on johtanut toimintaan, mika on tarkoittanut vastaajille liittymista yhdis-

tykseen. Yhdistys puolestaan voi tukea voimavarojen loytymista ja hyodyntamista.

Monet vastaajat toivat esille erilaisuuden tai outouden kokemuksen omassa menneisyydes-
saan. Erilaisuuden kokemus oli monen vastaajan mukaan tuttua jo lapsuudessa. Tahan on
varmasti merkittavasti vaikuttanut vastaajien elinympariston muut ihmiset ja heidan mielipi-
teensa tai tapansa kohdata erityisherkka ihminen. Etenkin lapsena omaan itseen vaikuttaa
merkittavasti se, kuinka hyvaksytyksi itsensa tuntee. Vastauksissa kerrottiin myos, etta oman
herkkyyden peittaminen oli yhteydessa kasitykseen, jonka mukaan ei ole "yhta hyva” kuin
muut tai palautteeseen, jonka mukaan herkkyydesta tulisi oppia eroon ja opetella kovetta-
maan omaa luonnettaan. Luonteensa kovettaminen johtaisi kuitenkin oletettavasti siihen,
etta negatiivisten asioiden kokemisen lisaksi turtuu myos hyvista asioista kumpuaville koke-

muksille.

Siita huolimatta, etta jasenten vastauksissa esiintyi eroavaisuuksia siina, miten ymparilla ole-
vat ihmiset suhtautuvat omaan erityisherkkyyteensa, niin missaan vastauksessa ei tuotu esille,
etta haluttaisiin olla taysin erillaan muista ihmisista. Jokainen ihminen kaipaa jollain tasolla
vuorovaikutusta ja yhteisollisyytta, mutta myos jollain tasolla omaa tilaa ja yksityisyytta. Sii-

hen, miten ihmiset mieltavat oman erityisherkkyytensa, vaikuttaa vastausten nojalla muilta
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ihmisilta saadun palautteen lisaksi se, millaisia kokemuksia erityisherkkyys on tuonut heidan

elamaansa.

5.1  Pohdinta

Erityisherkkyys-kasite herattaa monenlaisia mielipiteita ihmisten keskuudessa. Kasitetta voi-
daan pitaa osaltaan harhaanjohtavanakin, koska se herattaa usein ensimmaiseksi ajatuksia
muun muassa ihmisen tunnepehmeydesta tai itkuherkkyydesta. Tallaiset kasitykset ovat savyl-
taan negatiivisia, mutta samalla myos virheellisia. Erityisherkkyys-kasite saattaa joidenkin
mielesta kuulostaa jopa diagnoosin omaiselta nimitykselta, mika luo osaltaan stereotypioita
kasitteesta ja niista ihmisista, joilla erityisherkkyys ominaisuutena on. Mielenkiintoista onkin
seurata, tullaanko erityisherkkyys-kasitetta mahdollisesti muuttamaan toisenlaiseksi tulevai-

suudessa.

Opinnaytetyon tuloksia paatettiin analysoida Aronin EVAS-kisitteeseen peilaten. Valintaa voisi
kritisoida pohtimalla, onko erityisherkkyyden kirjallisuus luonut ikaan kuin sanaston erityis-
herkaksi kokevien henkiloiden arkikayttoon. Toisin sanoen kuinka oletettavaa on, etta vastaa-
jat kuvailisivat piirteitaan samoin sanoin ennen kuin he ovat tutustuneet esimerkiksi erityis-
herkkyytta koskevaan kirjallisuuteen vai onko sanasto ”opittu” vasta piirteen nimeamisen
jalkeen. Toisaalta Aron on luonut teoriansa sen pohjalta, mita han on saanut selville asiakas-
tyossaan. Vaikka erityisherkkyyden kasitetta voikin pitaa viela teoreettisena untuvikkona, se
ei kuitenkaan vahenna kokemusten arvoa. Asia voi olla jopa painvastoin; hyva teoriahan pe-

rustuu kaytannon kokemustietoon ja luodaan sen perusteella.

Erityisherkkyys on nyky-yhteiskunnassamme ehka suopeampi kasite naisille kuin miehille huo-
limatta siita, etta erityisherkkyytta ilmenee molempien sukupuolten edustajilla sen ollessa
perustaltaan biologinen ominaisuus. Jokaisen elinymparisto ja siina olevat ihmiset vaikuttavat
suuresti myos siihen, millaiseksi ihmisen persoonallisuus muodostuu. Valitettavasti kaikkien
lasten kasvuymparistoissa ei aina huomioida lapsen herkkyyteen liittyvia asioita siten, etta
lapsi kokisi olevansa hyvaksytty omana itsenaan ja saisi turvallisessa kasvuymparistossa vali-
neita oman herkkyytensa kanssa elamiseen. Kaikki vanhemmat eivat ehka osaa esimerkiksi
juuri poikien kohdalla suhtautua lapsen herkkyyteen oikein. Opinnaytetyon kyselyyn vastasi
yhteensa kolme miesta ja tama heratti myos pohdintaa. Analyysivaiheessa mietittiin, ovatko
miehet arempia tuomaan omaa herkkyyttaan esille vai kiinnostaako kyselytutkimukset ylipaa-
taan enemman naisia. Miesten ei ehka ole aina helppoa tuoda esille omaa herkkyyttaan, kos-
ka vanha kasitys miehisyyteen kuuluvasta ”kovuudesta” on yha lasna nykyisessa yhteiskunnas-
samme. Osa miehista saattaisi tarvita mahdollisesti enemman samanhenkisia miehia ymparil-

leen, jotta omasta herkkyydestaan olisi helpompi keskustella.
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Monista erityisherkkyyden ominaisuuksista, etenkin empatiasta on suuresti hyotya kaikenlai-
sessa ihmissuhdetyossa mukaan lukien tyoskennellessa sosionomina. Toisaalta erityisherkan
ihmissuhdetyolaisen olisikin tarkeaa tunnistaa piirteensa ja palautumisen tarpeensa, jotta han
kykenee tasapainottelemaan tyon imun ja palautumisen valilla. On myos ammatillisesti tarke-
aa tunnistaa oma herkkyytensa, jotta voi tunnistaa herkkyyden piirteita myos muissa ja ym-
martaa erityisherkan kokemusmaailmaa. Esimerkiksi se, etta arsytettyna erityisherkka voi
kayttaytya aggressiivisesti, antaa erityisherkasta ihmisesta yksipuolisen kuvan, jos se jaa paal-

limmaiseksi tai ainoaksi mielikuvaksi ihmisesta niin asiakkaana kuin tyoyhteison jasenena.

Mita varhaisemmin tunnistaa erityisherkkyyden itsessaan, sen helpompaa ominaisuuden kanssa
on opetella elamaan itselleen sopivaa elamaa tarvitsematta tuntea olevansa muista poikkeava
tai viallinen. Vaikka erityisherkkyyden saattaa kokea ajoittain rasitteena, niin toisaalta sen
avulla voi ammentaa valtavasti henkista rikkautta omaan ja muiden elamaan. Joka tapaukses-
sa piirre on huomioitava elaman pienissa ja suurissa valinnoissa ja se vaikuttaa muun muassa
ammatinvalintaan. Vaikka rakastaisi paivahoidossa tyoskentelya, mutta aistiherkkyys kuulossa
on suuri, niin tyonteosta tulee ajan myota uuvuttavaa ja terveyden kannalta on vaihdettava
toisenlaisiin tehtaviin. Kun oppii jo nuorena tuntemaan itsensa ja saa vanhemmiltaan, paiva-
hoidosta ja koulusta oikeanlaista tukea, ihminen paasee kasvamaan tayteen mittaansa ja ku-
koistamaan itsensa ja yhteiskunnan hyvaksi. Sosionomina pitaisi pyrkia tietoisesti tukemaan
herkkaa asiakasta loytamaan lahjansa ja toteuttamaan niita - kasvamaan kohisten kuin puu,
kuten Sylvi-Sanni Manninen kauniisti kuvaa voimavaraistumista. Tukemisessa auttaa, kun tun-

nistaa oman herkkyytensa ja voimavaransa.

Erityisherkkyytta koskevissa mediajulkaisuissa huomiota on toisinaan kiinnitetty enemman
haittoihin kuin hyotyihin. Haitat toki saattavat nakya helpommin ulospain vaikkapa herkan
ihmisen kuormittuessa. Herkka ihminen voi olla juuri han, joka ensimmaiseksi toivoo hiljai-
suutta, vetaytyy vakijoukosta tai kiinnittaa huomiota tyopaikkansa epakohtiin. Kuitenkin
herkkyytta ympariston vivahteille voitaisiin hyodyntaa hyvin paljon enemman esimerkiksi tyon
kehittamisessa. Herkka ihminen on usein omimmillaan sosiaali- ja terveysalalla seka asiakas-
palvelutehtavissa ja toisaalta myos taiteiden parissa. Samaan aikaan tulisi kuitenkin huolehtia
kuormituksen ennaltaehkaisysta ja palautumisesta. Palautumisen merkitysta ja uupumisen
ennaltaehkaisya ei voi liikaa korostaa, koska niilla voi olla suuria vaikutuksia ihmisen tervey-
teen ja tyokykyyn. Tukea, jota erityisherkka saa yhdistykselta, on myos mahdollista saada
muualta yhteiskunnasta. Esimerkiksi tyopaikoilla hyvaan johtamistapaan ja organisaatiokult-
tuuriin sisaltyy kokemus yhteisollisyydesta, tunteesta etta kuuluu joukkoon ja sen sisapuolel-
le. Hyvinvoivassa ja tuottavassa tyoyhteisossa tyokuorma on mitoitettu oikein ja ihmiset ko-
kevat paasevansa vaikuttamaan elin- ja tyoymparistoonsa. Valitettavasti toisenlaisista esi-

merkeista on kerrottu viime vuosien aikana tiedotusvalineissa tiuhaan.
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Helsingin Sanomat uutisoi 23. huhtikuuta 2016 siita, etta vanhustenhuollon henkilosto on huo-
lestunut hoidon laadusta ja aluehallintovirasto on saanut runsaasti kanteluja vanhusten kova-
kouraisesta ja toykeasta kohtelusta. Erikoista uutisessa oli se, etta omaisten lisaksi myos
tyontekijat kantelivat viranomaisille huonosta kohtelusta. Myos sosiaalialan valvonta- ja lupa-
virasto Valviraan saapuneet kantelut ovat lisaantyneet merkittavasti. Uutisen mukaan sosiaa-
lihuollon johtava ylitarkastaja Marja-Leena Stenroos kertoo, etta yhteydenotoissa kuuluu huo-
li liian pienesta henkiloston maarasta ja siita, ettei voi tehda tyotaan hyvin. Samassa uutises-
sa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimusprofessori Harriet Finne-Soveri huomauttaa,
etta uupunut tyontekija on alttiimpi laiminlyonneille. Yleisradio puolestaan julkaisi verkkosi-
vuillaan 19. huhtikuuta 2016 uutisen siita, kuinka Vantaan kaupunki etsii keinoja lastensuoje-
lun ongelmiin ja miten paattajatkin ovat heranneet tyontekijoiden hataan. Uutisen mukaan
tyontekijoiden tyo on hyvin kuormittavaa, koska asiakkaita on ollut tyontekijaa kohden kak-

sinkertainen maara suosituksiin nahden.

Oletettavasti sosiaalialalle hakeutuu erityisen empaattisia, ehkapa erityisen herkkiakin tyon-
tekijoita. Empatia on etu ja valttamattomyys; jotta se pysyisi kayttokelpoisena tyovalineena,
myos palautumisesta tulisi huolehtia erityisen hyvin. Todellisena riskina on se, etta asiakkai-
den - tassa tapauksessa lasten - oikeudet eivat toteudu ja samalla kato sosiaalialan toista
muille aloille kasvaa, koska tyontekijoiden on huolehdittava omastakin terveydestaan ja paas-

tettava irti kuormituksesta valttaakseen pitkaaikaista uupumista.

Uupuminen on tyokykyyn vaikuttava hairiotila, johon liittyy riski sairastua mm. masennuk-
seen, unihairioihin ja stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin. Tyossa kayvista suomalaismie-
hista 2 % karsi vakavasta tyouupumuksesta ja 23 % lievasta tyouupumuksesta vuonna 2011, ja
vastaavasti suomalaisnaisista 3 % karsi vakavasta ja 24 % lievasta tyouupumuksesta. Uupumuk-
sen on myos todettu laskevan ammatillista itsetuntoa ja usein siihen liittyy myos runsaasti
stressioireita. (Ahola, Tuisku & Rossi, 2015). Uupumisen ennaltaehkaisylla on siis kansanter-

veydellista merkitysta.

Kuormituksen ennaltaehkaisy ja siita palautuminen voivat olla kaytannossa hyvin pienia asioi-
ta, vaikkapa vain mahdollisuuksia pitaa saannollisia taukoja tyopaivan aikana. Yhdessa pidet-
tava tauko ei ole pelkastaan kahvin juontia, vaan mahdollisuus jakaa kokemuksia ja tuntea
kuuluvansa joukkoon - samoja asioita, joita tuotiin esiin tukea koskevissa vastauksissa. Toi-
saalta jos tyossa on tiiviisti vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa, niin erityisherkalle
voi sopia tauoksi myos hetkeksi muiden seurasta vetaytyminen. Tupakkatauon tarpeellisuutta
kyseenalaistetaan edelleen harvassa tyopaikassa, vaikka savuttomiakin tyonantajia jo on. Mik-
si ei voisi olla mahdollista pitaa taukoa lukemalla hetken kirjaa, kuuntelemalla musiikkia tai

kavelemalla pieni lenkki?
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Huolellisella ennakkosuunnittelulla ja oikealla asenteella voidaan myos helposti vaikuttaa va-
laistukseen, akustiikkaan ja aanen voimakkuuteen tiloissa, joissa vietetaan pitkia aikoja. Ilah-
duttavan moni tyonantaja tarjoaa tyosuhde-etuna liikuntasetelien lisaksi kulttuuriseteleita,
jolloin voi vapaa-ajallaan palautua juuri itselleen sopivalla tavalla ja ruokkimalla kauneusais-
tiaan. Esimiesten rooli tyossa jaksamisen kannalta on tarkea. Kysymalla tyontekijoilta, mika
auttaa juuri heita jaksamaan paremmin, edistetaan kaikkien hyvinvointia, myos asiakkaiden.
Terveyden, elamanlaadun, lahi-ihmissuhteiden ja viime kadessa koko yhteiskunnan kannalta
ei ole merkityksetonta, millaisissa olosuhteissa erityisherkka ihminen tyoskentelee. Hieman

karjistaen voisi sanoa, etta kun erityisherkka ihminen voi hyvin, niin kaikki voivat hyvin.

5.2  Luotettavuus ja eettisyys

Tulosten luotettavuus ja patevyys saattavat vaihdella siitakin huolimatta, etta tutkimuksessa
pyritaan valttamaan virheiden syntymista. Taman johdosta jokaisen tutkimuksen kohdalla py-
ritaan arvioimaan erikseen tehdyn tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimusten luotettavuuden

arvioimiseksi on kehitetty monenlaisia mittaus- ja tutkimustapoja. (Hirsjarvi ym. 2013, 231.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta parantaa tutkijan tekema tarkka selostus tutkimuksen
toteuttamisesta. Tarkkuus on tarkeaa kaikissa tutkimuksen vaiheissa ja aineiston tuottamisen
olosuhteet tulisi kertoa selkeasti ja totuudenmukaisesti. Aineiston analysoinnissa luokittelujen
tekeminen on keskeista laadullisessa tutkimuksessa. Luokittelun syntymisen alkujuuret ja pe-
rusteet tulisi tuoda esiin lukijalle. Tarkeaa on siis tehda nakyvaksi se, mihin tutkija perustaa

paatelmansa. (Hirsjarvi ym. 2013, 232 - 233.)

Tutkimuksia tehdessa tutkijoiden on myos huomioitava monia eettisia kysymyksia. Tiedon
hankintaan ja julkistamiseen liittyvat tutkimuseettiset periaatteet on koettu yleisesti hyvak-
syttaviksi. Jokaisen tutkijan omalla vastuulla on naiden periaatteiden tunteminen ja niiden
pohjalta toimiminen. (Hirsjarvi ym. 2013, 23.) Heti opinnaytetyon ideoinnin ja prosessin
kaynnistyessa otettiin yhteytta HSP - Suomen erityisherkat ry:n puheenjohtajaan, jonka kaut-
ta pyydettiin kirjallinen lupa tutkielmatyyppisen opinnaytetyon toteuttamiselle. Itse asiassa

jo paatos tutkimusaiheesta oli eettinen valinta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 129).

Ihmistieteisiin luettavien tutkimuksien eettiset periaatteet on jaettu kolmeen osa-alueeseen,
joita ovat tutkittavan itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen, vahingoittamisen valttaminen
seka yksityisyys ja tietosuoja. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012 - 2014.) Itsemaaraa-
misoikeutta kunnioitetaan siten, etta ihmiset saavat vapauden valita, osallistuvatko he tutki-
mukseen vai eivat. Tarkeaa on selventaa, miten henkiloiden suostumus hankitaan, millaista
tietoa heille annetaan seka millaisia mahdollisia riskeja heidan osallistumiseensa sisaltyy.

(Hirsjarvi ym. 2013, 25.) Kyselyyn osallistuneet HSP - Suomen erityisherkat ry:n Facebook-
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ryhman ja keskustelufoorumin jasenet saivat mahdollisuuden valita, osallistuvatko he kyse-
lyyn vai eivat. Jokaiseen kyselyyn osallistuneen vastaukseen perehdyttiin huolellisesti, mika

tukee parhaiten yhdistavien teemojen loytymista.

Kyselyyn osallistui kokonaisuudessaan 65 henkiloa, mutta ainoastaan 25 vastasi jokaiseen ky-
symykseen. Tulosten luotettavuuden kannalta paatettiin ottaa huomioon ainoastaan niiden
osallistujien vastaukset, jotka olivat suorittaneet kyselyn kokonaan alusta loppuun. Valinta
kasitellaan ja perustellaan yksityiskohtaisemmin luvussa 3.2 Tutkimus ja analysointi. Kyselyn
tuottamat tulokset tuottivat vastauksia tutkimuskysymyksiin, mutta eivat ole yleistettavissa
kaikkiin HSP-yhdistyksen jaseniin. Jokainen erityisherkka on yksilollinen persoona eivatka
kaikki piirteet pade kaikkiin ihmisiin. Lisaksi tulosten yleistettavyytta ajatellen on huomioita-
va, etta vastaajien otanta on suhteellisen pieni verrattuna koko yhdistyksen jasenmaaraan.
Tutkimustulosten avulla on kuitenkin saatu arvokasta ja yleisesti hyodynnettavissa olevaa tie-

toa HSP - Suomen erityisherkat ry:n jasenten kokemuksista omasta erityisherkkyydestaan.

Eettisesti keskeista on myos ottaa huomioon, etta muiden kirjoittaman tekstin plagiointi on
kielletty samoin kuin itsensa ja omien tekstiensa plagiointi. Myoskaan tutkimusten tuottamia
tuloksia ei tule yleistaa kritiikittomasti eika sepittaa tai kaunistella. Raportoinnissa on myos
kiinnitettava huomiota siihen, ettei teksti ole puutteellista tai harhaanjohtavaa. Eettisten
nakokohtien riittava ja oikeanlainen huomiointi hyvassa tutkimuksessa on vaativa tehtava ja
naihin seikkoihin tulisikin harjaantua jo ensimmaisista kirjoitus- ja tutkimustehtavista lahtien.
(Hirsjarvi ym. 2013, 25.)

Kyselytutkimuksen pyrkimyksena oli se, etta kysymyslomakkeeseen vastaaminen on vapaaeh-
toista ja vastaajien yksityisyys pysyy suojattuna. Henkilotietoja kuten nimia ei keratty, ja
esimerkiksi vastauksia siteeratessa kayttamatta jatettiin sellaiset ilmaisut, jotka olisivat voi-
neet paljastaa kyselyyn osallistuneen jasenen henkilollisyyden lopullisesta opinnaytetyosta.
Aineiston analyysivaiheessa huolehdittiin myos tietojen oikeanlaisesta sailyttamisesta seka
havittamisesta. Tavoitteena oli huolellinen ja tarkka tyoskentely, joka toteutettiin jokaisessa
tyovaiheessa. Pyrkimys luotettavuuteen nakyy niin ikaan ajankohtaisten ja luotettavien lah-
teiden kaytossa, kuten myos siina, etta tyoskentely on toteutettu parityona ja nain ollen
teemat on muodostettu dialogisesti tyoskennellen. Myos internetissa kaytetyn kyselysivuston
valintaan kaytettiin luotettavuuden ja eettisyyden kriteereja. Valintaan vaikuttivat muun mu-
assa sopimusehdot korkeakouluopiskelijoiden kayttoon seka kotimaisten referenssien ja tieto-

suojan vakuuttavuus.
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5.3 Jatkotutkimusehdotukset

Erityisherkkyys on kasitteena Suomessa melko uusi, joten uutta tutkimustietoa ei ole viela
juurikaan kohdistuen suomalaiseen vaestoon. Kasite on kuitenkin tullut viime vuosina yha
enemman ihmisten tietoisuuteen ja se on myos alkanut kiinnostaa yha suurempaa maaraa ih-
misia. Toivottavasti opinnaytetyo herattaa ajatuksia ja kiinnostusta aihetta kohtaan seka
tuottaa sellaista tietoa, jota on mahdollista hyodyntaa myos muissa erityisherkkyytta koske-

vissa tutkimuksissa tulevaisuudessa.

Erityisherkkyys on temperamenttipiirteena kiehtova ja monimuotoinen kokonaisuus. On tar-
keaa, etta erityisherkkyytta koskevaa tutkimustietoa tulisi myos tulevaisuudessa lisaa, eten-
kin siksi, etta se on viela useille ihmisille aiheena kovin vieras. Erityisherkkyyden kasitteen
ymmartaminen yleisesti on tarkeaa, jotta siihen kohdistuvia ennakkoluuloja saataisiin murre-
tuksi. Aineiston pohjalta syntyy useita kiinnostavia jatkotutkimuksen aiheita, esimerkiksi eri-
tyisherkkyyden vaikutus parisuhteeseen tai pojan ja miehen erityisherkkyys. Erityisesti poi-
kien ja miesten herkkyys jai tutkimuksen jalkeen askarruttamaan, silla 25 vastaajasta vain
kolme oli miehia. Kuitenkin herkaksi syntyy yhta paljon poikia kuin tyttoja (Aron 2013, 25).
Olisi kiinnostavaa tutkia kuinka poikien herkkyytta tuetaan, miten miehet kokevat herkkyy-
den, annetaanko kokemustiedon mukaan poikien ja miesten herkkyydelle ylipaansa tilaa yh-

teiskunnassamme ja miten miesten herkkyys ilmenee.

Toisaalta tutkimustyota voisi jatkaa myos kuormituksen teemasta laadullisella tutkimuksella
haastattelemalla sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevia erityisherkkia ja tarkastelemalla
heidan kokemuksiaan siita, millaiset asiat tukevat tyossa jaksamista ja miten erityisherkkyys
on vaikuttanut uravalintaan ja kaytannon tyoelamaan. Kiinnostavaa olisi myos tutkia jasenten
kokemuksia esimerkiksi viiden vuoden valein, seka suunnitella ja toteuttaa hanke, jossa ra-
kennettaisiin vertaistoiminnalle puitteita. Yhdistys voisi esimerkiksi pohtia, olisiko yhdistyk-
sen kautta mahdollista esimerkiksi kouluttaa vertaistukihenkilgita tai tarjota neuvontaa ja

konsultointia sosiaali- ja kasvatusalan ammattilaisille.

Tyon tarkoituksena on ollut myos vahentaa ennakkoluuloja ja vaheksyntaa, jota erityisherkat
joutuvat kohtaamaan, kun he kertovat itsetuntemuksen matkastaan: Kyse ei ole kuvittelusta,
vainoharhaisuudesta tai erikoisuuden tavoittelusta vaan todellisesta hermostoon liittyvasta
biologisesta ominaisuudesta, jota ei voi valita tai ns. ottaa pois paalta. Erityisherkasta voi
tuntua silta, etta han ymmartaa kaikkia muita, mutta hanta ei ymmarra kuin toinen erityis-
herkka, eika valttamatta taysin toinenkaan, koska piirteiden ilmenemistapoja on monia. Toi-
vottavasti erityisherkkyytta tullaan tutkimaan viela paljon lisaa eri aloilla, jotta termin tun-

temus lisaantyisi ja sen kokonaisvaltainen merkitys yksilolle ymmarrettaisiin.
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”...olin kuin olinkin oikeasti erilainen lapsi, nyt tiedan etta kaikkeen oli syynsa,
etta teidan kaikkien monipuolinen kykenemattomyys elaa ei olekaan syy minun
elamani ongelmiin, minun ei tarvitsekaan kantaa syytoksia ja katkeruutta siita
miten eri lailla meidan perheessamme asiat olivat niin sisaisesti kuin ulkoisesti,
silla kaikista perheemme puutteista ja salaisuuksista huolimatta olisin silti aina
ollut tallainen.” (Snellman 2015, 320.)

”Nyt on selitys. On ollut tuntematon tuntematon, joka on nyt muuttumassa

tunnetummaksi tuntemattomaksi.” (Snellman 2015, 322.)
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Liite 1: Kyselylomake ja osallistujamaarat

1. Olen

22 (88.0 %): nainen
3 (12.0 %): mies

- (0.0 %): en halua sanoa

mies: 12.00%

nainen: 88.00%

2. Olen ialtani

- (0.0 %): alle 18-vuotias

- (0.0 %): 18 - 25-vuotias
7 (28.0 %): 26 - 35-vuotias
8 (32.0 %): 36 - 45-vuotias
5 (20.0 %): 46 - 55-vuotias
4 (16.0 %): 56 - 65-vuotias
1 (4.0 %): 66 - 75-vuotias
- (0.0 %): yli 75-vuotias

- (0.0 %): en halua sanoa



56-65-vuotias: 16.00%

46-55-vuotias: 20.00%

66-75-vuotias: 4.00%

3. Asun talla hetkella

2 (8.0 %):
1 (4.0 %):
1(4.0 %):
1(4.0 %):
1 (4.0 %):
2 (8.0 %):
1(4.0 %):
1(4.0 %):

1 (4.0 %):

Etela-Pohjanmaa
Etela-Savo
Keski-Pohjanmaa
Lappi

Pdijat-Hame
Pirkanmaa
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo

Satakunta

11 (44.0 %): Uusimaa

3 (12.0 %): Varsinais-Suomi
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26-35-vuotias: 28.00%

36-45-vuotias: 32.00%
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Etela-Pohjanmaa: 8.00%
Etela-Savo: 4.00%
Varsinais-Suomi: 12.00%

Keski-Pohjanmaa: 4.00%
Lappi: 4.00%

Paijat-Hame: 4.00%

Pirkanmaa: 8.00%

Uusimaa: 44.00% Pohjois-Pohjanmaa: 4.00%

Pohjois-Savo: 4.00%
Satakunta: 4.00%

4, Olen

6 (24.0 %): naimaton
17 (68.0 %): avo/avioliitossa

2 (8.0 %): en halua sanoa

en halua sanoa: 8.00%

naimaton: 24.00%

avo/avioliitossa: 68.00%
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5. Minulla on lapsi/lapsia

18 (72.0 %): Kylls

7 (28.0 %): Ei

Ei: 28.00%

Kylla: 72.00%

10. Mita haittaa erityisherkkyydestd on ollut sinulle? (Osallistujamaara: 25)
11. Miten muut ihmiset suhtautuvat erityisherkkyyteesi? (Osallistujamaara: 25)

12. Millaista tukea saat laheisiltasi? (Osallistujamaara: 25)

13. Millaista tukea saat jasenyhdistykselta (HSP - Suomen Erityisherkat ry)? (Osallistu-

14. Millaisesta tuesta hyodyt? (Osallistujamaara: 25)

15. Kysely on nyt suoritettu loppuun. Voit halutessasi antaa palautetta kyselysta.
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Liite 2: Esimerkki teemoittelusta

henkinen tuki:
tarve omaan aikaan,
tilaan ja palautumi-

seen

antaa mahdollisuuden omaan aikaan (myds: ymmdrrys ja hyvdaksyntd)
akkujenlatausaikaa ihan yksinani

oman tilan tarve huomioidaan ainakin toisinaan

antaa minun olla rauhassa tarvittaessa ja valttelemme ruuhka-aikoja
(ruokakaupassa)

Kaikki kestavat sen, etta haluan olla yksin ja keksivat itselleen silloin

muuta tekemista

henkinen tuki:
ymmarrys ja hyvak-

synta

ymmartaa, ymmartaa, ymmartaa, ymmartaa, ymmartaa, ymmartaa, ym-
martaa, ymmartaa, ymmartaa, ymmartaa, ymmartaa (11 kpl)
hyvaksyvat

ei kyseenalaistanut tai vaheksynyt tunteitani

antaa mahdollisuuden omaan aikaan

ymmartavat ajoittaisen yksinolon ja rauhoittumisen tarpeeni (myods: jak-
samisen rajat ja palautuminen)

ottaa huomioon kaikki mielialat ja haluaa selvittaa heti jos huomaa etta
jokin vaivaa minua

tyokaverit suhtautuvat loistavasti

saan olla juuri sellainen kuin haluan

saan olla oma itseni

kannustaa, kannustaa, kannustus esim. taiteellisuuteen, tukee

keskustelu, keskusteluapu, ajatusten purkaminen, puhuminen, kuuntelu

henkinen tuki:
jaksamisen rajat ja

palautuminen

muistuttaa etta tarvitsen paljon lepoa

Pystyn myos heidan (laheisten) apunsa ansiosta tarvittaessa valttamaan
kuormitusta aiheuttavia tilanteita, mikali ylivire on huipussaan.
uupumiseen

ymmartavat ajoittaisen yksinolon ja rauhoittumisen tarpeeni (myds: ym-

mdrrys)

konkreettinen tuki

apua lastenhoitoon

kenelta saa tukea /

tuenantajat

ystavat, ystavat, ystavat, kaverit

puoliso, puoliso, puoliso, puoliso, mieheni, mieheni, mieheni, mieheni,
aviomies, avomies, mieheni

aiti

lapsi, lapsi

tyokaverit

mielenterveyshoitaja
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millaisessa tilanteessa

saa tukea

jos huomaa etta minua vaivaa jokin

jos haluan aanet pois kotona tai lahtea kotiin, kun olen saanut tarpeekse-
ni juhlista

antaa mahdollisuuden omaan aikaan

akkujenlatausaikaa ihan yksinani

oman tilan tarve huomioidaan ainakin toisinaan

antaa minun olla rauhassa tarvittaessa ja valttelemme ruuhka-aikoja
(ruokakaupassa)

Kaikki kestavat sen, etta haluan olla yksin ja keksivat itselleen silloin
muuta tekemista

ottaa huomioon kaikki mielialat ja haluaa selvittaa heti jos huomaa etta
jokin vaivaa minua

kannustaa, kannustaa, kannustus esim. taiteellisuuteen, tukee
keskustelu, keskusteluapu, ajatusten purkaminen, puhuminen

kuuntelu
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Liite 3: Kyselytutkimuksen saatekirjeet

Heil

Olemme sosionomiopiskelijoita Laurean ammattikorkeakoulusta ja teemme opinnaytetyota
erityisherkan ihmisen voimaantumisesta yhdistyksen avulla. Oppariimme liittyy kyselytutki-
mus, joka on tarkoitettu HSP - Suomen erityisherkat ry:n jasenille. Olisimme todella kiitolli-
sia, jos voisit auttaa meita opinnoissamme ja vastata kyselyyn! Vastaaminen on taysin luotta-
muksellista eika kenenkaan henkilollisyys paljastu kyselya tayttaessa tai vastauksia kasitelles-
sa. Julkaisemme kyselyn tulokset kevaalla 2016 nailla yhdistyksen Facebook-sivuilla seka kes-
kustelufoorumilla (foorumi.erityisherkat.fi). Jos jokin kyselyssa mietityttaa, niin voit ottaa
yhteytta meihin FB-sivujen kautta tai sahkopostitse Minna.Leskinen at student.laurea.fi .
Toivomme vastauksia sunnuntaihin 24. tammikuuta mennessa. Kiitos osallistumisestasi jo etu-

kateen! Linkki kyselyyn: https://www.kyselynetti.com/s/d5afd56

Ystavallisin terveisin Minna Leskinen ja Mirva Ranne

(Julkaistu yhdistyksen Facebook-sivuilla 15. tammikuuta 2015)

Olemme sosionomiopiskelijoita Laurean ammattikorkeakoulusta ja teemme opinnaytetyota
erityisherkan ihmisen voimaantumisesta yhdistyksen avulla. Oppariimme liittyy kyselytutki-
mus, joka on tarkoitettu HSP - Suomen erityisherkat ry:n jasenille. Olisimme todella kiitolli-

sia, jos voisit auttaa meita opinnoissamme ja vastata kyselyyn!

Vastaaminen on taysin luottamuksellista eika kenenkaan henkilollisyys paljastu kyselya tayt-
taessa tai vastauksia kasitellessa. Julkaisemme kyselyn tulokset kevaalla 2016 yhdistyksen
Facebook-sivuilla seka talla keskustelufoorumilla. Jos jokin kyselyssa mietityttaa, niin voit

ottaa yhteytta meihin FB-sivujen kautta tai sahkopostitse Minna.Leskinen at student.laurea.fi.

Toivomme vastauksia sunnuntaihin 24. tammikuuta mennessa.
Kiitos osallistumisestasi jo etukateen!

Linkki kyselyyn: https://www.kyselynetti.com/s/d5afd569

Ystavallisin terveisin Minna Leskinen ja Mirva Ranne

(Julkaistu keskustelufoorumilla 15.tammikuuta 2016)
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Liite 4: Tyoelaman palautelomake

" LAUREA / Yhdess /
AMMATTIKORKEAKOULU enemmdn

Tyoelaman palaute

Hyva tyoelaman edustaja

Kiitos, etta tarjositte Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijalle/opiskelijoille mahdollisuuden
tehda opinnaytetyo yritykseenne/organisaatioonne. Tyoelaman kehittaminen on tarkea osa
opinnaytetoidemme arvioinnissa. Pyydammekin nakemystanne.

Yrityksen/organisaation nimi
HSP Suomen erityisherkat ry - Hogkansliga i Fin-
land rf

Tyoelaman edustajan/Arvioijan nimi ja tehta- Sanna Lindén puheenjohtaja
vanimike

Opinnaytetyon ohjaaja yrityksessa/organisaatiossa Petri Konttinen (2015) Sanna Lindén (2016)

Opinnaytetyon tekija/t Minna Leskinen ja Mirva Ranne

Miten yrityksenne/organisaationne hyodyntaa tehtya opinnaytetyota?

Opiskelijat tiedottavat jasenfoorumeillamme valmiista tyostaan, joten siita voi syntya keskustelua
jasenten kesken. Yhdistyksella on ollut tapana linkittaa opinnaytetoita myos omille verkkosivuilleen.
Hallitus seuraa tehtyja opinnaytetoita, joista voi ammentaa ideoita toimintaan.

Mita uutta ja/tai odottamatonta tuli esille opinnaytetyoprosessin aikana tai tuloksissa?

Tyossa oli paljon yksityiskohtaista asiaa. En voi sanoa, etta siina olisi uutta tai odottamatonta. Tyossa
tiivistyy kuitenkin hyvin vertaistuen eli ymmarryksen merkitys erityisherkille seka puolison etta eri-
tyisherkan itsensa kautta. Tama noudattaa samaa linjaa, mita jasenkyselyissamme vuosittain nousee
esiin ja joista yhdistyksen tulee ottaa vaarin toimintaa suunnitelleessaan.

Miten kuvailisitte yhteistyota opinnaytetyontekijan/-tekijoiden kanssa?
Oikein sujuvaa ja ystavallista.

Haluaisitteko jatkossakin tarjota opiskelijoillemme opinnaytetyon aiheita tai harjoittelupaikkoja?
Kylla. Olemme 2016 aloittaneet tarkemman seurannan naista toista, jotta nakisimme selvemmin, mil-
laisiin toihin meilla olisi tarvetta.

Miten haluaisitte kehittaa yrityksenne/organisaationne ja Laurea-ammattikorkeakoulun yhteistyota?
Jarjestamme mielellamme erityisherkkyydesta luennon, mikali Laurean puolelta tulisi aiheesta ehdo-
tus, ajankohdasta ja tilasta myos. Turun ammattikorkeakoulussa jarjestettiin seminaari erityisherkis-
ta lapsista 6.10.2015. Paikalle tuli noin 100 varhaiskasvatuksen ammattilaista ja opiskelijoita. Keskus-
telu oli vilkasta ja tapahtuma sai hyvaa palautetta.
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Paikka ja paivamaara

Rusko 8.5.2016

Tyoelaman edustajan/arvioijan allekirjoitus

Nimenselvennys

Sanna Lindén

Voitte palauttaa lomakkeen myos ilman allekirjoitusta sahkopostilla joko suoraan koulun ohjaajalle
tai opinnaytetyontekijalle, joka valittaa viestin ohjaajalleen siten, etta viestiketjusta nakyy allekir-

joittajan sahkopostiosoite.




