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Tiivistelma

Erityisherkkyydella tarkoitetaan synnynnaista temperamenttipiirrettd, johon kuuluu hienovaraisten yksityis-
kohtien huomaaminen ja taipumus kuormittua liiallisista arsykkeista. Aistitiedon monimutkainen kasittely
sekd vahva reagointi tunnetiloihin kuuluu myos erityisherkkyyteen. Noin 20 % vaestosta on erityisherkkia ja
piirretta esiintyy yhta paljon miehissa ja naisissa.

Opinnaytetydssa tutkittiin, miten erityisherkat ihmiset kokevat piirteen ilmenevan toiminnassaan ja millai-
sia keinoja heilld on elaman sujuvoittamiseksi erityisherkkyyden kanssa. Tydssa perehdyttiin erityisherkkyy-
den teoriapohjaan ja kyselyn tekemisessa kdytettiin apuna Occupational Therapy Practice Framework: Do-
main and Process -viitekehyksen luokittelua toiminnan osa-alueista.

Tiedonkeruu toteutettiin sdhkoiselld kyselylomakkeella. Kyselyssa oli seka monivalintakysymyksia etta avoi-
mia kysymyksid. Aineistoa luokiteltiin varikoodaamalla seka tarkastelemalla prosenttiosuuksia. Avoimien
vastausten analyysimenetelmana oli aineistoldahtdinen analyysi. Vapaaehtoisia vastaajia rekrytoitiin sosiaali-
sen median suljetun ryhman seka erityisherkkyydesta tietoa jakavan yhdistyksen kautta. Kyselyyn vastasi
yhteensa 178 itsensa erityisherkdksi tunnistavaa vastaajaa. Kysely rajattiin koskemaan taysi-ikaisia erityis-
herkkia.

Erityisherkkyyden koettiin ilmenevan toiminnassa seka haasteena ettd vahvuutena. Eniten erityisherkkyy-
den koettiin ilmenevan valilisissa paivittdisissa toiminnoissa ja vahiten oppimisessa. Erityisherkat olivat 16y-
taneet erilaisia keinoja elaméan sujuvoittamiseksi. Suurin osa keinoista liittyi toiminnan/tilanteiden enna-
koimiseen ja drsykkeiden rajaamiseen. Toiseksi suurin luokka oli rentoutumiseen ja lepoon liittyvat keinot ja
kolmanneksi suurin itsetuntemuksen ja itsensa hyvaksymisen keinot. Opinnadytetydssa keinot jaoteltiin kai-
ken kaikkiaan kuuteen eri luokkaan.

Johtopaatoksena voidaan todeta, etta erityisherkkyys ilmenee toiminnassa monilla eri tavoilla. Suuri osa
vastaajista on tottunut elamaan piirteen kanssa ja kehitellyt monipuolisen keinovalikoiman elaman suju-
voittamiseksi. Vastaajat olivat kiinnostuneita jakamaan kokemuksiaan erityisherkkyydesta ja osa vastaajista
koki, etta piirretta ei ymmarreta nyky-yhteiskunnassa. Erityisherkkyydesta tarvitaan lisaa tutkimusta nimen-
omaan sen yksilollisen kokemisen nakdokulmasta.
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Abstract

High sensitivity signifies an innate personality trait which includes noticing subtle details and a tendency to
be overwhelmed by excessive stimuli. Complex processing of sensory information and strong reactions to
emotions is also included in high sensitivity. About 20 % of the population are highly sensitive and the trait
is found equally in men and women.

In the bachelor’s thesis it was researched how highly sensitive people experience the trait’s appearance in
their functioning and what tools they have to make life fluent with high sensitivity. In the work, the theory
basis of high sensitivity was familiarized. In addition, the Occupational Therapy Practice Framework: Do-
main and Process- framework’s categorization of occupations was used in the making of the survey.

Data collection was done via electronic questionnaire. There were both multiple choice questions and open
guestions in the survey. Data was categorized by using color-coding and by analyzing percentage values.
The analyzing method for open answers was data-driven analysis. Voluntary respondents were recruited via
a closed group in social media and an organization that shares knowledge about high sensitivity. In total,
178 respondents who identify as highly sensitive responded to the questionnaire. The survey was outlined
for adult highly sensitive people.

High sensitivity was experienced to appear in functioning both as a challenge and as a strength. High sensi-
tivity was experienced to appear the most in instrumental activities of daily living and the least in educa-
tion. Highly sensitive people had found different kinds of tools to make life fluent. Most of the tools were
related to predicting circumstances and situations and restricting stimuli. The second biggest category was
tools related to relaxing and rest and the third biggest category was self-knowledge and self-acceptance.
Altogether, the tools were divided into six different categories.

In conclusion, it can be stated that high sensitivity appears in functioning in many different ways. Many re-
spondents are used to living with the trait and have developed diverse tool selection. The respondents
were interested in sharing their experiences and some respondents felt that the trait is not understood in
modern society. More research is needed about subjective experiences of high sensitivity.
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highly sensitive person, sensory processing sensitivity, occupational therapy
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1 Johdanto

Erityisherkkyys on viime aikoina paljon esilla ollut piirre, joka mahdollistaa tavallista syvemman tie-
donkasittelyn. Erityisherkilla yksil6illa on taipumus huomata hienovaraisia ympariston arsykkeita ja
reagoida niihin herkemmin. Arviolta 20 % ihmisista on erityisherkkia ja piirteen on arvioitu olevan
synnynnainen. (Diseth & Grimen 2016, 638., Leon-S, Leon-Sarmiento & Rizzo-Sierra 2012.) Erityis-
herkkyys johtuu perinnéllisista ja hermostollisista tekijoista. Nama altistavat henkilon terveyshai-
toille kuten stressille ja eri sairauksille, jos ymparoivat olosuhteet ovat huonot. Mikali ymparisto
sen sijaan tukee erityisherkkyyttd, padsevat sen hyodyt nakyville. (Acevedo, Aron, Pospos & Jessen
2017, 2.) Erityisherkat ovat alttiimpia myos masennukselle ja ahdistukselle seka terveyden oirei-

lulle ylipdansa (Diseth & Grimen 2016, 638).

Edella mainittujen syiden vuoksi erityisherkkyys tulisi tunnistaa ja huomioida sosiaali- ja terveys-
alalla. Kuntoutuksen uudistamisen toimintasuunnitelmassa (2020, 11) mainitaan, ettda mielenter-
veyden hairidista johtuvat sairauspoissaolot ja tyokyvyttomyyselakkeet ovat lisddantyneet ja kun-
toutuksella tdhan voisi varhain puuttua. Toimintaterapian ja laajemmin kuntoutuksen perustana
on asiakaslahtoisyys. Asiakaslahtoisyys voidaan ndhda myos koko sosiaali- ja terveydenhuollon pe-
rusperiaatteena. Asiakaslahtdisyyden keskitssa on asiakkaan ainutlaatuisuus ja yksilollisyys. (Hau-
tala, Hamaldinen, Makela & Rusi-Pyykonen 2013, 89-91.) Jotta asiakaslahtoisyys toteutuu, on tar-
keaa, ettd sosiaali- ja terveysalan ammattilaisilla on tietoa asiakkaan toimintaan vaikuttavista

tekijoista.

Talla hetkella toimintaterapian koulutuksessa ei juurikaan kasitelld erityisherkkyytta, ja tahan olisi
hyva saada muutos. Jyvaskylan ammattikorkeakoulun toimintaterapian tutkinto-ohjelman koulu-
tussuunnitelmaa aiotaan kehittaa lahivuosina. Osana kehittamistyota hyodynnetaan taman opin-
ndytetyon tuloksia tarkasteltaessa toimintaterapeutin opintojen sisalt6ja. Taman vuoksi opinnay-
tetyon toimeksiantajana toimii Jyvaskylan ammattikorkeakoulun toimintaterapian tutkinto-
ohjelma. Tama tyo keskittyy erityisherkan kokemukseen siita, kuinka piirre nakyy toimintakokonai-

suuksissa ja mita keinoja haastateltavat mahdollisesti ovat kehitelleet sujuvoittaakseen arkea.



2 Toiminta ja hyvinvointi

Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan terveys ei ole vain sairauden tai heikkouden puuttu-
mista, vaan taydellinen henkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila (Basic Documents 2020,
1). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan hyvinvointiin kuuluu kolme ulottuvuutta: terveys,
materiaalinen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi. Hyvinvointi kasitteena viittaa seka yksilo- etta yh-
teisdtason hyvinvointiin. Yhteison tasolla hyvinvointi kdsittdd mm. ympariston, asuinolot, tyollisyy-
den ja toimeentulon. Yksilotason ulottuvuuksia ovat esimerkiksi onnellisuus, sosiaalinen padoma ja
sosiaaliset suhteet seka itsensa toteuttaminen. (Hyvinvointi 2020.) Yhdysvaltain tautikeskuksen
(Centers for Disease Control and Prevention) mukaan hyvinvointiin kuuluu tyytyvaisyys elamaan ja
positiivinen toiminta (positive functioning) seka hyva olo ja positiivinen ndakemys elamasta (Well-
Being Concepts 2018). Diener (2021) mainitsee, etta yksildllisen hyvinvointinsa korkeaksi arvioivat

ihmiset toimivat tehokkaammin verrattuna masentuneisiin, ahdistuneisiin tai vihaisiin henkildihin.

Toimintaterapia on hyvinvoinnin, osallisuuden ja terveyden saavuttamista toiminnan avulla. Toi-
mintaterapiassa uskotaan, ettd toiminta edistada, tukee ja yllapitaa hyvinvointia, terveytta ja osalli-
suutta. (AJOT 2020, 5.) American Occupational Therapy Association (AOTA) maérittelee toiminta-
terapian jokapaivaisten toimintojen terapeuttiseksi kaytoksi tarkoituksena mahdollistaa tai
parantaa asiakkaan osallistumista (AJOT 2020, 1). Toiminnat (occupations) viittaavat jokapaivaisiin
toimintoihin (activities), joita tehddan tuomaan tarkoitusta ja merkitysta elamaan seka ajan taytta-
miseksi. Toiminnat ovat keskeisia yksilon identiteetille ja kyvykkyyden tunteelle. (mts., 7.) Creek
(2010, 66—67) madrittelee toiminnan joukoksi toimintoja, jotka sitouttavat ihmisen jokapaivdiseen
elamaan, jasentelevat aikaa ja joilla on henkilokohtainen merkitys. Kulttuuri ja ymparisto liittyvat
my0s olennaisesti toimintoihin. Kielhofnerin (45, 2009) mukaan toiminnan rooli hyvinvoinnille ja

terveydelle on merkittava.

Occupational Therapy Practice Framework: Domain and Process Fourth Edition (OTPF-4) on toi-
mintaterapeuteille suunnattu viitekehys, joka esittelee yhteenvedon toimintaterapiaprosessia ku-
vaavista rakenteista (AJOT 2020, 1). Alla olevassa kuviossa (Kuvio 1) on havainnollistettu toiminnan

avulla saavutettavaan hyvinvointiin, osallisuuteen ja terveyteen liittyvat tekijat.
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Kuvio 1. OTPF—4 (The American Journal of Occupational Therapy 2020)

OTPF kehitettiin selkeyttamaan toimintaterapian erityistd myotavaikutusta ja perspektiivia tervey-
den edistamisessa ja osallisuuden tukemisessa toimintaan sitoutumisen avulla (AJOT 2020, 2)
OTPF kaydaan viiden vuoden vélein ldpi ja se kehittyy ndin ollen jatkuvasti (mts., 3). Taman opin-
ndytetyon teoriaosiossa on viitattu uusimpaan painokseen ajantasaisen tiedon ollessa saatavilla.
Taman opinnadytetyon kyselyn muodostamisessa on kuitenkin kdytetty apuna edellistd painosta,
(Occupational Therapy Practice Framework: Domain and Process 3rd Edition) koska se oli kyselyn
julkaisuhetkella tuorein versio. Kyselyn muodostamisessa kaytettiin viitekehyksen luokittelua toi-
mintakokonaisuuksista (occupations). Siina toiminnot (activities) jaetaan kahdeksaan osa-aluee-

seen. Naita ovat:

e paivittdiset toiminnot (activities of daily living)

o vidlilliset paivittaiset toiminnot (instrumental activities of daily living)
e lepo ja uni (rest and sleep)

oppiminen (education)

tyo (work)

huvi ja leikit/pelit (play)

vapaa-aika (leisure)

sosiaalinen osallistuminen (social participation)



Paivittdisten toimintojen ja valillisten paivittdisten toimintojen ero on siing, ettd paivittaiset toi-
minnot kohdistuvat suoraan omasta kehosta huolehtimiseen ja ne mahdollistavat perustavanlaa-
tuisen hyvinvoinnin ja selviytymisen. Esimerkiksi peseytyminen ja sydminen kuuluvat paivittaisiin
toimintoihin. Valilliset paivittdiset toiminnot vaativat monimutkaisempaa vuorovaikutusta, ja nii-
hin kuuluu esimerkiksi terveyden yllapito ja lasten kasvatus. (OTPF 3rd Edition, Table 1. Occupati-
ons 2014, 19-20.)

Lepo ja uni sisaltavaa levon, eli rentouttavat vaivattomat toiminnot, varsinaisen uneen osallistumi-
sen eli nukkumisen seka uneen valmistavat toiminnot eli rutiinit ja nukkumisen ajankohdan valin-
nan. Oppiminen sisdltda muodollisen koulutuksen eli esimerkiksi akateeminen opiskelu tai sitoutu-
nut harrastus, vapaamuotoisen oppimisen eli esimerkiksi kurssi kiinnostavasta aiheesta ja
kiinnostuksen kohteiden tutkimisen tai kartoittamisen. Tyo maaritelladn tuottavaksi toiminnaksi,
johon on sitouduttu. Tyohon sisaltyy varsinaisen tyonteon lisaksi tyéhon liittyvien kiinnostuksen-

kohteiden tutkiminen, tydonhaku, eldkdityminen ja vapaaehtoistyo. (mts., 20)

Huvi ja leikit/pelit maaritellaan jarjestetyiksi tai spontaaneiksi toiminnoiksi, jotka tuovat viihdy-
tysta ja nautintoa ja vapaa-aika maaritellaan vapaaehtoiseksi, sisdisesti motivoituneeksi toimin-
naksi. Sosiaaliseen osallistumiseen sisaltyy ne toiminnat, joilla yllapidetaan toivottua kanssakay-

mista yhteisoissa, perheessa ja vertaisten seka ystavien kanssa. (mts., 21)

3 Erityisherkkyys toimintaan vaikuttavana piirteena

Opinnaytetyon taustateoriaa ldhdettiin rakentamaan tiedonhaulla. Tutkimustietoa haettiin Google
Scholarin ja Janet-tietokannan kautta. Hakusanoina toimi mm. highly sensitive person, high sensiti-
vity, sensory processing sensitivity, everyday life, occupation, erityisherkkyys, occupational
therapy, health ja well-being. Usein erityisherkkyydesta kaytetdaan tutkimuksissa nimitysta sensory
processing sensitivity, jolla tarkoitetaan samaa piirretta. Erityisherkkyyden 16ytaneen Elaine Aronin
kirjallisuutta hyodynnettiin tietolahteena. Myos Aronin tyon ymparille rakentuneelta The Highly
Sensitive Person- nettisivustolta I16ytyi linkkeja tutkimuksiin, joista useissa Aron on ollut mukana.
Tassa tyossa kaytetdan suomeksi termia erityisherkkyys, jota on kdytetty myds Aronin kirjojen suo-
mennoksissa. Theseus- tietokannan kautta tutustuttiin myds muihin aiheesta tehtyihin opinnadyte-

toihin ja graduihin.



3.1 Erityisherkkyys voimavarana ja haasteena

Ihmisten valillda on huomattavaa vaihtelua siing, kuinka herkkia he ovat ulkoisille vaikutteille
(Lionetti, Aron, Aron, Burns, Jagiellowicz & Pluess 2018). Erityisherkkyyteen kuuluvalla aistitiedon
kasittelyn herkkyydellad on yhteys korkeampaan koettuun stressiin ja toistuvaan oireiluun. Tutki-
musten mukaan erityisherkat ihmiset kokevat myds enemman ahdistusta kuin ei-herkat. (Benham

2006, 1438-1439.)

Elaine Aron ja hanen tutkija-aviomiehensa alkoivat tutkimaan erityisherkkyyttd vuonna 1991
(About Dr. Elaine Aron, N.d). Ensimmaisesta julkaistusta tutkimuksesta syntyi ”Are You Highly Sen-
sitive?”- testi, joka perustuu itsearviointiin. Se sisaltaa vaittamia, joihin vastaamalla saa pistemaa-
ran, jonka perusteella voidaan arvioida milla todennakoisyydella vastaaja on erityisherkka. Tar-
kempi erityisherkkyyden mittari on HSP Scale (Aron, 1997), joka sisaltaa 27 vaittamaa. Vaittamien
kuvaavuutta omalle kohdalle arvioidaan asteikolla 1-7 (ei yhtdan-erittdin paljon). Vaittamat koske-
vat esimerkiksi ympariston hienovaraisten vihjeiden huomaamista, sensorista herkkyytta ja mui-
den mielialojen vaikutusta itseen. Tutkimuksen tarkoituksena oli selventaa erityisherkkyyden eroa
esimerkiksi neuroottisuuteen ja sisaanpain suuntautuneisuuteen. Tutkimuksen tulokset vahvistivat
epailyn siita, etta piirre on naista eroava — erityisherkkyys tosin liittyy vahvasti neuroottisuuteen.
Erityisherkkyys ei mydskaan liity autismin kirjoon, post-traumaattiseen stressihdirioon tai skitso-
freniaan, vaikka nailla kaikilla on yhteisia ilmenemistapoja (Acevedo, Aron, Pospos & Jessen 2017,
4). Erityisherkkyys ei tarkoita samaa kuin introversio; kaikki introvertit eivat ole erityisherkkia ja
erityisherkista 30 % on ulospdin suuntautuneita. Piirre on synnynndinen ja sita esiintyy yhta paljon
miehilld ja naisilla. Ihminen yleensa joko on erityisherkka tai ei, ihmiset eivat usein sijoitu herkkyy-

dessa keskivaiheille. (Aron 2013, 11, 13-14, 16.)

Erityisherkkyyteen kuuluu syvempi tiedonkasittely, ympariston hienovaraisten vivahteiden huomi-
oiminen, ylikuormittuminen herkasti, vahvemmat tunnereaktiot ja muiden ihmisten tunnekoke-
musten myotaelaminen. On tutkittu, etta erityisherkka ihminen kayttaa tiettyja aivoalueita eri ta-
valla kuin ei-herkka. Piirteeseen kuuluu korostunut tietoisuus ja kayttaytymisen valmius erityisesti
sosiaalisissa tilanteissa ja erityisherkdn aivot saattavat olla herkistyneemmat muiden tarpeille.
(Acevedo, Aron, Aron, Sangster, Collins & Brown 2014, 590-592.) Erityisherkkyys aktivoi aivoalu-

eita, jotka liittyvat palkitsemisjarjestelmaan, fysiologiseen tasapainoon, tietoisuuteen ja muistiin.



Erityisherkkyytta loytyy ihmisten lisdksi myos sadasta muusta lajista ja sen arvellaan olevan selviy-
tymiskeino. Erityisherkkyys voi olla avuksi huolenpidossa ja hoivaamisessa, resurssien haalimisessa
seka tilanteiden tarkkailussa ja niiden vertaamisessa menneisiin tilanteisiin, jolloin voidaan valttaa
mahdollisia vaaratilanteita. Erityisherkadn rauhallisuus, empatiakyky ja itsekontrolli voi helpottaa
sopeutumista, auttaa saamaan tietoa ymparistosta ja sosiaalisista suhteista ja muistamaan naita
tietoja paremmin. Tdma voi edistda yhteistyotd, hyvinvointia ja selviytymista. (Acevedo, Aron,

Pospos & Jessen 2017, 2—-4.)

Aron (2013, 16) kehitteli EVAS-lyhenteen tydkaluksi piirteen arviointiin. Hin korostaa, ettd EVAS-
lyhenne (Taulukko 1) on hyva yleissaantd, muttei pettamaton keino, ymmartaa erityisherkkyytta.
Koska erityisherkkyyden lisaksi ihmisilla on muitakin piirteitd, on erityisherkkien valilla aina eroja.

(mts. 16, 21.)

Taulukko 1. EVAS-lyhenne kuvaa erityisherkkyyden paapiirteita

E: Emotionaalinen reaktiokyky Vahva reagointi seka positiivisiin etta ne-

gatiivisiin kokemuksiin

Lisadntynyt empaattisuus

V: Vivahteiden vaistoaminen Hienovaraisten vivahteiden vaistoami-

nen ymparistosta

A: Arsykkeiden liiallisuus Kuormittuminen pitkikestoisissa ja in-

tensiivisissa tilanteissa

S: Syvillinen kasittely Aistitiedon monimutkainen kasittely

Havaintojen liittaminen kokemuksiin tai

muihin samankaltaisiin asioihin

Pitka pohtiminen paatoksenteossa




Erityisherkat tutkitusti vaihtavat tyopaikkaa useammin kuin muu véesto. Usein he kokevat tyon
epamiellyttavaksi tai ovat ylirasittuneita. Tydpaikan on sosiaaliset jannitteet ja huonot fyysiset tyo-
olosuhteet vaikuttavat tédhan kokemukseen. He voivat myos kokea suoriutuvansa tyosta huonosti.
Erityisherkille on tarkeda johtajan suhtautuminen alaisiin; ankaruus ja negatiivisuus vaikuttavat
erityisherkkaan voimakkaasti. (Karppinen 2017, 22.) Voimakas itsensa mainostaminen ei ole eri-

tyisherkalle ominaista, vaan han toivoo, ettd ahkera tyd huomataan (Aron 2014, 235).

Aronin (2013, 88—89) mukaan erityisherkat voi jakaa kahteen ryhmaan sen perusteella, millainen
lapsuus heilld on ollut. Aron havaitsi tutkimuksessaan, etta jotkut erityisherkéat kertoivat koke-
vansa ahdistusta ja masennusta, kun taas toiset eivat kertoneet tallaisista vaikeuksista juuri ollen-
kaan. Selvisi, etta lahes kaikilla ndita haasteita kokeneista oli takanaan ongelmallinen lapsuus. Ei-
erityisherkilld, joilla on ongelmallinen lapsuus, esiintyy paljon vahemman ahdistuneisuutta ja ma-
sentuneisuutta verrattuna erityisherkkiin, joilla on ongelmallinen lapsuus. My6skaan terveen lap-
suuden kokeneilla erityisherkilld ei esiinny nditd haasteita laheskaan yhta paljon. On hyvin yleist3,
ettd opettajat ja vanhemmat ovat ajatelleet piirteen puutteena ja yrittdaneet auttaa lasta oppimaan

pois siita (mts, 23-25).

Noin puolet psykoterapiassa kadyvista arvioidaan olevan erityisherkkia, vaikka koko vaestossa heita
on 20 %. Talle altistaa haastava lapsuus, joka altistaa heitd mielenterveyden ongelmille ei-herkkia
enemman. Monet erityisherkdt myods hakeutuvat terapiaan luullen, etta karsivat hairiosta, koska
erityisherkat ovat huonosti ymmarretty vihemmisto. (Aron 2010, 6.) Tama olisi tarkeaa tiedostaa

my0s toimintaterapian saralla.

3.2 Keinoja erityisherkkyyden haasteisiin

Erityisherkkyyteen liittyy hermojarjestelman herkkyys, joka ilmenee mm. stressihormonitasojen
voimakkaampana ja herkempana kohoamisena. Esimerkiksi jannittaminen, innostuminen tai ym-
paristosta tulevat drsykkeet voivat ilmeta mm. huimauksena, pahoinvointina tai liikutuksen tun-
teena. My0s adrenaliinia voi erittyd nopeasti ja se voi vaikuttaa pitkaan, jolloin ylivireystila saattaa
jatkua tunteja, jopa péivia. Tallaiset tuntemukset vaikuttavat aina toimintakykyyn. (Erityisherkan

elamaan.d., 4.)
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Psykologi Heli Heiskasen (2014) mukaan erityisherkkyyteen liittyvaa ylivirittyneisyytta voi hillita
saannostelemalld arjen virikkeita ja huolehtimalla riittavan levon saannista. Ylivirittyneisyytta voi
hallita kokeilemalla uudelleentulkintaa, jossa mietitdaan mita uutta ja mita tuttua tilanteessa on,
sekd miten vastaavanlaisista tilanteista on aiemmin selvinnyt. Fyysisia keinoja ovat mm. tilanteesta
poistuminen, tihea tauottaminen, ulos meneminen, silmien sulkeminen, kavelylle |ahteminen ja

hengityksen rauhoittaminen. (Aron 2013, 81-82.)

Erityisherkkien kehot tarvitsevat paljon unta. Vuorotyot ja yovuorot sopivat huonosti heille, koska
he toipuvat aikaerojen aiheuttamasta vasymyksesta hitaasti. Erityisherkat tarvitsevat myos paljon
lepoaikaa rentoutumiseen ja paivan tapahtumien pohdintaan. Taman vuoksi riittavasta unesta
huolehtiminen on tarkeaa erityisherkille. Unelle ja levolle kannattaa varata erikseen aikaa pai-
vasta. Luonnollista unirytmidaan kannattaa kunnioittaa mahdollisuuksien mukaan ja nukkumaan

kannattaa kdyda heti kun tuntee vasyneisyytta. (Aron 2013, 78-79.)

4 Tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoituksena on lisata tietoa erityisherkkyyden ilmenemisesta ihmisen arjen toi-
minnassa ja osallistumisessa. Opinnaytetyon tavoitteena on kuvata erityisherkkien ihmisten toi-
mintaa heidan itsensa kokemana seka keinoja, joiden he kokevat sujuvoittavan heidan arkeaan.

Tarkempina tutkimuskysymyksina ovat:

1) Millaisia erityisherkkyyteen liittyvia hyotyja ja haasteita erityisherkat henkilot kokevat omassa

toiminnassaan ja

2) Millaisia keinoja heilla on arjen sujuvoittamiseksi?

5 Tutkimuksen toteuttaminen

5.1 Menetelma

Opinndytetyo0 toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Laadullisella tutkimuksella pyritaan jonkin
ilmion ymmartamiseen. llmidsta halutaan saada syvallinen nakemys ja huomio on erityisesti tutkit-

tavien ndkokulmissa. Laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita yleistamaan. (Kananen 2014, 16-19.)
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Tiedonkeruutapana oli sahkdinen kysely, joka koostui kysymyksista erityisherkkyyden ilmenemi-
sesta toiminnan eri osa-alueilla. Kysely toteutettiin Webropol-kyselytyékalun avulla (Liite 3. Erityis-

herkkyys ja toiminta- kysely)

Aineiston hankintamenetelmaksi valikoitui sahkdinen kysely, koska sen avulla pystyy saavutta-
maan suuren maaran ihmisia anonyymisti. Anonymiteetin sdilyminen kannustaa vastaamaan re-

hellisesti ja avoimesti.

5.2 Aineiston hankinta

Sahkoisessa kyselyssa (Liite 3) hyodynnettiin toimintaterapian kdytantdja ohjaavaa viitekehysta
Occupational Therapy Practise Framework Domain and Process 3rd Edition ja erityisherkkyyteen
liittyvaa teoriapohjaa. Sdhkodinen Webropol-kysely jaettiin saatetekstin kera (Liitteet 1 ja 2) kah-
dessa sosiaalisen median kanavassa. Toisen kanavan sain kayttooni erityisherkkyyteen liittyvan yh-
distyksen yhteyshenkilon avulla ja toiseen minulla oli itse paasy. Kysely julkaistiin kesakuun 2020

alussa ja se oli avoinna kaksi vuorokautta, jonka aikana se kerasi 178 vastausta.

Sahkoinen kysely muodostui kolmesta osiosta: esitiedoista, toimintakokonaisuuksista ja avoimista
kysymyksista. Esitiedoissa selvitettiin ika ja sukupuoli. Toimintakokonaisuudet sisalsivat OTIPF-
viitekehyksen kahdeksan toiminnan osa-aluetta ja se oli kyselyn suurin osio. Avoimia kysymyksia
oli kaksi, joista toinen kasitteli keinoja elamaan erityisherkkyyden kanssa ja toinen oli tdydentava

kysymys toimintakokonaisuuksiin liittyen.

5.3 Aineiston kuvaus ja aineiston analyysi

Kyselyyn vastasi yhteensa 178 vastaajaa. Kaikki vastaajat eivat vastanneet jokaiseen kysymykseen,

mika on kyselyn luonteen huomioiden normaalia. Ohjeessa kehotettiin vastaamaan vain niihin osa-
alueisiin, jossa vastaajan erityisherkkyys ilmenee. Tuloksissa on esitelty tarkemmin vastaajaméaarat
kysymyksittdin. Alla olevassa kuviossa on havainnollistettu eri ikdisten vastaajien prosenttiosuudet

kaikista vastaajista.
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Kuvio 2. Vastaajat ikdjakaumittain

Vastaajista 99 % oli naisia, 1 % miehia tai muuksi sukupuolensa merkinneita. Eniten vastaajia oli
30—-39-vuotiaissa (28 %), vain pienella erolla seuraavaksi eniten 40—49-vuotiaissa (27 %). 18—29-

vuotiaita vastaajia oli noin viidesosa (22 %) ja 50-59-vuotiaita 17 %. 60+ vuotiaita oli 6 %.

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastaukset analysoitiin maarallisesti kayttden vastaajien
maaria ja prosenttiosuuksia. Lisdksi avoimet vastaukset kaytiin lapi ja niistd paakohdat on esitelty
tuloksissa. Vastaukset toiseen tutkimuskysymykseen saatiin avoimen kysymyksen valityksella. Vas-
taukset analysoitiin varikoodaamalla samankaltaisia keinoja sisaltdavat havainnot samaan luokkaan.
Talla tavoin saatiin useita kategorioita, joista sitten yhdistyi yhdeksan keinoluokkaa. Analyysi oli

siis aineistolahtoinen.

6 Erityisherkkyyden ilmeneminen toimintakokonaisuuksissa

Alla olevasta kaaviosta ilmenee, missa toimintakokonaisuuksissa vastaajat kertoivat erityisherkkyy-
den ilmenevan. Eniten erityisherkkyys ilmeni vastaajilla valillisissa paivittaisissa toiminnoissa,

mutta lepo ja uni, pdivittdiset toiminnot seka tyo saivat lahes yhta paljon vastauksia.
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Kuvio 3. Erityisherkkyyden ilmeneminen toimintakokonaisuuksissa

6.1 Vililliset paivittdiset toiminnot

Vilillisiin paivittaisiin toimintoihin liittyviin kysymyksiin vastasi yhteensa 175 vastaajaa. Huomatta-
vasti eniten vastattiin erityisherkkyyden nakyvan toisista ihmisista huolehtimisessa (86 %). Taman
kerrottiin ilmenevan esimerkiksi vahvana empatian tunteena, liiallisena huolehtimisena ja toisten
tunteiden herkkana havainnoimisena. Moni vastasi myos, ettd oma hyvinvointi jaa helposti taka-

alalle muista huolehtiessa.

63 % vastaajista koki erityisherkkyyden nakyvan julkisilla tai yksityisilla kulkuvalineilla liikkumi-
sessa. Valtaosalla taman kohdan valinneista erityisherkkyys ilmeni julkisilla kulkuvalineilla liikkumi-
sen haasteena runsaiden aistidarsykkeiden vuoksi. Noin puolet vastaajista valitsi erityisherkkyyden
ilmenevan lemmikeistd huolehtimisessa, lapsen kasvattamisessa ja kehityksellisten tarpeiden huo-
mioinnissa, terveyden hallinnassa ja yllapidossa, turvallisuuden yllapidossa ja hatatilanteiden hal-

linnassa seka ostosten tekemisessa ja suunnittelussa.
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6.2 Lepo jauni

Lepoon ja uneen liittyviin kysymyksiin vastasi yhteensa 170 vastaajaa. Noin 90 % vastaajista koki-
vat erityisherkkyyden ilmenevan lepoon ja rentoutumiseen liittyvissa toiminnoissa. 75 % vastasi

erityisherkkyyden ilmenevan nukkumisessa ja noin 50 % uneen valmistavissa rutiineissa.

Uneen valmistautumiseen liittyvissa vastauksissa korostui tarkedana rutiinien sdilyminen samana
paikasta riippumatta. Moni vastaaja koki riittdvan rauhoittumisajan tarkeana. Miellyttava ja hairio-

ton ymparisto koettiin tarkedana unen kannalta. Usea vastaaja kertoi tarvitsevansa paljon lepoa.

Pitdd olla "rauhallista" nukuttavaa. Esim. lehdet ovat liian levottomia, kirjat parempia. Sar-
joista pitdd olla joku aika mitédédnsanomaton tai tuttu, muu pitdd virittyneend.

6.3 Paivittdiset toiminnot

Paivittdisia toimia koskevaan kysymykseen vastasi kaikkiaan 169 vastaajaa. Suurin osa (75 %) vas-
taajista kokivat erityisherkkyyden ilmenevan pukeutumisessa ja melkein yhta moni (71 %) koki piir-
teen ilmenevan sydmisessa ja ruokailussa. Noin puolet kokivat erityisherkkyyden ilmenevan henki-

I6kohtaisessa hygieniassa ja laittautumisessa seka seksuaalisessa aktiivisuudessa/toiminnassa.

Pukeutumiseen liittyvissa avoimissa vastauksissa korostui se, ettd vaatteiden tulee olla mukavia
paalla. Moni vastaaja kertoi, ettd huomio kiinnittyy helposti pieneenkin epdmukavuuteen. Osalle

oli tarkedaa my®os vaatteiden yhteensopivuus ja hillityt varit.

On energiaavievdd pitdd huomiota herdttdvdd vaatetta, joten se pitdd sit kans olla
valmis kestdmddn koko pdivdn. Jos tuntuu, ettd sen jaksan ja mulla on upeat, jopa
muodikkaat vaatteet, oon sind pdivénd kylld super!

Syomista ja ruokailua koskevissa avoimissa vastauksissa korostuu ruoan koostumuksen merkitys.
Moni vastaaja oli tarkka ruoan sopivasta koostumuksesta ja siitd, mitka ruoka-aineet saavat koskea
toisiaan. Muiden ruokailudadnet hairitsivat useaa vastaajaa ja ruoan miellyttava maku ja esillepano
oli tarkeda. Useassa vastauksessa nousi esille myos saannollisen ruokailun tarkeys ja ruokailuhet-
ken rauhoittaminen. Suurin osa sydmiseen liittyvista vastauksista kasittelivat sitd, mita haasteita
erityisherkkyys tuo sydmiseen. Joukosta 16ytyi kuitenkin myds ilmaisuja siitd, etta erityisherkkyy-

den ansiosta sydmisesta voi saada myds suurta nautintoa.
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Nautin erittdin paljon ruoan laittamisesta ja ruokailusta. Tuoksut, ulkondké, maku
muodostavat vaikuttavat kaikki hyvin vahvasti ruokailukokemukseen. En pysty niele-
mddn muuta kuin erittéin hyvin pureskeltua ruokaa (tuntuu juuttuvan kurkkuun).

Seksuaalisuutta koskevissa vastauksissa ilmenee tarvetta syvaan yhteyteen/luottamukseen, jotta
voi nauttia seksistda kumppanin kanssa. Moni mainitsee aistivansa helposti kumppanin ajatukset tai
olotilan, joka vaikuttaa omaan nautintoon. Usea vastaaja mainitsee myds herkan tuntoaistin. Moni

vastaaja toi esille my0s, ettda miellyttdva asento ja asennon jatkuva sddataminen on tarkeaa.

Ei puhettakaan, ettd voisi olla asennossa, jossa yksikin asia "haittaa". Mun iho on
myds tosi herkkd tai sitten tunnen senkin jotenkin tosi voimakkaasti, joten asioiden
(asennon, huonekalujen, vaatteiden) pitdd tuntua jatkuvasti miellyttévdltd.

6.4 Tyo

Ty6hon liittyviin kysymyksiin vastasi 169 vastaajaa. Vastaajat kokivat erityisherkkyyden ilmenevan
eniten tydssa suoriutumisessa (noin 80 %) ja ammatinvalinnassa (noin 70 %). Noin puolet vastaa-

jista kertoivat erityisherkkyyden ilmenevan tyon hakemisessa.

Vastauksissa korostui erityisherkkyyden ilmeneminen tydssa suoriutumisessa tunnollisuutena, her-
kasti kuormittumisena ja vaativuutena itsead kohtaan. Useita mainintoja oli myds alisuoriutumi-

sesta tarkkailtavana oltaessa.

Stressaan herkdisti, toisaalta asiakaspalvelutydssd olen tosi hyvd, koska tunnistan asi-
akkaiden tarpeita ja osaan myétdillé niitd. On vaan vaikea I6ytdd sitd kohtaa, missd
antaa tarpeeksi muttei liikaa itsestddn.

Tama edellisessa lainauksessa kuvattu ihmisten lukemisen taito nousee esille muissakin vastauk-
sissa, samoin tasapainoilu omien voimavarojen ja tydhon panostuksen valilla. Vastauksissa nousee
esille myds ahkeruus, tarkkuus ja tunnollisuus. Ammatinvalintaan liittyen eniten mainintoja vas-
tauksista loytyy siitd, ettd tyon pitaa olla merkityksellista. Moni vastaaja mainitsee ihmisldheisen
tyon olevan oma juttu, toisaalta osa vastaajista taas kertoivat, etta ihmisten parissa tyoskentelemi-

nen ei sovi heille koska toisten tunteet ja tilanteet vaikuttavat niin syvasti.

Uskon, ettd erityisherkkyyteni tuoma tunnedlykkyys, empaattisuus ja ylipddtddén rikas
tunne-eldmd ovat vaikuttaneet pddtdkseeni tyéskennelld sosiaalialalla.
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Erityisherkkyyden koettiin ilmenevan tyonhaussa mm. itsensad kehumisen vaikeutena. Moni vas-
taaja koki haastattelut jannittavina. Vastauksissa oli paljon mainintoja myos taydellisyyden tavoit-
telusta ja kovista vaatimuksesta itsea kohtaan. Joukossa oli myds vastauksia, etta herkkyys ja ai-
tous ovat vahvuus tyonhaussa ja osaa tuoda parhaat puolet esiin. Eras vastaaja mainitsi, etta

hdanen taiteellisuutensa on etu ansioluettelon tekemisessa.

6.5 Sosiaalinen osallistuminen

Sosiaalisen osallistumisen osioon vastasi 147 henkil6a. Noin 80 % vastaajista koki erityisherkkyy-
den ilmenevan yhteison tasolla tapahtuvassa vuorovaikutuksessa ja noin 55 % koki sen ilmenevan
rooleissa. Puolet vastaajista koki erityisherkkyyden ilmenevan ikatoverin kanssa kaydyssa vuoro-

vaikutuksessa.

Vastauksissa ilmeni, etta moni vastaaja viihtyy pienessa ryhmassa, kun taas isossa ryhmassa vetay-
tyy tai tarkkailee. Suuri maara ihmisia aiheuttaa monella vastaajalla ylivirittymista. Moni vastaaja
mainitsi aistivansa sosiaalisen tilanteen ilmanpiirin herkasti. Useassa vastauksessa mainittiin myos,

ettd muiden tunnetilat tarttuvat helposti.

6.6 Oppiminen

Oppimista koskeviin kysymyksiin vastasi 142 vastaajaa, joista 70 % kertoi erityisherkkyyden ilme-
nevan vapaamuotoisessa kiinnostuksen kohteiden tutkimisessa. Vahan yli puolet vastaajista ker-
toivat piirteen ilmenevan vapaamuotoisessa koulutuksessa ja noin puolet muodollisessa koulutuk-

sessa.

Vastauksissa tuli ilmi, ettd moni vastaaja tutustuu itsea kiinnostaviin aiheisiin innokkaasti. Jos taas
aihe ei kiinnosta, voi olla vaikea keskittya ja ympariston hairiotekijat vaikuttavat helpommin teke-

miseen. Moni vastaaja mainitsi pitdvansa syvaluotaavia keskusteluja ja pohdintoja mielekkaana.

Selvitéin yksityiskohtaisesti minua kiinnostavia asioita. Koen tunteen paloa, joskus menen yli-
kierroksille kokemuksistani.
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6.7 Huvi ja pelit/leikit

Huvia koskevaan osioon vastasi yhteensa 113 henkil6a. Vastaajista 70 % koki erityisherkkyyden il-
menevan viihdyttavien toimintojen tunnistamisessa/valitsemisessa ja n. 60 % viihdyttavaan toi-
mintaan osallistumisessa. Moni koki tasapainon I6ytamisen levon ja huvittelun valilla haastavaksi.
Vastauksista kavi ilmi, etta viihdyttava tekeminen kuormittaa helposti aisteja ja osa mainitsikin

osallistuvansa mieluummin rauhalisiin aktiviteetteihin.

Jaksamisen lisaksi vastauksissa mainittiin huvittelua estavina tekijéind mm. epdonnistumisen ja
huomion herattamisen pelko seka kilpailullisuus. Vastauksissa oli mainintoja, etta tutussa seurassa
on helppo heittaytya, kun taas tuntemattomien kanssa vaikeampi. Osa vastaajista kertoi innostu-

vansa helposti huvittelemaan ja heittaytymaan.

Saan SUURTA nautintoa, kun asioita tehddén yhdessd ja ilon kautta. Yhteiset hetket
missé tahansa yhteisdssd tuovat onnellisuuden tunnetta moneksi pdivaksi.

6.8 Vapaa-aika

Vapaa-aikaa koskevaan osioon osallistui 125 vastaajaa. Noin 65 % koki erityisherkkyyden ilmene-
van sopivien vapaa-ajan aktiviteettien tunnistamisessa ja 75 % harrastusten suunnittelussa ja nii-
hin osallistumisessa. Moni vastaaja kertoi tietdvansa ja tunnistavansa hyvin millaisia aktiviteetteja
haluaa harrastaa. Joissakin vastauksissa tuli kuitenkin ilmi, ettd on vaikea tunnistaa itselle sopivaa

vapaa-ajan toimintaa.

Olen kiinnostunut luontoon ja pehmeisiin arvoihin liittyvdsté toiminnasta kuten puu-
tarhanhoito, lukeminen, lemmikit jne. Kovacdiéniset, vauhdikkaat ja suuremmassa ryh-
mdissd toteutettavat aktiviteetit ahdistavat. Harrastan mieluiten yksin tai perheen
kesken.

Vastauksista ilmeni, ettd harrastuksia valitessa on otettava huomioon aistikuormituksen saately.
Vastauksissa tuli toistuvasti ilmi, ettd yksin tai pienelld/tutulla porukalla harrastaminen on vastaa-
jille sopivampaa kuin suuressa ryhmassa tekeminen. Osa vastaajista koki tarkedksi saanndllisyyden
ja ulkopuolelta tulevat aikataulut, kun taas osa harrastaa mieluummin oman fiiliksen mukaan il-
man sitovia aikatauluja. Moni mainitsi myos luontoon tai taiteeseen liittyvien harrastuksien olevan

itselle mielekkaita.
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7 Keinot erityisherkkyyden kanssa elamiseen

Kyselyssa vastaajilta kysyttiin, millaisia keinoja he ovat kehitelleet itselleen elaman sujuvoitta-
miseksi eritysherkkyyden kanssa. Tahan kysymykseen otti osaa 145 vastaajaa. Pddosassa vastauk-
sia oli lueteltu useita eri keinoja, joten keinoja on moninkertaisesti vastauksiin verrattuna, yh-
teensa 624 kappaletta. Keinoista muodostui kuusi luokkaa ja alla olevassa kuviossa (Kuvio 4) on

eriteltyna eri keinojen prosenttiosuudet kaikkien keinojen kokonaismaarasta.

Keinoja erityisherkkyyden kanssa elamiseen

Elintavat ja rutiinit Mielekas toiminta
9% 11%

Sosiaaliset suhteet,

avoin keskustelu ja

psykoterapia
9%

Rajaaminen ja

ennakointi
30%
Itsensd hyvaksyminen ja
itsetuntemus
20%
Palautuminen ja
rentoutuminen
21%

B Mielekas toiminta [ Sosiaaliset suhteet ja keskusteluapu H Itsensa hyvaksyminen ja itsetuntemus
B Palautuminen ja rentoutuminen B Rajaaminen ja ennakointi M Elintavat ja rutiinit

Kuvio 4. Keinoja erityisherkkyyden kanssa elamiseen

Suurimman luokan muodostivat erilaiset keinot, joiden kautta erityisherkka ihminen mukauttaa
omaa toimintaansa, rajaa ja ennakoi kuormittumistaan omien valintojen kautta seka muokkaa toi-

mintaymparistédan (n=185). Ympariston tai oman toiminnan muokkaaminen kuormitusta vdahen-
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tavaksi oli useiden vastaajien kdyttama keino. Kuormittavista tapahtumista tai tilanteista poistumi-
nen tai niihin osallistumatta jattdminen oli myo6s suosittu keino. Paljon mainintoja sai myos rajojen

veto ja omien puolien pitaminen.

Toiseksi eniten ilmaisuja kertyi itsensd hyvdksymisen ja itsetuntemuksen luokkaan (n=127). Armol-
lisuus ja ymmarrys itsea kohtaan koettiin tarkedna. Tahan luokkaan kuuluu myds erityisherkkyyden
ymmartaminen ja tiedostaminen, joka saikin paljon mainintoja. Esille nousi myds erityisherkkyy-

desta nauttiminen ja sen hyvien puolien arvostaminen.

Kolmanneksi suurin ryhma muodostui palautumiseen ja rentoutumiseen liittyvista keinoista
(n=108). Vastauksissa korostui oman ajan ottamisen, rentoutumisen ja rauhallisen ajan tarkeys.
Myos erilaiset hemmottelua sisaltavat toiminnat/hoidot saivat paljon mainintoja. Luonnossa liikku-
minen ja oleskelu seka sen rentouttavat ominaisuudet saivat myos useita mainintoja (n=24). Tama
liitettiin osaksi palautumisen ja rentoutumisen luokkaa, koska luonto nousi esille paaasiassa sen

rauhoittavan ja rentouttavan vaikutuksen kautta.

Tajusin vasta jokin aika sitten, ettd minulla oli jo lapsena/nuorena hyvin toimivia kei-
noja pdrjétd erityisherkkyyden aikaansaaman vireystason kanssa. Tuolloin kuljin pal-
jon yksikseni metsissd ja pelloilla tai kévelin pitkid lenkkejd koiran kanssa tdysin
omissa ajatuksissani.

Seuraavaksi eniten keinoja |0ytyi mielekkddseen toimintaan (n=69) seka elintapoihin ja rutiineihin
(n=58) liittyen. Mielekkadseen toimintaan sisaltyy tassa luokittelussa esimerkiksi harrastukset,
luova tekeminen, hyvan musiikin kuuntelu ja merkitykselliseksi koettu tyo. Elintavat ja rutiinit-
luokkaan kuuluu muun muassa liikunta, ravinto, nukkuminen ja vuorokausirytmi. Tahan luokkaan
kuuluu myos laakitys, ravintolisat ja nautintoaineet. Vastauksissa oli runsaasti mainintoja rutiinien

tarkeydesta ja eri toimintojen tasapainotuksesta.

Kasvan erityisherkkyyteni kanssa jatkuvasti, tdrkedd on I6ytéd tasapaino eldmdn eri-
laisiin asioihin, tekemisiin ja menoihin.

My0s sosiaaliset suhteet, avoin keskustelu ja psykoterapia (n=53) koettiin tarkeana keinona ela-
massa erityisherkkyyden kanssa. Tahan luokkaan kuuluu ystavat, laheiset ja perhe seka myds am-

mattilaisen tarjoama keskusteluapu tai terapia. Tassa luokittelussa myos lemmikit kuuluvat tdhan
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luokkaan. Vaikka tdssa kategoriassa yhdistyy kaksi luokkaa (sosiaaliset suhteet n=20 ja psykotera-
pia, keskusteluapu, vertaistuki ja avoimuus erityisherkkyydestd n=33), yhdistettiin ne kuitenkin var-
sinaisessa jaottelussa, koska niissa on samoja piirteita. Keskustelu ja vertaistuki ystavan kanssa voi
olla samankaltaista kuin terapeutin kanssa kayty keskustelu ja toisaalta terapiasuhde ammattilai-
sen kanssa on myds sosiaalinen suhde. Avoimuus erityisherkkyydesta myos todennakoisimmin to-
teutuu laheisten ihmisten kanssa, jonka vuoksi naita kahta luokkaa ei voi erottaa. Seuraavassa lai-

nauksessa kiteytyy hyvin naiden yhteys:

Kerron avopuolisolle nykyddn suoremmin, jos alan kuormittua. Yritén tuoda ar-
keemme yhteisid, rauhoittavia elementtejd.

Alta olevasta taulukosta I6ytyy viela havainnollistettuna eri keinojen maarat.

Taulukko 2. Keinokategoriat ja keinojen maarat

MIELEKAS TOIMINTA SOSIAALISET SUHTEET, AVOIN | ITSENSA HYVAKSYMINEN JA
KESKUSTELU JA PSYKOTERAPIA | ITSETUNTEMUS

n=69

n=53 n=127
PALAUTUMINEN& RAJAAMINEN JA ENNAKOINTI | ELINTAVAT JA RUTIINIT
RENTOUTUMINEN

n=185 n=58
n=132

8 Johtopaatokset

Kyselyn tulosten perusteella voidaan todeta, ettd erityisherkat ihmiset kokevat herkkyyden il-
menevan toiminnassa monilla eri tavoilla. Vahvuuksia ja haasteita ei voida tdysin erottaa

toisistaan, koska eri ihmisilld ja eri tilanteissa sama taipumus voi olla positiivinen tai negatiivinen.
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Vastaajat raportoivat erityisherkkyyden ilmenevan eniten vilillisissa paivittadisissa toiminnoissa
(n=175), mutta lepo ja uni, paivittdiset toiminnot seka tyo saivat lahes yhta paljon vastauksia. Lo-
put nelja osa-aluetta jarjestyksessa olivat sosiaalinen osallistuminen, oppiminen, vapaa-aika seka
huvi ja pelit/leikit, viimeisimmat ollessa vahiten vastauksia saanut (n=113). Kaikki toiminnan osa-
alueet saivat siis runsaasti vastauksia, josta voidaan paatella erityisherkkyyden vaikuttavan

elamaan kokonaisvaltaisesti.

Taman tyon tulokset ovat samansuuntaisia kuin erityisherkkyydesta tehdyissa aiemmissa
tutkimuksissa. Useissa vastauksissa tuotiin esille empaattisuutta ja vahvaa tuntemista. Nama
koettiin useissa vastauksissa vahvuudeksi ja voimavaraksi, mutta joukosta l16ytyi myds kokemuksia
toisten tunteiden kantamisen raskaudesta. Empaattisuutta ja tunneherkkyytta ohjaavat aivoalueet
tutkitusti aktivoituvat tavallista voimakkaammin erityisherkkien aivoissa. Sama koskee my®ds aisti-
tiedon kasittelyyn liittyvia aivoalueita, ja sensorista herkkyytta ja vahvaa aistimista tuotiinkin myds
kyselyn tuloksissa paljon ilmi. (Acevedo, Aron, Aron, Sangster, Collins & Brown 2014, 592.) Useassa
toiminnan osa-alueessa keskeisena haasteena koettiin herkkyys aistiarsykkeille, ja erityisherkat

ovat tutkitustikin muuta vaestda herkempia arsykkeille. (Gearhart 2012, 110)

Boterbergin ja Warreyn (2015, 85) tutkimuksessa erityisherkkyyden vaikutuksesta lasten
paivittdisiin toimintoihin todettiin, etta erityisherkkyys liittyy ylenmaaraiseen itkemiseen vau-
vaidssa, runsaampaan nukkumiseen tai uniongelmiin, sydmisen ja juomisen ongelmiin sekd muuta
vaestoa suurempaan maaraan ladketieteellisesti selittdmattomia fyysisia oireita. Vaikka tama
tutkimus koski lapsia, uskoisin, ettd samat ongelmat voivat ilmetd myos aikuisella. II-
menemismuodot voivat olla erilaisia, esimerkiksi itkuherkkyys voi ilmeta aikuisella voimakkaina
tunnekokemuksina, mika tamankin opinndytetydn aineistossa nousi esille. Aineistosta |6ytyi myos
mainintoja riittavan ja runsaankin unen tarkeydesta seka univaikeuksista. Syémiseen liittyen tassa
tutkimuksessa korostui tarkkuus ruoan koostumuksesta ja siitd, mitka ruoka-aineet koskevat toisi-

aan.

Johtopaatoksena voidaan my0s todeta, ettd erityisherkat henkilot tietdvat paljon erilaisia keinoja
oman eldaman sujuvoittamiseen ja suurin osa on tottunut elamaan piirteen kanssa. Toimintojen

suunnittelu, oman osallistumisen rajaaminen ja ympariston muokkaaminen aistikuormitusta



22

vahentavaksi vaikuttaisivat olevan toimivia keinoja. Toinen merkittava keino arjen sujuvoit-
tamiseen on itsetuntemus ja erityisherkkyyden ymmartaminen. ltsensa hyvaksyminen ja ar-
mollisuus itsea kohtaan on myos tarkeaa. Palautumiseen, nautinnollisiin seka merkityksellisiin
toimintoihin tulee antaa itselleen aikaa. Perustarpeista huolehtiminen ja rutiinit saattavat tehda
elamasta sujuvampaa. Sosiaaliset suhteet ja keskustelu seka avoimuus erityisherkkyydesta
vaikuttavat olevan myds olennaisia hyvinvoinnin kannalta. Psykoterapia ja ladkitys ovat tarpeellisia

keinoja varsinkin, jos ymparisto ei ole ollut erityisherkkyytta tukeva.

9 Pohdinta

Erds vastaaja toi ilmi vaikeuden erottaa, mika kaikki omassa toiminnassa liittyy erityisherkkyyteen,
koska piirre on niin kokonaisvaltainen. Yksilon vastuulla on maaritella, ovatko he erityisherkkia, jo-
ten taydellista varmuutta vastaajien erityisherkkyydesta ei voi saada. Kyselyyn osallistujille ei
myoskaadn asetettu poissulkukriteereiksi mitdan diagnooseja, vaikka mielenterveyden hairigilla tai
neurologisilla hairidilla voi olla samankaltaisia iimenemismuotoja kuin erityisherkkyydella. Kyselyn
haasteena on se, etta siihen laitetut ohjeet ovat rajallisia, eika kysymyksia voi tarkentaa samalla
tavalla kuin haastattelussa. Kyselyn jakamisen alustana toimi sosiaalinen media, mika rajaa otan-
nan vain kyseisen sosiaalisen median kayttdjiin. Tama voi myos osaltaan selittaa sita, etta vastauk-
sia tuli padosassa tyoikaisilta. 99 % kyselyyn vastanneista oli naisia, vaikka erityisherkkyytta loytyy
yhta paljon miehista ja naisista (Miller 2021, 8.) Aronin (2013, 16) mukaan miehet saavat myos eri-
tyisherkkyystestissa pienempia pistemaaria, vaikka heita tiedetdaan olevan yhta paljon erityisher-
kissa kuin naisiakin. Taman tyon tulokset kertovat siis paaasiassa erityisherkkien naisten kokemuk-

sista.

Kyselyn luotettavuutta lisaa kattava aineisto ja se, etta kyselyyn vastaaminen oli taysin vapaaeh-
toista eika vastaamisesta saanut korvausta. Vastaajien voi olettaa kertoneen kokemuksistaan re-
hellisesti ja avoimesti, koska osallistuminen onnistui taysin anonyymisti. Tunnistamattomana saily-
minen lisdd myos tutkimuksen eettisyytta. Lisdksi osallistujat saivat myos paattaa, mihin
kysymyksiin haluavat vastata, silla kyselyssa ei ollut pakollista vastata mihinkaan. Eettisyytta lisda
myos se, etta kaikki kyselyn vastaukset huomioitiin aineiston analyysissa. Tutkimuksen vahvuuksia

ovatkin juuri laaja aineisto ja kyselyn vankka teoriapohja toiminnan nakdkulmasta. Opinndytetyo
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jaetaan niihin kahteen sosiaalisen median kanavaan, missa kysely julkaistiin. Ndin kyselyyn osallis-
tuneet paasevat todenndkdisemmin tutustumaan tyon tuloksiin. Lisdksi tulokset ja koko opinnady-

tety0 julkaistaan Theseus-tietokannassa, missa kuka tahansa voi tutustua tutkimukseen.

Erityisherkkyyttéd on vaikeaa kuvailla sanoilla, sen tuntee sielunsa avulla, se on mielentila ja koko

olemus on sitéi.

Erityisherkkyys aiheena oli mielestani tutkimisen arvoinen siksi, etta edelleen liian usein herkkyys
nahdaan puutteena, haittana tai esteena sen sijaan, etta se nahtaisiin myos vahvuutena. Erityis-
herkkyys on myds melko tuntematon ilmi6 siihen nahden, etta joka viides on erityisherkka (Leon-S,
Leon-Sarmiento & Rizzo-Sierra 2012). Vastausten maarasta ja niin ollen aineiston laajuudesta voi
paatelld, etta jatkotutkimukselle olisi tarvetta. Vastaajilla oli selvasti paljon kerrottavaa ja halua
jakaa kokemusmaailmaansa. Lisaa tutkimusta kaivattaisiin nimenomaan toiminnan nakoékulmasta.
Vastauksista |6ytyi my6s kokemus siita, etta on yksin asian kanssa ja maailma on tehty koville. On-
kin tarkedaa myos jakaa erityisherkkien kokemuksia piirteen kanssa elamisesta, jotta heidan koke-
musmaailmaansa pystyttdisiin paremmin ymmartamaan. Jatkossa olisikin tarkeda saada lisaa tutki-

mustietoa erityisherkkyyden kokemisen ja siihen liittyvan tunne-eldman nakdkulmasta.
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Liitteet

Liite 1. Rekrytointikirje 1. versio

Hei sina erityisherkka!

Opiskelen toimintaterapiaa Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa ja teen opinnaytetyo6ta siita, miten eri-
tyisherkkyys ilmenee toiminnassa eri ihmisilla. Tarkea osa tyota on alla oleva kysely, jonka kautta ke-
raan erityisherkilta ihmisilta kokemuksia piirteen kanssa elamisesta. Opinndytetyoni tarkoituksena on
lisata tietoa erityisherkkyydesta ja erityisesti siitd, miten ihmiset kokevat sen ndkyvan elamassaan. Val-
mis opinndytetyo julkaistaan Theseus.fi tietokannasta loppuvuodesta. Kysely vie aikaa noin 10-15 mi-
nuuttia. Kysely on anonyymi eika henkilotietoja kerata. Olen rajannut kohderyhmaa sen verran, etta
tdma kysely on tarkoitettu taysi-ikaisille erityisherkille henkiloille. Vastausaikaa on xx/xx/xxxx asti.

Tasta padset kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S/E8F183229C60E493

Kiitos jo ennakkoon panoksestasi! Jos heraa kysymyksia, palautetta tai ihan mita vaan, minulle voi lait-
taa sahkopostia osoitteeseen

Kesaisin terveisin, Saija Pappila

Liite 2. Rekrytointikirje 2. versio

Heippa, erityisherkat!

Opiskelen toimintaterapiaa Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa ja teen opinnaytety6ta siitd, miten
erityisherkkyys ilmenee toiminnassa eri ihmisilla. Opinndytetyoni tarkoituksena on lisata ymmar-
rysta erityisherkkyydesta tuomalla esiin kokemuksia elamasta taman piirteen kanssa. Tarkein osa
tyotani on kysely, jonka kautta naita kokemuksia keraan.

Sitten itse asiaan: noyrasti toivon teilta mahdollisimman paljon vastauksia kyselyyni. Jos siis haluat
olla mukana lisdamassa tietoutta erityisherkkyydesta (ja auttaa minua valmistumaan), klikkaa it-
sesi alapuolelta l6ytyvaan kyselyyn. Teen kyselyn tuloksista koosteen, jonka jaan mm. tanne ryh-
maan. Oppari kokonaisuudessaan julkaistaan myohemmin Theseus.fi tietokannassa. Mikali heraa
kysymyksid, voit laittaa joko yksityisviestia tai sdhkopostia osoitteeseen . Vastausaikaa on
xx/xx/xxxx asti. Kysely on tarkoitettu taysi-ikaisille erityisherkille.

https://link.webropolsurveys.com/S/E8F183229C60E493

Kiitos jo ennakkoon ja aurinkoista kevaan/kesan jatkoa!


https://link.webropolsurveys.com/S/E8F183229C60E493?fbclid=IwAR3AVWQxDiPJxMEuop9GRqv0Sjxyc3BUTOihS1-REgcxne3cTTpXKtGyAvE
https://link.webropolsurveys.com/S/E8F183229C60E493
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Liite 3. Erityisherkkyys ja toiminta -kysely

Erityisherkkyys ja toiminta

Tama kysely on tarkoitettu erityisherkille taysi-ikaisille henkildille. Vastaamalla tuotat aineistoa
erityisherkkyytta kasittelevaan toimintaterapian opinnaytetyohon. Opinnaytetyon tekijana on Saija
Pappila Jyvéaskylan ammattikorkeakoulusta. Kyselyssa ei keraté henkildtietoja eika yksittaista vastaajaa
voida tunnistaa valmiista tydsta. Kyselyn rakenne mukailee toimintaterapian viitekehyksen Occupational
Therapy Practice Framework: Domain and Process toiminnan osa-alueiden jaottelua.

Ohjeet

Kerro, miten erityisherkkyytesi ilmenee seuraavissa toiminnan alueissa. Raksita kohdat, joissa koet
erityisherkkyytesi iimenevén jollain tapaa. Voit kirjoittaa kyseisen toiminnan yhteydessa olevaan
tekstikenttédan, kuinka erityisherkkyytesi siind nakyy. Jokaiseen kohtaan ei siis tarvitse laittaa rastia. Voit
kuvata seka hyvia puolia ja vahvuuksia etté vaikeuksia ja haasteita. Jos koet, etté erityisherkkyytesi

ei ilmene kyseisessa toiminnassa, jaté kohta tyhjéksi. Kysely vie aikaa noin 10-15 minuuttia.

Kyselyn rakenne

e Esitiedot
® Toimintakokonaisuudet
o paivittaiset toiminnot
o vélilliset paivittaiset toiminnot
o lepo ja uni
0 oppiminen
o tyo
o huvi ja leikit/pelit
o vapaa-aika
o sosiaalinen osallistuminen
* Kaksi avointa kysymysta

Kiitos jo etukateen!

Esitiedot

1. lka
18-29
30-39
40-49

50-59



() 60+

2. Sukupuoli

O Nainen
() Mies
O Muu

Toimintakokonaisuudet

3. Paivittaiset toiminnot, eli omasta kehosta huolehtimiseen liittyvét toiminnot

Miten erityisherkkyytesiiimenee seuraavissa toiminnoissa?

[ ] Pukeutuminen |

|:| Syominen ja ruokailu |

I:‘ Toiminnallinen likkuvuus (esimerkiksi asennon tai
istumapaikan vaihtaminen)

I:‘ Henkilokohtaisten apuvéalineiden huolto (esimerkiksi
silmalasit, kuulolaite)

|:| Henkildkohtainen hygienia ja laittautuminen

|:| Seksuaalinen aktiivisuus/toiminta

|:| Peseytyminen

|
|
|:| Vessatoiminnot |
|
|

|:| Muu, mika? Miten ilmenee?

i paivittdiseen elamaan liittyvat toiminnot kotona ja eri
yhteistissa

Miten erityisherkkyytesiilmenee seuraavissa toiminnoissa?

|:| Toisista ihmisista huolehtiminen




|:| Lemmikeist& huolehtiminen

D Lapsen kasvattaminen ja lapsen kehityksellisten tarpeiden

huomiointi
|:| Tiedonvalityksen hallinta
|:| Liikkuminen julkisilla tai yksityisilla kulkuvalineilla
| | Talouden hallinta
|:| Terveyden hallinta ja yllapito
|:| Kodin perustaminen ja hallinta
|:| Aterian valmistus ja jalkien siivoaminen
|:| Uskonnollinen tai hengellinen toiminta ja sen iimaisu
|:| Turvallisuuden yllapito ja hatatilanteiden hallinta
|:| Ostosten tekeminen ja suunnittelu

|:| Muu, mik&? Miten ilmenee?

5. Llepojauni

Miten erityisherkkyytesi ilmenee seuraavissa toiminnoissa?

|:| Lepo ja rentoutuminen

|:| Uneen valmistavat rutiinit

|:| Nukkuminen

|:| Muu, mik&? Miten iimenee?

6. Qppiminen

Miten erityisherkkyytesiilmenee seuraavissa toiminnoissa?

Vapaamuotoinen kiinnostuksen kohteiden tutkiminen

I:‘ (esimerkiksi ystavan kanssa keskustelu
harrastusvaihtoehdoista, YouTube-videoiden katselu
kukkien hoidosta)
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Vapaamuotoinen ohjausta siséltdva koulutus (esimerkiksi
| | likuntakurssi, avoin luento, vapaaehtoinen koulutus
tydpaikalla)

|:| Muodollinen koulutus (toisen asteen koulutus, korkeakoulu) |

|:| Muu, mik&a? Miten ilmenee? |

7. Iy, eli tuottava palkallinen tai palkaton toiminta, johon sitoudutaan

Miten erityisherkkyytesiilmenee seuraavissa toiminnoissa?

|:| Kiinnostus ty6hon ja tydn tavoittelu (ammatinvalinta) |

I:‘ Tyon hakeminen (esimerkiksi CV:n tekeminen,
tybhaastattelussa kdyminen)

|:| Ty6ssé suoriutuminen |

|:| Elakditymiseen valmistautuminen ja sopeutuminen |

|:| Sopivan vapaaehtoistydn etsiminen |

I:‘ Vapaaehtoisuuteen osallistuminen (palkattoman tyon
tekeminen valittujen kohteiden hyvéksi)

[ | Muu, mik&? Miten iimenee? |

8. Huvi & leikit/pelit, eli mik& tahansa spontaani tai jarjestetty toiminta, joka tarjoaa nautintoa,
viihdykettd, hauskuutta tai ajanvietetta

Miten erityisherkkyytesi ilmenee seuraavissa toiminnoissa?

|:| Viihdyttavien toimintojen tunnistaminen ja valitseminen
(esimerkiksi lautapelit, seuraleikit)

Viihdyttavaan toimintaan osallistuminen (esimerkiksi
tasapainon yllapito huvin ja muiden toimintojen valilla,
tarvittavien valineiden kaytto leikeissé/peleissé)

|:| Muu, mika? Miten ilmenee?

9. Vapaa-aika_eli sisaisesti motivoitunut, vapaaehtoinen toiminta.

Miten erityisherkkyytesiilmenee seuraavissa toiminnoissa?
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I:‘ Kiinnostuksen kohteiden, taitojen, mahdollisuuksien ja
sopivien vapaa-ajan aktiviteettien tunnistaminen

I:‘ Sopivien vapaa-ajan aktiviteettien suunnitteleminen ja niihin
osallistuminen (harrastukset)

|:| Muu, mika? Miten ilmenee?

10. Sosiaalinen osallistuminen, eli toiminta, joka tukee osallistumista yhteiskunnassa, perheessa
ja lahipiirissa

Miten erityisherkkyytesiiimenee seuraavissa toiminnoissa?

I:‘ Yhteison tasolla onnistunut vuorovaikutus esimerkiksi
koulussa, naapurustossa tai tyOpaikalla

I:‘ Onnistunut vuorovaikutus tietyissa toivotuissa tai
odotetuissa rooleissa

I:‘ Toimiminen eri vuorovaikutuksen tasoilla ikatoverin kanssa,
mya@s intiimi kanssak@yminen

|:| Muu, mika? Miten ilmenee?

Avoimetkysymykset

11. Kerro omin sanoin: Oletko kehitellyt keinoja, joiden avulla elama erityisherkkyyden kanssa on
sujuvampaa? Jos olet, mita keinoja?

12. Kerro omin sanoin, miten erityisherkkyys ilmenee elaméassasi. Tee tama vain, jos jotain
mielestési olennaista jai mainitsematta aiemmissa kysymyksissa.




