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Erityisherkkyys on osalla ihmisistéa ilmeneva synnynndainen ja psykofyysinen ominaisuus. Sen pe-
rusta on autonomisen eli tahdosta riippumattoman hermoston reagointiherkkyydessa. Suomessa
erityisherkkyys on tullut laajemmin esille vuodesta 2013 alkaen, mutta se on edelleen monelle tun-
tematon kasite. Erityisherkdn ihmisen kannalta on ihanteellisinta, ettd hanet kohtaavalla ammatti-
laisella on tietoa ja ymmarrysta erityisherkkyydesta, siihen vaikuttavista tekijoista sekd hermostoa
tasapainottavista menetelmistd. Taman opinndytetydn tarkoitus oli kerata tietoa erityisherkkyy-
desté ja vieda sité eteenpain fysioterapian opiskelijoiden ja ammattilaisten hyddynnettavaksi.

Erityisherkkyytta tarkasteltiin psykofyysisesta viitekehyksesta. Tietolahteind kaytettiin herkkyys- ja
temperamenttitutkimuksia, kirjallisuutta, erityisherkkyydesta kertovaa dokumenttielokuvaa seka ko-
kemusasiantuntijan ja erityisherkkyyteen perehtyneen psykofyysisen fysioterapeutin haastatteluita.
Haastateltaviksi valittiin seka kokemusasiantuntija ettd ammattilainen, jotta heidan molempien ko-
kemukset ja ndkemykset saatiin esille. Haastatteluista haettiin tdydennysta teoriatiedolle seka kay-
tdnnon vinkkeja erityisherkan ihmisen itsehoitoon ja erityisherkén ihmisen kohtaavalle fysiotera-
peutille.

Teoriatieto ja haastatteluista saatu aineisto tdydentavat toisiaan. Psykofyysisen fysioterapeutin ko-
kemukset tarjoavat vinkkeja ammattilaiselle erityisherkan asiakkaan kohtaamiseen, ja kokemusasi-
antuntijan kertomat kokemukset avaavat aihetta laajemmin myds asiakkaan nakodkulmasta. Keho-
tietoisuus, stressioireiden tunnistaminen seka stressinsaatelymenetelmat nousevat yhdeksi tarke-
aksi teemaksi erityisherkan itsehoidossa. Kehotietoisuus- ja hengitysharjoitukset ovat aineiston pe-
rusteella tarkeimpia menetelmia, joita fysioterapiassa voidaan hyddyntéa erityisherkén inmisen her-
moston rauhoittamisessa.

Opinnaytetydn materiaali on suunnattu paéasiassa fysioterapian alalle, mutta se on hyddynnetta-
vissa terveydenhoitoalalla laajemminkin. Opinnaytetyo tarjoaa myds erityisherkille ihmisille itselleen
tietoa tasta ominaisuudesta seka itsehoitokeinoja hermoston tasapainottamiseen ja itsetuntemuk-
sen lisdamiseen. Opinndytetydhon kootun tiedon pohjalta ammattilaisten on helpompi huomioida
erityisherkkyyteen vaikuttavia asioita vuorovaikutukseen, ymparistt6n, kosketukseen seka ohjaus-
ja hoitomenetelmien valintaan liittyen.

Avainsanat erityisherkkyys, hermostollinen herkkyys, sensorinen sensitiivisyys, aisti-
herkkyys
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Sensory processing sensitivity is an inborn and psychophysical quality which is found in 15-20 %
of the population. It means that highly sensitive person’s (HSP’s) autonomic nervous system re-
sponsiveness is very sensitive. Sensory processing sensitivity has become more known in Finland
since 2013, but it is still unknown to many people. Health care professionals should have more
knowledge about sensory processing sensitivity and about the practices which can balance the
nervous system. The purpose of this thesis was to gather information about sensory processing
sensitivity and to provide it to physiotherapy students and professionals so they can understand
sensory processing sensitivity better.

This thesis has a psychophysical framework. The information was sought from the sensitivity and
temperament researches, a document movie about the sensory processing sensitivity and two in-
terviews. The purpose of the interviews was to get information from a physiotherapist and a highly
sensitive person who has been a physiotherapy client. The goal was to get tips for the highly sen-
sitive person’s self-care and for the physiotherapist’s profession.

The information from the researches and interviews complement each other. Physiotherapist’s ex-
periences offer tips to pay attention to the highly sensitivity clients in physiotherapy profession.
Highly sensitive person’s experiences offer the client’s perspective. Body awareness, knowledge of
stress symptoms and stress control methods are important things in highly sensitive person’s self-
care. Body awareness and breathing exercises are the most important methods which can be used
in physiotherapy to balance client’s nervous system.

The information in this thesis is intended for the physiotherapy profession, but it can also be utilized
in other health care professions. With this information professionals are able to recognize and pay
attention to the details in interaction, environment, touch, guidance methods and treatment methods
which can cause harm or help the highly sensitive client. In addition, the thesis offers information
and self-care tips for the highly sensitive people to balance their nervous system and to deepen
their self-knowledge.

Keywords HSP person, highly sensitive person, highly sensitivity, sensory pro-
cessing sensitivity
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1 Johdanto

Herkkyys eli sensitiivisyys on kaikissa ihmisissa ilmenevé inhimillinen ominaisuus. Osa
ihmisista syntyy tavanomaista herkemping, erityisherkkina. Erityisherkén ihmisen (engl.
highly sensitive person, HSP) hermojarjestelma on virittynyt hyvin tunne- ja aistiherkaksi,
ja hanella on taipumus prosessoida havaintojaan syvéllisesti ja monipuolisesti. Kyse on
synnynnaisesta ja psykofyysisestd ominaisuudesta, jonka perusta on autonomisen el
tahdosta riippumattoman hermoston reagointiherkkyydessa. (Aron 2013: 23; Heiskanen
2016: 8; Satri 2014: 17-18.)

Erityisherkkyyden on alun perin maaritellyt ja nimennyt yhdysvaltalainen psykologian
tohtori Elaine Aron, joka on tutkinut herkkia ihmisia vuodesta 1991. Hanen maéaritel-
mansa mukaan erityisherkkyys ilmenee ihmisessa neljana osa-alueena, joita ovat ais-
tiarsykkeiden ja -tiedon syvallinen prosessointi, taipumus yliviritty& herkasti, emotionaa-
linen reaktiivisuus ja empaattisuus seké vivahteiden ja yksityiskohtien aistiminen. Aronin
tutkimusten mukaan véaestosta noin 15-20 % on erityisherkki& ja noin 20 % kohtalaisen
herkkia ihmisia. (Aron 2013: 14-15, 23.) Suomalainen filosofian tohtori Sylvi-Sanni Man-
ninen tutki erityisherkkyyttéd jo 1950-luvulla. Suomessa erityisherkkyyden kasite on kui-
tenkin tullut laajemmin esille vasta vuosina 2013-2014 HSP — Suomen erityisherkat ry:n
perustamisen myo6ta. Viime vuosina erityisherkkyys on ollut melko paljon esilla medi-

assa, ja se on tullut siten laajemmin ihmisten tietoisuuteen.

Erityisherkkyys koskettaa merkittdvaa osaa inmisista, koska kaytannossa lahes jokainen
on tydssaan tai lahipiirissdan tekemisissa herkkien ihmisten kanssa. Perinteisesti herk-
kyys ei ole ollut kovin arvostettu piirre ihmisessa, vaan sita on voitu pitda jopa vikana,
puutteena ja heikkoutena. Nykyisen yhteiskuntamme arvot korostavat tehokkuutta ja
suoriutumista, jolloin moni kétkee herkdn puolensa arjen paineissa selviytyakseen. Pit-
kittyessaan tama aiheuttaa ihmisissa ylikuormittumista ja uupumista. Herkimméat ihmiset
reagoivat tdhan viela voimakkaammin, silla he kokevat ympériston arsyketulvan ja risti-
riidat kuormittavampana kuin véhemman herkat inmiset. Yleisesti on tarkedd ymmartaa
se, etta erityisherkkyys itsessaan on neutraali ja myodnteinen synnynndinen ominaisuus,

ei ongelma, vika tai sairaus. (Heiskanen 2016: 8, 10.)



Terveydenhoitoalan ammattilaisten tulee saada lisaa tietoa tasté aiheesta, jotta he voivat
tunnistaa ja huomioida herkkyyden asiakkaissaan paremmin sek& pohtia my6s omaa
suhdettaan ja suhtautumistaan herkkyytté kohtaan. Esimerkiksi ty6terveyshuollon am-
mattilaisten on tarke&d huomata ja ymmart&aa, miten herkkyys ilmenee ihmisesséa ja mil-
loin on kyse yksilon ylikuormittumisesta liiallisen arsyketulvan ja ymparistosta tulevien
paineiden vuoksi. Jos asiakas ei itse tunnista esimerkiksi suorittamisen alle piilotta-
maansa herkkyyttd, on tarkeaa, ettd ammattilainen kohtaa hanet ja osaa kertoa hanelle
herkkyydesta. Silloin asiakas saa mahdollisuuden tarkastella itsedan ja oivaltaa ylikuor-
mittumisensa syitda. Kun ihminen tunnistaa herkkyytensa, hanen on mahdollista ymmar-
taa itsedaan paremmin seka loytaa itselleen sopiva, hyvinvointia ja toimintakykya tukeva

elaméntapa.

Tiedon lisddminen ja keskustelun avaaminen erityisherkkyydesta on tarkeaa fysiotera-
pian alalla. Fysioterapiatieteen kiinnostuksen kohteena on ihmisen toimintakyky ja liik-
kuminen seké toimintakyvyn heikkeneminen ja hairid. Terveytta ja toimintakykya edis-
tava ohjaus ja neuvonta ovat yksi keskeisin osa fysioterapiaa. Fysioterapeutin on hyva
olla tietoinen siitd, kuinka erityisherkkyys ilmenee ihmisessé, kuinka sen voi huomioida
ohjaus- ja terapiatilanteessa seka millaisilla keinoilla asiakkaan ylivirittynytta hermostoa
voi tukea ja tasapainottaa.

Taman opinnaytetyon 4. luvussa kerrotaan teoreettista taustaa erityisherkkyyden psyko-
fyysisistd ominaisuuksista ja ilmenemisesta ihmisessa. 5. luku kertoo erityisherkan ihmi-
sen itsehoidosta ja 6. luku kertoo erityisherkkyyden huomioimisesta fysioterapiaty0ssa.
Eri lukujen sisallot tukevat toisiaan, joten niiden kaikkien lukeminen on suositeltavaa.
Opinnaytetydssa kaytetyt tietolahteet seka tiedonhankintamenetelméat avataan opinnay-

tetydn prosessin kuvauksessa (Kts. luku 3).



2 Opinnaytety6n tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetydn tavoitteena on lisatd ymmarrysta erityisherkkyydesta ja erityisher-
kédn asiakkaan kohtaamisesta terveydenhuollossa. Opinnaytetyd tarjoaa fysioterapia-
alan ammattilaisille ja opiskelijoille tietoa, jonka pohjalta heidan on helpompi tunnistaa ja
huomioida hermostollinen herkkyys asiakkaissaan. Lisaksi opinnaytety0 tarjoaa erityis-
herkille ihmisille itselleen tietoa tastd ominaisuudesta seka itsehoitokeinoja hermoston

tasapainottamiseen.

Opinnaytetyon tarkoitus on koota yhteen téalla hetkella paras saatavilla oleva tieto erityis-
herkkyydestd monipuolisesti erilaisia lahteita kayttden. Tietoa on haettu kirjallisuudesta,
tutkimuksista, erityisherkkyytta kertovasta dokumentista seka terveydenhuollon ammat-
tilaisen ja kokemusasiantuntijan haastatteluista. Haastattelijoiden kokemukset ja néke-
mykset tdydentavat teoriatietoa ja kulkevat osittain suorina sitaatteina muun tekstin jou-
kossa.



3 Opinnaytetydprosessin kuvaus

Kirjallisuus- ja tutkimusaineisto

Suurimman osan erityisherkkyytta kasittelevista tutkimuksista on tehnyt psykologi Elaine
Aron. Han on Kirjoittanut aiheesta useita teoksia, joista ensimmainen, The Highly Sensi-
tive Person, julkaistiin vuonna 1999. Vuonna 2013 kyseinen teos julkaistiin suomeksi
nimella Erityisherkk& ihminen. Aronin teoksista on julkaistu suomenkielisena myoés Eri-
tyisherkk& ihminen ja parisuhde (2014) ja Erityisherkka lapsi (2015). Lisaksi han on kir-
joittanut oman elaméan tutkimiseen opastavan englanninkielisen teoksen, The Highly
Sensitive Person’s Workbook (1999).

Aron on kirjoittanut useita tutkimusartikkeleita ja osan tutkimuksista han on tehnyt yh-
dessé aviomiehensa, sosiaalipsykologi Arthur Aronin kanssa. Kirjansa Elaine on kirjoit-
tanut yksin. Han on hyddyntanyt teorianmuodostuksessaan my6s muuta tutkimustietoa,
erityisesti elaintutkimuksia seka ujous- ja estyneisyystutkimuksia, esimerkiksi psykologi
Jerome Kaganin tutkimuksia. Aron on kartoittanut herkkyyteen liittyvia tutkimusalueitaan
syvahaastattelujen avulla. Liséksi han on tehnyt kvantitatiivista tutkimusta, esimerkiksi
kyselylomakkeen avulla toteutettuja, suurelle koehenkil6joukolle suunnattuja tutkimuk-
sia. Aronin tyo jungilaisena psykoterapeuttina on myds antanut hanelle paljon kokemusta
seka herkista etta ei-herkista inmisista. (Ks. Satri 2014: 198.)

Yhdysvaltalaiset psykologit Ted Zeff ja Barrie Jaeger ovat myo6s tutkineet erityisherk-
kyytta ja molemmat heista lahestyvat herkkyysaihetta Aronin tutkimustyon pohjalta. Zeff
on kirjoittanut aiheesta kirjat The Highly Sensitive’s Person’s Survival Guide (2004), The
Highly Sensitive Person’s Companion (2007) ja The Strong, Sensitive Boy (2010). Jae-
ger on tutkinut erityisherkkien ihmisten ty6elamaa ja kirjoittanut siita kirjan Making Work
Work for the Highly Sensitive Person (2004). (Ks. Satri 2014: 198-199.) Zeffin ja Jaege-
rin kirjoja ei ole saatavilla Suomessa, joten ne on jatetty pois taman opinnaytetyon lah-
teista. Kaikki edella mainitut kirjat [0ytyvat ulkomaisista nettikirjakaupoista tekijoiden ni-

mill&.

Suomalainen filosofi Sylvi-Sanni Manninen on kirjoittanut erityisherkkyydesta kirjan Ou-
tolintu, erilainen — Tutkimusraportti yliherkasta vari-ihmisestd muotojen yhteiskunnassa.

Kirja julkaistiin ensimmaisen kerran vuonna 1999 ja sen uusi painos julkaistiin vuonna



2014. Janna Satri on kirjoittanut erityisherkkyydesta kirjat Siséinen lepatus — Herkéan ih-
misen tietokirja (2014) ja Herkkyys ja kiusaaminen (2015). Psykiatri ja tietokirjailija Ju-
hani Mattila on kirjoittanut aiheesta kirjan Herkkyys ja sosiaaliset pelot (2014). Aiheesta
on tehty muutama suomenkielinen Pro gradu -tutkielma sosiaalitieteiden ja kasvatustie-
teiden laitoksella. Vuosina 2015-2016 Theseus-tietokannassa on julkaistu muutama
ammattikorkeakoulutason opinnaytety0 erityisherkkyyteen liittyen, mutta ne kaikki on ra-
jattu lapsiin liittyviksi ja kohdistettu paaasiassa sosiaalialan ja paivahoidon ammattilai-

sille. Fysioterapian alalta aiheesta ei l6ytynyt vield yhtaan julkaisua tai opinnaytetyota.

Kaikki erityisherkkyytta kasittelevat tutkimusartikkelit ovat englanninkielisia. Tutkimustie-
toa etsittiin PubMedista ja Googlesta hakusanoilla erityisherkkyys, hermostollinen herk-
kyys, sensorinen sensitiivisyys, aistiherkkyys, HSP person, highly sensitive person,
highly sensitivity ja sensory processing sensitivity. Talla hetkella suurin osa yleisten tie-
tokantojen kautta saatavilla olevasta, herkkyyteen liittyvasta tutkimustiedosta kasittelee
havaintojen prosessin hairiota, joka on eri asia kuin havaintojen prosessointikyvyn tark-
kuus ja syvyys. Opinnaytetydsséa on hyédynnetty myos Elaine Aronin kotisivuja, joille on
listattu linkit tarkeimpiin aiheesta tehtyihin tutkimusartikkeleihin. Liséksi tietolahteena on
kaytetty Aronin kasikirjoittamaa, vuonna 2015 julkaistua dokumenttielokuvaa Sensitive —
The Untold Story. Herkkyystietoa on saatavilla my0s sensitiivisyyttd, reaktiivisuutta,
emotionaalisuutta, ujoutta ja estyneisyytta koskevissa tutkimuksissa. Stressiherkkyy-
desta seké neuvoja erilaisten temperamenttipiirteiden huomioimiseen saatiin tietoa psy-
kologian professori Liisa Keltikangas-Jarvisen kirjasta Temperamentti, stressi ja elaman-
hallinta (2008).

Haastateltavien ja haastattelumenetelmien valinta

Kirjallisuus- ja tutkimusaineiston lisdksi tietoa on haettu myds asiantuntijahaastatteluista.
Haastateltavia olivat fysioterapeutti Karita Palomaki seka kokemusasiantuntija Tuula
Ahde. Karita Palomaki toimii psykofyysisena fysioterapeuttina Etela-Suomen alueella.
Han ja kipupsykologi Juha Siira ovat kirjoittaneet yhdessa kirjan, Kehon viisaat viestit —
vapaaksi kivusta, stressistd ja kuormittavista tunteista (2016). Kokemusasiantuntija
Tuula Ahde yllapitaéa Erityisherkan elamaa -verkkosivustoa, joka tarjoaa kattavasti tietoa
erityisherkkyydesta ja josta on saatavilla linkit myos aiheesta tehtyihin tutkimuksiin. Opin-

naytetyossd on haastateltu sekd ammattilaista etta kokemusasiantuntijaa, jotta heidéan



molempien kokemukset ja nakemykset saadaan esille. Haastateltavat antoivat luvan hei-
dan nimiensa kayttamiseen tassa opinnadytetydssa. Haastattelut toteutettiin elokuussa
2016.

Haastattelu on kaytetyimpia tiedonkeruumenetelmid ja siind ollaan suorassa kielelli-
sessé vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa, joka luo mahdollisuuden suunnata tiedon-
hankintaa itse tilanteessa (Hirsjarvi — Hurme 2000: 34). Tasséa opinnaytetydssa ei kay-
tetty mitddn tiettya haastattelumenetelmad. Haastatteluista haettiin taydennysta ja li-
saysta teoriatiedolle. Henkil6ita haastateltiin erikseen, ja molemmat haastattelut nauhoi-
tettiin ja litteroitiin. Haastatteluihin valmistauduttiin ennakkoon tehdyilla kysymyksilla,
jotka tehtiin teoriatiedon pohjalta (Kts. lite 1). Haastateltavat saivat vastata kysymyksiin
vapaasti omin sanoin. Kysymykset olivat hieman erilaisia kokemusasiantuntijalle ja am-
mattilaiselle. Molemmissa haastatteluissa jai ennalta tehtyjen kysymysten jalkeen aikaa
my0s vapaalle keskustelulle. Vapaan keskustelun tarkoituksena oli tuoda haastattelijoi-

den aani kuuluviin.

Psykofyysinen viitekehys

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan erityisherkkyytta psykofyysisesta viitekehyksesta.
Psykofyysinen ihmiskasitys perustuu kokonaisvaltaiseen ihmiskasitykseen mielen ja ke-
hon jatkuvasta vuorovaikutuksesta. Kasityksen mukaan kehossa tapahtuvat tuntemuk-
set vaikuttavat ihmisen mieleen ja tunteisiin, ja ajatukset seka koetut tunteet néakyvat ja
tuntuvat kehossa, kehollisessa kokemuksessa ja likkeessa. Keho ja mieli ovat saman-
aikaisesti erottamattomasti yhta ja samalla erillisia. Niiden yhteys on parhaimmillaan
vuorovaikutteinen ja vastavuoroinen, mutta myds monimutkainen ja ajoittain vaikeasti

selitettavissa oleva kokonaisuus. (Siira — Palomaki 2016: 9.)

Ihmisen kehoa voidaan pitaa erilaisten inhimillisten prosessien, kuten havaintojen, tun-
teiden ja ajatusten, keskuksena. Kun jokin prosessin osanen muuttuu, samalla muuttuu
koko jarjestelmd, joka taas on osa suurempaa kokonaisuutta. Kaikki kaytannon koke-
mukset ovat suoranaisesti kosketuksissa ympdardivddn maailmaan. Kokemustensa
kautta ihminen tulee itselleen todeksi ja osaksi ympar6ivdd maailmaa. Asia voidaan
myos kiteyttdd muotoon "mind maailmassa — maailma minussa”. (Herrala — Kahrola -

Sandstrom 2008: 38.) Todellinen tiedostaminen on koko ruumiin tiedostamista eika vain



ajatuksissa oivaltamista. Ruumiillinen tiedostaminen on oivalluksen muuttumista ar-
kiseksi toimintamalliksi eli uudenlaiseksi mielleyhtymien ketjuksi. Vasta silloin ihminen

on vapautunut hairitsevastd kokemuksesta. (Herrala — Kahrola — Sandstrom 2008: 53.)



4  Erityisherkkd ihminen

Erityisherkkyys on temperamenttipiirre, joka perustuu tavanomaista herkemmin aisti-
vaan ja reagoivaan hermojarjestelmaan. Se ei ole sairaus, vaan synnynnainen ja ge-
neettinen ominaisuus, jota esiintyy eriasteisena noin 15—-20 prosentilla vaestosta. Taman
lisaksi kaikissa ihmisissa on jossain maarin herkkyytta, joka tulee esille tietyissa tilan-
teissa. Aihe koskettaa siis muitakin kuin 15-20 prosenttiin kuuluvia erityisherkkia. (Aron
2013: 24-25; Satri 2015: 42.)

Erityisherkkyys on yhta yleista seka naisilla etta miehilla, mutta miesten saattaa olla vai-
keampi ilmentaa herkkyyttaan taydesti kulttuuristen sukupuolinormien vuoksi. Piiloherk-
kyydestéa puhutaan silloin, kun ihminen on katkenyt herkkyytensa syville sisimpaansa.
Silloin ihminen saattaa olla tietdmé&ton herkkyydestaan, silla han on piilottanut sen suo-
jakuoren alle. Aistikokemukset ja tarkka havainnointikyky ovat saattaneet heikentya ais-
tien tai tunteiden turtumisen myo6ta. Jotkut piiloherkista ovat tietoisia herkkyydestaan,
mutta pyrkivat peittamaan sen muilta esimerkiksi pitamalla etdisyytta toisiin ja piiloutu-
malla erilaisten roolien taakse. Ihmisen on kuitenkin mahdollista elvyttaa katkettya herk-
kyyttaan tutustumalla sen piirteisiin ja syventamalla itsetuntemustaan. (Heiskanen 2016:
14-15, 20.)

Suomalainen filosofi Sylvi-Sanni Manninen kehitti herkkyyttd mittaavan vari-muoto -ha-
vaintotestin 1950-luvulla Lontoon yliopistossa. Manninen nimitti I6ytdméansa herkén ih-
mistyypin vari-ihmiseksi (colour reactor). Han kaytti myos kasitteita yliherkka ja hyper-
sensitive. Mybhemmin han tdydensi Lontoossa tekemaansa tutkimusta viela Harvardin,
Brandeisin ja Kalifornian yliopistoissa ja julkaisi tuloksia useissa alan julkaisuissa ulko-
mailla. Manninen kuvaili véri- ja muotoihmisten eroja kuvioilla, joissa toisen dariviiva on
ohut ja toisen paksu ja jaykka. Hanen mukaansa muotoihminen selviytyy ympariston ar-
sykkeista sen suurempia tunteilematta. Vari-ihmisen taas erottaa ymparistdsta vain
hieno raja ja han reagoi voimakkaasti kaikkeen sellaiseenkin, mitd muut tuskin huomaa-
vat. Taman reaktioherkkyytensa vuoksi vari-ihmista kutsutaan myos yliherkaksi. Manni-
nen myo6s kuvasi herkkyyden ilmenemista janana, jonka toisessa paassa on hyvin herkka
ihminen ja toisessa padssa taman vastakohta. Herkkyys voi sijoittua johonkin kohtaan
talla janalla, ja herkkyyden ilmeneminen voi vaihdella yhden ihmisen kohdalla héanen ela-
mansa aikana. (Manninen 2014: 21-22, 34.)



Yhteiskuntatieteiden tohtori Kauko Kaéméarainen painottaa, ettd herkkyys on aina yksilol-
linen ja yksityinen asia. Herkkyyttd voidaan mitata kaikille yhteisin mittarein ja sijoittaa
ihmiset samalle viivalle herkkyyden asteen mukaan niin, etta herkimmat ja véhemman
herkat sijoittuvat aaripaihin ja muut heidan valiinsa. Siten maaraytyvat herkkyyskertoimet
eivat kuitenkaan kerro mitaéan siita, mita herkkyys asianomaisille inmisille yksildin& mer-
kitsee ja miten se heidan elamaansa vaikuttaa. (Kamaréinen 2015: 45.) Satri (2015) on
tiivistdnyt muutamia tekijoita, jotka yleensa yhdistavat kaikkia erityisherkkia (Kts. tau-
lukko 1).

Erityisherkat ihmiset

- ovat synnynndisesti herkkia hermostoltaan ja kuormittuvat ymparistoissa,
joissa on likkaa arsykkeita

- tarvitsevat ajoittaista yksinoloa ja rauhoittavia ymparistdja hermoston
tasapainottamiseen

- reagoivat herkasti, mika voi ilmeta esimerkiksi pelastymisena tai arsyyntymisena

- ovat usein uusissa tilanteissa ja vieraiden ihmisten seurassa aluksi hiljaisia ja
tarkkailijan asemassa

- havainnoivat ympéristdaan ja sisaista maailmaansa usein hyvin hienovaraisesti,
mik& voi ilmeta esimerkiksi pikkutarkkuutena tai hiljaisuutena.

Taulukko 1. Erityisherkkia ihmisié yhdistavia tekijoita (Satri 2015: 60)

4.1 Erityisherkkyyden ominaispiirteet

Aronin (2014) mukaan erityisherkkyys ilmenee aina neljané eri osa-alueena, joita ovat
1) aistiarsykkeiden ja -tiedon syvallinen prosessointi, 2) taipumus ylivirittya ja kuormittua
helposti, 3) emotionaalinen reaktiivisuus ja empaattisuus seké 4) vivahteiden ja yksityis-
kohtien tarkka havainnointikyky. Taman maaritelmén mukaan ihminen, jolla ei ole kaikkia
naita neljad ominaisuutta, ei ole erityisherkka. Erityisherkalla ihmisella herkkyys néakyy
nailla kaikilla osa-alueilla jossain maarin. On kuitenkin yksilollistd mika naista osa-alu-

eista korostuu enemman. (Aron 2014: 14-15.)

Prosessoinnin syvyys

Erityisherkkyys merkitsee taipumusta tytstaa kaikkia aistien valittdmia viesteja syvalli-
sesti ja hienojakoisesti. Kyse ei ole siita, etta erityisherkan ihmisen nakoé tai kuulo olisivat
herkempid, vaan ettd han jasentelee vastaanottamaansa informaatiota muita huolelli-
semmin. H&n pohtii, analysoi ja tutkii asioita tarkasti. Prosessointi ei ole valttimatta edes
tietoista. (Aron 2014: 49.)
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Prosessoinnin syvyydesta johtuen erityisherkat ovat my6s hyvin intuitiivisia, eli heilla on
kyky ymmartaa asioiden taustoja ja lopputulemia valilla itsekkaan kasittamatta, kuinka
se on mahdollista. He kykenevat lukemaan hienovaraisia vihjeita ja ymmartavat sana-
tonta kommunikaatiota. He osaavat tulkita esimerkiksi eldinten, kasvien, vauvojen, ih-
misten tiedostamattomien puolien, sairauksien ja vieraskielisten ihmisten viesteja. (Aron
2014: 49.) Joskus kehon jannitystilat ja turtuneisuus estavat inmista tunnistamasta intui-
tiotaan, mutta hanen on mahdollista 16ytaa siihen yhteys kehonsa kautta, jannitystilojen

vapautumisen myota. (Palomaki 2016.)

Erityisherkilla on hyvin valitdn yhteys tiedostamattomaan puoleensa, jonka vuoksi heilla
on monesti vilkas unimaailma. Uniin ja ruumiintuntemuksiin perehtymalla he oppivat ym-
martamaan, kuinka voimakkaasti tiedostamattomat yllykkeet ohjailevat ihmisten toimin-
taa. Siten he voivat oppia paitsi kunnioittamaan alitajunnasta nousevia viesteja myds
osoittamaan viisasta ndyryyttd ihmisten tiedostamattomia toimintamotiiveja kohtaan.
(Aron 2014: 49.)

Social Cognitive and Affective Neuroscience -lehdessa julkaistiin vuonna 2011 tutkimus,
jossa vertailtiin erityisherkkien ja ei-erityisherkkien aivotoiminnan vilkkautta toiminnalli-
sessa magneettikuvauksessa. Tutkittavien tehtavana oli etsia eroavaisuuksia kahdesta
joko vain hieman tai selvasti toisistaan eroavasta kuvasta. Huomioidessaan kuvien véli-
sia vivahde-eroja erityisherkkien aivoissa aktivoituivat muita voimakkaammin alueet,
joita tarvitaan erottelussa. Naiden alueiden avulla ihminen huomioi havainnoimansa
asian yksityiskohdat ja monisaikeisyyden eika ainoastaan pinnallisia ominaisuuksia.
Tassa tutkimuksessa erityisherkkien aivot kayttivat enemman osia, jotka suorittavat sy-
vempaa ja yksityiskohtaisempaa prosessointia. (Jagiellowicz — Aron E. — Aron A. — Cao
—Weng 2011: 38-47.)

Liséksi Social Cognitive and Affective Neuroscience -lehdessé vuonna 2010 julkaistussa
tutkimuksessa vertailtiin Aasiassa syntyneiden ja kasvaneiden erityisherkkien ja ei-eri-
tyisherkkien kykya selviytyd havainnointitehtavista yhdysvaltalaisiin verrokkeihin nah-
den. Kokeessa tarkkailtiin, kuinka paljon ymparo6iva kulttuuri vaikutti siihen, minka verran
ihmiset joutuivat kdyttdm&an ja rasittamaan aivojaan tehtévia tehdessédan. Tutkimuk-
sessa huomattiin, etta ei-erityisherkkien aivot joutuivat ponnistelemaan enemman tehté-
vissa, jotka eivat olleet heille kulttuurillisesti tuttuja. Sen sijaan eri kulttuureissa syntynei-
den ja kasvaneiden erityisherkkien aivojen toiminnassa ei havaittu eroja tehtavista riip-

pumatta. Erityisherkat vaikuttivat pystyvan nakemaéan kulttuuristen ennakkokasitysten
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takana olevalle syvemmalle tasolle, asioiden todelliseen olemukseen. (Aron A. — Ketay
— Hedden — Aron E. — Hazel R. — Hazel M. — Gabrieli 2010: 38-47.)

Ylivirittyneisyys

Jokaisella ihmisella on rajansa sille, miten paljon tietoa tai arsykkeitd han voi vastaanot-
taa, ennen kuin niita on liikaa. Erityisherkkd ihminen havainnoi tarkasti kaiken siséallaéan
ja ulkopuolellaan tapahtuvan seka prosessoi havaintonsa muita perusteellisemmin. Han
havaitsee arsykkeita, joita vihemman herkat eivat huomaa. Tama patee hienovaraisiin
aaniin, nakyihin ja fyysisiin aistimuksiin, kuten kipuun. Koska han havaitsee paljon asioita
ja reagoi kaikkiin arsykkeisiin keskimaaraista voimakkaammin, hanen hermostonsa pyo-
rahtaa herkasti ylikierroksille ja han myds kuormittuu ja uupuu muita herkemmin seka
henkisesti etta fyysisesti. Se ei kuitenkaan valttamatta tarkoita heikompaa paineensieto-
kykya tai suurempaa stressiherkkyyttd, vaan sita etta erityisherkalla jaksamisen mitta
taytyy keskivertoa nopeammin. (Aron 2014: 16; Aron 2015: 36; Heiskanen 2016: 30—-31.)
Tutkimuksellista nayttoa erityisherkkien muita suuremmasta ylivirittymisalttiudesta on
esitelty Friedrike Gerstenbergin vuonna 2012 Personality and Individual Differences -
lehdessa julkaistussa artikkelissa Sensory Processing Sensitivity — A Review in the Light
of the Evolution of Biological Responsivity. (Aron E. — Aron A. — Jagiellowicz 2012:
262-282.)

Temperamenttitutkimuksissa on yleensé tarkasteltu lyhytaikaista virittyneisyytta. Sita on
helppo tutkia, koska se ilmenee sydamensykkeen nopeutumisena, hengityksen tihenty-
misend, pupillien laajenemisena ja hikoilun sek& adrenaliinin lisdantymisena. On kuiten-
kin olemassa toinenkin virittyneisyysjarjestelma, jota hallitsevat hormonit. Se toimii yhta
nopeasti, mutta sen paaasiallisen tuotteen, kortisolin, vaikutukset ovat havaittavissa
vasta kymmenen-kahdenkymmenen minuutin jalkeen. On tarkeaa huomata, ettd kun
kortisolia on elimistdssa, myds lyhytaikainen virittyneisyysreaktio on todennakéisempi.
Toisin sanoen pitkdaikainen virittyneisyys saa ihmisen entista innostuvammaksi ja her-
kemmaksi. (Aron 2015: 60)

Satri (2014) vertaa herkk&é ihmista soittimeen, johon vaikuttavat ymparistdn arsykkeet,
kuten aanet, kuivuus, kosteus, kylmyys, [amp6 ja ndiden vaihtelut. Koska kyseessa on
elava ihminen eiké puinen tai metallinen soitin, haneen vaikuttavat mygs toisten tunteet,

mielialat ja yleinen ilmapiiri sek& omat tunteet ja odotukset. (Satri 2014: 167-168.) Aron
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(2015) puolestaan kuvaa erityisherkkien olevan kuin palokunta; hekin reagoivat useim-
miten vaariin halytyksiin. Mutta jos heidan herkkyytensé pelastaa hengen edes kerran,
piirteesta on geneettista hyotya.

Ylivirittyneisyytta aiheuttaessaan erityisherkkyys on ihmiselle riesa. Se on kuitenkin osa
kokonaisuutta, johon kuuluu monia etuja. (Aron 2015: 37.) Ahde (2016) kuvaa yliviritty-
neisyyden kokemusta seuraavin sanoin: "Se on sellaista sisdista tarinaa ja jannittynei-
syytta... sekd mielen ettd kehon jannittyneisyytta. Tulee liikaa aistikuormitusta. Se on
vaha niinkun minisokkitila tai isompi sokkitila. Joko lyhytaikaisesti, akillisesti jostain ta-
pahtumasta kehittynyt tai pitkaaikaisesti kumuloituva ja kasvava yliviretila. Ylivireystilaan

littyy stressihormonien, adrenaliinin ja kortisolin, erittyminen ja vaikutus elimistdssa.”

Se, mika saa suurimman osan ihmisista hyvin virittyneeseen tilaan, saa erityisherkat
suorastaan uupumaan, kunnes he saavuttavat pisteen, jota kutsutaan transmarginaa-
liseksi estoksi. Transmarginaalisella estolla tarkoitetaan organismin herkkyytta ylikuor-
mittaville &rsykkeille. Sita kasitteli ensimmaista kertaa venalainen psykologi lvan Pavlov.
Han oli vakuuttunut siitd, ettéa ihmisen perinnéllisista eroista suurin on se, miten nopeasti
han saavuttaa kyseisen pisteen. Pavlov uskoi vakaasti, ettd sen nopeasti saavuttavilla
on erilainen hermosto. (Ks. Aron 2015: 37.)

Ylikuormittuminen voi aiheuttaa hyvin voimakasta reagointia. Se voi ilmeta esimerkiksi
siten, etta ihminen herkistyy tavallisille aistiarsykkeille ja arkisille asioille, kuten &anille,
valaistukselle ja hajuille. Kun ihminen on ylitsepursuavan tdynna ympariston arsyketul-
vaa, pienikin lisa on liilkaa. Vaikka pienet viheltelyt, sormien naputtelut tai lamppujen sa-
rinat eivat muuten haittaisi, ylikuormittuneen kokemana sellainen repii hermoja rieka-
leiksi. Usein myos tunteet herkistyvat. Ylikuormittuneena ihminen voi esimerkiksi olla ta-
vallista herkempi itkem&én tai kokemaan syvia epéaonnistumisen ja riittaméattoémyyden
tunteita. (Satri 2014: 168.)

Aron (2014) muistuttaa, etta ylirasittuminen suurten arsykemaarien, kuten melun tai jat-
kuvien muutosten vuoksi ei ole kuitenkaan erityisherkkyyden ensisijainen tunnusmerkki.
Aistien ylikuormittumistaipumus ilman muita piirteen puolia voi olla oire havaintojen pro-
sessoinnin hairiosta, jolloin ihminen ei pysty yksityiskohtaiseen erotteluun. Se on eri asia,
kuin havaintojen prosessointikyvyn epéatavallinen tarkkuus ja syvyys. Esimerkiksi autis-

min kirjoon liittyy joskus ylikuormittuminen, mutta toisina hetkind samat inmiset saattavat
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alireagoida arsykkeisiin, varsinkin sanattomiin viesteihin, ikd&n kuin he eivéat osaisi ero-

tella erilaisten arsytystekijoiden merkitysta. (Aron 2014: 16.)

Ahde (2016) muistuttaa, etta niin erityisherkat ihmiset kuin vahemman herkétkin ihmiset
voivat kokea vylivireystilojen lisaksi myds alivireystiloja. Ylivirittynyt ja kuormittunut ihmi-
nen saattaa vetaytya ja alkaa suojella itseaan aistiarsykkeiltd. Se on normaalia itsesaa-
telyd, mutta joskus ihminen saattaa suojella itse&én liiaksikin. Alivireys on seurausta liian
vahaisesta aistikokemusten ja elamysten saamisesta. (Ahde 2016.) "Se alivire on mun
mielesta aika kuvaava sana... Siina on energiat aika vahissa ja on aina vaan vaikeampi
lahted haastamaan itseddn. Samoin kuin ylivireystilassa, myo6s alivireystilassa saattaa

tulla ahdistusoireita, apatiaa, jaksamattomuutta ja aivosumua”, Ahde (2016) kertoo.

Emotionaalinen reaktiivisuus ja empaattisuus

Vuonna 2012 New Yorkin yliopistossa julkaistussa tutkimuksessa aivojen aktivointiko-
keet osoittivat erityisherkkien reagoivan muita voimakkaammin sek& miellyttavia etta
epamiellyttavid aiheita esittaviin kuviin. Ero oli selva varsinkin miellyttavien kuvien koh-
dalla, etenkin jos tutkittavilla oli ollut turvattu lapsuus. Myonteiset kuvaarsykkeet eivat
aktivoineet ainoastaan aivojen tunneosia, vaan jalleen kerran myés "korkeamman” ajat-
telun ja havaitsemisen alueita, jotka ovat osittain samoja kuin prosessoinnin intensiivi-
syytta tarkastelevissa aivotutkimuksissa I6ytyneet alueet. (Aron E. — Aron A. — Jagiello-
wicz 2012: 262-282.)

Vuonna 2014 Brain and Behavior -lehdesséa julkaistussa aivotutkimuksessa erityisher-
kille ja ei-erityisherkille naytettiin seka tuntemattomien etta rakastettujensa kuvia. Tutki-
mus vahvisti havainnon, etta erityisherkkien aivot aktivoituvat muita enemman aivosaa-
rekkeeseen eli tietoisuuteen yhdistetylla alueella. Toisaalta aivojen alueet reagoivat vie-
lakin aktiivisemmin, kun koehenkilot katsoivat rakkaistaan tunteita kuvastavia kuvia,
joissa ndméa nayttivat joko onnellisilta tai surullisilta verrattuna neutraaleihin ilmeisiin.
Tunteita herattavat kuvat nostivat tietoisuuden tason erityisen korkeaksi. Erityisherkkien
peilisolujarjestelma osoitti lisdksi suurempaa aktiivisuutta kuin ei-erityisherkilla, etenkin
kun he tarkastelivat rakastettujensa onnellisia ja surullisia kasvokuvia tai onnellisia il-
meita vierailla kasvoilla. Tulos vahvistaa erityisherkkien samaistuvan helposti ihmisiin,
jotka aiheuttavat heissa tunnereaktioita ja ennen kaikkea myonteisia mielikuvia. (Ace-
vedo — Aron E. — Aron A. — Sangster — Collins — Brown 2014: 580-594.)
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Aivojen peilineuronit aktivoituvat, kun ihminen katselee ja samaistuu jonkun muun teke-
maan tai tuntemaan asiaan. Edellda mainitun tutkimuksen perusteella peilineuronit akti-
voituvat varsinkin erityisherkilla yhdessd muiden aivojen alueiden kanssa ja auttavat
heitd vaistoamaan, mité toinen inminen tuntee tai suunnittelee. Nama aivojen alueet ovat
yhteydessa myotatuntoon. Peilineuronien aikaansaama empatia ei saa pelkéastaan ym-
martamaan toisen ihmisen tunteita sanojen ja muiden merkkien perusteella, vaan todella
tuntemaan samoja tunteita. Tutkimuksessa erityisherkilla havaittiin enemman toimintaa
empatiaan johtavilla aivojen alueilla kuin vahemman herkilla. (Acevedo — Aron E. — Aron
A. — Sangster — Collins — Brown 2014: 580-594.)

Vivahteiden aistiminen

Erityisherkdn ihmisen hermosto on herkistynyt havaitsemaan ympariston vivahteita.
Tama on merkittava ja normaali eroavuus ihmisten hermojarjestelmien toiminnassa, ja
sen vaikutus ulottuu kaikkiin elaman osa-alueisiin. Erityisherkat ihmiset kokevat aistiar-
sykkeet voimakkaasti ja havaitsevat pienia vivahteita ja yksityiskohtia, kuten hienovarai-
sia aania, hajuja ja tuntemuksia, joita vahemman herkat eivat valttamatta havaitse ollen-
kaan. Jokin, mika saattaa muista tuntua tavanomaiselta, kuten aanekés musiikki tai va-
enpaljous, voi olla erityisherkalle inmiselle hyvin arsyttavaa ja stressaavaa. Suurin osa
ihmisista ei huomioi sireeneitd, hairitsevia valoja, outoja hajuja, sekasotkua tai kaaosta.
Erityisherkkia ne yleensa hairitsevét. (Aron 2015: 34; Heiskanen 2016: 17.) Satri (2014:
144) kuvaileekin herkkia ihmisia heikkojen signaalien vastaanottajiksi ja valittajiksi, silla
heilld on herkat "anturit”, joilla he lukevat ymparistostdan tarkempia taajuuksia kuin

useimmat ihmiset.

Erityisherk&n ihmisen aistit eivat siis ole muita herkempia, vaan han jasentelee vastaan-
ottamaansa informaatiota muita huolellisemmin pohtimalla, analysoimalla ja tutkimalla
asioita tarkasti joko tiedostaen tai tiedostamatta sita itse. (Aron 2013: 23; Aron 2014: 27,
49.) Osalla erityisherkista jokin tietty aisti on erityisen kehittynyt, mutta kyse ei ole yh-
desta hyvin vastaanottavaisesta aistista vaan ajattelun ja tuntemisen korkeammasta pro-
sessoinnin asteesta ja erojen tarkasta kasittelysta (Aron 2015: 34). "Minulla on esimer-
kiksi hajuherkkyys. Erotan homeen hajun, vaikka en ole homeherkk&. Liséksi haistan
myds ilmapiirin niin sanotusti nendllani. Jos tulen johonkin tilaan ja sielld on joku asia

pielessa, niin aistin sen nenan kautta”, Palomaki (2016) kertoo.
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Kamaraisen (2015) mukaan ihmisten hajuaisti on evoluution my6téa tylsistynyt oltuaan
kauan sitten tunto- ja makuaistin ohella elintéarked. Nykyajan teknistyneessa ja mutkistu-
neessa maailmassa néko- ja kuulo ovat tarkeampia. Siitd huolimatta on vielé ihmisia,
joiden kyky aistia herkasti hajuja on erikoisen suuri, ik&d&n kuin heissa olisi sailynyt evo-
luution varhaisempiin vaiheisiin kuulunutta herkkyyttéa. (Kamaréinen 2015: 9.)

Dokumenttielokuvassa Sensitive — The Untold Story (USA, 2015) Elaine Aron kertoo,
ettad erityisherkkyyden ilmenemista on tutkittu myo6s elaimilla ja elaintutkimuksissa on to-
dettu, etta erityisherkkyydesta on suuresti hydtya eloonjaamisen kannalta. Vivahteiden
herkk& aistiminen ja aistitiedon syvallinen prosessointikyky ovat olleet luonnossa ihmi-
sen ja eldinten eduksi kautta aikojen. Elaintutkimuksia ovat tehneet muun muassa Maya
Braem, joka on tutkinut erityisherkkia koiria Sveitsissa seka Stephen Suomi, joka on tut-
kinut erityisherkkia apinoita Yhdysvalloissa. Dokumentissa Suomi kertoo, ettd hanen ja
Aronin tutkimusten perusteella ihmisten ja apinoiden herkkyydessd on huomattavissa
yhtenevaisyyksia. Seka erityisherkat ihmiset etta erityisherkét apinat ovat hyvin herkkia
reagoimaan ymparistonsa arsykkeisiin. Erityisherkat ihmiset ja apinat pystyvat havain-
noimaan ymparistossa sellaisiakin vivahduksia, joita muut ihmiset ja apinat eivat huo-
maa. (Sensitive — The Untold Story, USA 2015.)

Ahde (2016) muistuttaa, etté erityisherkkyys ja aistiyliherkkyys saattavat sekoittua kasit-
teind toisiinsa. Aistiherkkyys kuuluu erityisherkkyyteen, mutta kaikki aistiyliherkat eivat
ole erityisherkkia. Aistiyliherkkyydessa voi olla kyse aistitiedon kasittelyn hairiésta. Eri-
tyisherkkyydesséa kyse on hdiribn sijaan aistitiedon kasittelyn herkkyydesta: erityisher-
kalla aistikokemuksen kuormittavuutta lisaa aisti-informaation kasittely mielen seka her-

mojarjestelman tasolla ei-erityisherkkid syvemmin. (Ahde 2016.)

Aistiherkkyys tuo seké nautintoa etta rasitetta elamaan. Miellyttaviksi koetut aistimukset
voivat tuntua todella hyvilta, kun taas epamiellyttaviksi koetut aistimukset voivat tuntua
erittdin epamukavilta ja hairitseviltd. On yksilollista, mitka aistidrsykkeet kukin kokee voi-
makkaimmin. Ihminen sopeutuu yleensa aistiherkkyyteensda, jos on aina kokenut niin.
Tottuminen saattaa muuttaa aistidrsykkeiden kokemista niin, ettd mitd enemman ihmi-
nen altistuu vaikkapa ympariston metelille, sitd enemman han tottuu siihen. Se ei kuiten-
kaan poista sitd tosiasiaa, etté herkka elimistd kuormittuu voimakkaista arsykkeista. Niin
myonteiset kuin kielteisetkin asiat, tunteet ja kokemukset aiheuttavat kuormitusta her-

mojarjestelmalle. Erityisherkdn on huolehdittava, etté arsykkeita ei tule liikaa ja etta han
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saa lepoa riittavasti arsykkeiden vastapainoksi. Jaksamisen vuoksi on tarkedd huomi-
oida, etta aistiarsykkeita tulee seka ihmisen sisa- etta ulkopuolelta. Sisalta tulevia ar-
sykkeité ovat seka keholliset tuntemukset ettd tunteet ja ajatukset kun taas ulkoisia ar-
sykkeité tulee esimerkiksi muista ihmisista, ymparistosta ja tekemisista (Kts. taulukko
2.). (Heiskanen 2016: 17, 19, 30-31.)

Sisaisia arsykkeita: Ulkoisia arsykkeita:

nalka, jano, kipu, rentous, aanet, valot, kuvat, tuntoaistimukset,
mielihyvd, seksuaaliset tuntemukset, hajut, maut, ihmiset, muiden tunteet,
lihasjannitys, epamukava asento, katsekontakti ja kohtaamiset,

ajatukset, huolet, murehtiminen, tunnelmat, tekemiset, tydtehtavat,
tunteet, muistot, vastuuntuntoisuus, ympaéristot ja tapahtumat, liikenne,
sisaiset vaatimukset ja suorituspaineet, vakijoukot, halina, ympariston vaatimuk-
set, tulevaisuuden kuvittelu, mielikuvat arvostelu tai uhka, toiveet ja odotukset

Taulukko 2. Siséisia ja ulkoisia &rsykkeité (Heiskanen 2016: 31)

4.2 Mikéa ei ole erityisherkkyytta

Synnynnaisen herkkyyden piirteet nakyvat puhtaimmillaan silloin, kun ihmisen elimistd
on tasapainoisessa ja rentoutuneessa tilassa. Vasymys ja pitkdaikainen stressi korosta-
vat herkkyyspiirteita, ja silloin on kyse ylikuormitusoireista. Esimerkiksi tunteiden ailah-
televuus, hallitsematon artymys, keskittymisvaikeudet tai ylivilkkaus voivat johtua ylikuor-
mituksesta ja hermoston ylivireydesta. Ne eivat ole henkilén normaalipiirteita tai erityis-
herkkyytta. (Heiskanen 2016: 37.)

Mikali vahvat tunnereaktiot ja aistiherkkyys ilmenevat kapea-alaisesti tai vain tietyissa
tilanteissa, ne saattavat liittyd esimerkiksi traumaattisiin kokemuksiin tai johonkin sairau-
teen. Ylikuormitus herkistda tunteita ja aisteja, jolloin on tarkeaa tiedostaa, etta stressin
oireet eivat ole erityisherkkyyden piirteita. Erityisherkkyys ei itsessdan aiheuta ongelmia
esimerkiksi arkiaskareissa, tunteiden saatelyssa tai ihmissuhteissa. Se ei siis ole selitys
ihmissuhde- tai mielenterveysongelmille tai tunteiden hallinnan vaikeudelle. Erityisherk-
kyyden varjolla ei voi myosk&én sulkea pois sairauksia. Erityisherkalla inmiselld, kuten
kenelld tahansa, voi olla vahva itsetuntemus ja hyvat sosiaaliset taidot tai hanella voi olla
vaikeuksia itsensa hyvéksymisessa ja ihmissuhteissa. Han voi olla taysin terve tai ha-

nella voi olla jokin sairaus. (Heiskanen 2016: 36-37.)

Erityisherkkyydesta on erotettava esimerkiksi neurologiset sairaudet, mielenterveyson-

gelmat ja aistitiedon saatelyhairiét. Joskus ihmisella on sairauden lisdksi erityisherkka
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hermosto, ja silloin herkkyyden tunnistaminen ja ymmartdminen voi auttaa I6ytamaan
keinoja hyvinvoinnin tukemiseen. Normaalin erityisherkkyyden ja mahdollisen sairauden
erottamisessa olennaista on piirteen tai oireen aiheuttama haitta. Jos jokin piirre aiheut-
taa kohtuutonta kuormitusta ja haittaa arkielamalle, on tarpeen arvioida, onko kyseessa
jokin hoitoa vaativa sairaus ja hankkia siihen tarvittaessa apua. (Heiskanen 2016: 37.)

Herkkyydelld on yhteytensd masennukseen, ahdistuneisuuteen ja paniikkioireisiin. Her-
killa ihmisella on myds keskimaarin muita heikompi itsetunto, jonka keskeinen syy liittyy
erilaisuuden kokemukseen. Herkkyys altistaa helpommin myds erilaisiin riippuvuuksiin.
Esimerkiksi alkoholi voi toimia monelle pakopaikkana, yrityksend hoitaa herkkyytta ja
ahdistusta. (Satri 2014, 33—-34.) Joskus pitkékestoinen hermoston ylivireystila saattaa
juontaa juurensa traumaattisiin kokemuksiin. Joillekin erityisherkille ihmisille saattaa he-
rata kysymys, ovatko he synnynnaisesti erityisherkkia vai herkistyneet traumaattisten
kokemustensa myoéta. Satri (2015) kirjoittaa, ettd kysymys on kiinnostava, mutta ei aina
omaa elaméaa palveleva, silla herkkyyden kanssa on joka tapauksessa elettdva. Yleensa
itsensé erityisherkiksi tunnistavat inmiset tiedostavat, ettéd heidan herkkyytensa on syn-
nynndista, vaikka kokemukset olisivat myos vaikuttaneet siihen. (Satri 2015: 42.)

Dokumenttielokuvassa Sensitive — The Untold Story (USA, 2015) psykoterapeutti Gary
Linker kertoo, etta joskus Aspergerin oireyhtyman tai autismi-diagnoosin saanut lapsi
saattaakin olla pohjimmiltaan erityisherkka. Joskus kaytosoireet tai sisddnpain vetayty-
minen piilottavat alleen herkkyyden, jolle ymparistd ei ole antanut tarpeeksi tilaa. Taytyy
silti muistaa, etté erityisherkkyys ei kumoa kehityshairididen olemassaoloa. Kehitys-
hairiot, sairaudet ja erityisherkkyys voivat ilmeté kaikki samassa ihmisessa. (Sensitive —
The Untold Story, USA 2015.)

4.3 Erityisherkkyyden ilmeneminen kehossa

Erityisherkkyys ei ole pelkastddn persoonallisuuteen vaikuttava temperamenttipiirre,
vaan siihen liittyy myds fysiologisia ominaispiirteita ja vaikutuksia. Psykofyysisena her-
mojarjestelman ominaisuutena siihen kuuluu seké psyykkinen etta fyysinen ulottuvuus.
Erityisherkalla nama ulottuvuudet ovat tavallista voimakkaammin yhteydessa toisiinsa.
Herkka elimistd myds kuormittuu nopeammin kuin vAhemman herkk&, koska se vastaan-
ottaa ja kasittelee niin paljon aisti-informaatiota (Heiskanen 2016: 15). Tieto autonomi-
sen hermoston toiminnasta ja vaikutuksista voi auttaa erityisherkkdd ymmartamaan pa-

remmin kehoaan ja mieltaan.
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Hengitysta sdateleva autonominen hermosto mukautuu valittémasti ihmisen kohtaamiin
ulkoisiin ja sisaisiin arsykkeisiin. Perinteisen teorian mukaan autonominen hermosto ja-
kautuu kahteen, sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Naiden tasapainoinen yh-
teistoiminta voi hairiintya esimerkiksi stressitilanteissa (Herrala — Kahrola — Sandstrom
2008: 77). Stressireaktio on elimiston, kehon ja mielen, keino auttaa ihmista selviyty-
maan vaikeasta tilanteesta. Stressid aiheuttavassa tilanteessa aivorunko aktivoituu ja
sytyttda autonomisessa hermostossa sympaattisen reaktion. Lisaksi myos limbinen jar-
jestelma eli aivojen tunnekeskus ja mantelitumake eli aivojen "pelkokeskus” aktivoituvat.
Elimistd erittdd stressihormoneja, muun muassa adrenaliinia, noradrenaliinia ja kor-
tisolia, joiden avulla ihminen pystyy suoriutumaan tehtavistaan paremmin hetken aikaa.
Hermoijarjestelmén herkkyyden vuoksi ndméa stressihormonit kohoavat tavallista her-
kemmin ja voimakkaammin erityisherkilla. Tasta seuraa ylivirittyneisyytta, silla adrenaliini

aktivoi aivojen ja kehon toimintaa. (Aron 2015:78; Siira — Palomaki 2016: 14.)

Polyvagaalisessa teoriassa autonominen hermosto on jaettu kolmeen eri osaan. Teorian
mukaan parasympaattinen hermosto jakautuu kahteen anatomisesti erilliseen ja fysiolo-
gisilta vaikutuksiltaan vastakkaiseen osaan, joita ovat ventraalinen (VVK) ja dorsaalinen
(DVK) kiertagjahermon osa. Niilla on eri lahtétumakkeet ja sdikeet kiertdjahermossa ja ne
edustavat yksilon- ja lajinkehityksessa erilaisia autonomisen saatelyn muotoja. VVK Ioy-
tyy vain nisakkailta ja se saatelee sosiaalisuuteen liittyvaa fysiologiaa. DVK I6ytyy myods
matelijoilta ja se saa aikaan elintoimintojen lamaantumisen. Sympaattinen hermosto si-
jaitsee néiden kahden parasympaattisen osan valissa. (Leikola — Makelda — Punkanen
2016.)

Polyvagaalisen teorian mukaan VVK aktivoituu yksilén kokiessa olonsa turvalliseksi, kun
taas sympaattinen hermosto aktivoituu uhkatilanteissa ja ohjaa energiankulutuksen puo-
lustautumiseen, taisteluun tai pakoon. DVK ohjaa elintoimintoja sulkeutumaan suojellak-
seen yksil6d henkead uhkaavissa tilanteissa, joissa taistelu tai pakeneminen eivét auta.
Tata ilmiéta kutsutaan elaimilla valekuolemaksi. Ihmisilla sita kutsutaan jahmettymiseksi
ja traumaterapiassa se tunnetaan alistumisen tilana. Sita voidaan kuvata passiiviseksi
puolustautumiseksi, jonka evolutiivinen merkitys littyy muun muassa energian saasty-
miseen. Matelijat kestdvat DVK:n aiheuttamaa tilaa pitkidkin aikoja, mutta ihmiselle se
on haitallinen ja pidempéaéan kestaessaéan jopa vaarallinen. (Leikola — Mékeld — Punkanen
2016.)
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Hermosto virittyy erilaisista mieltd ja kehoa kiihdyttavista ja kuormittavista asioista. Nor-
maali vireystila muuttuu ylivireydeksi silloin, kun arsykkeitéd on liikaa, ne ovat liian voi-
makkaita tai ne kestavat lilan kauan suhteessa voimavaroihin. Silloin keho ja mieli kayvat
ylikierroksilla. Arjen kiire ja haly, jannittavat tilanteet, voimakkaat tunteet, muutokset seké
pelottavien ja huolta aiheuttavien asioiden murehtiminen voivat johtaa ylivireystilaan.
Hetkellinen ylivireystila korjaantuu yleensa levolla. Pitkittyneesté stressitilasta tai trau-
maattisesta kokemuksesta palautuminen vaatii suurta huomiota ja paljon aikaa. Hermos-
ton ylivireystila ilmenee aluksi hienovaraisesti pienin oirein. Jos tilanne jatkuu liian kuor-
mittavana, alkavat keho ja mieli reagoida ylirasitukseen yhd enemman. (Heiskanen
2016: 176-177.)

Erityisherkalla inmisella sympaattinen hermosto aktivoituu tavallista herkemmin. Kuor-
mittumisalttiuden ja stressiherkkyyden vuoksi erityisherkan tulee kiinnittéaa erityista huo-
miota siihen, ettd myds parasympaattinen hermosto — polyvagaalisen teorian mukaan
kiertdjahermon ventraalinen osa — paasee aktivoitumaan ja tasapainottamaan kehon ja
mielen toimintoja. Erityisherkan keho tarvitsee siis paljon lepoa ja palautumisaikaa seka
turvallisen ilmapiirin voidakseen rentoutua ja k&yda lapi paivan tapahtumia. (Aron 2015:
78-79; Leikola — Makela — Punkanen 2016.) Edella mainituista syista myos stressinsaa-
telytaitojen merkitys korostuu erityisherkan kohdalla.

Erityisherkkyys voi ilmet& kehollisena herkkyytena esimerkiksi verensokeritasapainoon,
hormonivaihteluihin, tasapainotuntemuksiin, saatilan muutoksiin, kemikaaleihin, kuu-
meeseen ja alilampoon seka lisdaineisiin ja stimulantteihin. Erityisherkka ihminen reagoi
yleensa muita herkemmin muun muassa alkoholiin, kofeiiniin, kemikaaleihin, lampdtilo-
jen ja valon maaran vaihteluun, tekstiilien karheuteen, ladkkeisiin ja allergiaa aiheuttaviin
aineisiin. (Aron 2014: 50.) Ahde (2016) kertoo, etta hanella on esimerkiksi lampoherk-
kyys. "Jos joudun olemaan lampimassa ja seisovassa ilmassa, niin minua alkaa herkasti
huimaamaan ja verenpaineeni romahtaa alas. Sitd en osaa kuitenkaan sanoa, missa

maarin se liittyy suoranaisesti erityisherkkyyteen.” (Ahde 2016.)

Erityisherkilla ihmisilla on keskimaaraistda enemman allergioita ja l1aékkeista johtuvia si-
vuoireita, koska heidan elimistonsé reagoi voimakkaasti ulkoisiin arsykkeisiin. Joillakin
ladkeannosten tulee olla normaalia pienempid ja joidenkin on vaikeaa |6ytaa itselle so-
pivia ladkeaineita. Siksi monet erityisherkat kayttavat mielellaan pehmeampia luontaisia
hoitomuotoja. (Heiskanen 2016: 39.)
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4.4  Erityisherkkyyden ilmeneminen vuorovaikutuksessa

Herkille ihmisille on tyypillista, etté he ovat ei-herkkia hiljaisempia ja tarkkailevampia so-
siaalisissa ja varsinkin uusissa tilanteissa ja suurissa ryhmissa. Fysiologinen selitys tark-
kailijaksi vetaytymiselle 16ytyy autonomisen hermoston reagoinnista uusissa tilanteissa.
Osalla se iimenee enemman valppautena ja sisaisena kontrollina kuin ulkoisena kaytok-
sena. Erityisherkat ilmaisevat itsedan vaihtelevasti ja he saattavat yllattaa puheliaisuu-
dellaan tai vaiteliaisuudellaan. He lukevat ihmisia ja tilanteita pintaa syvemmalta ja ar-
vostavat aitoutta. Erityisherkat inmiset ovat tarkkoja omista rajoistaan, mutta niiden aset-
taminen voi olla heille vaikeaa. He tarvitsevat yksinoloa hermostollisen kuormittumisen

saatelyyn ja vetaytyvat valilla omiin oloihinsa. (Satri 2014: 60-61.)

Kamaraisen (2015: 136) mukaan herkkyys on perinndllinen ominaisuus yksildssé, mutta
vasta ihnmissuhteet ja yhteiskuntaelama aktivoivat sen. Mannisen kuvailemien vari-ihmis-
ten eli erityisherkkien ajoittainen yksinaisyyden ja hiljaisuuden tarve ilmenee jo lapsena.
Kun muotoihminen eli ei-erityisherkk& kokee itsensa yhteiskunnan osaksi ja organisoi
elaménsa itsensa ulkopuolella olevien voimien mukaan, vari-ihmisessa korostuu yksildl-
lisyys. Han kehittyy sisaltapain kuin kasvi. Ulkomaailma on hanen kasvulleen sopiva tai
sopimaton maapera. (Manninen 2014: 34.) Yhteiskunnan rakenteet ovat Mannisen
(2014: 34) mukaan luotu muotoihmisten toimintatapojen mukaisiksi, ja herkat ihmiset

saattavat kokea sen ahdistavana.

Yksilolliset piirteet tekevat erityisherkistakin keskenéén erilaisia. Erityisherkka voi olla
sosiaalisesti ulospain suuntautunut tai jotakin silta valiltd. Jotkut ovat luontaisesti taitavia
lukemaan sosiaalisia tilanteita, kun taas joidenkin herkkyys suuntautuu muualle kuin ih-
missuhteisiin. (Satri 2015: 60.) Aronin (2013: 115) tekemien tutkimusten mukaan 70 pro-
sentilla erityisherkistd on taipumusta sosiaaliseen sisdanpdain suuntautuneisuuteen el
introversioon ja 30 prosentilla heista on taipumusta sosiaaliseen ulospain suuntautunei-

suuteen eli ekstroversioon.

Introverttien ja ekstroverttien ero on energian saamisessa. Introvertti kerdd voimavaroja
sisdisesta maailmastaan, ekstrovertti ulkopuoleltaan ja vuorovaikutuksesta. Introvertti
Voi nauttia vuorovaikutuksesta ja pitaéa ihmisista, mutta hanella on siihen vahemman voi-
mavaroja kuin ekstrovertilla. Introvertti kerda yksin ollessaan energiaa sosiaalisia tilan-

teita varten. Ekstrovertti sen sijaan latautuu koko ajan ihmisten seurassa. Introverteilla
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on oma tapansa olla sosiaalisia. Introvertin on helpompaa antaa lasnaolonsa ja syvalli-
nen vuorovaikutuksensa yhdelle tai kahdelle inmiselle kuin jakaa se monille pintapuoli-
sille tuttavuuksille. (Satri 2014: 49.)

Aron (2015) kertoo, etta erityisherkat ihmiset ovat monesti ujoja, mutta herkk& hermosto
ja ujous ovat silti eri asioita. Ujous ei liity mydskaan pelkastaan introversioon tai ekstro-
versioon. Herkka introvertti ei ole valttamatta ujo, kun taas ekstrovertti voi olla sosiaali-
sesti arka tai ujo. Ujouden takana on pelko siitd, etteivat muut pida tai hyvaksy. Se on
reaktio, joka liittyy johonkin tilanteeseen. Ujous ei ole perinndllistd, toisin kuin herkkyys.
(Aron 2015: 109.)

Herkat inmiset vastaanottavat tavallista enemmaén informaatiota siitd, mita tapahtuu seka
heiddn omassa mielessaan, etta heidan ymparilladn sosiaalisissa tilanteissa. Tasta seu-
raava sosiaalisista tilanteista haAmmentyminen ja "paan tyhjeneminen” ei johdu alyllisesta
vajavuudesta tai ajattelun hitaudesta, vaan herkan ihmisen kohtaamasta tietotulvasta,
joka kasvaa hetkellisesti liian suureksi. Informaatiota saattaa kertya liikaa etenkin ryh-
matilanteissa, joissa erityisherk&n ihnmisen on vaikea hahmottaa, mita kaikkea ihmisten
valilla kunakin hetkena tapahtuu. Seurauksena voi olla se, ettd herkalle ihmiselle kay
samoin kuin tietokoneelle kayttomuistin loppuessa — han menee lukkoon, eiké osaa enéaa
toimia ryhmassa. Tallaisessa tilanteessa erityisherkka tarvitsee omaa rauhaa ja hiljai-
suutta voidakseen palautua informaatiotulvasta ja saadakseen mielensa taas toimimaan
normaalisti. (Mattila 2014: 11-12.)

Vahemman herkan ihmisen voi olla vaikeaa ymmartaa tai tunnistaa erityisherkkyytta toi-
sessa, ellei han vieta tarpeeksi aikaa erityisherkan kanssa ja opi tuntemaan taman eri-
tyistarpeita, kuten yksinoloon ja hiljaisuuteen vetaytymisen tarpeita. Vahemman herkka
my0Os saattaa nahda erityisherkan inmisen pikkumaisena tai neuroottisena. Erityisherk-
kyyteen liittyva tarkkuus ja tunnollisuus seka halu toimia oikein eivat kuitenkaan tarkoita
neuroottisuutta. Valtaosa ihmisista on ei-erityisherkkia, ja nakyvien erojen puuttuessa he
saattavat kuvitella, ettéa kaikki ovat heidan kaltaisiaan. Samaten erityisherkét saattavat
kokea, ettd heidan pitéisi olla vihemman herkkia. (Aron 2014: 9; Heiskanen 2016: 39.)
Mattilan (2014: 54) mukaan luonteen herkkyyteen liittyvid hyvid ominaisuuksia ei arvos-
teta yhteiskunnassa, koska ne eivét ilmenna sité paattavaista dynaamisuutta, joka tekee
kauppansa tyomarkkinoilla. Herkkyyden vaaliminen voisi tuoda paljon hyvaa lisdarvoa

esimerkiksi tydelaman dynaamisuuden vastapainoksi.
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Aron (2013) muistuttaa, etta elamantilanne, ymparisto ja yleinen kuormittuneisuus vai-
kuttavat erityisherkkyyden voimakkuuteen. Meluisassa tai runsasvakisessa ymparis-
tossa elaminen, suuressa perheesséa varttuminen tai fyysisesti aktiiviseksi pakottaminen
voivat joskus vahent&a tai turruttaa hermoston herkkyytta. Silti on epatodennakaoista, etta
herkkyys katoaisi ihmisesta kokonaan. (Aron 2013: 42.)

4.5 Erityisherkkyys ja elamyshakuisuus

Suuri osa erityisherkista tunnistaa olevansa turvallisuushakuisia ja pysyvyyteen mielty-
vid. Osa heista on kuitenkin elamyksia hakevia, vaihtelunhaluisia ja uteliaita. Heiskanen
(2016) havainnollistaa asiaa jakamalla ihmiset neljaan ryhmaan herkkyyden ja elamys-
hakuisuuden suhteen: 1) tasaiset ovat vahemman herkkia ja turvallisuushakuisia ihmisia,
2) extremet ovat vihemman herkkia ja elamyshakuisia, 3) rauhalliset ovat erityisherkkia
ja turvallisuushakuisia ihmisia ja 4) haastavaa tasapainottelua on herkén ja elamysha-
kuisen yhdistelma. Jokainen voi I6ytaa itsensa jostakin luokituksesta tai niiden valilta.
Ihmisen kokemus eldmyshakuisuudestaan voi myds vaihdella eri elaman alueilla ja vai-
heissa. (Heiskanen 2016: 59.)

Tasaiset ovat ei-erityisherkkia ja turvallisuudenhakuisia ihmisid, jotka nauttivat tasai-
sesta ja muuttumattomasta arjesta ja pysyvyydesta. Tasainen ihminen ei yleensa itse
hae elamaéansa muutoksia, ja han saattaa olla jaykka sopeutumaan ulkoa tuleviin muu-
toksiin. Extremet ovat ei-erityisherkkia ja elamyshakuisia ihmisia, jotka kaipaavat ela-
maansa vaihtelua ja muutoksia ollakseen tyytyvaisia. Extreme-henkilon elimistt saattaa
pysya tasapainossa elamyksista huolimatta, kun han muistaa huolehtia levon ja palau-

tumisen tarpeestaan riittavasti. (Heiskanen 2016: 60.)

Rauhalliset ovat erityisherkkia ja turvallisuushakuisia ihmisia. He pitavat tavallisuudesta,
ennakoitavasta arjesta ja tutuista olosuhteista seka pyrkivat valttamaan muutoksia. He
tarvitsevat yleensa muita pitemman ajan tottuakseen uusiin asioihin ja olosuhteisiin.
Usein herkka ja turvallisuushakuinen ihminen on harmoniassa itsensa kanssa sisaisesti,
kun han saa eldd omalla tavallaan ja itseaan kuunnellen. Haasteita sen sijaan saattaa

tulla suhteessa ulkopuolisiin odotuksiin. (Heiskanen 2016: 60.)

Elamyshakuiset erityisherkadt ovat vaihtelunhaluisia ja avoimia uusille kokemuksille. He
innostuvat herkasti uusista asioista ja tylsistyvat herkasti, jos arki on kovin tasaista ja

ennustettavaa. Elamyshakuinen erityisherkka virkistyy muutoksista ja uusista virikkeista,
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kunhan niitd on kohtuullisesti. Koska hanen elimistonsa kuormittuu virikkeista keskiver-
toa enemman, joutuu hén usein tasapainottelemaan elamysten tarpeen ja jaksamisen
kanssa. Joskus herkan ihmisen elamyshakuisuus nékyy viehtymyksenéa voimakkaisiin
aistiarsykkeisiin ja alttiutena tulla riippuvaiseksi niista. Elamyshakuisen herkan on hyva
tunnistaa piirre itsessaan, silla elamysten kaipuu altistaa enemman myds ylikuormituk-
selle. (Heiskanen 2016: 61, 63.)

Heiskanen (2016) kuvailee, ettéd kun ihminen on samanaikaisesti herkka ja elamyshakui-
nen, hanen sisallaan on ikaan kuin jarru ja kaasu yhté aikaa toiminnassa. Herkkyys tekee
varovaiseksi ja jarruttaa, kun taas elamyshakuisuus saa kaasuttamaan kohti uusia ko-
kemuksia. Tasté voi aiheutua sisaista ristiriitaa, joka voi ilmeta vaihteluna aktiivisen ja
uteliaan toiminnan seka vasymisen ja vetaytymisen valilla. Mita elamyshakuisempi ihmi-
nen, sitd enemman han joutuu tasapainottelemaan jaksamisensa kanssa. Tasapaino
l6ytyy arjessa kokeilemisen ja harjoittelun avulla. Mitda enemman 16ytaa arkeensa pienta
turvallista jannitysta, sita pienempi tarve on suuriin elamanmullistuksiin vaihteluntarpeen
vuoksi. (Heiskanen 2016: 63-65.)

4.6 Erityisherkka lapsi

Hyvin sensitiivinen lapsi aistii ja havainnoi ymparistodan tarkasti, joten uusissa tilan-
teissa han saattaa vaikuttaa vetaytyvalta tarkkailijalta, hiljaiselta tai ujolta. Lapsi ei valt-
tamatta itse koe olevansa ujo, vaan han voi olla hyvin kiinnostunut ja innostunut tilantei-
den seuraamisesta. Erityisherkkyyteen liittyy ajoittainen yksinolon tarve, joka voidaan
tulkita ujoudeksi. Siksi syrjassa viihtyva lapsi saattaa saada helposti osakseen ihmette-
lya ja kielteista palautetta. (Satri 2015: 60-61.)

Vanhemmat saattavat olla joskus hamillaan ja noloissaan lapsensa kaytoksesta, elleivat
he tunnista ja tiedosta erityisherkkyytta. Psykologi Lise August kertoo dokumenttieloku-
vassa Sensitive — The Untold Story (USA, 2015), etta jos aikuinen ei tunnista lapsessa
ilmenevaa erityisherkkyytta, han saattaa painostaa lasta olemaan "niin kuin muut”. Tal-
I6in aikuinen kuitenkin viestittaa lapselle, etta tAma ei ole riittdvan hyva ja hyvaksyttava
omana itsendan ja se puolestaan voi aikaansaada turvattomuuden tunnetta lapsessa.
(Sensitive — The Untold Story, USA 2015.)
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Lapsen ylivireystila voi ilmeté esimerkiksi hallitsemattomina kiukkukohtauksina. Joskus
ylivireystila aiheuttaa lapsissa ylivilkkkautta ja levottomuutta. Toisinaan se taas johtaa va-
symystilaan ja toiminnan jahmeyteen, jolloin lapsen puhe ja liikkeet voivat hidastua. Yli-
vireydesta johtuvan ylivilkkauden tai muun kayttaytymisen voi tunnistaa siita, etta se kor-
jautuu lapsen elimistdn rauhoittuessa. Ylivirittyneena lapsi tarvitsee tukea aikuiselta, joka
pysyy turvallisesti vierelld ja rauhoittaa olosuhteet. Lapsen palautumista helpottaa esi-
merkiksi paivalepo, valipala, rauhoittuminen hiljaisuudessa tai turvallisessa sylissa, rau-

hallinen leikki tai sadun kuunteleminen. (Heiskanen 2016: 178, 179.)

Erityisherkéat lapset ovat usein vilkkaampia kotona kuin kodin ulkopuolella, ja tunnepur-
kaukset tapahtuvat usein tuttujen ja turvallisten ihmisten seurassa. Voimakkaat tunne-
purkaukset voivat kertoa liiasta informaatiosta, stimulaatiosta ja kuormituksesta. Silloin
lapsi tarvitsee aikaa kuormittumisesta palautumiseen. Erityisen aistiherkalle ja muutok-
sista hermostuvalle lapselle mika tahansa kiireinen tilanne voi olla liian kuormittava. Kos-
ketus voi rauhoittaa ylivirittynytta lasta, mutta vieraiden ihmisten ajattelematon kosketus
saattaa lisatd kuormittumista. Jos lapsi ei halua kuin [&himpien ihmisten halaavan itse-
aan, hanet ja sukulaiset voi opettaa tervehtimééan kattelemalla. On myos hyva muistaa,
ettd herkka lapsi tarvitsee monesti omaehtoisia yksinolon hetkia, mutta yksinjattamista
ei tulisi kayttaa rangaistuksena. (Satri 2014: 65, 128.)

Kasvuymparist6 vaikuttaa erityisherkkien ihmisten elamaan poikkeuksellisen paljon joko
myoOnteiseen tai kielteiseen suuntaan. Terveessa kasvuympéristdssa hermostoltaan
herkk& lapsi on nopea omaksumaan uusia asioita ja hanelld on mahdollisuus kehittya
fyysisesti ja psyykkisesti hyvinvoivaksi ja terveeksi. Erityisherkan lapsen kasvatuksessa
tarvitaan lapsen ylivirittymisen tunnistamista ja tarvittaessa lapsen rauhoittamista. Yksin-
olon mahdollisuus sekéa rauhallinen ja viihtyisa, mahdollisesti hdméara huone auttavat
aisteiltaan ja hermostoltaan herkkaa lasta palautumaan aistikuormituksesta. Luonto on
myd6s monille herkille rauhoittava ymparistd. (Satri 2015: 63.) Erityisherkkaa kannattaa
ohjata itsensa kuuntelemiseen jo lapsena, jotta han oppii tunnistamaan kuormittumi-
sensa ja sdatelem&an voimavarojaan. Erityisherkan lapsen kannalta olisi hyva jarjestaa
arki niin, etta hanella on riittavasti "tyhjaa” aikaa ja lisdksi harrastuksia, joista héan todella
nauttii. (Satri 2015: 65.)
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5 Erityisherkan ihmisen itsehoito

Kokonaisvaltaisesti kehoon, mieleen ja tunteisiin vaikuttamalla erityisherkk& ihminen voi
l6ytaa itselleen keinoja sopivan vireystilan palauttamiseen ja yllapitamiseen. Itsehoidon
perustana on se, ettéa 1) ihminen tunnistaa itselleen tyypilliset kehon ja mielen reaktiot ja
sen, kuinka kuormittuminen vaikuttaa niihin, 2) I6ytaa itselleen sopivat tavat purkaa péai-
vittdista kuormitusta ja 3) antaa itselleen mahdollisuuden riittavaan lepoon ja omaehtoi-

seen etenemiseen ylikuormittuneessa tilassa. (Satri 2014: 168.)

Itsehoidosta kannattaa tehda tapa. Se voi olla niin kiintea osa elaméaa, etta sitéa ei edes
ajattele itsehoitona vaan harrastuksina tai elamantapana. Esimerkiksi lasn&oloharjoituk-
set, meditaatio, musiikin avulla virittaytyminen ja erilaiset rentoutusmenetelmét ovat hy-
via itsehoitokeinoja. Elinymparisto ja elamantilanne vaikuttavat siihen, paljonko keho ja
mieli tarvitsevat hoivaamista. Jos elad harmoniassa ymparistdissa ja ihmissuhteissa,
ymparisto hoitaa koko ajan. Vastaavasti ristiriidat, elamanmuutokset ja liian hektinen ty6-
ympaéristo vaikuttavat siihen, ettd herkasti kuormittuva ihnminen tarvitsee enemman aikaa
palautumiselle. (Satri 2014: 169.)

5.1 Itsetuntemuksen ja kehotietoisuuden lisdaminen

Erityisherkat ovat yleensa vahemmistdina paivakodeissa, kouluissa, tytpaikoilla ja yli-
paansa yhteiskunnassa. Erityisherkka saattaa vertailla itsedé&n muihin ja kokea itsensa
vaaranlaiseksi. Saadessaan tietoa erityisherkkyydesta ja tunnistaessaan itsensa erityis-
herkaksi ihminen kokee usein "kotiin tulemisen” tunteen. Han pystyy viimeinkin ymmar-
tamaan ja arvostamaan herkkyyttaan ja siihen liittyvia piirteita, jotka ovat aiemmin saat-
taneet tuntua rasitteilta. Oman herkkyyden tunnistaminen ja tutkiminen saattaa muodos-
tua prosessiksi, jossa omasta itsesta avautuu vahitellen uusia puolia. (Satri 2015:
44-45.) Todellinen itsetuntemus on sita, ettd ihminen nakee itsensa sellaisena kuin on
kaikkine puolineen (Heiskanen 2016: 112).

Itsetuntemusta syventddkseen erityisherkan ihmisen on ymmarrettava, mita erityisherk-
kyys tarkoittaa, miten se sopii yhteen muiden piirteiden kanssa ja miten hanen elinym-
paristonsa on vaikuttanut hdneen (Aron 2015: 26). Lisaksi erityisherkan on opeteltava
tuntemaan herkka kehonsa hyvin. Kehon tuntemuksia kuuntelemalla voi oppia nimeé-
maan muitakin tunteita. (Satri 2014: 190.)
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Kehotietoisuudella tarkoitetaan siséista tunnetta kehosta. Se on havainnoivaa ymmar-
rystd; tiedostamme kaikki kehomme osat, missa ne sijaitsevat, milta ne tuntuvat ja mita
ne tekevat. (Siira — Paloméki 2016: 41.) Itsetuntemuksen osana kehotietoisuus on syvaa
ja kokonaisvaltaista itsen tiedostamista, hahmottamista, ymmarrysta ja hallintaa. (Her-
rala — Kahrola — Sandstrom 2008: 32). Tiina Kojonen-Kyllonen (2012) toteaa Kokemuk-
sia ja havaintoja herkkyydesta pro-gradu -tutkielmansa kyselytutkimuksen perusteella,
ettd omien tunteiden kasittelytaito seka fyysisin etta psyykkisin keinoin voi auttaa herk-
k&a ihmista toimimaan arkipaivassa ja suhtautumaan sen haasteisiin myodnteisesti. (Ko-
jonen-Kyllénen 2012: 65).

Erityisherkkyyden tunnistaminen voi olla haastavaa. Tarkeinta tunnistamisessa on ihmi-
sen oma kokemus herkkyydesta ja monia auttaa se, ettéd saa vaihtaa ajatuksia ja koke-
muksia vertaistensa kanssa. Erityisherkkyyden tunnistamisessa voi kayttaa apuna myos
itsearviointitesteja. Suomen erityisherkéat ry:n verkkosivulla on saatavilla linkit Elaine Aro-
nin ja ruotsalaisen psykoterapeutin, llse Sandin kehittdmiin itsearviointitesteihin. Aronin
kehittdma itsearviointitesti (Kts. lite 2) I0ytyy myds hanen kirjoistaan. Aron (2015: 31)
kuitenkin muistuttaa, ettd mik&an psykologinen testi ei ole niin tarkka, ettéd sen varaan
kannattaisi rakentaa elam&ansa. Testit ovat suuntaa antavia ja perustuvat vastaajan
omaan kasitykseen. Niiden tarkoitus on tarjota ihmiselle vinkkeja mahdollisen erityis-
herkkyytensa tunnistamiseen.

Oman herkkyyden selittaminen on monille yksi tarkeimmista ja vaikeimmista asioista.
Monet herkét puhuvatkin aiheesta vain laheisimmille ihmisille. Herkkad ihnminen voi itsekin
auttaa itsensd ymmartamisessa. Varsinkin sisaanpéin suuntautuneen yksilon maail-
masta valittyy vain se, mita han ilmaisee, ja aina han ei valttdmatta osaa tai halua ilmaista
mitdan. Tullakseen ymmarretyksi herkan on hyva opetella sanoittamaan kokemusmaail-
maansa ja tarkeimpia tarpeitaan. (Satri 2014: 83, 100.) Hierojalle, fysioterapeutille, psy-
koterapeutille tai muulle terveydenhuollon ammattilaiselle voi puhua herkkyydesta etu-
kateen (Aron 2015: 189).

Herkkyys vahvuutena

Herkkyyteen liittyy monia vahvuuksia, kuten rikas tunne-elama, tarkkanékdisyys, vahva

intuitio, luovuus seka kyky nauttia aisteista ja pohtia syvallisesti. Monella erityisherkalla

nama vahvuudet ovat kuitenkin piilossa. Heiskanen (2016: 196) kuvaakin synnynnaisia
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taipumuksia siemeniksi, joita tulee kastella ja hoitaa, jotta ne voivat kasvaa ja alkaa ku-
koistaa. Jokaisella on omat vahvuutensa ja ne eivat ilmene kaikilla samalla tavalla. Myds
ei-erityisherkét voivat tunnistaa ja vahvistaa itsessaan ilmenevia herkkyyden hyvia puo-
lia. Oman herkkyyden tunnistaminen ja hyvaksyminen antaa tilaa vahvuuksien ilmene-

miselle.

Herkkyyden vahvuudet tulevat parhaiten esille herkkyytta tukevissa olosuhteissa. Ela-
mantavan hidastaminen ja yksinkertaistaminen ovat hyvaksi erityisherkélle. Omilla valin-
noilla pystyy helpottamaan arkeaan aina jonkun verran. Ihminen voi parantaa olosuhteita
herkkyytensa hyvien puolien vahvistumiselle, kun han uskaltaa eldd omannakdistaan
elamaa ja opettelee loytamaan tasapainoa arkeensa. Mita paremmassa kunnossa keho
ja mieli ovat, sitd enemman herkkyyden piirteet nayttaytyvat vahvuuksina. lhmisen
omalla asenteella on my6s suuri vaikutus siihen, nayttaytyykd herkkyys enemman vah-
vuutena vai haittana. Herkkyyden parhaat puolet tulevat esille, kun ihminen vahvistaa
tietoisesti myonteista ja hyvaksyvaa asennoitumista itseaan ja herkkyyttddn kohtaan.
Hyvéaksyvan tietoisen lasndolon harjoittelusta voi olla tdssa apua. (Heiskanen 2016:
196-197.)

Herkkyyteensd havahtunut ja sité4 arvostava ihminen voi omalla esimerkilladn nayttaa
muillekin, kuinka arjen kauneus voi koskettaa ja ettd pienistakin asioista voi nauttia. Mita
paremmin ihminen hyvaksyy itsensa kaikkine puolineen, sitd enemman han voi iloita
my06s herkkyydestaan. (Heiskanen 2016: 218.) Herkkien ihmisten kokemuksissa iloa ja
voimaa loytyy hyvinkin pienista asioista — kaikesta siita, milléa voi paivittain hoitaa itsedan.
Vaikeuksienkin keskelld herkkyys on usein voimanlahde, jota ihminen ei vaihtaisi pois.
Se auttaa ndkemaan kauneutta siella, missa muut eivét sita nade, ja etsimaan ilonaihetta
asioista, joita harva edes huomaa — katsomaan lahelle ja nédkemaan kauas. (Satri 2014:
194-195.)

Omia vahvuuksia ei tulisi pitaa itsestaanselvyyksina. Herkkyyden hyviin puoliin keskitty-
minen vahvistaa niitd. On hyva muistaa my@s, ettd vahvuus ja herkkyys eivét ole tois-
tensa vastakohtia. Todellinen vahvuus on sita, ettéa ihminen hyvaksyy herkkyytensa ja
arvostaa sitd. (Heiskanen 2016: 218.) Dokumenttielokuvassa Sensitive — The Untold
Story (USA, 2015) Aron suosittelee kaikkia ihmisia tutustumaan herkkyyteen, silla hanen

mukaansa sen ymmartaminen syventaa kaikkien inmisten itsetuntemusta.
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5.2  Stressin tunnistaminen ja stressinsaatelymenetelmat

Lyhytkestoinen stressireaktio on elintdrkeé ja eloonjaamista edistava jarjestelma, joka
auttaa ihmista selviytymaan haastavien tilanteiden yli. Vaikeudet alkavat kuitenkin silloin,
jos tama stressitila pitkittyy. Mita pitempaan stressireaktio kestaa, sita vaikeammaksi kay
tilanne kehon tasapainoisen toiminnan kannalta. Kehon energiavarastot kuluvat stres-
sista selviytymiseen, jolloin energiaa ei riitd enda solujen ja elinkudosten rakennukseen.
Tama heijastuu suoraan siihen, miten elimistd pystyy puolustautumaan ulkoiselta kuor-
mitukselta. Autonomisen hermoston epéatasapainotila ja jatkuva stressi vaikuttavat koko-
naisvaltaisesti hormonijérjestelmé&an, erityisesti stressihormoneja tuottaviin rauhasiin.
(Siira = Paloméki 2016: 15, 18.)

Professori Liisa Keltikangas-Jarvinen (2008) on kuvannut stressitilaa tavoitteen tai koh-
teen voimakkuuden ja kohonneen vireystilan vélisend epatasapainona tai ristiriitana. Ko-
honnut vireystila voi tarkoittaa seka fysiologista etta emotionaalista kiihtymysta. Erot vi-
reystilan syntymisen herkkyydessa ja voimakkuudessa ovat synnynnaisia. Vireystilan ol-
lessa korkea, on ihmisen sietokyky vahéinen kaikkia korkeaintensiteettisia tapahtumia
kohtaan. Vastaavasti matala vireystila laskee ihmisen sietokykya matalaintensiteettisia
asioita kohtaan. (Keltikangas-Jarvinen 2008: 172-173.)

Ylivireystilan merkkien tunnistaminen on tarkeaa, jotta ihminen osaa toimia tilanteen
edellyttamalla tavalla ja levatd mahdollisimman pian. Tyopaivan aikana voi kayda vaikka
kévelemassa tai sulkea silmat ja hengittaa rauhassa. Luonnossa liikkuminen on yksi te-
hokkaimpia keinoja rauhoittumiseen ja rentoutumiseen. Lepo on palauttavinta silloin, kun
pystyy myots mielessddn vapautumaan kaikista velvollisuuksista ja vaatimuksista. (Heis-
kanen 2016: 179.)

Stressinsietokyky perustuu osittain synnynndisiin ominaisuuksiin, osittain varhaislap-
suuden kokemuksiin. Vakaissa ja turvallisissa olosuhteissa kasvaneella erityisherkalla
voi olla hyva stressinsietokyky, kun taas sikidaikana tai varhaislapsuudessa koettu
stressi heikentdd fysiologista stressinsietokykya. Myds mythemmat elamankokemukset
voivat vaikuttaa stressinsietokykyyn. Esimerkiksi pitkaan kestéva voimakas stressitila tai

uupumus saattaa laskea stressinsietokykya. (Heiskanen 2016: 175-176.)
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Stressitilan tunnistaminen on kaikille, ja etenkin erityisherkille ihmisille tarkeaa, jotta
he kykenevét toimimaan sopivalla tavalla vapautuakseen stressisté ja tasapainottaak-
seen vireystilaansa. Siira ja Paloméaki (2016) ovat luetelleet kirjassaan kehon ja mielen
merkkeja (Kts. taulukko 3), joista ihminen voi arvioida omaa stressitilaansa. Palomaki
(2016) muistuttaa, etta jokainen erityisherkk& on erilainen ja toisilla sympaattinen her-
mosto aktivoituu toisia herkemmin aiheuttaen voimakkaita oireita, esimerkiksi sydamen
tykytystd, hengenahdistusta seka ahdistus- ja paniikkioireita. Toisilla taas ei tule niin voi-
makkaita reaktioita, mutta heille saattaa olla haastavampaa tunnistaa omia stressireak-

tioita mahdollisen kehoturtuneisuuden ja jannitteiden vuoksi. (Palomaki 2016.)

Kehon ja mielen merkkeja sympaattisen hermoston aktiivisuudesta:

- sydamen syke ja verenpaine nousevat

- hengitys muuttuu pinnalliseksi ja sisdanhengitys erityisen aktiiviseksi

- hengityslihasten ja muiden kehon lihasten jannittyminen

- lihaskalvojen (faskioiden) kiristyminen lihasjannityksista johtuen

- kehon levottomuus ja jatkuva "valmiustila”

- keho on enemman kylmé&, sormet ja varpaat erityisesti

- ruuansulatustoiminnan ja erityisesti suolen toiminnan lamaantuminen tai
akillisessa stressitilanteessa akillinen tarve paasta wc:hen

- sekavat ja pakonomaiset ajatukset, keskittymiskyvyn heikkeneminen

- vaikeus paastaa irti jostakin tunnetilasta

- nukahtamis- ja univaikeudet

- painon voimakas laskeminen tai nouseminen

Parasympaattisen hermoston aktivoitumisen merkkeja:

- sydamen sykkeen ja verenpaineen laskeminen

- hengityksen tasaantuminen ja syveneminen, uloshengityksen ja sen jalkeisen
taun pidentyminen, pallean rentoutuminen

- lihasten rentoutuminen

- suoliston toiminnan normalisoituminen

- ajatusten rauhoittuminen ja selkeytyminen, loogisen ajattelukyvyn palautuminen

- tunteiden selkeytyminen, positiivisten tunteiden kokeminen

- unen rauhallisuus ja parempi laatu, virkednd heraaminen

- ruokahalun ja painon palautuminen normaaleiksi pitemmalla aikavalilla
autonomisen hermoston luonnollisen rytmin palautuessa

Taulukko 3. Kehon ja mielen merkit sympaattisen ja parasympaattisen hermoston
aktiivisuudesta (Siira — Palomaki 2016: 15-17)

Ylivirittyneisyys ja stressi korostavat tunne- ja aistiherkkyyttd. Stressaantuneena aistiar-
sykkeiden suodatuskyky heikkenee ja erityisherkén voi olla vaikea sietdd esimerkiksi 4a-
nid, hajuja tai kosketusta. Pitkittynyt stressi on elimistdn epétasapainotila, josta keho ja
mieli viestittavat monenlaisin oirein (Kts. taulukko 4). Stressin oireet ovat yksil6llisid voi-

makkuudeltaan ja siind, mitk& oireet kullakin tulevat esiin. Jokaisen onkin tarkeda oppia
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tunnistamaan itselle tyypilliset tavat reagoida stressiin. Stressin oireiden tulisi ohjata pi-

tamaan huolta hyvinvoinnista. (Heiskanen 2016: 180, 182.)

Pitkittyneen stressin oireita kehossa: Pitkittyneen stressin oireita mielessa:
- vasymys - levottomuus, hermostuneisuus

- tunne- ja aistiherkkyyden korostuminen - ahdistuneisuus, jannittyneisyys

- uniongelmat, nukahtamisvaikeudet ja - artymys, "pinnan” palaminen
aamuyon heraily - keskittymiskyvyn puute

- kivut ja lihasjénnitykset, - paatoksentekovaikeus

niska-, hartia- ja selkavaivat - organisointikyvyn heikkeneminen
- vatsavaivat ja ruuansulatusongelmat - muistivaikeudet, unohtelu

- paansarky ja migreeni - virheiden lisdantyminen

- flunssa ja alentunut infektioiden - ajatusten jumittuminen
vastustuskyky - huolestuneisuus ja murehtiminen
- astma ja hengitysvaikeudet - kielteisyys

- ihottuman ja allergian pahentuminen - itsensé ja asioiden hallinnantunteen
- hampaiden narskuttelu heikentyminen heikentyminen

- kohonnut verenpaine, sydamen - alakuloisuus

rytmihairiot

- itkuisuus

ja muljahtelutuntemukset

- makean ja rasvaisen ruuan

mielitekojen lisdantyminen

- tinnitus ja huimaus

Taulukko 4. Pitkittyneen stressin oireita (Heiskanen 2016: 181)

Pitkaaikainen stressi on lahes kaikkien sairauksien ja vaivojen yhteinen taustatekija,
silla se heikent&a elimiston toimintakykyé. Stressin seurauksena vastustuskyky heikke-
nee ja ravintoaineiden imeytyminen vaikeutuu. Jokaisella on jokin heikko kohta kehossa
tai mielessa, jonka kautta stressi alkaa oireilla. Moni oire, kuten toistuvat paansaryt tai
sydamen rytmihdiriot, joihin laakari ei keksi elimellistd syyta, voivat johtua stressista.
(Heiskanen 2016: 182.)

Ahde (2016) kertoo, ettd hanen kehonsa reagoi stressiin voimakkaasti. "Kun muilla saat-
taa olla migreenia tai suolistoperaisia ongelmia niin minulla sydan on se, joka oireilee.
Se on sellainen stressimittari.” (Ahde 2016.) Pitkdan kestéavén stressin seurauksena voi
kehittyd my06s elimellisi& muutoksia, jolloin voi puhjeta jokin sairaus tai jo olemassa oleva
sairaus voi pahentua. Stressin vahentaminen on siis olennainen osa sairauksien ennal-
taehkaisya ja hoitoa. Toisaalta joskus pitk&aaikaisetkin vaivat saattavat olla viel& paran-

nettavissa, kun ihminen oppii sdatelemaan stressidan. (Heiskanen 2016: 182.)

Erityisherkilla ihmisilla on suurempi riski ajautua stressitilaan ja pitkdaikainen stressi on

yksi yleisimpid syitd siihen, miksi jotkut kokevat erityisherkkyytensé rasitteeksi. Sen
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vuoksi erityisherkéan on tarkedad oppia tunnistamaan stressin ja ylivireystilan merkkeja
itsessdan seka loytaa itselleen sopivia stressinsaatelymenetelmia ja palautumiskei-
noja. (Heiskanen 2016: 175.) Mita aikaisemmin huomaa stressin kertymisen ja korjaa
tilannetta, sitéd helpompi kuormituksesta on palautua. Erityisherkka voi tehda kartoituk-
sen siita, mitka tekijat aiheuttavat h&nelle stressia ja kuormitusta ja mitka tekijat auttavat
hant& palautumaan ja rentoutumaan. (Heiskanen 2016: 183.)

Uni on tehokkain palautumisen keino, joten siihen kannattaa panostaa (Heiskanen 2016:
191). Kun péaivan aikana kertyneesta stressista palautuu illan ja yén aikana, keho on
seuraavana pdaivana taas virkea ja mieli tasapainoinen. Valot, varit, tuoksut, &animaise-
mat ja tunnelmat vaikuttavat voimakkaasti erityisherkkiin, ja niilla kaikilla voi myds hoitaa
ja tasapainottaa itseaan. Hoitavia ymparistja voi luoda myds mieleensa unelmien ja
mielikuvien avulla. (Satri 2014: 173.)

Rentoutuminen on yleislaédke lahes kaikkiin vaivoihin, koska se alentaa stressitasoa.
Rentoutumiseen I6ytyy monia menetelmid, joista voi poimia itselleen sopivimmat. Niita
voi opetella yksin tai esimerkiksi psykofyysisen fysioterapeutin ohjauksessa. Hengityk-
sen seuraaminen ja varsinkin syva vatsahengitys auttavat rentoutumaan. Yksi tapa ren-
toutua on kayda ruumiinosat 1&pi ja kuulostella niiden tuntemuksia. Ruumiinosat voi myds
jannittaa hetkeksi yksi kerrallaan ja sitten rentouttaa. Kehon tuntemukset auttavat huo-
maamaan, mika aiheuttaa jannitysta ja mika rentouttaa. Lampd ja kylmyys voivat vaikut-
taa olotiloihin hyvin voimakkaasti, samoin kuin muut ympadristétekijat. Sisaista rentoutta
voi etsia hollentamalla omia, itseensa kohdistuvia vaatimuksiaan: rentoutuminen on

paitsi kehon myds mielen rentoutumista. (Satri 2014: 173-174.)

Stressin ennaltaehkaisy on kaikkien stressinsaatelymenetelmien alku ja juuri. Stressia
ei ensisijaisesti vahenneta levolla tai positiivisilla ajatuksilla tai hallita rentoutusharjoituk-
silla ja muilla vastaavilla toimilla. Nama kohdistuvat vain jo syntyneeseen stressitilaan.
Stressin hallinta lahtee stressin juurista, ja sen tarkoitus on mahdollisimman pitkalle valt-
taa itse stressitilan synty. Ensimméainen askel on tunnistaa se, mika itselle on stressia,
ja hyvéksya se, vaikka yleisen ajattelun mukaan kyseisen asian ei pitaisi tuottaa kenel-
lek&an stressid. Naitd asioita voi kasitella ammattiauttajan kanssa. Itselle sopivien ela-
manvalintojen tekeminen on ensimmainen askel stressitilan valttAmiseen. Tarkoittaahan
stressi ympariston vaatimusten ja oman luontaisen "itsen” valilla vallitsevaa ristiriitaa.
(Keltikangas-Jarvinen 2008: 220.)
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5.3 Kuormituksen ja levon tasapaino

Herkan ihmisen yksi tarkeimmista taidoista on siis oppia saatamaan tasapaino kuormi-
tuksen ja levon valille. Herkkyyden tunnistaminen johtaa yleensa aiempaa syvempaan
tietoisuuteen siitd, etta itseaan ei voi kuormittaa rajattomasti ja ettd elimisto tarvitsee
keskimaaraista enemman lepoa ja rauhaa. Herkkaé elimistta ei ole luotu suorittamaan
ja kiirehtimaan velvollisuudesta toiseen. Se ei ole fysiologisesti mahdollista ilman ylikuor-
mittumista ja terveysongelmien puhkeamista. Taman tiedon myo6téa ihminen voi aloittaa
muutoksen kohti itselleen sopivaa ja tasapainoista elaméantapaa. (Heiskanen 2016: 156,
165.) Inminen voi valttya esimerkiksi sairauslomalta, jos osaa kuunnella itseaan ja tarvit-
taessa keventda tahtia ajoissa. Jos kuormittuminen pitkittyy kroonisessa stressitilassa
elamiseksi, se voi johtaa pitkdaikaiseen lamaannukseen ja hitaaseen toipumiseen. (Satri
2014: 175.)

Heiskasen (2016) mukaan jokaisella ihmisella on opittuja kuormitusmalleja. Jotta arjen
kuormitusta voi tasapainottaa, tulee ihmisen tiedostaa ja tarvittaessa muuttaa omaksu-
maansa kuormitusmallia. Kuormitusmalli tarkoittaa ihmisen oppimaa tapaa suhtautua
kuormituksen ja levon tasapainoon. Malli voi olla tasapainoinen, ylikuormittava tai ali-
kuormittava. Alun perin kuormitusmalli opitaan lapsuudessa. Vanhempien suhtautumi-
nen lapsen yksiléllisiin virikkeiden ja levon tarpeisiin vaikuttaa siihen, kuinka lapsi oppii
suhtautumaan itseensa. Lapsi voi omaksua tasapainoisen kuormitusmallin, kun vanhem-
mat tunnistavat hanen tarpeensa ja toimivat niiden ohjaamina. Lapsi oppii elamaan ta-

sapainoisesti vanhempiensa esimerkilla. (Heiskanen 2016: 156-157.)

Tybelama ja arki ovat muuttuneet huomattavasti kuormittavammiksi ja inmisten kohtaa-
mien arsykkeiden maara on moninkertaistunut muutaman vuosikymmenen aikana. Tyo-
paikoilla suositaan yh& enemman esimerkiksi avo- ja monitoimitiloja, joissa aistiarsykkei-
den runsaus héiritsee etenkin herkan ihmisen keskittymista. Taman paivan aikuisten lap-
sena opitut kuormituksen saatelytaidot eivat valttamatta riitd enda nykypaivan olosuh-
teissa. Sen vuoksi ihmisten on opittava uudenlaisia taitoja eldé tasapainoista elamaa ja
pitdd huolta hyvinvoinnistaan. Herkka joutuu usein ndkemaan enemman vaivaa loytaak-

seen tasapainon kuormituksen ja levon vélille. (Heiskanen 2016: 157.)

Herkk& ihminen on altis ylikuormittumaan, koska han aistii ja kokee kaikki &rsykkeet voi-

makkaammin kuin vahemman herkka. Jos herkka ihminen ei tunnista herkkyyttaan, han
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saattaa elda itselleen sopimattomalla tavalla. Moni herkk& ihminen ajautuu ylikuormitta-
vaan elamantapaan yrittdessaan elda valtavirran mallin mukaan. Yleisesti ylikuormitus
johtuu siita, ettd ihminen tekee asioita liikaa, liilan pitkaan tai liilan intensiivisesti suhteessa
voimavaroihinsa. Fyysisen toiminnan lisdksi henkinen aktiivisuus, kuten voimakkaat tun-
netilat ja intensiivinen ajattelu, kuormittavat elimistoa (Kts. taulukko 5). Mik& on liikaa
kuormitusta kenellekin ja missakin tilanteessa, vaihtelee. Siksi jokaisen on opittava arvi-
oimaan omaa kuormituksen ja levon tasapainoa seka siihen vaikuttavia tekijoita. (Heis-
kanen 2016: 157, 162.)

Esimerkkeja ylikuormittumisen syista

- maéaarallisesti liikaa tekemista

- lilan pitk&aikainen tekeminen

- lilan monia tehtavia, asioita tai ihmisia

- liian intensiivinen toiminta

- lilan vaativat tehtavat ja suorituspaineet

- tydn ja vapaa-ajan sekoittuminen

- paljon muutoksia yhta aikaa

- paljon tai pitkdaikaisesti tunteita

- paljon tai pitkdaikaisesti ajattelemista

- lilan vahan lepoa, rentoutumista, hiljaisuutta ja omaa aikaa

Taulukko 5. Esimerkkeja ylikuormittumisen syista (Heiskanen 2016: 162)

Erityisherk&n ihmisen elimistd kuormittuu my6ds muutoksista enemman kuin vahemman
herkan elimistd. Herkan ihmisen olisikin hyva huolehtia siitd, etta han ei haali uusia asi-
oita kerralla liikaa. Joskus elaman muutokset kuitenkin tulevat sarjoina tai kertarykayk-
sind, ja silloin ihmisen tulee kiinnittaa erityista huomiota jaksamiseensa. Tuttujen arkiru-
tiinien jatkaminen muutosten aikana on yksi tapa yllapitaa tasapainoa. Riittava lepo tu-
kee elimistdn palautumista muutoksen aiheuttamasta kuormituksesta. (Heiskanen 2016:
66.)

Jotkut herkat ihmiset ovat omaksuneet alikuormitusmallin. Silloin ihminen elaa passiivi-
semmin kuin haluaisi tai jaksaisi, eika valttamatta toteuta asioita, joita todella haluaisi tai
joihin kykenisi. Inminen on voinut oppia alikuormitusmallin jo lapsuudessaan, mikali ha-
nen vanhempansa ovat varoneet liikaa viemasta lasta uusiin tilanteisiin. Alikuormitus-
mallin taustalla voi olla monenlaisia pelkoja, esimerkiksi epdonnistumisen tai muutoksen
pelkoa. Ihminen vélttelee uusia tilanteita jannittdmisen tai epaonnistumisen pelon vuoksi.
Vaikka herkka ihminen saattaa kuormittua keskimaaraista nopeammin, ei ole silti hyva

varoa kaikkea kuormitusta ja rajoittaa elamaansa liikaa. Liian alikuormittava elama ei ole
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tyydyttavaa. Jotta alikuormitusmallia voisi purkaa, ihmisen on uskaltauduttava ottamaan

vastuu omista tunteistaan, toiveistaan ja valinnoistaan. (Heiskanen 2016: 162-164.)

Joskus stressaavan ja kuormittavan elaméanvaiheen jalkeen tarvitaan vastapainoksi ali-
kuormitusta. Masennuksessa ja uupumuksessa alikuormitus on tapa sdastéa voimava-
roja ja edistaa paranemista. Silloin ihmisen on levattava tavanomaista enemman ja va-
hennettava velvollisuuksiaan. Uupunut elimisto tarvitsee joskus pitkankin alikuormitus-
vaiheen toipuakseen ja palautuakseen ylikuormitustilasta. (Heiskanen 2016: 164.) Heis-
kanen (2016) kertoo, etta nykyisin yha useampi herkka ihminen paatyy valitsemaan rau-
hallisen ja tasapainoisen elamantavan. Suorituskeskeisesta nakokulmasta katsottuna
tallainen elamantapa saattaa nayttaa muiden mielesta alikuormittavalta, vaikka se olisi
juuri sopiva elamantapa erityisherkalle. Silloin kyse ei ole alikuormittumisesta, vaan
omannékdisen elamén elamisesta. Jokaisen olisikin hyva pysahtya miettimaén, minka-
laista elamaa han itse arvostaa ja mika sopii juuri hanelle. Herkkyyden ymmartaminen
voi antaa luvan elamantahdon rauhoittamiselle ja omien rajojen kunnioittamiselle. (Heis-
kanen 2016: 164-165.)

Innostusta ja muita voimakkaita tunteita on myos hyva oppia saatelemaan ylikuormittu-
misen ennaltaehkdisemiseksi. Innostuneena saa usein paljon aikaan, mutta silloin jak-
samisen rajat voivat helposti unohtua. Innostuneena keho ja mieli saattavat kayda yli-
kierroksilla ja unikin voi hairiintya. Silloin tarvitaan itsensa jarruttelun taitoja. On muistet-
tava kuunnella kehoaan, pitéda taukoja ja ottaa valilla etdisyyttéa innostaviin asioihin. Jak-
samisensa vuoksi on joskus karsittava tekemista ja mielenkiintoisista asioista on opetel-
tava valitsemaan ne kaikkein tarkeimmat. Joskus voi joutua luopumaan mukavistakin
asioista tai ainakin vahentamaan niita. Hyvinvoinnin kannalta tarkeaa on keskittya olen-
naisiin ja itselle tarkeisiin asioihin. Havainnoimalla kehon tuntemuksia ja omaa olotilaa
VOi oppia tunnistamaan innostumisen vaikutuksia itsessa seka saatamaan sita, kuinka

paljon antaa voimavarojaan tekemiselle. (Heiskanen 2016: 168-170.)

Ylikuormittuminen ei ole vain ylikuormittumista, vaan se voi olla myds hyvaksynnén ha-
kemista, mukautumista ympariston arvoihin, itsetunnon rakentamista tai tunteiden pake-
nemista. Alikuormitus ei ole vain alikuormitusta, vaan se voi olla esimerkiksi uskalluksen
ja itseluottamuksen puutetta, uupumusta ja erilaisia pelkoja. Muuttaakseen kuormitus-
malliaan ihmisen on oltava valmis syventamaan itsetuntemustaan ja kyseenalaistamaan

tottumuksiaan. Opeteltaessa eroon ylikuormitusmallista, voi tutkia, mité esimerkiksi suo-
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rittamisella tai vaativuudella tavoittelee ja miten voisi hyvaksya itsensd vahemmalla suo-
rittamisella. Itselle voi antaa luvan hellittaa ja rauhoittaa elaméénsa. (Heiskanen 2016:
171))

Kuormituksen tasapainon oppiminen on yhdistelmé& oivalluksia, tietoisia paatoksia ja kay-
tannon harjoittelua. Kun oppii tunnistamaan jaksamisensa rajat, on osattava kunnioittaa
niité niin, etta niita ei ylitéd edes ulkopuolisen paineen alla. Useimmiten uuden elamanta-
van omaksuminen on hidasta ja tapahtuu vahitellen. Uutta elaméntapaa opetellessa on
luonnollista, etta valilla rajat ylittyvat, mutta sen voi ottaa oppikokemuksena ja muistu-
tuksena. Moni herkka ihminen tarvitsee isojakin elaméantavan muutoksia ja ratkaisuja ta-

sapainoisen eldmantavan |oytaakseen. (Heiskanen 2016: 173-174, 190.)

5.4 Liikunta, kehonhuolto ja ravitsemus

Hermoston ylivirittymista ja stressia voi ennaltaehkéaista huoltamalla kehoaan eri tavoin.
Kehon kautta ihminen voi rauhoittaa hermostoaan ja vaikuttaa kokonaisvaltaisesti hyvin-
vointiinsa. Liikunnalla on rauhoittava tai aktivoiva vaikutus riippuen lajista ja harjoittelun
intensiteetistéd. Hermostoltaan erityisen herkk& ihminen tarvitsee yleensa rauhoittavia la-
jeja purkamaan paivittaista kuormitusta. Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi kavely, jooga ja
taiji. (Satri 2014: 170.)

Ahde (2016) kertoo kokeneensa, ettéd joogassa tehtavat taaksetaivutukset aiheuttavat
hanelle herkasti ylivirittymista sympaattisen hermoston aktivoitumisen kautta. Jotkut
saattavat taas kokea taaksetaivutukset rauhoittavina. Jokainen reagoi asioihin eri ta-
valla, ja omaa kehoa ja hermostoa oppii tuntemaan vain kokemuksen kautta. Erilaisia
lajeja kokeilemalla ja niiden vaikutuksia havainnoimalla oppii huomaamaan, mika liikku-
mistyyli sopii juuri itselle. "Minulle sopii parhaiten ns. vahinkoliikunta. Eli sellainen lii-
kunta, joka tulee vahingossa muun tekemisen ohessa. Silloin siita puuttuu suorituspaine
ja arsykekuormaa on vahemman, kun liikunta tulee muun tekemisen ohessa”, Ahde

(2016) kertoo omasta kokemuksestaan.

Kroonisesta uupumuksesta kéarsivdn on kuunneltava jaksamistaan erityisen tarkasti,
koska elimistd on jo pumpannut energiavarastonsa tyhjiin. Monet liikkuntalajit ovat pikem-
minkin aktivoivia kuin rauhoittavia. Siksi niiden suhteen kannattaa kuulostella, mika on
itselle sopivaa. Kuormittavuuteen vaikuttaa liikuntalajin lisaksi se, saako sita toteuttaa

omaehtoisesti. Herkalle hermostolle sopiva tapa on likkua omien tuntemusten mukaan
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ja keventada harjoittelua tarvittaessa. Vaikka pystyisi jumppaamaan, juoksemaan tai pyo-
railemaan usein, pitkdan ja vauhdikkaastikin, se voi olla joissakin tilanteissa liian rasitta-
vaa. Yleisena ohjeena on riittava lepo harjoituskertojen vélissa. Hermoston herkké& kuor-
mittuvuus ja toisaalta vastaanottavuus tarkoittaa myds sitd, ettda véhemmalla ja tietoi-
semmalla harjoittelulla saattaa paasta aiempaa parempiin tuloksiin ja nauttia likunnasta
enemman. (Satri 2014: 170.)

Monilla herkilla ihmisilla on erityisen saanndllinen energiantarve ja he reagoivat hyvin
voimakkaasti verensokerin laskuun. Nalka on yksi aistiarsyke lisda ja se voi aiheuttaa
karttyisyytta, heikkoa oloa tai lisata muihin aistidrsykkeisiin reagoimista. (Ahde 2016.)
Saanndllisilla aterioilla ja valipaloilla voi tasoittaa energiatason heilahteluja. Toisaalta jot-
kut erityisherkat kuvaavat, etta pystyvat olemaan pitkia aikoja syématta varsinkin keskit-
tyessaan luovaan tyéhon. Silloinkin on hyva tunnustella, onko kyse pystymisesta vai
unohtamisesta. (Satri 2014: 178.) Olennaisinta on sydda riittdvan usein ja itselle sopivaa
ravintoa. Liséksi kehon nestetasapainosta huolehtiminen on tarkeaa, eli vetta tulee juoda

riittdvasti. Nestehukka voi lisdtd ahdistuneisuutta ja ylivirittyneisyytta. (Ahde 2016.)

Erityisherk@n voi olla hyva valttaa lisa- ja variaineita seka paljon prosessoituja ruokia ja
hermostoa stimuloivia ruoka-aineita, kuten sokeria ja kofeiinia. Kofeiini on voimakas aine
erityisherkille. Sen kayttamista silloin talloin suorituksen parantamiseen kannattaa har-
kita tarkkaan, vaikka muut kayttaisivatkin sita niin. Kofeiini aiheuttaa ylivirittyneisyytta ja
voi siten vain huonontaa erityisherkan ihmisen suoritusta. (Aron 2015: 80.) Kofeiinin [&h-
teitd ovat muun muassa kahvi, kaakao, cola- ja energiajuomat seka vihrea, musta ja
valkoinen tee. Yrttitee voi olla edellisia parempi vaihtoehto ylivirittyneessa tilassa ole-
valle. Yrttien suhteen on my0os tarkedé kuunnella omaa kehoa ja tunnustella, mika itselle
sopii ja mika ei. (Ahde 2016.)

Erityisherk&n kannattaa suosia ruokia, jotka rauhoittavat elimist6a, lievittavat ylivirittynei-
syyttd ja auttavat nukkumaan. Kotimaiset raaka-aineet, luomutuotteet ja itse valmistettu
kotiruoka ovat keho- ja mieliystavallisin valinta. My6s stressin ja ylivirittyneisyyden hal-
lintaan vaikuttavien vitamiinien ja mineraalien, kuten magnesiumin saanti taytyy varmis-
taa. Samalla on hyva muistaa, ettd joissakin ladkkeissd on tayte- ja lisdaineita, jotka

saattavat aiheuttaa sivuoireita ja lisata ylivirittyneisyytta. (Aron 2015: 80.)
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6 Erityisherkkad ihminen fysioterapeutin asiakkaana

Erityisherk&n ihmisen ohjaamiseen tarvitaan tavanomaisesta poikkeavia menetelmia ja
herkan asiakkaan kannalta on ihanteellisinta, jos hanta hoitavalla ammattilaisella on tie-
toa ja ymmarrysta erityisherkkyydesta. Nykydan erityisherkkyydestd on saatavilla yha
enemman tietoa, mutta silti herkka ihminen saattaa tunnistaa herkkyytensa ensimmaista
kertaa vasta terveydenhuollon ammattilaisen kanssa keskusteltuaan. (Satri 2014: 186.)
Juuri tdman vuoksi fysioterapeutilla tulisi olla tietoa erityisherkkyydestd, silla se auttaa
hantd ymmartamaan asiakkaita paremmin ja silloin hén voi auttaa myos asiakkaita tun-
nistamaan erityisherkkyyden itsesséén. Fysioterapeutin tulee pitdd myds omasta hyvin-
voinnistaan jatkuvasti hyvaa huolta, jotta han pystyy sailyttamaan rauhallisuutensa ja
lAsndolonsa asiakkaita ohjatessaan. Fysioterapeutin omien stressinsaatelytaitojen tulee
olla kunnossa, jotta han voi opettaa ja ohjata niitd myos asiakkailleen. Ammattilaisen
tulee my0s osata jattdd omat huolensa vastaanottotilanteen ulkopuolelle. (Palomaki
2016.)

Herkan, voimakkaasti tuntevan ihmisen kannalta on suotavaa, ettd héanet kohtaavalla
terapedutilla on ymmarrystd kehon ja mielen yhteydesta. Aronin (2015) mukaan tera-
peutin hoitaessa sekd mieltd etta kehoa, hanella tulisi olla vuosien koulutus ihmisten
valisiin suhteisiin liittyvasta terapiasta fyysisten menetelmien lisaksi. Herkatkin ihmiset
ovat erilaisia sen suhteen, millainen terapeutti sopii parhaiten juuri heidan persoonalli-
suudelleen. Yhteista on se, ettd herkka yksilo tarvitsee tilaa tulla nahdyksi ja kuulluksi
omana itsenaan. (Aron 2015: 189.) Asiakkaan kannalta terapiassa on tarkeaa, etta eri-
tyisherkkyys otetaan todesta. (Satri 2014: 186.)

Paloméen (2016) mukaan asiakkaan ja ammattilaisen ensi kohtaaminen on kaikista tér-
kein, silla luottamussuhde alkaa rakentua valittomasti ensi kohtaamisesta alkaen. Koh-
datessaan asiakkaan ensimmaista kertaa, ammattilainen ei voi viela tietda onko tama
erityisherkk& vai ei. Tarkeinta ei ole tunnistaa herkkyytta heti, vaan se, etta jokainen
asiakas kokee tulevansa hyvaksytyksi, arvostetuksi ja kuulluksi. Lasné&olon ja kuuntelun
avulla terapeutti voi tunnistaa mahdollisen erityisherkkyyden. Tarvittaessa han voi esit-
taa tarkentavia kysymyksia asiakkaalle. (Palomaki 2016.) Ammattilainen voi tarkastella
omaa suhdettaan herkkyytta kohtaan esimerkiksi Satrin (2014) luomien kysymysten ja

ajatusten pohjalta (Kts. taulukko 6).
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Pohdi seuraavia kysymyksia ja ajatuksia

1) Pidatké herkkyytta heikkoutena tai lapsellisuutena?

2) Yrita hyvaksya, etta yksinolon hetket ja "tyhja aika” ovat valttamattémyyksia, jotka
auttavat herkkia ihmisia palautumaan ja pitdmaan huolta hyvinvoinnistaan.

3) Huomaa, ettd herkéat ihmiset ovat yleensa hyvia kuuntelijoita, mutta liian usein oman
jakamisensa kustannuksella. Aina heidan energiansa ei riitd yhdessaoloon.

4) Kayta vaistoasi ja ihmistuntemustasi paatellédksesi, milloin on aika antaa omaa tilaa ja
illoin houkutella mukaan. Useimmille herkille toisten seuraan uskaltautuminen ei ole
ongelma, mutta on paljon niitakin, jotka jannittavéat sosiaalisia tilanteita ja kaipaavat
niihin tuttua seuraa.

5) Harkitse sanojasi ainakin sen verran, ettd herkkd ihminen ei joudu kielteisen huomion
keskipisteeksi. Vaikka harkitsemattomia sanoja ei olisi tarkoitettu julkiseksi ndyryy-
tykseksi, ne voivat tuntua juuri silta.

6) Anna rakentavaa ja positiivista palautetta. Jos asiat menevét solmuun tai toinen tuntuu
ylireagoivan, lahesty ongelmia avoimesti, mutta hienovaraisesti.

Taulukko 6. Kysymyksia ja ajatuksia ammattilaisen pohdittavaksi (Satri 2014: 71)

6.1 Ymparistotekijoiden huomioiminen

Erityisherkkyys lisaa arsykkeiden saamista, eli ympariston vivahteiden huomaamista.
Runsaat arsykkeet, esimerkiksi meluisa ymparistd, uuvuttavat erityisherkdn muita nope-
ammin ja ylivirittyneend ihminen ei suoriudu tehtavista hyvin. Erityisherkka kokee myos
autonomisempaa virittyneisyytta tilanteissa, jotka muille ovat vain kohtalaisesti virittynei-
syytta aiheuttavia. Taman vuoksi he voivat vaikuttaa tavanomaisia ahdistuneemmilta tai
jopa neuroottisilta ladketieteellisessa ymparistdssa. (Aron 2015: 233.) Psykologi Michael
Pluess kertoo dokumenttielokuvassa Sensitive — The Untold Story (USA, 2015), etta
vaikka erityisherkat ovat alttiimpia kuormittumaan ymparistdarsykkeistd, niin he ovat alt-
tiimpia vastaanottamaan myo6s tukea ymparistostaan ja heidan saamansa apu vaikuttaa
heihin positiivisesti. (Sensitive — The Untold Story, USA 2015.)
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MNormiherkka Erityisherkka

AISTI-

I

KEHOTUNTEMUKSET KEHOTUNTEMUKSET

Kuvio 1. Ympariston aistiarsykkeet ja kehotuntemukset (Erityisherkdn elamaa -verkkosivu
2014-2016)

Ahde (2016) kertoo kokemuksestaan, ettéa ymparistdlla on suuri merkitys hanen jaksa-
miselleen. Suuret ihmisjoukot, halind ja meteli kuormittavat hetkessa. Ympariston ais-
tiarsykkeet saavat aikaan erilaisia kehotuntemuksia erityisherkissa ja vahemman her-
kissa ihmisissé (Kts. kuvio 1). Valo vaikuttaa ihmisen hermostoon ja hyvin kirkkaat tai
valkkyvat valot saattavat arsyttéaa erityisherkan hermostoa (Mattila 29014: 18). Taman
vuoksi ammattilaisen olisi hyva kiinnittd& huomiota vastaanottotilansa valaistukseen ja
tehda tarvittaessa ja mahdollisuuksien mukaan muutoksia siihen. Valaistuksen sdatami-
nen mahdollisimman luonnolliseksi ja neutraaliksi on miellyttava ratkaisu muidenkin kuin
erityisherkkien asiakkaiden kannalta. Liséksi on suositeltavaa kayttda hajusteettomia
tuotteita voimakkaiden hajusteiden sijaan. Hajusteet, tuoksukynttiléat ja eteeriset 6ljyt
saattavat olla liilan voimakkaita ja aiheuttaa reaktioita erityisherkassa asiakkaassa. Taméa
on hyva huomioida muutenkin hajusteylinerkkien ja allergisten asiakkaiden kannalta
(Ahde 2016.)

Tilan viileys tai kuumuus, aanekkyys ja sdhkémagneettinen kentta voivat hairita erityis-
herkk&a ihmista. Kaikille edella mainituille tekijoille herkistymista kutsutaan nykyaan ym-
paristoyliherkkyydeksi. Herkk& ihminen reagoi ympariston eri altisteisiin pitoisuuksilla,
joihin vdhemman herkat ihmiset eivat keskimaarin reagoi lainkaan. Oireet ovat hyvin
vaihtelevia, ja ne saattavat rajoittaa elamaa hyvinkin paljon. (Manninen 2014: 55.) Am-
mattilaisen voi olla kuitenkin hankalaa tai jopa mahdotonta vaikuttaa kaikkiin ymparisto-
tekijoihin toimintaympéristossaan. Palomaki (2016) kertoo, ettd esimerkiksi vastaanotto-

tilan varimaailmassa on hyva suosia neutraaleja vareja. Silloin ei korosta liilkaa jotakin
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varia, joka voi héairita toista. Olosuhteisiin voi vaikuttaa jonkin verran, mutta lopulta ne
ovat kuitenkin sellaiset kuin ovat. Etukateen ei voi tietaa, miten kukin reagoi esimerkiksi
valaistukseen ja vareihin. (Palomé&ki 2016.)

Satakunnan ammattikorkeakoulu, Autismi- ja Aspergerliitto ry seka Suomen erityisherkéat
ry ovat kehittaneet yhdessa tarkistuslistana toimivan kartoitustyokalun, jonka avulla voi-
daan eritella, mitka asiat tilassa tuottavat aistiarsytysté ja mitka tekijat puolestaan ovat
aisteille erityisen miellyttavia. Tytkalun avulla ammattilainen voi arvioida, miten tilasta
voisi tehda entista aistiystavallisemman. Tilojen aistiympariston kartoittaminen etenee
neljan keskeisen aistialueen kautta, joita ovat kuulo, nékd, tunto ja haju. (Satakunnan
ammattikorkeakoulu 2014.) Ammattilainen voi hyédyntaa tata tydkalua esimerkiksi vas-
taanottotilan suunnittelussa. Ahde (2016) ehdottaa, etta esimerkiksi tydymparistda kos-
kevissa ratkaisuissa olisi hyva ottaa erityisherkan kokemukset huomioon, silla ne saat-
tavat tukea koko tydyhteisdn hyvinvointia. Kuumuus, vilkkuvat valot ja melu rasittavat
ketd tahansa, mutta koska erityisherkka karsii niista enemman, han toimii ikdan kuin yh-

teisdnsa “ilmapuntarina”, jota kannattaa kuunnella.

6.2 Vuorovaikutus- ja ohjaustilanteet

Erityisherkat ihmiset huomaavat hoito- ja ohjaustilanteissa vivahteita ja ylivirittyvat hel-
posti fysiologisesti. Heid&n suorituskykynsa saattaa alentua tilanteissa, joissa heitéa tark-
kaillaan tai he ovat muutoin paineen alla. (Aron 2015: 234.) "Han saattaa vaikuttaa kom-
peldlta tai han ei ymmarra mita hanelta halutaan tai han ei valttamatta muista mita kerran
naytettiin. Herkka saattaa suorittaa mahdollisimman tunnollisesti ja tarkasti sen mita sa-
notaan ja silloin hanelta voi jaada kertomatta se, etta tekeminen ei tunnukaan hyvalta tai
se jopa sattuu”, kertoo Ahde (2016).

Hoputtaminen tai karsimattémyyden osoittaminen vain pahentaa erityisherkan fysiolo-
gista virittyneisyytta, eikd stressin lisddntyminen auta hanta viestimaan ammattilaisen
kanssa. Ammattilaisen on hyva kysya erityisherkalta, mitd tama tarvitsee pysyakseen
tyynend — hiljaisuutta, jotain muuta ajateltavaa, tapahtumien kertomista vaihe vaiheelta
vai jotakin muuta. Erityisherkan intuitiota ja fyysista tietoisuutta kannattaa hyddyntéaa,
silla hanelld voi olla hoidon kannalta tarkeaa tietoa. (Aron 2015: 233.) Ahde (2016) muis-
tuttaa, ettd on tarkedd ymmartad, ettad jokainen ihminen on erilainen ja ammattilaisella

tulisi olla aikaa ja malttia kuunnella asiakasta.
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Kun ihminen on ylivirittynyt, kuunteleminen tai viestiminen eivét suju haneltd normaalisti.
Paloméaen (2016) mukaan tamé perustuu sympaattisen hermoston ja yliaivorungon ak-
tiivisuuteen. Naissa hetkissa asiakkaalle valitetaan turvallisuutta rauhallisen puheen ja
kosketuksen kautta. Terapeutin rauhallinen olemus rauhoittaa myds asiakasta. (Palo-
maki 2016.) Ammattilainen voi rohkaista erityisherkkaa tuomaan jonkun l&heisen avuk-
seen naita tehtavia varten, valmistautumaan tapaamiseen ottamalla mukaan muistiinpa-
noja kysymyksisté ja oireista, kirjoittamaan ohjeet muistiin ja lukemaan ne tapaamisen
aikana aaneen ja ottamaan yhteyttd, jos hanelle tulee jalkikateen mieleen kysymyksia.
(Aron 2015: 233-234.)

Turvallisen ilmapiirin merkitystd painotetaan myts Duodecimin polyvagaalista teoriaa
kasittelevassa katsauksessa. Sen mukaan terapeutti voi lisata asiakkaan parasympaat-
tisen hermoston, tarkemmin kiertdjdhermon ventraalisen (VVK) osan aktiivisuutta, joka
mahdollistaa asiakkaan rentoutumisen ja varsinaisten terapeuttisten tulosten saamisen.
Terapeutin asennot, ilmeet, eleet ja puhetyyli ovat keskeisia turvallisen ilmapiirin luomi-
sessa. Lahtokohtana on terapeutin aito kiinnostus asiakasta ja hdnen kokemustensa ym-
martamistd kohtaan seka vuorovaikutuksen yllapitdmiseen. Kun asiakas aistii, etta sosi-
aalinen tila on turvallinen, hanen kiertdjahermonsa vagaalinen jarru estdd sympaattisen
jarjestelman aktivoitumisen ja han pystyy rentoutumaan. VVK-aktivaatio aktivoi oksitosii-
nieritysta, jolloin se voi olla tarkeé lisd esimerkiksi masennuksen hoidossa. (Leikola —
Mékela — Punkanen 2016.)

Vuonna 2016 julkaistussa Kelan tutkimuksessa, Psykofyysinen fysioterapia kuntoutus-
muotona, arvioitiin psykofyysisen fysioterapian soveltuvuutta ja kayttdmahdollisuuksia
Kelan jarjestamassa kuntoutuksessa. Tutkimuksessa haastateltiin seka fysioterapeut-
teja etta psykofyysisen fysioterapian asiakkaita. Tulosten mukaan seka asiakkaiden etta
asiantuntijoiden mielesta arvokasta terapeuttisessa kohtaamisessa on terapeutin kyky
luoda kiireetdn ilmapiiri seka tilan antaminen asiakkaan puheelle, kun héan kertoo omista
kokemuksistaan. Asiakkaiden kertoman mukaan talla tavalla kohdatuksi ja kuulluksi tu-
leminen oli uusi ja positiivinen kokemus. (Harkénen — Muhonen — Matinheikki — Kokko —
Sipari: 19.) Ahde (2016) puhuu myos kiireettdmyyden puolesta: "Ammattilaisella pitaisi
olla aikaa ja malttia kuunnella, ettd mika talla ihmisella on. Ei pelkastaan erityisherkkien
vaan ihan kenen tahansa asiakkaan kohtaamisessa. Kiireessa kohtaaminen on aina
haaste, esimerkiksi jos on vaan viidentoista minuutin aika laékéarille tai puolen tunnin aika
fysioterapeutille. Varsinkin ensimmaisella kerralla pitdisi olla mahdollisuus keskustella

ilman kiiretta”.
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Joskus voi olla niin, etta asiakas hakeutuu fysioterapiaan tai muiden terveyspalveluiden
pariin oireidensa vuoksi, mutta han ei itse tiedosta oireiden takana olevaa hermostollista
herkkyytta. Yksi esimerkki tasta on tyduupumus; asiakas vasyy, kuormittuu ja mahdolli-
sesti jopa sairastuu ollessaan jatkuvassa stressitilassa. Mikali erityisherkka ei itse tun-
nista ja tiedosta kuormittumisensa takana olevaa hermostollista herkkyyttd, on tarkeaa,
ettd ammattilaisella on tietoa ominaisuudesta ja sen yhteydesta oireisiin seka kyky erot-
taa herkkyyden iimeneminen asiakkaassa. Asiakkaalle voi kertoa erityisherkkyydesta ja
kertoa, kuinka han voi tutustua aiheeseen tarkemmin esimerkiksi erityisherkkyytta kasit-

televan kirjallisuuden avulla.

Kuinka sitten ammattilainen tunnistaa erityisherkkyyden asiakkaassa? Palomaki (2016)
kertoo huomanneensa, etta erityisherkat kuvailevat asioita usein hyvin syvallisesti ja
laaja-alaisesti ja he ovat monesti my6s tunne- ja itkuherkkid. He kayttavat varikasta
kieltd, kun taas vahemman herkat ovat yleensd enemman fakta-ihmisid. (Palomaki
2016.) Ihmiset ovat kuitenkin yksil6ita, ja erityisherkkyys ilmenee ihmisissa eri tavalla.
Aiheeseen tutustuminen ja asiakkaan kokonaisvaltainen kuunteleminen auttavat ammat-

tilaista tekem&an havaintoja ja tunnistamaan herkkyyspiirteita.

Fysioterapiaan hakeutuvilla asiakkailla on monesti stressiperéisid ongelmia, jotka ilme-
nevat erilaisina jannitystiloina kehossa. Oireiden hoitaminen on tarke&aa, mutta yhta tar-
keda on selvittdd myds oireiden takana olevia syitd — etenkin, jos oireet ovat toistuvia.
Ammattilainen saattaa havaita asiakkaassa hermostollisen herkkyyden tunnusmerkkeja,
vaikka asiakas ei itse olisi niista tietoinen. Tall6in ammattilaisen on hyva tarkastella, mil-

loin ja miten h&n voisi heréatelld asiakasta itse tunnistamaan ominaisuuden itsessaan.

Paloméaki (2016) ei ota erityisherkkyytta valttamatta puheeksi asiakkaan kanssa, vaikka
huomaisi ettd tdma saattaa olla erityisherkka. "Kuuntelen ja aistin, onko ihminen talla
hetkella valmis kasittelemaan téllaista asiaa. Usein saatan tallaisessa tilanteessa kysya,
ettd oletko kuullut erityisherkkyydesta? Sitten kerron lyhyesti mitd se on. Kerron, etta se
ei ole sairaus, vaan synnynnainen ominaisuus, ja saatan antaa osoitteen nettisivulle,
josta saa lisatietoa. Vaikka ottaisin erityisherkkyyden puheeksi ja kysyisin siit&, niin ei me
sitten jatkokaynneilla enda puhuta siita asiakkaan kanssa joka kerta vaan ehké joissakin
sopivissa kohdissa saatan kysya, etta voisiko tama liittya nyt siihen herkkyyteen”, Palo-
méki (2016) kertoo.
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Manninen (2014) korostaa ihmisen kehotyypin tunnistamisen ja huomioimisen merki-
tysté ohjaustytssa. Atleetikoilla on yleensd suurempi fyysisen likkunnan tarve kuin ekto-
morfeilla eli hoikemmilla ihmisilla. Mannisen olettamuksen mukaan kussakin kehotyy-
pissa vari-ihmiset eli erityisherk&t ihmiset ovat sirorakenteisempia kuin muotoihmiset eli
vahemman herkat, vaikka toki poikkeuksiakin 16ytyy. Eri kehotyypit ja niiden tarpeet olisi
otettava huomioon esimerkiksi liikuntatunteja ja liikunnan tai terapeuttisen harjoittelun
yksiléohjausta suunniteltaessa. Paras tapa lienee kysya asiakkaalta, minkalaisen liikku-
misen han kokee itselleen sopivaksi. (Manninen 2014: 161.) Tarvittaessa ammattilainen
voi hyédyntaa myos erilaisia mittareita, esimerkiksi sykevalivaihtelun mittaamista, hank-

kiakseen tietoa siita, minkalainen harjoittelu yksildlle sopii.

6.3 Kosketus, kipuherkkyys ja ladkeaineet

Aistiherkkyytensa puolesta erityisherkka inminen voi reagoida voimakkaasti toisen ihmi-
sen kosketukseen. Toisaalta herkasti aistiva ihminen saattaa myos pystya nauttimaan
tavallista syvemmin aistimuksista ja kosketuksesta. Yksi erityisherkkyyden eduista ke-
hon kannalta on se, ettd herkka keho kertoo selvasti, mika sille sopii ja mika ei. (Ahde
2016.) ”Kylla silla on paljon merkitysta, ettd milla lailla koskettaa. Oikea tapa I6ytyy ko-
keilemalla. Ammattilaisen tulee keskittyd siihen mité reaktioita asiakkaassa tapahtuu ja
kysya haneltd, milta kosketus tuntuu. Sellainen reipas ja rehti hoitava ote on ehka se
paras. Ja jonkun kanssa sita oikeaa tapaa ei vaan I0ydy. Ihmisesta saattaa valittya jota-
kin sellaista, ettd se kosketus on epamiellyttéava riippumatta siita, millaista se on voimak-
kuudeltaan ja tyyliltdan”, Ahde (2016) kertoo.

Asiakkaan kehon kanssa kosketuksessa olevan hoitajan tai terapeutin on hyva olla tie-
toinen myos siita, etta kipuun herkistyminen saattaa olla voimakkaampaa erityisherkilla
heidan hermostonsa herkkyyden ja aistijarjestelmansa voimakkuuden vuoksi. Tama joh-
tuu siitd, ettd hermostollisesta ylivirittyneisyydesta seuraava stressireaktio voimistaa ki-
pukokemusta. Ihmiselle voi myds syntya fyysisia Kiputiloja stressin seurauksena. (Siira
- Palomaki 2016: 7.)

Palomé&en (2016) mukaan stressilla on suuri vaikutus kipuherkkyyteen ja kipukynnyk-
seen. Ihminen voi vaikuttaa kKipuherkkyyteensa opettelemalla stressinsaatelyd. Joskus
kipu saattaa vapautua myds vanhoja, kasittelemattémia traumoja hoidettaessa. "Suurim-

malla osalla heistd, joilla kipu jaa paalle, on taustalla erityisherkkyyttd. Erityisherkat ovat
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hermostoltaan herkkia stressille ja stressi taas liittyy vahvasti kipuun. Ylivireystilan j&a-

dessa paalle, myds kipu jaa herkemmin paalle”, Palomaki (2016) kertoo.

Erilaisten stressia aiheuttavien tunteiden kuten pelon tai huolien on havaittu vaikuttavan
selkeasti keskushermoston epatasapainotilan syntymiseen. Pelko ja muut stressireaktiot
kaynnistavat aivoissa ja kehossa ylivirittyneisyyden tilan, joka hairitsee koko keskusher-
moston toimintaa, hormonaalisista toiminnoista lahtien. Krooninen stressi aktivoi sym-
paattisen hermoston lisaksi niin sanotun HPA-akselin (hypotalamus-aivolisdke-lisdamu-
nuais -akseli), joka vaikuttaa muun muassa unen ja valveen rytmiin, mielialaan ja aineen-
vaihduntaan. Ihminen voi itse aktivoida kehonsa luontaista kivunlievitysjarjestelmaa vai-
kuttamalla esimerkiksi omiin tunteisiinsa, ajatuksiinsa ja reaktioihinsa. Hakemalla aktiivi-
sesti elaméaan positiivisia asioita, kuten rakkaiden ihmisten kanssa yhdessa olemista ja
hoivaavaa kosketusta ihminen pystyy vaikuttamaan merkittavasti siihen, miten han lo-
pulta kokee kipunsa. Stressinsaatelymenetelmien avulla inminen voi rauhoittaa hermos-

toaan, joka puolestaan lievittada myods kipukokemusta. (Siira — Palomaki 2016: 37, 39.)

Erityisherkké saattaa reagoida voimakkaammin myds niin sanottuihin subkliinisiin 144-
keannoksiin ja kokea enemman laékkeiden sivuvaikutuksia. Se kuuluu erityisherkan fy-
siologisiin eik& psykologisiin poikkeavuuksiin. (Aron 2015: 234.) Liséksi erityisherkka
saattaa reagoida ladkeaineisiin painvastaisella tavalla, kuin mik&a on ollut laékkeen tar-
koitus. Ladkkeiden aiheuttamat sivuvaikutukset ja ihmisen yksil6llinen reagointi lagkeai-
neille on huomioitava ladkkeitd maarattaessa ja annostusohjeita annettaessa. Talla het-
kella fysioterapeuteilla ei ole lupaa maarata ladkkeitd Suomessa. Hyvan ammattietiikan
mukaan fysioterapeutin tulee konsultoida muiden ammattiryhmien edustajien asiantun-
temusta, tassa tapauksessa sairaanhoitajaa tai ladkaria, mikali han huomaa mahdollisia
ja huomattavia ladkkeen haittavaikutuksia asiakkaan voinnissa tai tama ottaa ne itse pu-

heeksi.

6.4 Psykofyysiset menetelmat

Herkat ihmiset suosivat yleensé lempeita hoitomuotoja, jotka vaihtelevat lansimaisen
laaketieteen hyvéksymista hoidoista vaihtoehtoisiin hoitomuotoihin. Hermostoltaan her-
kat ihmiset ovat yleensa erityisen herkki& hoitovaikutuksille, joten sopiva hoito vaikuttaa
heihin voimakkaasti ja mydnteisesti. Sopivakin hoito voi aluksi aiheuttaa vasymysta tai
muita oireita. Hoitajan tulee kertoa potilaalle hoidon tyypillisista vaikutuksista. Joidenkin

kehollinen reagointi on hyvin yllattavaa. Herkélle ihmiselle on usein erityisen tarkeaa,
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millainen ihminen h&nta hoitaa ja etta hoitaja pysyy samana. (Satri 2014: 180.) Tutun
ihmisen kanssa ja turvallisessa ilmapiirissa herkan ihmisen hermosto pystyy rentoutu-

maan paremmin.

On hyva tiedostaa, etta jotkin kehon koskettamiseen tai traumakokemusten vapauttami-
seen perustuvat hoidot voivat olla hermostoltaan herkalle liian voimakkaita. Sen vuoksi
mink& tahansa hoitomuodon kokeileminen kannattaa tehda asiansa osaavan ammatti-
laisen ohjauksessa. Hoitomuotojen vaikutusta ei valttamatta pysty ennakoimaan, mutta
erityisherkkaa on hyva ohjata kuuntelemaan oman kehonsa ja mielensa reaktioita. Hoi-
don tuloksiin vaikuttaa paljon myds ammattilaisen kyky lukea kehoa ja mieltd sensitiivi-
sesti seka sovittaa sanansa ja toimintansa asiakkaan tarpeisiin sopiviksi. (Satri 2015:
177.) Duodecimin polyvagaalista teoriaa kasittelevan katsauksen mukaan musiikin kuun-
telu ja tuottaminen seka kehotietoisuusharjoitukset vahvistavat traumatisoituneen ihmi-

sen vagaalista jarrua. (Leikola — Mékela — Punkanen 2016.)

Kehotietoisuusharjoitukset

Fysioterapeutin on huomioitava, etta erityisherkkyys tarkoittaa hermojarjestelman herk-
kyytta ja se ilmenee monella tavalla ihmisen koko psykofyysisessa olemuksessa. Psy-
kofyysiset menetelmét sopivat erityisherkéalle hyvin ja tarjoavat kokonaisvaltaista apua
erilaisiin vaivoihin. Ahde (2016) kertoo, ettd hanella tavallinen fysioterapia tuntui aluksi
vain lisd&van jannitteitd, mutta psykofyysistd menetelmista h&n on saanut selvasti apua.
"Aluksi lahdimme liikkeelle kehotietoisuusharjoituksista, joissa tarkoituksena on ottaa
kontakti omaan kehoon. Lisdksi teimme hengitysharjoituksia, jotka osoittautuivat minulle
tosi tarkeiksi ja toimiviksi harjoituksiksi. Vahitellen asioita alkoi selvita ja vapautua kun
mieli ja kehon kokemus yhdistyivat.” (Ahde 2016.)

Paloméaki (2016) kertoo lahtevansa asiakkaansa kanssa yleensa liikkeelle kehotietoi-
suusharjoituksista, varsinkin jos ne eivat ole asiakkaalle ennestaan tuttuja. Ensimmai-
sella kerralla fysioterapeutti ohjaa asiakkaalle, kuinka han voi havainnoida kehoaan ja
hengitystdan. Lisdksi ylivirittyneelle ihmiselle ohjataan, kuinka h&n voi aktivoida pa-
rasympaattista hermostoaan keskittymall& uloshengitykseen ja pidentdmalla sita. Saan-
néllinen kehon tuntemusten ja hengityksen havainnointi lisaa asiakkaan kehon tunte-
musta. Sen myo6ta han oppii tunnistamaan herkemmin stressioireita itsessaan ja hanella
on keinoja rauhoittaa hermostoaan ja ndin ennaltaehkaisemaan uupumista. (Paloméki
2016.)
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Psykofyysisen fysioterapian keskeisimman kehittdjan, Roxendalin mukaan kehominé ka-
sittdd keho-sielu-henki kokonaisuuden, joka ilmenee liikkeissé ja heijastaa yksilén omaa
kehokokemusta. Kehotietoisuus on kehollinen nakoékulma henkilén kokonaisvaltaisesta
tietoisuudesta itsestaan. Se sisédltaa tuntemuksen kehosta, havainnot olemuksesta ja
likkeesta seka tiedot kehon liikkeiden edellytyksista. Kehotietoisuuden lisdantyessa ih-
misen kyky tunnistaa kehonsa asentoja, lihasjannityksia ja viesteja kehittyy. Inminen op-
pii tunnistamaan omat rajansa seka tulee tietoisemmaksi kehonsa fyysisista kyvyisté ja

omista persoonallisista liikemalleistaan. (Roxendal 1987: 29-30.)

Kehotietoisuusharjoitusten avulla ihminen harjaantuu tunnistamaan omaa kehollista
kayttaytymistaan ja herkistyy kuulemaan kehonsa viesteja. Lisaantynyt kehotietoisuus
vahvistaa identiteettia seka kykya 16ytaa ja pitdd omat rajansa. Myos tietoisuus suhtau-
tumisesta toisiin ihmisiin ja ympéristéon voi laajentua kehotietoisuusharjoittelun my6ta.
Suhde alustaan ja kehon liikekeskuksiin, hengityksen tiedostaminen seka lihaksiston
jannitys ja rentous ovat keskeisia terapeuttisia osa-alueita, joiden kautta kehon tiedosta-

mista harjoitellaan. (Sundberg — Putkisaari — Salmela 2015: 10.)

Hengitysharjoitukset

Hengitys on ainoa vitaalinen toiminto, joka on sek& autonomisen etta tahdonalaisen kont-
rollin alaista. Hengitys on normaalisti automaattista ja tiedostamatonta, mutta siitd on
mahdollista tulla tietoiseksi ja siihen on mahdollista vaikuttaa tahdonalaisesti (Herrala -
Kahrola - Sandstrom 2008: 66.) Tarkkailemalla omaa hengitystdén, tunnistamalla ja tie-
dostamalla sen ilmenemistd omassa kehossaan sek& rauhoittamalla sité, ihminen voi

lieventaa stressi- ja ylivireysoireitaan.

Hengitys on silta kehon ja mielen valilla; se muuntuu joka hetki sen mukaan mita koh-
taamme, aistimme, tunnemme ja koemme hetkesta toiseen. Kun ihminen on rentoutunut
ja rauhallinen, hanen hengityksensa on luonnollisesti syvaa ja hitaampaa. Kun ihminen
on stressaantunut tai hanellda on kipuja, hdnen hengityksenséd muuttuu stressireaktion
seurauksena. Todellisen tai kuvitellun uhkatilanteen laheisyydessa pallea ja koko vatsan
seutu jannittyvat. Pallea ja rintakehd jaavat lievaan sisddnhengitysasentoon, jolloin inmi-
nen alkaa kayttaa enemman kaulan ja hartioiden alueella olevia apuhengityslihaksia. Si-
saanhengitys korostuu suhteessa uloshengitykseen, kun aivot kaskyttavat elimistta tuot-
tamaan yha enemman happea taistelu-pakovalmiutta vastaan. Korostunut sisddnhengi-

tys saa aikaan epéatasapainotilan hapen ja hiilidioksidin valilla, jolloin happea on liikaa
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suhteessa hiilidioksidiin. Tama saattaa ilmeta esimerkiksi hyperventilaationa, ahdista-

vana olona tai paniikin tuntemuksina. (Siira — Palomaki 2016: 28-29.)

Hengitysharjoitukset konkretisoivat min&n kokemusta ja omia rajoja. Itsen kuuntelu, las-
naolo ja tietoisuus omista tunteista, mielikuvista ja ajatuksista herkistyvat. Nain pyritaan
toisaalta vaikuttamaan hengitykseen ja hengityksen avulla ottamaan vastuuta siitd, mita
itsessa tapahtuu. (Herrala — Kahrola — Sandstrom 2008: 77.) Sympaattista hermostoa
voi rauhoittaa uloshengitysta rauhoittamalla, pidentamalla ja pitamalla taukoa uloshen-
gityksen jalkeen. Tama aktivoi vagus- eli kiertdjahermon ventraalista osaa, jonka myota
turvallisuuden tunne liséaantyy, ahdistuneisuus vahenee ja keho rentoutuu. Uloshengi-
tysté voi kokeilla hieman pidentaa ja sallia samalla kehon laskeutua ja rentoutua jokai-
sella uloshengityksella enemmaén ja enemman. Hiljalleen voi huomata, etta uloshengi-
tyksen jalkeen alkaa muodostua pieni tyhja tauko. Taméa on merkki siita, etta parasym-
paattisen hermoston ventraalinen osa alkaa aktivoitua. (Herrala — Kahrola — Sandstrém
2008: 85; Leikola — Makela — Punkanen 2016; Siira — Palomaki 2016: 20, 56-57.)



48

Pohdinta

Kulttuuri ja ymparisto vaikuttavat siihen, kuinka paljon erityisherkkyydelle ja ylipdataan
herkkyydelle annetaan huomiota ja kuinka hyvaksytty ominaisuus se on sosiaalisesti.
Aron (2015: 45) muistuttaa, ettéd on hyva olla tietoinen siita, etta joissakin kulttuureissa,
esimerkiksi Japanissa, Ruotsissa ja Kiinassa, herkkyytta arvostetaan enemman ja siksi
siella tehdyissa erityisherkkyyteen liittyvissa tutkimuksissa on havaittavissa erilainen
savy. Kulttuurin myénteinen suhtautuminen vaikuttaa siis positiivisesti erityisherkkien
suoriutumiseen ja siten myos testituloksiin. Toisaalta tama havainto juuri puoltaa sita,
ettd tiedon ja ymmarryksen lisddmisella sekéd ihmisten suhtautumisella on vaikutusta eri-
tyisherkkien ihmisten toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Suomalaisessa kulttuurissa herk-
kyyteen suhtautuminen ei ole ollut niin myonteista. Suorituskyky ja kestavyys ovat nyky-
paivan lansimaalaisen kayntikortteja, mutta niiden varjoon jaava herkkyys ei silti katoa
meista. Monesti ihminen ndkee herkkyytensa vasta siind vaiheessa, kun han on uupunut

liilan suorittamisen ja kuormittumisen seurauksena.

Opinnaytety6ta tehdesséani pohdin teorian taustalla olevien tutkimusten ja itsearviointi-
testien tulosten luotettavuutta. Itsearviointitestien tulokset ovat subjektiivisia, silla ne pe-
rustuvat vastaajan omaan kasitykseen itsestaan. Subjektiivisia kokemuksia arvioitaessa
on syyta muistaa, etta me ihmiset puolustamme yleensa sellaista, jonka koemme itsel-
lemme tarkeaksi ja hyvaksi. Siten herkan voi olla helppoa antaa itselleen korkeita "herk-
kyyspisteitd” ja vahemman herkan puolestaan korostaa herkkyydelle vieraita ja vastak-
kaisia puolia itsessaan. Kaikkia lopputulokseen vaikuttavia tekijoita ei voi saada selville,
jonka vuoksi ihmisten vertailu ei ole yksiselitteisen luotettavaa. Esimerkiksi mielialan
vaihtelut ja kysymysten hetkellisesti herattdamat mydnteiset tai kielteiset mielikuvat voivat
vaikuttaa asiaan. Luotettavuutta voisi lisatd psykologisilla ja fysiologisilla testeilla. Fy-
sioterapian alalla hermostollista herkkyytta voisi testata esimerkiksi sykevdlivaihtelua

mittaavalla First Beat -menetelmalla.

Tutkimustietoa erityisherkkyydesté on toistaiseksi saatavilla melko vahan. Minua kiin-
nostaa asioiden ja ilmididen syyt, ja tdtd ominaisuutta tarkastellessani olen monesti poh-
tinut sitd, miksi osa meista on erityisherkkid. Liséksi palasin monesti sen kysymyksen
aareen, ettd kuinka voimme tieta& jonkin ilmion johtuvan puhtaasti erityisherkkyydesta,
tai voiko ilmi6ita edes erotella toisistaan. Erityisherkkyys on psykofyysinen ominaisuus,

joka tarkoittaa sitd, ettd se ilmenee ihmisessa seké psyykkisella etta fyysisella tasolla.
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Na&ita kahta tasoa ei voi erottaa toisistaan, silla ne ovat tiiviisti yhteydessa toisiinsa. Ta-
man vuoksi kiinnostukseni psykofyysista lahestymistapaa kohtaan syveni entisestaan
taman opinnaytetydn tekemisen myota. Ihmisté tulee tarkastella kokonaisuutena, vaikka
jokin asia ilmenisi selkedmmin somaattisella tai psyykkisella tasolla. Keho ja mieli ovat
tiiviisti yhteydessa toisiinsa. Erityisherkkyys ilmidona muistuttaa myds siité, etté jokaisen
ihmisen yksilollisyytta tulee kunnioittaa. Asiakkaan on saatava tilaa tulla kuulluksi ja n&h-
dyksi juuri sellaisena kuin han on. Ammattilaisen omalla lasndolokyvylla ja itsetuntemuk-

sella on asiakkaan kohtaamisessa suuri merkitys.

Taman opinnaytetydprosessin aikana pohdin myds erityisherkkyyden ja sairauksien yh-
teytta. Hermostollinen herkkyys altistaa ihmisen tavallista nopeammalle ylikuormittumi-
selle. Jatkuva ylikuormittuminen ja stressitila puolestaan altistavat erilaisten sairauksien
puhkeamiselle. Mietin, kuinka paljon hermostollisen herkkyyden tuntemuksesta voisi olla
hyotya terveydenhuollossa sairauksien ennaltaehkaisyn kannalta. Jos esimerkiksi ter-
veydenhoitajat, sairaanhoitajat, laakarit ja fysioterapeutit tuntisivat tamén ominaisuuden
paremmin, he kykenisivat ottamaan sen paremmin huomioon ihmisia kohdatessaan. Eri-
tyisherkat tulisivat huomioiduiksi ja oppisivat ymmartamaan paremmin psykofyysisessa
olemuksessaan ilmenevaa ominaisuutta, joka vaikuttaa heidan elaméénsa hyvin paljon.
Osatessaan huomioida tamén elaméntavoissaan, heilla olisi paremmat evaat huolehtia
omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan. Tama saattaisi ennaltaehkaista herkkien ih-

misten ylikuormittumista ja siitd mahdollisesti seuraavia sairastumisia.

Nakemykseni mukaan erityisherkkié olisi hyva kuulla myos esimerkiksi ympariston suun-
nittelussa ja ergonomiasuunnittelussa. Erityisherkkien havainnot ympéariston arsykkeista
tarjoavat tarkeaa tietoa myds vahemman herkille ihmisille. Pohdin, kuinka se vaikuttaisi
meidan kaikkien viihtyvyyteen, hyvinvointiin ja jaksamiseen, jos tutustuisimme herkkyy-
teen itsessdmme ja toisissamme? Kuinka voisimme kehittyd terveydenhuollon ammatti-
laisina herkempia ihmisia tai itsessdmme ilmenevaa herkkyytta kuuntelemalla? Erityis-
herkkyys on parhaimmillaan osalla ihmisistad ilmeneva voimavara, joka tarjoaa tarkeaa ja
syvéllistd informaatiota ihmiselle itselleen ja my6s hanen ympaéristdlleen ja muille ihmi-

sille.

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi erityisherkkyyden, silla se kiinnosti minua ja huomasin,
ettd siitd ei ole tehty aikaisemmin opinnaytetoita fysioterapian alalla. Aiheeseen tutus-

tuessani huomasin, etta siitd olisi hyva jakaa tietoa terveysalan ammattilaisille. Tama
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tutkimusmatka on tarjonnut minulle paljon tietoa hermostollisesta herkkyydesta, autono-
misen hermoston toiminnasta ja sen tasapainottamisesta seka ihmisen kayttaytymispsy-
kologiasta. Lisaksi olen saanut k&yda mielenkiintoisia keskusteluja ihmisten kanssa ja
ymmarrykseni ihmisen psykofyysisté olemusta kohtaan on syventynyt.

Opinnaytetyon tarkoitus oli koota yhteen paras saatavilla oleva tieto erityisherkkyydesta
monipuolisesti erilaisia lahteitd kayttden. Tavoitteena oli lisata ymmarrysta erityisherk-
kyyden ja erityisherkan asiakkaan kohtaamisesta terveydenhuollossa ja erityisesti fy-
sioterapian alalla. Opinnaytetyon tarkoitus toteutui, mutta keréttya tietoa olisi voitu tuoda

viela nakyvammin esille esimerkiksi lehtiartikkelin muodossa.

Jatkotutkimusaiheeksi ehdotan hermostollisen herkkyyden ilmenemisen havainnoimista
sykevalivaihtelun perusteella Firstbeat -mittausta hyédyntamalla. Mittarin avulla on mah-
dollista seurata autonomisen hermoston reaktioita. Olisi mielenkiintoista havainnoida,
miten erityisherkan ja vahemman herkén ihmisen hermostot reagoivat erilaisiin arsykkei-

siin.
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Haastattelukysymykset
1) fysioterapeutille
Psykofyysinen fysioterapia
- Mita psykofyysinen fysioterapia tarkoittaa?
Kuka hyotyy psykofyysisesta fysioterapiasta ja kenelle siité voi olla apua?

Minkalaisia menetelmia sina kaytat psykofyysisessa fysioterapiassa?
- Miten psykofyysiseen fysioterapiaan pdasee?

Erityisherkkyys kasitteena

- Kuinka kasite erityisherkk& on tullut sinulle tutuksi?
- Milla tavalla olet saanut / hankkinut tietoa erityisherkkyydesta?

Erityisherkka asiakas fysioterapeutin vastaanotolla

- Oletko kohdannut tyossasi erityisherkkia asiakkaita?
- Milla tavalla erityisherkkyys on ilmennyt asiakkaissasi?
- Minkalaista suhtautumista olet itsessasi huomannut erityisherkkyyttd kohtaan?

Erityisherkkyys ja fysioterapia

- Minkalaisin keinoin fysioterapiassa voisi rauhoittaa ja tasapainottaa voimakkaasti rea-
goivaa hermostoa ja siitéd seuraavaa kuormittumista? Psykofyysiset menetelmét?

- Kokemuksellisesti ylivirittyneisyys on sisaista tarindd seka mielen ja kehon jannittynei-
syyttd. Tallainen tila saattaa olla seurausta siité, kun erityisherkka kohtaa lilkaa aisti-
kuormitusta. Miten sina fysioterapeuttina auttaisit tallaista yliviretilassa olevaa ihmista?

Erityisherkkyyden huomioiminen terapiatydssa

- Kun ihminen on ylivirittynyt, kuunteleminen tai viestiminen ei suju normaalisti. Milla ta-
voin huomioit taman omassa ohjaustyylissasi?

- FErityisherkkd ihminen saattaa alisuoriutua tehtavista ollessaan tarkkailun alaisena. Mi-
ten otat taman huomioon ohjatessasi asiakasta?

- Erityisherkalla on useimmiten tavallista matalampi kipukynnys. Kuinka huomioit taman
koskettamisessa?

- Valot, vérit, tuoksut, &dnimaisemat ja tunnelmat vaikuttavat voimakkaasti erityisherkkiin,
ja niilla kaikilla voi myds olla hoitavia ja tasapainottavia vaikutuksia. Miten huomioit
nama asiat terapiatilassa ja -tilanteessa?

- Minkalaista apua erityisherkka henkild voi saada (psykofyysisestd) fysioterapiasta her-
moston rauhoittamisen lisaksi? Kehotietoisuuden lisddminen... Kehon traumoista va-
pautuminen?

Erityisherkén ihmisen itsehoito
- Minkalaisilla itsehoitokeinoilla erityisherkk& ihminen voi

- rauhoittaa hermostoaan?
- yllapitééd sopivaa vireystilaa?
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Haastattelukysymykset

2) kokemusasiantuntijalle

Erityisherkkyys kasitteena

- Kuinka olet I6ytényt kasitteen erityisherkka?

- Selvittaisitko lyhyesti, mita eroa on kasitteilla aistiyliherkkyys ja erityisherkkyys?
Miten kuvailisit erityisherkkyyteen liittyvaa ylivirittyneisyytta? Enta alivireytta?

Miten koet erityisherkkyyden tunnettavuuden muuttuneen Suomessa viime vuosina?

Kokemuksia erityisherkkyydesta

- Milloin olet itse huomannut olevasi erityisherkka?

- Milla tavalla erityisherkkyys ilmenee sinussa (keho, mieli, vuorovaikutus ja sosiaalinen
elama)?

- Milla tavoin erityisherkkyys vaikuttaa toimintakykyysi? Mik& on haastavinta, enté antoi-
sinta?

- Minkalaiset liikkumistottumukset sinulla on ja minkalainen liikkkuminen sopii sinulle par-
haiten?

- Milla tavalla ravitsemus ja ruokailutottumukset vaikuttavat erityisherkkyyteen oman ko-
kemuksesi mukaan? Mitka ruoka-aineet saattavat lisata ylivirittyneisyytta, mitka puoles-
taan tasapainottavat?

- Minkalaista suhtautumista olet kohdannut muilta ihmisilta erityisherkkyyttasi kohtaan?

Terveydenhoitoala

- Minkalaista suhtautumista olet kokenut saaneesi erityisherkkyyttasi kohtaan terveyden-
huoltoalan ammattilaisilta (esim. hoitajilta, ladkareilta, fysioterapeuteilta)? Koetko, etta
ammattilaisilla on ollut riittavasti tietoa erityisherkkyydesta? Miten se on nakynyt?

- Onko erityisherkkyytesi osattu ottaa huomioon terveydenhuoltopalveluissa? Miten / mi-
ten ei?

- Minkalaista erityisherkkyyden huomiointia toivoisit saavasi terveydenhuollon palveluilta?

- Miten erityisherkkyyden voisi huomioida esim. kosketukseen, &anenkayttoon, hoitome-
netelmien valintaan, ohjaustyyliin ja ymparistoon (esim. vérit, valaistus, taustadénet) liit-
tyen?

Keholliset menetelmat ja fysioterapia

- Minkalaisista kehollisista menetelmista koet saaneesi apua hermoston ylivirittyneisyy-
teen?

- Onko sinulla kokemusta fysioterapiasta? Jos on, koetko, ettd olet saanut siita apua her-
mostollisen virittyneisyyden tai muiden erityisherkkyyteen liittyvien oireiden tasapainot-
tamiseksi? Milla tavalla?

- Tulevana fysioterapeuttina minua kiinnostaa kuulla liséé erityisherkkyyteen liittyvasta
kipuherkkyydesta. Miten se ilmenee omassa kehossasi?

- Fysioterapiassa saatetaan kayttda hoitomenetelmina esimerkiksi lampo- ja kylméhoitoa
seka sahkohoitoa. Mista fysioterapeutti voi tietdd, mikd menetelma soveltuu erityisher-
kélle ja mika ei?

Loppukysymykset

- Minkalaisia terveisia haluaisit 1ahettaé tulevaisuuden terveydenhuoltoalan ammattilai-
sille erityisherkan ihmisen nakdévinkkelista? Mité toivot ammattilaisten ymmartéavan tasta
ominaisuudesta?

- Onko vield jotakin, mitad haluat sanoa aiheesta?
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Elaine Aronin kehittama itsearviointitesti

Testi siséltaa 23 kysymysta. Vastaa jokaiseen kysymykseen tuntemustesi mukaan. Vas-
taa kylla, jos vaittama pitaa omalta osaltasi edes jokseenkin paikkaansa. Vastaa ei, jos
vaittama ei pida juurikaan tai lainkaan paikkaansa. Valitse se vaihtoehto kumpi tuntuu
sinusta enemman oikealta.

Tunnen olevani tietoinen ymparistdn vivahteista.

Muiden ihmisten mieliala vaikuttaa minuun.

Minulla on taipumusta olla kipuherkka.

Tunnen Kiireisen paivan aikana tarvetta vetaytya vuoteeseen tai pimennettyyn

huoneeseen tai paikkaan, jossa saan olla yksin ja joka lieventaa arsykkeita.

Olen erityisen herkké kofeiinin vaikutuksille.

Asiat, kuten kirkkaat valot, voimakkaat hajut, karheat kankaat tai l[ahella kuulu-

vat sireenit tuntuvat minusta helposti ylivoimaisilta.

7. Minulla on rikas ja monitahoinen sisdinen elama.

8. Kovat danet tuntuvat minusta tukalilta.

9. Musiikki tai muut taiteet koskettavat minua syvasti.

10. Olen tunnollinen.

11. Saikahdan helposti.

12. Hermostun, kun joudun tekemé&én paljon véhéssa ajassa.

13. Kun ihmisilla on epamukavaa fyysisessa ymparistossa, tiedan yleensa, miten
siitd voisi tehdd mukavamman (kuten valaistusta tai istuimia muuttamalla).

14. Minua arsyttaa, kun ihmiset yrittdvéat saada minua tekemaéan useita asioita yhta
aikaa.

15. Yritan kovasti valttaa virheita ja asioiden unohtamista.

16. Valttelen vékivaltaisia elokuvia ja tv-ohjelmia.

17. Tunnen oloni epamiellyttéavan kiihtyneeksi, kun ymparillani tapahtuu paljon.

18. Kova nalka aiheuttaa minussa vahvan reaktion ja hairitsee keskittymisténi tai
mielialaani.

19. Elamanmuutokset jarkyttavat minua.

20. Huomaan hienovaraiset ja vaikeasti havaittavat tuoksut, maut, aanet ja taidete-
okset ja nautin niista.

21. Pidan tarkeéna jarjestaad elamani niin, etta valtan jarkyttavia tai ylivoimaisia ti-
lanteita.

22. Kun minun pitaa kilpailla tai kun minua tarkkaillaan tehtavan suorittamisen ai-
kana, muutun niin hermostuneeksi tai epavarmaksi, etté suoriudun selvasti ta-
vanomaista huonommin.

23. Lapsena vanhempani tai opettajani tuntuivat pitdvan minua herkkéana tai ujona.

PR
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Jos vastasit "kylla” kahteentoista tai useampaan kysymykseen, olet luultavasti erityis-
herkka. (Aron 2015: 30-31.)



