HSP (Highly sensitive person) -termi suomennettu myéhemmin muotoon ’erityisherkka ihminen’, tekstissa kdytetdan sanaa herkka.
Teksti koostettu suurimmalta osin lainauksista, lahteena padosin Paivildn sanktuarin blogi.

v3.0

Herkista ihmisista ihmistyyppina

Erityisherkkyys (HSP) eli hermoston tavallista herkempi reagointi ja aistidrsykkeiden syvallinen prosessointi,
on synnynnainen ja sellaisenaan normaali hermojarjestelman ominaisuus, joka tutkimusten mukaan on
eriasteisena noin 15-20 prosentilla vaestosta. Synnynnaisyys tai myotdsyntyisyys tarkoittaa sitd, etta yksilo
ei voi oppia pois tai poistaa sitd biologista ja fysiologista perustaa, jonka on saanut geeniperimansa
mukana. Henkisen kuorman seka ympariston aistikuormittavuuden vaihtelut vaikuttavat kuitenkin myos
herkkyyden voimakkuuteen ja ilmentymiin.

Tieteellisissa tutkimuksissa erityisherkkyydesta kdytetdaan termia "sensory processing sensitivity",
suomennettuna "aistitiedon kasittelyn herkkyys" (Elaine N. Aron: Erityisherkka ihminen).

Erityisherkkyys ei siis ole sama asia kuin hauraus, tunteellisuus tai sentimentaalisuus. Jotkut herkat ihmiset
vaikuttavat kaikin puolin niin vahvoilta, ettd monen on vaikea uskoa heita herkiksi.

o Herkilla ihmisilld on muita herkempi hermosto ja he ovat herkkia ymparistolleen ja sen
aistidrsykkeille. Herkka tekee poikkeuksellisen tarkkoja havaintoja ja kasittelee niita syvallisella
tavalla, osittain tiedostamattomasti tai puolitietoisesti. Han kokee hyvin voimakkaasti ja todellisesti
fyysisen epamukavuuden, esimerkiksi aistien ylikuormittumisen tai [ampotilan vaihtelut.

e Hermojarjestelman herkkyys ilmenee esimerkiksi herkasti kohoavina stressihormonitasoina (esim.
adrenaliinin nopea erittyminen ja toisaalta sen pitkdkestoinen vaikutus kehossa).
Stressiherkkyyteen vaikuttavat monet tekijat, ja herkkakin ihminen voi olla monin tavoin hyva
stressinsaatelija.

e Herkkien ihmisten kokemis- ja reagointitavat ovat voimakkaita, mutta usein ulospain
nakymattomia. Ne voivat esiintyad voimakkaina kehollisina tuntemuksina ja psykofyysisena
reagointina. Reagointi voi tuntua esim. huimauksena, pahoinvointina tai fyysisina kipuina.
Esimerkiksi innostuminen, jannitys tai ympariston aistiarsykkeet voivat tuntua koko kehossa.

e Herkka ihminen tarkkailee, pohtii, ndkee mielessaan lopputuloksen, sinne johtavat reitit ja niihin
liittyvat riskit, tuntee usein jo onnistumiseen ja epaonnistumiseen liittyvat tunteetkin valmiiksi
etukdteen. Han myos usein analysoi tapahtumia jalkikateen. Kaikki tallainen on osittain
tiedostamatonta toimintaa, monille paljolti intuition ja tunteiden kuuntelua. Useat herkat ihmiset
ovat kuitenkin hyvinkin spontaaneja ja nopeita paatoksissaan seka tekemisissaan, vaikka he
saattavat varmistaa mielessdan kaiken mahdollisen. Perustemperamentiltaan nopeita herkkia
ihmisia saattaakin arsyttaa, ettd herkkyydesta puhuttaessa mainitaan usein, ettd monet herkat
ihmiset ovat hitaita paatoksenteossaan tai tyotehtdvien kdynnistamisessa.
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e Herkille on ominaista tunnistaa pienidkin vihjeita seka arvioida ja korjata itse omaa toimintaansa.

Herkka ihminen voi olla erittdin hyva vastaanottamaan ja kasittelemaan palautetta, mutta sen
aiheuttamat tunteet viridvat valittémasti ja voimakkaina. Palautteen kasittelyyn vaikuttaa sekin,
ettd herkat ihmiset ovat tyypilliseltd toimintastrategialtaan “tee se kerralla ja tee se kunnolla” -
ihmisia, joille on luontaista valttaa epdaonnistumisia. Palautteeksi koetaan moni puolihuolimatonkin
kommentti, eivatka herkatkaan ole aina erehtyméattomia niiden tulkinnoissa.

e Monille on vierasta puolustaa itsedan ja tarpeitaan. Herkat ihmiset ovat usein sekd hyvin
empaattisia etta herkkia syyllistymaan. Pahimmillaan kahden herkkyyden asteeltaan taysin erilaisen
ihmisen valilla on biologispohjainen inho. Herkka ihminen saattaa kokea tallaisen henkilén kovaksi,
pelottavaksi tai omaa olemistaan rajoittavaksi.

o Herkalta voi loytya erityiskykyja esimerkiksi tarkkuutta, virheiden valttamista tai riskien arviointia
vaativiin tehtaviin, kokonaisuuksien hahmottamiseen seka luoviin ratkaisuihin monilla eri aloilla.
Herkkyys nakyy myos ihmistuntemuksena ja hienovaraisuutena hoitotyossa ja asiakaspalvelussa.

o Keskimaaraisesti herkilla ihmisilla on muita heikompi itsearvostus ja he arvioivat omat kykynsa
mieluummin pessimistisesti tai realistisesti kuin optimistisesti. Oman mukavuusalueen
laajentaminen antaa parhaimmillaan uutta itseluottamusta, mutta se vaatii herkalta yleensa
huomattavan suurta epamukavuuden ja kuormittumisen sietdmista.

e |hminen voi olla kaikin puolin aarimmaisen herkka, vaikka han ei olisi yhtaan ujo.
Osa erityisherkista ihmisista on myos elamyshakuisia (HSS, high sensation seaker).
Ekstrovertteja erityisherkista on tutkimusten mukaan noin 25 - 30%.

Erilaisia herkkyyden lajeja

Herkkyys voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja henkiseen herkkyyteen (jaottelu vaihtelee
eri lahteissa ja yhteyksissa). Erityisherkkakin on yksilo; herkkyydet ja niiden voimakkuus vaihtelevat
ihmisesta toiseen, mutta myos eldman eri vaiheissa ympariston, kokemusten ja tietoisesti tehtyjen
valintojen kautta. Erityisherkkyyden lisdaksi myds muut temperamenttipiirteet muokkaavat osaltaan jokaista
yksilollisesti.

1. Fyysista herkkyytta (hermojarjestelman herkkyys) on aistiherkkyys ja muu kehollinen herkkyys.
Jotkut herkat ihmiset kuormittuvat aistidarsykkeiden maarasta jo pelkdstaan kavellessaan kadulla.
Useimmat ovat erityisen herkkia melulle, visuaalisille arsykkeille, lampétilalle, stimulanteille.
Herkka ei myoskaan adaptoidu naille arsykkeille lainkaan tai yhta hyvin kuin ei-herkat ihmiset.

2. Sosiaalisesti herkka (vuorovaikutustilanteet, empatia, intuitio, tunnealy) ihminen tunnistaa paljon
asioita ihmisten valisesta vuorovaikutuksesta. Han tietdaa yhdella vilkaisulla, millainen paiva
toisella on tai miten toisten olon saa tehtyd mukavaksi. Herkka ihminen voi my&s kokea sosiaaliset
tilanteet epamukaviksi, koska tunnistaa sanomatta jatettyja asioita, kokee toisten tunteet tai
vaistoaa keneen voi luottaa ja keneen ei. Herkat kokevat itsensa usein selittdmattomalla tavalla
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ulkopuolisiksi. Kaikkein kuormittavimpia ovat vaikeat ihmissuhteet ja sellainen tulehtunut
ilmapiiri, jossa ihminen kokee jatkuvaa tarvetta suojata itseaan.

3. Psyykkista herkkyytta (tunneherkkyys, luovuus) kuvaa teksti “ei sovi herkille ihmisille”. Psyykkisesti
herkka ottaa pienetkin asiat raskaasti ja saattaa olla hyvin herkka itkemaan. Vaikka kaikki herkat
ihmiset tavallaan kierrattavat havaintonsa oman sisimpansa kautta, psyykkisesti herkka ihminen
tekee sitd aivan erityisesti. Psyykkiseen herkkyyteen voi liittya myos poikkeuksellista luovuutta ja
persoonallisuuden herkkyytta.

4. Henkinen herkkyys tarkoittaa vahvaa intuitiota ja kokemusta suuremmasta kokonaisuudesta tai
tarkoituksesta. Henkisesti herkalle uskonto, aatteet tai arvot seka niiden toteuttaminen elamassa
ovat tarkeitd. Han saattaa myos aistia selittdmattomia asioita tai kokea johdatusta. (kohta 4 on
suora lainaus Tuntosarvekas-sivuilta)

Mita herkka tarvitsee

Herkat ihmiset tarvitsevat vaha-arsykkeisempia ja ilmapiiriltdan harmonisempia ymparist6ja kuin
useimmat ihmiset seka lisdksi riittavaa yksinoloa valttaakseen hermoston ylikuormittumisen ja sita
seuraavan ylivireystilan. Tama koskee myds ekstrovertteja ja elamyshakuisia herkkia.

1. Herkka ihminen tarvitsee vuorovaikutussuhteissaan yksinolon hetkia. Yksinolon tarve voi
tarkoittaa my0s sitd, ettd herkka jaa pois tai lahtee aikaisemmin sellaisista tilaisuuksista,
joihin "kuuluisi” osallistua ja joista ”pitdisi” osata nauttia. Small talk on monille herkille
ihmisille erityisen epdmukavaa ja rasittavaa, koska he lukevat paljon rivien véleistd (non-
verbaalinen viestintd) ja ndkevat vuorovaikutuksessa helposti pintaa syvemmalle.
Ei-elamyshakuiset herkat viihtyvat parhaiten samoissa rutiineissa ja tutuissa ymparistoissa.

2. Toimintaympariston harmoninen ilmapiiri on tarkeaa. Herkan ihmisen on vaikea toimia
kateellisessa tai muutoin tulehtuneessa ilmapiirissa, vaikka han olisi muutoin erittdin tehokas
ja aikaansaava. Herkat ihmiset ovat niitd, jotka aistivat yleensa ensimmaisina esimerkiksi
tyopaikan ilmapiirin ongelmat.

3. Herkat ihmiset tarvitsevat kannustavaa, vilpitonta palautetta seka ystavallista ja asiallista
kritiikkia. Herkatkin ihmiset ovat erilaisia siind, mita kaikkea he kestavat ja mika heita motivoi,
mutta heille on tyypillista ottaa kritiikki muita vakavammin. "Tee vain parhaasi" ei valttamatta
ole hyva ja toimiva kommentti herkalle, sillda han voi kokea olevansa aina vahan puutteellinen ja
epavarma siit4, riittiké oma suoritus, voiko jo hellittda vai pitdako viela |6ytaa jostakin
lisdresursseja tekemiseen.

4. Kun herkka yksilo kokee, ettd hdnet on ndhty, ymmarretty ja hyvaksytty, han voi olla
rennompi, avoimempi ja aidosti oma itsensa, vaikka ei haluaisikaan olla huomion keskipisteena
eika kaikkien paras ystava. Kun herkka ja hieman varautunut henkild havaitsee toisen
luottamuksen arvoiseksi, hin rentoutuu ja vapautuu sisaisesti.
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Haasteena rajojen asettaminen

e vyksinolon ja osallistumisen seka pysyvyyden ja vaihtelun tasapainottamisessa
e drsykekuorman sdatelyssa

e oman jaksamisen maarittelyssa, riittdvan levon varmistamisessa

e omien tunteiden erottamisessa toisten tunteista

e asennoitumisessa energiavarkaita ja ilkeamielisia ihmisia kohtaan

e omassa empaattisuudessa, murehtimisessa ja huolehtimisessa

e tunnollisuudessa seka suorittamisessa

e toimintaympadriston sosiaalisiin vaatimuksiin sopeutumisessa.

Rajojen asettamista helpottaa, jos tietdd omat arvonsa, tavoitteensa ja sen myota mika on itselle
tarkeaa ja keskittymisen arvoista. Rajojen asettaminen ja niista kiinni pitdminen on edellytys
tasapainoiselle ja terveelle elamalle kuin myos jaksamiselle tydelamassa. Tyonantajan nakokulmasta
tdma ei tarkoita, ettd herkka ihminen olisi vahemman tuottava kuin ei-herkka ihminen. Herkkien
ihmisten psykofyysinen rakenne ei kuitenkaan sovi jatkuvaan kiireeseen tai ylipitkiin tyopaiviin, elleivat
he toimi sellaisessa ty0ssa, jossa tyon sisadltd, omat vaikutusmahdollisuudet ja itsensa toteuttaminen
(kutsumus, merkityksellisyys) antavat lisdenergiaa ja ilmapiiri on positiivinen ja kannustava.
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