Mita erityisherkkyys on?

Erityisherkkyys (HSP, Highly Sensitive Person) tarkoittaa
hermoston tavallista herkempaa reagointia ja aistiarsykkeiden
syvallista prosessointia.

Se on synnynnainen ja normaali hermojarjestelman ominaisuus,
jota ilmenee noin 15-20 prosentilla vaestosta.

Erityisherkkyyden hyvia puolia ovat esimerkiksi kyky nauttia
syvallisesti luonnosta ja taiteesta, kokea tunteita intensiivisesti,
huomioida tarkkoja yksityiskohtia ja ymmartaa muita ihmisia
syvallisesti. Erityisherkalla saattaa olla poikkeuksellista luovuutta,
empaattisuutta ja intuitiivista alykkyytta.

Olemme kaikki ainutlaatuisia yksiloita!

Huom! Erityisherkkyys ei ole sairaus tai vika. Se ei myéskddn ole sama
asia kuin vaikkapa hauraus, ujous, pelokkuus tai yliherkkyys. Erityisherk-
kyyteen ei voi saada diagnoosia.
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Erityisherkka lapsi

Erityisherkat lapset aistivat ja havainnoivat ymparistoaan ja omaa
sisaista maailmaansa tarkasti. He reagoivat niihin voimakkaasti, mutta se
ei valttamatta nay ulospain. Erityisherkka lapsi saattaa olla kaytokseltaan
hyvinkin hillitty ja rauhallinen.

Erityisherkkyyden ilmeneminen

Erityisherkkyyden ilmenemisessa on luonnollisesti yksilollisia eroja. Muut
synnynnaiset piirteet ja kasvuymparisto vaikuttavat siihen, kuinka voi-
makkaana se ilmenee. Erityisherkkyys voi ilmeta yhdella tai useammalla
osa-alueella:

¢ Fyysinen aistiherkkyys ja muu kehollinen herkkyys
Melu, visuaaliset arsykkeet, kirkkaat valot, lampatila, nalka, kosketus tai
muut fyysiset arsykkeet. Esimerkiksi kiristavat vaatteet, niiden pesulaput
ja tarkka makuaisti.

e Sosiaalinen herkkyys — vuorovaikutustilanteet, empatia,
tunneily
Vuorovaikutussuhteiden ja ilmapiirin tunnistaminen, toisen ihmisen
mielialan havaitseminen, vivahteiden ja rivien valien ymmartaminen,
toisten ihmisten tunteiden kokeminen ja niiden imeminen itseensa.

e Psyykkinen herkkyys - tunneherkkyys, luovuus
Pientenkin asioiden ottaminen raskaasti, itku- tai raivoherkkyys,
omien tunteiden syvallinen kokeminen ja pohtiminen. Intuitio, herkkyys
taiteelle ja luonnolle, oikeudenmukaisuus. Syvallinen olemassaolon ja
elimaa suurempien asioiden pohtiminen.

Seka kielteiset etta myonteiset kokemukset vaikuttavat erityisherkkaan
voimakkaammin kuin muihin. Jos erityisherkka lapsi tarvitsee tukea ja saa
sita, on hanella poikkeuksellisen hyvat edellytykset kasvaa itseaan toteut-
tavaksi, tasapainoiseksi ja onnelliseksi aikuiseksi.



Kuormittuminen on seuraus lilan monesta arsykkeesta

Muutokset ja ristiriitatilanteet kuohuttavat erityisherkan lapsen mielta. Jos
samanaikaisesti tapahtuu tai mielessa pyorii liilan monta asiaa, erityisherkka
kuormittuu. Se voi aktivoida suojautumismekanismin, jolloin lapsi voi vaikut-
taa tunteettomalta ja vaikeasti lahestyttavalta.

Erityisherkka lapsi valmistautuu yleensa huolellisesti eri tilanteisiin. Uusissa
tilanteissa han saattaa olla varautunut ja jannittynyt, ja jalkeenpain han usein
analysoi syvallisesti tapahtuneita asioita.

Erityisherkalle on ominaista tunnistaa pienia vihjeita ja mukauttaa omaa toi-
mintaansa. Han on usein varsin itsekriittinen ja arvioi itseaan tarpeettoman
ankarasti. Lapsi kokee muilta saamansa palautteen voimakkaasti, mika saattaa
sailya mielessa loppuian.

Erityisherkalla saattaa olla muita heikompi itsearvostus ja han aliarvioi hel-
posti kykynsa. Oman mukavuusalueen laajentaminen lisaa parhaimmillaan
itseluottamusta, mutta se vaatii yleensa huomattavan suurta epamukavuuden
ja kuormittumisen sietamista.

Monille erityisherkille lapsille on vierasta puolustaa ja tuoda esille itseaan ja
tarpeitaan. Myos paatosten tekeminen saattaa olla vaikeaa ja hidasta, ja siihen

liittyy tarve punnita asioita jokaiselta nakokannalta ja tehda kaikki oikein.

Tutustuminen ottaa aikansa

Erityisherkat ovat usein tunnollisia. He
eivat kuitenkaan suoriudu parhaalla
mahdollisella tavalla tilanteessa, jossa on
liikaa asioita kasiteltavaksi. Jannitys voi
saada erityisherkan lukkoon tai alisuo-
riutumaan. Palautteen antoa tai arvioin-
tia voi pehmentaa esimerkiksi auttamalla
esityksessa alkuun.

Erityisherkka saattaa joskus vaikuttaa
ujolta, vetaytyvalta tai levottomalta,
mutta kenties han tarvitsee vain aikaa

tutustuakseen tilanteeseen rauhassa. Araksi, pelokkaaksi tai keskittymisky-
vyttomaksi leimaaminen pahentaa tilanteita.

Uusissa tilanteissa erityisherkka lapsi saattaa tarvita varmistelua. Tunteakseen
olonsa turvalliseksi han kysyy ehka tuskastuttavankin monta kertaa tilantee-
seen liittyvia asioita.

VINKKEJA

Arkea ja erityisherkan jaksamista voi auttaa:

¢ Oma rauha. Yksin ja/tai hiljaisessa tilassa ollessaan erityisherkka
palautuu helpoimmin melusta tai muista rasituksista.

¢ Harmoninen ilmapiiri. Tasapainoinen ja hyvaksyva ilmapiiri on tar-
kea, koska erityisherkka aistii toimintaymparistonsa ongelmat ja imee
itseensa ymparistossa aistimansa tunteet.

e Kannustava, vilpiton palaute ja ystavallisesti esitetty kritiik-
ki. Erityisherkka ottaa palautteen muita vakavammin ja saattaa hel-
posti tuntea olevansa jollain tavalla virheellinen.

e  Ymmarretyksi tuleminen. Kun erityisherkka kokee etta hanet on
ymmarretty ja hyvaksytty, han voi olla rennosti ~
oma itsensa.

e On hyva tunnistaa, etta voimak-
kaat fyysiset tuntemukset
johtuvat esimerkiksi adrenaliinin
ryopsahdyksista ja hitaasta tasaan-
tumisesta, verensokerin laskusta tai
sisaisesta tarinasta.

e Erityisherkkaa lasta ei tarvitse
suojella, mutta piirre on hyva ot- |
taa huomioon. Se, mita erityisherk-
ka lapsi kokee, on hanelle totta.
Ota lapsen kokemus todesta ja
kuule hanta.



