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1 JOHDANTO

Ihmisen toimintaa ja kayttdytymistd ohjaa ja muakkpaitsi ymparistd myos
synnynnaiset taipumukset kuten temperamentti. BI§2005) kirjoittaa, etta noin puolet
naista eroista ihmisissd voidaan palauttaa geemeihbin puolet kulttuuriin ja
sosialisaatioon. Sosialisaation mekanismi kattadyypipiset sosiaaliset kontekstit

perheesté laajempiin mittakaavoihin (Harris, 2005).

On monenlaisia nakékulmia ja nyansseja siihen,mihlienisyytta voidaan katsoa ja mista
ihmisyytemme rakentuu. Monitahoinen ja moniulo@gin vuorovaikutussuhde
ympariston ja yksilon valilla vaikuttaa seka tenmgreenttiin ja persoonallisuuteen kuin
myo6s sosiokulttuuriseen ymparistoomme (Thomas, £€BeBirch, 1968; Miller, 2002;
Aron, 2012; Belsky, 2005). Tyhjentavien ja eritowdikotomisten selitysten ldytaminen
eri tekijoiden vaikutuksesta yksiloon on haastavalakd jopa utopistista, mutta silti
kiehtovaa ja tarpeellista. Juuri dikotomisia adejde joustavampaan geenien ja
ympariston yhteisvaikutuksiin tédhtda persoonallspaykologiassa vaihdannaisten
lopputulosten tutkiminencfossover interactionjAron ym., 2012; Belsky, 2005). Taméa
termi viittaa siihen, ettd sama tilanne saattaawdtha eri temperamenttityypeissa hyvin
erilaiset reaktiot, ja sama geeni tai taipumus tuoitaa erilaisissa ymparistéissa hyvin
erilaisen lopputuloksen (Aron, 2012; Belsky, 200bjhestymistapa ottaa huomioon
my0Os sen, etta tiettyjen yksildiden muovautuvuupariston olosuhteisiin on suurempi

kuin toisten (Aron ym., 2012).

Thomasin ja Chessin kasite ympariston ja yksiloteghsopivuusgoodness of fitpyrkii
kuvaamaan yksilon yhteensopivuutta toisen henkitdnh muun kontekstin kanssa.
Yhteensopivuus voi olla niin huono, ettd muodosthteensopimattomuupd@orness of
fit). Talla voi olla eriasteisen negatiivisia vaikutizgks/ksilon hyvinvointiin (Chess,
Thomas & Birch, 1968).

Erityisen tarkeata on yksilon kokema goodness ofldpsuudenperheeseensa ja sen
persoonallisuuksiin ja tapoihin ilmaista tunteit@hgéss ym., 1968). Myos Eriksonin
(1982) psykososiaalisen kehityksen vaiheita voidaakastella goodness of fitin kautta.
Eriksonin teorian mukaan yksild kay lapi tietyt Kgbvaiheet ja -kriisit. Nama vaiheet ja
kriisit kaydaan lapi yhteistoiminnassa laheistemigten ja ympariston kanssa. Omien

mahdollisuuksiensa ja ympariston vaikutuksen yhgéssa yksilé voi saavuttaa



lisdantynyttd tasapainoa ja hyvinvointia I0ytamdliéttamusta, itsenaisyytta ja muita
positiivisia elementteja elaméansa (Erikson, 198#)ono yhteensopivuus esimerkiksi
ensisijaisten huoltajien kanssa voi vaikuttaa t@stavoin tuoden mukanaan hapeaa,
perusturvattomuutta ja syyllisyyttd (Chess ym., &9Brikson, 1982). Yhteensopivuus
voi olla huono my6s suhteessa siihen, miten omsop@allisuus sopii sosiokulttuuriseen
ymparistoon (Keltikangas-Jarvinen, 2004).

Temperamenttiin tai persoonallisuuteen voi kohdistpersoonallisuussyrjintaa tai
tiettyjen piirteiden suosimista sen mukaan miteivdibuja tietyt persoonallisuuden
piirteet kulttuurisessa  ympadristossa  ovat  (KeltgasrJarvinen, 2004).
Persoonallisuussyrjintd perustuu kulttuurin  sattowaaaisiin - arvostuksiin, joiden
mukaisesti sindnsa arvoneutraaleja temperameattpeysoonallisuuspiirteitd asetetaan
eriarvoisiksi (Keltikangas-Jarvinen, 2004). Persdlisuussyrjinnan kautta yksilolle
muodostuu kuva hanen vaaranlaisuudestaan. Tam&m@8suus rakentuu usein
sisaryhma-ulkoryhméa -asettelussa (Helkama, 20083sa sisaryhman hegemoniaan
yritetddn yhdistdd vallan ja kontrollin elementtejfekda sosiaalisen paineen
komponentteja, joilla sisdryhman jasenet lisdahdenkuuluvuuden tunnettaan. Nain he
pyrkivat kohottamaan henkilékohtaista turvallisuoidmnettaan oman aseman

varmistamisen ja elaman ennustettavuuden lisdasgmiautta.

Suomessa persoonallisuussyrjintda on tutkittu va@@nkuitenkin joitakin viitteita siita,
ettd erityisherkat saattavat helpommin altistugirayélle (Aron, 1999). Erityisherkkia
henkil6ita Highly Sensitive Persoali HSP) on esitetty olevan n. 15-20% populaatiosta
Sosiokulttuuriset aspektit, erilaisuus, persoosallssyrjintd ja goodness of fit

muodostavat yhdessa monitahoisen vaikutuksen grgykan hyvinvoinnille.

HSP-elementtid ei Suomessa ole juurikaan tutkialuan lisatd ymmartamysta siita,
miten suomalaiset erityisherkat ovat kokeneet merallisuutensa sopivan sosiaalisiin
konteksteihinsa. Lisaksi tyoni tarkoituksena onvisgéla HSP-yksildiden osuutta
tutkimusjoukossani. Tarkastelen HSP-yksil6iden kouksia tydsséani myds

persoonallisuussyrjinnan nakdékulmasta.

Tyoni lisatavoitteena on tuoda tietoa HSP-elemé&ntiin HSP-yksil6ille kuin muillekin
ihmisille, jotta tieto voisi toimia eheyttdvana gaansipoivana elementting, seka tuoda
mm. vanhemmille ajattelunvalineitd erityisherkkiesten kanssa toimimiseen. Rothbart

(2006, 133) kirjoittaa lapsuudenajan kokemuksigta:n'Taking a developmental view,



however, one would wish to give the kinds of expeces that will form favorable and

noninjurious mental habits in the first place.”

HSP-elementin kuuluessa ihmisperimdn normaalivaoaa tulee fokuksen olla
suojaavien tekijoiden lisaamisessa ja traumatisaivitekijoiden vahentamisessa.
Lisdantynyt tieto on yksi keino, jolla lisdta sumyga tekijoitd ihmisten elamaan.
Yhteiskunnan etua ajaa parhaalla mahdollisella llavastaa yksildihin kohdistuvaa

tarpeetonta kuormitusta.

2 TEOREETTINEN TAUSTA

Erityisherkkyys figh sensitivity muodostuu useasta eri o0sa-alueesta kuten
temperamentista (seka siita kehittyvasta persasoatlesta), temperamenttiin liittyvasta



emotionaalisesta reagoivuudesta (Davison & Neal)lp ja aistiherkkyydesta eli
SPS:std (sensoriarsykkeiden prosessoinnin herk&lrysensory processing sensitivity
Aron, 1999; Aron, Aron & Jagiellowicz, 2012).

Temperamentti on keskiossa siind, mikd meissa ibsdison erilaista. Sensitivityyali
herkkyyteen kuuluvat seka emotionaalinen ettadisten sensitiivisyys ja reagoivuus.
Kasittelen tdssa yhteydessa sensoriarsykkeidenegsomitia eli SPS:44, aistielinten
toimintaa sivuten, pyrkien samalla kasittelemaaromr tuotannossaan kuvailemat
herkkyyteen liittyvat tekijat (Aron ym., 2012).

Taman jalkeen tarkastelen Thomasin ja Chessin (1R&sitteengoodness of fiavulla
yksilon ja mikro- ja makrotasoisten sosiaalistemtleéistien yhteensopivuutta ja sen

seurauksia yksildlle.

2.1 Ihmisen yksil6llisyyden geneettinen tausta

"Ne on mokomat sellaisia, kukin omanlaisensadri Sinkkonen, 2013)

Temperamentti on vahvasti perinnéllinen (Chess yr868; Belsky, 2005; Keltikangas-
Jarvinen, 2004). Jokainen meistad saa alkunsa Yli@itdgeenein ja jokaiseen meista
alkavat alusta pitden vaikuttaa ympariston olosthtptka myos vaikuttavat yksilon
sisdiseen tilaan, kuten neurokemialliseen homesigtag stressiin (Davison & Neale,
2001). Jo yksilolliset prenataaliset olosuhteetkkwaiavat kehittyvddn ihmiseen. Naita
ovat mm. aidinravitsemus, stressitaso ja muut hormonaaliset btest, lepo ja

paihteiden kaytto.

Keltikangas-Jarvinen suosittelee termirsynnynndinen temperamentti  kaytt6a

(Keltikangas-Jarvinen, 2008; 2010), koska edellinima sikidaikaiset olosuhteet ovat jo
vaikuttaneet kehittyvdan yksiloon. Myds Kaganinkimnukset tukevat tata nakemysta,
jonka mukaan jo sikidilla on havaittavissa tempezattieroja. Esimerkiksi voimakkaasti

reagoivien yksildiden sydamensykkeen on havaittwan usein jo sikidaikana nopeampi
(Kagan & Snidman, 2004).



SikiGaikaisten erojen ja olosuhteiden yksil6llistdikutusta tukee myds ns. vuoden-
aikaisbiologia todeten, ettd prenataalit olosuhtemkuttavat kehittyvaan sikioon ja
temperamenttiin mm. luontaisen D-vitamiinin saanjanmuiden aineenvaihdunnallisten
ja valittajaaineisiin liittyvien tekijoiden kauti@elsky, 2005: Ciarleglio, Axley, Strauss,
Gamble & McMahon, 2011; Licht, Mortensen & Knuds2a11).

Syntyméan jalkeen meihin  vaikuttaa jo Iukematon ra&arkokemuksia,
ymparistoolosuhteita, ravitsemuksellisia tekijoj@ muita muuttujia. Eri tekijéiden
kontrolloiminen on hyvin vaikeata. Niiden moninamneaikutus temperamenttiin ja siita
kehittyvaan persoonallisuuteen on hyvin monimut&ain Jo pelkastaan aivojen
muovautuvuus eli plastisiteetti reagoi yksildllisin  tavoin  mm. ymparistdn
stimuloivuuteen ja kehomme tapaan reagoida tahénulsiatioon. Nama yhdessa
vaikuttavat siihen, miten aivokuoremme ja hermoratee kehittyvat (Baars & Gage,
2010; Craik & Lockhart, 1972; LeDoux, 1996). Yksil8ynnynnaisen temperamentin ja
ympariston vaikutustpersoonallisuuderkehittymiseen onkin vaikeaa erottaa toisistaan.
Tutkijat ovat kuitenkin pitkalti yhtd mielta siité&tta yksilot ovat temperamenteiltaan

erilaisia ja vauvat ovat jo syntyméastaan lahtialaisia (Keltikangas-Jarvinen, 2004).

2.2 Mita on temperamentti?

Tassa tutkimuksessa temperamentti maaritellaanseitai tyypillisend reagoimis- tai
kayttaytymistyylina, joka perustuu biologiseen jangettiseen rakenteeseen, on
synnynnainen ja erottaa yksilon muista yksildistdim( Chess ym., 1968; Kagan, 2004;
Keltikangas-Jarvinen, 2004). Temperamentti on Walgan pysyva, vaikka jotkin
temperamentin osa-alueidémiasut eli tyyli, jolla yksilo ilmaisee esim. artymystada
iloaan, muuttuu ian karttuessa, ja osa piirteisiéiidd kasvatuksen ja kasvun mukana
mm. biologisen ja psyykkisen kypsymisen myotd (Ghgs., 1968; Keltikangas-
Jarvinen, 2004). Temperamentti on osa ihmisen letan Characte) ja

persoonallisuuttgpersonality. Nama kaikki ovat monitahoisten ja monisuuntaiste



vuorovaikutussuhteiden tulosta, jotka muodostukat yksilo kohtaa ymparistonsa ja
muut ihmiset, seka saa yksilollisia kokemuksia maihittyen (Chess ym., 1968;
Keltikangas-Jarvinen, 2004; Rothbart & Bates, 2006)

Temperamentti on taipumus ja tyyli toimia ja reaggijonka vaikutusta toimintaansa
yksilo itse voi tietyissd maarin saadella — tempeatti ei siis ole oikeutusta huonoon tai
antisosiaaliseen kaytokseen (Keltikangas-Jarvirgd8). Temperamentti ei ole yhta
kuin alykkyys, osaaminen tai asiantuntemus, vaikiedysti alykkailla, osaavilla ja

asiantuntevilla ihmisillakin on temperamenttinsa.

Temperamentti jakautuu temperamenttipiirteisiirtkgoovat maarallisia (vrt. Kagan ja
inhibitio) eli jokaisella on jonkin verran kutakin temperantiipiirrettd. Naista jokaisella

on oma biologinen syntymekanisminsa eli etiologiafieltikangas-Jarvinen, 2004).

Temperamentti ja yksilon kokemusten yhteen nivotilannetulkinta on ihmisen
yksilollinen ja temperamenttiin kytkeytyva tapa t@a oletusarvoja tapahtumille,
reagoida tapahtumiin ja luoda sisaisia tulkintej@leemoja ymparistosta ja tapahtumista
(Baars & Gage, 2010; Davison & Neale, 2001). Taaklka@suuden kohdistaminen
(selective attentignja mielenkiinnon yllapysyminen ovat nekin mekaneja, jotka
kietoutuvat yksil6llisen merkityksellisyydenmeaningfulnegs ympérille (Craik &
Lockhart, 1972). Croy ym. (2011) ovat esittaneetkédn hypoteesin koskien
hermojarjestelmén rakenteen yhteyttd persoonatksumi "Sensory 'constitution’ could
be an individual variable associated with and mgjgo form personality characteristics.
This hypothesis is seated in the notion that pedplaot have an objective picture of the
world surrounding them, but rather, a person spefifered one.”

Tilannetulkinta ja sosiokulttuurinen konteksti vattavat myos siihen, miten vanhemmat
tai muut ensisijaiset hoitajat ja muut ihmiset nékekehittyvdn lapsen ja reagoivat
haneen: hyvaksyvat, paheksuvat, estavat ja kanmisi@hess ym., 1968; Keltikangas-
Jarvinen 2004, 2008).

Temperamentti siis itsessddn ei ole hyva eikd pal@man se saa merkityksen
kontekstissaan. Goodness of fit @inakin kaksisuuntainen sosiaalinen tapahtuma (Chess
ym., 1968; Isosavi & Lundén, 2013).

Vaarat odotukset voivat kohtuuttomasti kuormitteastd ja ympariston/kulttuurin

arvostamat temperamenttipiirteet ovat hyvin useattusnanvaraisesti muodostuneita



(Keltikangas-Jarvinen, 2004). Keltikangas-Jarvisen(2004, 41) mukaan

temperamenttipiirteistd  puhuttaessa virhepaatélmilbn olennainen negatiivinen

painoarvo, joka saattaa vaikeuttaa yksilon sostalkanssakdaymistd ja sosiaalisia
suhteita: "lhmiset tekevat johtopaatoksia paitdttkurissa yleensa vallitsevien odotusten
perusteella my6s sen mukaan, mita he itse ajatetavtuntevat kayttaytyessaan tietylla
tavalla.” Naitd paatelmia "hyvasta” ja "huonost&iisesta ja temperamentista ihmiset
heijastelevat toisiinsa. Kasvatuksen ja ymparigéimostuksen myota yritetaan aaripaita

tyontaa lahemmas keskustaa (Keltikangas-Jarvir@i8)2

2.3 Temperamenttiteoriat

Temperamenttiteorioita on useita, ja ne eroavaidtaan osittain. Omassa tydssani pyrin
rakentamaan teorioiden synteesia, ja hyddyntamaampdramenttitutkijoiden laajaa
teorioiden spektria ja kasityksia temperamentisgakastellessani HSP-yksildiden
kokemuksia.

Oman pro gradu-tyoni keskittyessd HSP-ihmisiin (Ar@999 & 2002; Aron & Aron,
1997) on alla esitettyjen temperamenttiteorioiddassikoiden esittelyssd painotus
Kaganissa ja inhibitiossa sekd HSP:td muuten kussavkasitteissd. Olen pyrkinyt
esittelemaan tiivistetysti niitd temperamentin kamentteja painottaen osa-alueita, joista
HSP:n ja SPS:n neurofysiologisen kokonaisuudernokads muodostuvan (Aron, 1999;
Aron ym., 2012).

2.3.1 Kayttaytymistyylit lapsitutkimuksen valossa

Alexander Thomas ja Stella Chess aloittivat jo ®@ih loppupuolella kuuluisan New
York Longitudinal -tutkimuksensa (NYLS Chess ynB68; Keltikangas-Jarvinen, 2004,
2008). He jakoivat lapset tutkimuksensa perustdadlaneen tyyppiin: helpot, hitaasti
lampenevat ja haastavat lapset (Chess ym., 1968mp@&ramentista johtuvan
kayttaytymisen tyylin he katsoivat muodostuvan Wsdesta eri osa-alueesta, joita ovat
activity (aktiivisuuden taso), regularity (biologisten toimintojen
rytmisyys/saanndllisyys), initial reaction (suhtautuminen uuteen),adaptability

(sopeutuminen uuteen),sensitivity (arsytyskynnys aistikokemuksille),intensity



(reaktioiden voimakkuus)nood (mieliala), distractibility (huomiokyky) seké&ttention
span/persistenc@itkéd/lyhytjanteisyys) (Chess ym., 1968).

Goodness of fit

Kasite goodness of fitmuodostui NYLS-tutkimuksen myé6ta (Chess ym., 1968)
Thomasin ja Chessin mukaan goodness of fit on it&n hyvin yksilon temperamentti
sopii yhteen hénen sosiaaliseen ymparistoonsanjaraatimuksiin ja odotuksiin (Chess
ym., 1968). Kukin temperamenttipiirteista on sird@meeutraali (Keltikangas-Jarvinen,
2004; 2008), mutta vanhemmat reagoivat niihin omparsoonallisuutensa mukaisesti ja
muu ymparistd muiden sosiokulttuuristen oletusamsef mukaisesti (Chess ym., 1968).
Temperamenttipiirteitd kuitenkin arvotetaan ympgéns odotusten ja vaatimusten
mukaisesti. Talléin sosiokulttuurinen ymparistomioeineen ja paheksumisineen seka
kulttuurista toiseen vaihtuvine toleransseineenafaostuksineen maarittelee yksiloa.
Toisinaan tama aiheuttaa persoonallisuussyrjink&itikangas-Jarvinen, 2004). Tahan
kohtaan yksilon ja ympariston valille syntyy goodsef fit tai vaihtoehtoisesti poorness
of fit, oli sitten kyse alakulttuurista, vertaissttyopaikasta tai yhteiskunnasta ja
kansalaisuudesta laajemmalti. Poorness of fit teaidossa niin yksildssa kuin
ymparistéssakaan ei valttdmatta ole vikaa, ne eigit sovi yhteen (Chess ym., 1968).
Vaikeissa poorness of fit -tapauksissa epasuhtapyayva ristirita odotusten,
arsykkeiden, viritystilan, reaktiivisuuden seka hkyimystilan voimakkuuden ja
selviytymiskeinojen ¢oping) valisessa monitahoisessa ilmidssa voi aiheuttaa edtei
yksilon kapasiteetti valttamatta koskaan ylla yngién vaatimusten tasolle (Chess ym.,
1968; Aron, 1999; Keltikangas-Jarvinen, 2004). TaAmd&euraukset yksilon

hyvinvoinnille voivat olla vakavat.

Perhe ja muut sosiaaliset kontekstit

"Vuorovaikutuksen kasite on yhta tarkea kayttaysaniymmartamisen kuin fyysisen

rakenteen ja fysiologisten toimintojen ymmartamisamnalta. Arvioidaksemme jonkun



kokemuksen - - vaikutusta lapseen meidan on tavaettise tapahtuman liséksi myos
lapsen luonteenomainen reagointitapa.”(Chess y®9681 30)

Tarkein ymparistd, johon lapsen temperamentin ittdispia” on hanen oma perheensa
(Keltikangas-Jarvinen, 2004). Varhaisilla kokemi&son vaikutusta siihen, millaisiksi
aikuisian kiintymyssuhderepresentaatiot muodostugi@buvo, Korja & Ahlqvist-
Bjorkroth, 2013). Suhteessa perheen tapaan olla,idanu perheenjasenten
temperamenttiin ja jopa asumisolosuhteisiin, tugjepdness of fitin olla positiivisesti
savyttynyt. Talloin lapsi saisi psykologisesti hynahtokohdat elamaélle. Vanhempien
oma toleranssi ja kokemukset erilaisista persomsnaksista vaikuttavat heidan
interaktioonsa ja kasityksiinsd perheeseen syngtéekpsesta (Punaméki & Isosavi,
2013). Vanhempien reagointi vauvaan ja lapseen l{gaska, 1995) niin tunteen kuin
kayttaytymisen tasolla vaikuttaa olennaisesti lapgsevallisuudentunteen kehittymiseen,
kiintymyssuhteeseen ja kasityksiin maailmasta jeastan arvosta sen jasenend (Aron,
Aron & Davies, 2005; Chess ym., 1968; Liss, TimniBaxley & Killingsworth, 2005).
HSP-lapsilla toisinaan esiintyva poikkeava unirytnepasaanndllisyys ja voimakas
reagointi saattavat kuormittaa vanhempia tavatijn heilla ei ole riittavia voimavaroja
tai osaamista ja tietdmysta (Aron, 1999). Vanhemmaromat
kiintymyssuhderepresentaatiot tai traumaattiset ekokkset voivat nekin vaikuttaa
kykyyn toimia vanhempana ja vastata asianmukaisesin lapsen tarpeisiin (Kouvo
ym., 2013). Vauvat eroavat toisistaan huomattayastiynnynndisesti tarpeessaan saada
hoitajaltaan joko virikkeita tai suojaa virikkeil{sosavi & Lundén, 2013). Jalkimmainen
naistd on usein se, jota HSP-lapsi saattaa taiAtan, 2002). Liss ym. (2005)
mainitsevatkin, etta HSP-yksil6t ovat erityisessitiryhmassa, mikali vanhemmuudessa
on selkeitd puutteita. Sisaisten tunnetilojen gyidieot kehittyvat ian myota yksilon
omiksi hallintakeinoiksi ja coping-tyyleiksi, muttdauvat ja hyvin pienet lapset

tarvitsevat vuorovaikutuksellista sdatelyapua ljitian (Isosavi & Lundén, 2013).

lImiasussa nékyva intensiivisyys tunnereaktioidsalt(kangas-Jarvinen, 2008) saattaa
herkasti saada yksilon kokemaan itsensa jatkuvastianlaiseksi niin kotona, koulussa
kuin tyopaikalla. Vaaranlaisuuden kokemus saattdattua myds laajempaan
kansalaisuuden kontekstiin (ks. Harris, 2005). Myksl6n reagointistrategia (aktiivinen

tai passiivinen) vaikuttaa ympariston ja yksilonisién suhteisiin (Jerome & Liss, 2005).
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Kasvatus vélittaa yksilolle jo varhaisessa lapssadesen, miten taipumusta tai itseaan
olisi sopiva ilmaista. Yksilo ei kuitenkaan juurd@ voi vaikuttaa autonomisen
hermoston neurokemiaan tai -fysiologiaan, sympseatttai parasympaattisen hermoston
toimintaan tai valittdjaaineiden maariin  aivoissamilk@li tiettyja kemiallisia
manipulaatioita tai esim. meditaatiota/urheiluatata lukuun). Namé& synnynnaiset erot
vaikuttavat kayttaytymiseen, jonka ilmiasua ykspystyy toki sdatelemaan. Niinpa

lapsen ja perheen vdlille syntyva goodness ofrfifomkin verran sattumanvaraista.

Harris (2005) on kasitellyt tekstissaan sisarusjanvertaisten vaikutusta yksilon
sosiaaliseen kehitykseen seka naiden ihmissuhteidgkutusta persoonallisuuden
kehitykseen. Hanen mukaansa ns. sosialisaatio-nsgkdla on tarkoituksensa lasten
elamassa, silla heidan tulee oppia paljon elamassasiaalisista kaytanteista, varioiden
kaytostdan riippuen sosiaalisesta kontekstista. ar&usialisaatio-mekanismi antaa
lapsille motivaation oppia tarvittavat taidot, |ailhe voivat tavoitella seka sosiaalista
statusta etta yhteenkuuluvuutta ja hyvaksyntaar{$ad005). Han jatkaa mainiten, etta
sisarusten konteksti on merkityksettomampi kuin deni vertaisten, vaikka sisarukset
antavatkin toisilleen myos kasityksia toistensantecsta ja persoonallisuuksista (Harris,
2005).

Sukupuolierot ympaériston paineessa

Goodness of fit vaikuttaa monin tavoin miehiin @i kuin naisiin. Erilaiset kulttuurit
arvottavat miehen ja naisen sensitiivisyytta eviota, ja yleisempada on, ettei miehen
sensitiivisyytta arvosteta yhta paljon kuin naisestaavaa ominaisuutta (Keltikangas-
Jarvinen, 2004, 2008; Bartz, 201Mhteiskunnan rooliodotukset ovat eri sukupuolia
kohtaan hyvin erilaiset (Aron & Aron, 1997). Samaykaytyminen, esimerkiksi
aktiivisuus, tulkitaan pojissa helposti reippaudgiksytossa epanaiselliseksi kaytokseksi.
Poikien pelokkuus ja arkuus aiheuttavat vanhemmagghstusta ja voimakkaan halun
"kasvattaa pois” téllaisen piirteen (Aron & Aron997; Keltikangas-Jarvinen, 2004).
Herkat miehet ja pojat joutuvatkin usein katkeméd@an minuudestaan ympariston
paheksunnan pelossa (Bartz, 2011). Tahan liittpgsikologisesti hdpeén ja erillisyyden
tunteet, jotka kytkeytyvat juuri sosiaalisiin tilarsiin ja kasitteeseen goodness of fit.



11

2.3.2 Aktiivisuus, emotionaalisuus ja sosiaalisuus

Arnold Bussin ja Robert Plomin tekivat yhteistyotéasten temperamentin
systemaattisessa tutkimisessa, ja heidan teorialesketaankin temperamentin
lapsiteorioihin  (Keltikangas-Jarvinen, 2004). Vuanrl984 he julkaisivat EAS
Temperament Survey for Children-mittarin, jolla teas temperamenttia voi tutkia
(Keltikangas-Jarvinen, 2004). Buss ja Plomin asattitemperamentille kasitteena
ehdoksi sen, ettd piirteen on ilmaannuttava varklimiimeistaan kahden ensimmaisen
ikdvuoden aikana, ja sen tulee olla pysyva ja pétimen (Buss, Plomin & Willerman,
1973).

TyOpari typisti ajan mittaan ja tyonsa kehittyessfja temperamenttipiirrettdan (EASI =
emotionality, activity, sociability, impulsivity, Bs ym., 1973) kolmeksi poistaessaan
impulsiivisuuden piirteiden joukosta (Keltikangaadnen, 2004). Tassa teoriassaan
aktiivisuudellaBuss ja Plomin viittaavat ihmisen toimintatyylimexgisyyteen ja mm.
motoriseen aktiivisuuteen, joka sekin on hyvin pgspminaisuus ja kytkoksissa aivojen
valittajaaineiden toimintaan. Valittajaaineiden mainan ja vaikutusten tutkiminen
ovatkin neurologisen kuvantamisen ja mittaamisemitggeiden mahdollisuuksien
myo6ta lisaantyneet. Plomin on yha jatkanut tyot&geeni-ymparistd -interaktion

tutkimisessa (Plomin, 1986), jota kasittelen lyhiygspaikoitellen tydssani myéhemmin.

2.3.3 Psykobiologinen temperamenttiteoria

C. Robert Cloningerin teoria on psykobiologinen pemamentti- ja persoonallisuusteoria
(Zuckerman & Cloninger, 1996). Han kehitti tyonséuléa 1990-luvulla TCI-mittarin
(The Temperament and Character Inventory), johotmikwituu Cloningerin tyo

temperamentin ja persoonallisuuden saralta (Zucker&Cloninger, 1996).

Cloninger péaatyi Bussin ja Plominin tavoin tempeeattiteoriassaan ensin kolmeen
dimensioon: vaikeuksien valttamiseen, elamyshakiwémn ja hyvaksynnan/palkkion
hakemiseen (Zuckerman & Cloninger, 1996). Nama Kiakolme dimensiota ovat
tiukasti kytkOksissa aivojemme valittajaaineiderttymiseen ja maariin. Tama selittda
joidenkin HSP:iden "pause-to-check’-tyylia (Aron9): toisille yksil6ille nimittain
harkinta ennen p&atdstd tuottaa enemmén sisaistékigta ja/tai voi olla
valttamiskayttaytymista, jolla on mm. neuroendoksid vaikutuksia yksilon
hyvinvointiin (Boyce & Ellis, 2005; Belsky, 2005;dvison & Neale, 2001). TA&mé& on
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olennaista, silla palkitsevuuden nakokulma palautiaktion, toiminnan ja tulkinnan
valittgjdaineisiin, jotka kaikki saatelevat ihmiséoimintaa. Namé& komponentit ovat
nahtavissa myods lapi muun temperamenttitutkimuk@eaeltikangas-Jarvinen, 2004).
Palkitsevuus liittyy myds inhibitioon (Kagan & Smién, 2004), kuten myds
sosiaalisuuden tarpeeseen ja sosiaalisuuden asta@iteluihin yksildiden valilla.

Yksilolle, jolla on matala sosiaalisuuden tarve,atssa nimittain olla sisaisen
palkitsevuusjarjestelméan kautta mieluisampaa veg#&ymiin oloihin kuin hakeutua
muiden seuraan ilman etta ilmidssa olisi mitdanolpgista ja/tai vahempiarvoista

(Keltikangas-Jarvinen, 2004).

Cloninger "l16ysi” mydhemmin tyonsé edetessa mydgineen ulottuvuudepersistence
(sinnikkyys), jonka h&n koki olevan erillinen jaseéndinen aiemman kolmen

ulottuvuuden lisaksi (Zuckerman & Cloninger, 1996).

2.3.4 Reaktiivisuus ja itsesaately

Mary K. Rothbart tydskenteli 1970-luvulta alkaenity@sesti lapsiin liittyvan
temperamenttitutkimuksen parissa. Rothbartin team@odostuu sekin temperamentin
kolmesta dimensiosta, jotka hanen mukaansa ovatrgencyextraversion
(impulsiivisuus/ulospain suuntautuneisuusdgative affecnegatiivinen affekti/mieliala)
ja viimeinen dimensio eli effortful control, joka liittyy impulssien ja
mielihyvahakuisuuden estamiseen eli jonkinlaisegehillintdan seka keskittymiskykyyn
(Rothbart & Bates, 2006).

Rothbartin ja Batesin (2006) mukaan jo lapsissan@mtavissa biologisesti maaraytyvia
eroja itsesaatelyssa ja reaktiivisuudessa. Remkilis on temperamentin osa-alueista
hyvin tarked, ja sen komponentit liittyvdt myds Am tyohon, erityisesti

aistiherkkyyteen ja emotionaaliseen reagointiinof#r1999).

Rothbart erotteli reaktiivisuudelle neljd osatekijareaktioaika latency) reaktion
voimakkuus ifitensity) reaktion kesto duration) seka reaktiosta palautumisaika (eli
EOE,ease of excitation'Smolewska, 2006; Keltikangas-Jarvinen, 2004).

Aronin ja Aronin tydhon — HSP:hen ja SPS:aan #ykitmyds Rothbart ja Batesin (2006)
tutkimus lasten temperamentista. Rothbart ja BE2666) nimittain kuvailivat selkean
eron lasten aistihavaintojen herkkyydesgér¢eptual sensitivilysekda epamukavuuden
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(discomfort due to intensity of stimulijota jotkut lapset kokivat voimakkaiden
aistiarsykkeiden myota.

2.3.5 Inhibitio

Jerome Kaganin teoriat keskittyivat inhibition tintkseen (Cheek & Buss, 1981; Daniels
& Plomin, 1985). Hanen mukaansa ihmisen kayttaysyinja temperamenttia saatelevat
perityt  taipumukset reagoida ymparistoon ja tapalitu pelolla ja
varovaisuudella/huolestuneisuudellapprehension (Kagan & Snidman, 2004; Chess
ym., 1968; Keltikangas-Jarvinen, 2004). Han jakaakytssaan ihmiset kahteen
laadullisesti toisistaan eroavaan ryhmaan: estyneig ei-estyneisiin. Kaganin kasite
inhibitio on ainoa temperamenttipiirteistd, jokanB& mielestddan on nimenomaan
laadullinen ei maarallinen, eli ihminen joko onyest tai ei ole (Keltikangas-Jarvinen,
2004; 2008). Aronin (1999) tyohon tama liittyy ofexsesti, silla HSP-ihmisista suurin

0sa, n. 70% on introvertteja.

Keltikangas- Jarvisen (2004; 2008) mukaan inhib#&a ihmisen olemaan varautunut
kaikenlaisen uuden edesséa eli valttamaan lahestynsgasta (Aron, 1999). Ujous taas
on inhibitiota rajatumpi kasite ja viittaa varaudisuuteen, jota ilmenee uusissa ja/tai
tutuissa sosiaalisissa tilanteissa. Molemmissa t&kasin sitoutunut tunteeseenja
reaktioon jonka tilanne ihmisessa heréttaa, kun taas hatkimintatilanteeseen liittyen
on yksilon kehittyvan saatelykyvyn alainen toimin{&eltikangas-Jarvinen, 2004).
Yksilon hetkellinen reaktio ja siséinen tunnereakipivat olla toisenlaisia kuin siita
kumpuava kaytdés. Ymmartaakseen inhibitiota paremom huomattava, ettd emootiot
herattavat yksilossa fysiologisen reaktion, jokakwtiaa toimintamalliin ja myds
muodostuviin ehdollistuneisiin kayttaytymismalleih(Aron, Aron & Davies, 2005;
LeDoux, 1996). Yksilon on luotava odotusarvoja sgyraussuhteille, silla naiden
sisdisten mallien luominen on ollut olennainen dapmme selviytymistd. Nyky-
yhteiskunnassa, jossa elinikd on luontaista malliamattavasti pidempi, tarvitsemme
sisaisia malleja myos yha enemman emotionaaliggaliisuuden luomiseen ja sisdiseen
tasapainoomme (Boyce & Ellis, 2005). Psyyke joutuahdollisesti pidentyneen elinian
myo6ta sellaiseen rasitukseen, johon evoluutio dtdradttd ole meita valmistanut (ks.

geropsykologia).
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Kaganin teoria inhibitiosta syntyi pikkulasten kgkta seuraamalla (Keltikangas-
Jarvinen 2004). Kagan huomasi naissa tutkimuksissa#td voimakkaasti aaniin,
valoihin, uusiin ihmisiin ja muuhun ymparilla olemareagoivat vauvat ilmentavat usein
todenndkdisemmin mydhemmalla idllaan estynytta sFaipenttia. Taméa taipumus
inhibitioon on myds yhteydessa unen laatuun, heétkiirtyvyyteen ja keskushermoston
herkkaan kiihtyvyyteen (Keltikangas-Jarvinen, 200&. Aron ym., 2005). Nama
inhibition komponentit liittyvat olennaisesti HSPRiG6n ja ovat lasnd monen HSP:n

elamassa (Aron, 1999).

Kaganin teoria loi perustan estyneisyyden fysidegipohjan tarkastelulle (Keltikangas-
Jarvinen, 2004). Kayttaytymisen tasolla inhibitin toki nahtavisséa niin sosiaalisissa
kuin muissakin tilanteissa, mutta sen synnynnaigsiologisen taustan tiedostamisen
avulla voidaan vahentaa persoonallisuussyrjintagdoidmmin on inhibition todettu
olevan myo6s yhteydessa taipumuksiin saada seka etté- hengitystieallergioita ja

erilaisia ihottumia (Boyce & Ellis, 2005).

Persoonallisuuspsykologialle geeniyhteydet ja niiittyvat |6ydokset ovat hyddyllisia,
silla ne tarjoavat ns. kriteerivaliditeettia eliytt®a siita, etta ilmid on todella olemassa ja
maariteltavissa (Boyce & Ellis, 2005; Ellis ym.,1A). Kasvatus ja ymparistd aidossa
interaktiossa yksilon kanssa kuitenkin luovat perstlisuuden. Sama geeni vaikuttaa eri
ymparistossa eri tavoin (gene x environment). Fdisia kausaliteetteja geenien
perusteella ei voida milla&n tarkkuudella ennugBayce & Ellis, 2005; Belsky, 2005).

My6s kokemuksella on merkittava rooli inhibitiomilasussa. Ymparistd saattaa tarjota
estyneelle lapselle positiivisia kokemuksia, jalloiestyneisyys voi vahentya
(Keltikangas-Jarvinen, 2004). Toisaalta ympéarishatma tarjota ei-estyneelle lapselle
niin  paljon negatiivisia kokemuksia sosiaalisuudestettda héanelle saattaa
perustemperamentistaan huolimatta kehittya estyyiéds sosiaalisiin tilanteisiin (Aron
ym., 2005; Aron ym., 2012). Temperamentti ei siefetiminoi, vaan altistaa ja lisda
todennakoisyytta tietynlaiseen lopputulokseen (EBoy& Ellis, 2005; Keltikangas-
Jarvinen, 2004).

Kaganin mukaan valkoihoisesta vaestosta jopa 24%ril sellainen fysiologinen tausta,
josta seuraa taipumus ujouteen ja estyneeseen ramgettiin (Keltikangas-Jarvinen,
2008). Geno- ja fenotyypit ovat siis geneettisdésisiinsa kytkoksissa. Keltikangas-
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Jarvinen (2008) on esittanyt, etta joskus ymparistdn perusteita arvottaa ujouden ja
estyneisyyden negatiivisesti. Talldin on aika saumsan véestostd lahtokohtaisesti
vaikeata sopia joukkoon ja kokea hyvaksyntaa (kesS ym., 1968).

Inhibitioon liittyvien kasitteiden méaarittely on Neielevaa, ja estyneisyys, inhibitio, ujous
ja sosiaalisuus tuntuvat tutkijoiden kesken jonkiarran vaihtelevan laadullisesti.

Ujouden katsotaan nykydan erilaisten teorioiderossd olevan monenlaisista syista
johtuvaa: joko synnynnaista tai opittua (Cheek &8ul981; Daniels & Plomin, 1985;

Aron ym., 2005), sosiaalista pelkoa tai matalaaiagfisuuden astetta, tai jopa
kiintymyssuhdetyylin mukaista toimintaa (Duggan &reBnan, 1994; Cheek &

Krasnoperova, 1999).

Ujous ei mydskaan maarita sosiaalisuuden astetta, yoi ujolla ihmisella olla matala

tai korkea (Keltikangas-Jarvinen, 2008; Aron, 1998gltikangas-Jarvisen mukaan
(2004) ujouden on kuitenkin todettu olevan yhtegdesmotionaaliseen herkkyyteen niin
lapsilla kuin vauvoilla. Ymparistd maaraa onko lgoyksilolla mahdollisuutta kehittaa
positiivista mindkuvaa vai ei. Samaan tapaan tiadika ja paikka painottavat

positiivisesti ja negatiivisesti tiettyja piirtejtda tahan liittyva persoonallisuussyrjinta
saattaa pahimmassa tapauksessa systemaattisestiuttaah tietyn tyyppisia

psykopatologioita (Carson, 2011; Keltikangas-Jamir2004).

Taulukkoon 1 olen koonnut yhteenvedon ndistd teawpenttiteorioista, niiden

kasittelemien piirteiden lukumaarista seka tarkeistényhteyksista HSP-aiheeseen.

Taulukko 1. Temperamenttiteoriat ja niiden kytk@idd&P:hen

Tutkija/-t Piirteiden lukumaara | Yhteydet HSP:hen

Thomas & Chess 9 - sensitiivisyys eli herkkyys
- tunnereaktion voimakkuus
- goodness of fit

Buss & Plomin 3(4) - emotionaalisuus
- aktiivisuuden taso
- sosiaalisuus
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Cloninger 4(3) - vaikeuksien valttaminen
- elamyshakuisuus
- palkitsevuus

Rothbart 3 reaktiivisuus:

1) reaktioaika

2) reaktion voimakkuus
3) reaktion kesto

4) palautumisaika eli EOE

Kagan 1 - estyneisyyyden eli inhibition
fysiologinen pohja

2.4 Temperamenttipiirteet ja persoonallisuuden kehys

Temperamenttipiirteet ndhdaan maarallisind, eliajg&lla ihmisella on jonkin verran
jokaista temperamenttipiirretta (Keltikangas-Jaewvin 2008). Naiden erilaisista
yhdistelmista muodostuukin runsas temperamenttiga. Rhden ihmisen kohdalla on
puhuttava temperamenttiprofiilista eli piirteiden uodostamasta kokonaisuudesta
(Keltikangas-Jarvinen, 2008), ja ndma piirteet abhg yksiloa tiettyihin kokemuksiin ja
ohjaavat myds tulkintaa naistd kokemuksista. Tastapitkalti HSP:ssékin kyse el
tietynlaisesta temperamenttiprofiilista, jota V@&t erityisesti aistiherkkyys seka siita
helposti seuraava huonounisuus ja emotionaalisiRizz@-Sierra, Leon-S & Leon-
Sarmiento, 2012; Davison & Neale, 2001). Naita igksitemperamenttipiirteitd ovat
yksilolliset kokemukset muokanneet (ks. Plomin, @98jolloin on muodostunut
yksilollinen persoonallisuugCosta & McCrae, 2006; McCrae & John, 1992).

Temperamenttitutkijoiden tyopanos on avannut mdisdeiden ihmisen erilaisuuden
ymmartamiseen ja luokitteluun seka rakentanut @ohjan. persoonallisuusteorialle
nimeltddn Big Five (Costa & McCrae, 2006; McCrae Xhn, 1992). Nama
temperamenttiteoriat ja mm. Jungin tyd kognitiigrstfunktioiden taholla ovat johtaneet
persoonallisuusteorioiden ja testejen kehittamisekaten Keirsey Temperament
Sorteriin ja Myers-Briggs Type Indicatoriin.

Big Five:n mukaan persoonallisuus jakautuu viiteparuspiirteeseen (OCEAN):

openness to experiencéavoimuus), conscientiousnesgtunnollisuus), extraversion
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(ulospainsuuntautuneisuuggreeablenesgsovinnollisuus) janeuroticism(tunne-elaméan
tasapaino) (Costa & McCrae, 2006; McCrae & Joh®2]9

2.5 Erityisherkkyys

Elaine Aron (1997, 1999, 2002) on tarkastellut H&BHOIden temperamenttiprofiileja.
Hanen mukaansa HSP-yksildiden temperamentti- jgop@allisuusprofiili rakentuvat
erityisesti aistiherkkyyden (SPS) ja emotionaali$emkkyyden komponenteista, jotka
vaikuttaa nimenomaan yksilon herkkyysasteeseend siburologiset, endokriiniset
(umpieritysrauhasten toimintaan liittyvat) seka ilkden valittajaaineiden toiminnassa
nahtavat erot ovat selkeitd. HSP-yksildiden temmperatipiirteet vaikuttavat myos
siihen, miten erityisherkka yksild reagoi ymparisiéa seka omiin sisaisiin tiloihinsa,
kuten nalkaan, kipuun, vasymykseen ja tunnemyrskyijAron, 1999). Erityisherkkien
geneettinen rakenne ja temperamenttipiirteet veakat myds heidan sosiaalisuuteensa,
silla introversio on Aronin mukaan hallitseva p@indSP:ssa (1999). Ulkoiset ja sisaiset
tapahtumat ja reaktiot taas vaikuttavat yksilomisig tiloihin, niin fysiologiseen tilaan
kuin myos psyyken tasolla (Davison & Neale, 200Reagointiin ja tulkintaan
vaikuttavat olennaisesti myos muut elaménkokemugskfi mm. fyysiset ja psyykkiset

kuormittavuustekijat (Baars & Gage, 2010).

2.5.1 Herkkyyden evolutiivinen pohja ja funktio

Jo New York Longitudinal Study:ssa Kkartoitettiin skyylomakkeen avulla vauvan

reagointitapaa sensorisiin arsykkeisiin, kuten eajaaniin ja kosketukseen (Chess ym.,
1968; Keltikangas-Jarvinen, 2004). Myos Kagan husr#kimuksissaan, ettd 10-20%

lapsista on syntymastaan “ylivirittyneita” erilarsiarsykkeisiin ja siita johtuen herkasti

reagoivia ja kiihtyvida, herkasti pelastyvia ja ssaantuvia (Bartz, 2011; Keltikangas-
Jarvinen, 2004). Evolutiivisbiologisten teorioidetukaan yksiloét ovat neurobiologisesti

eri tavoin virittyneita ympariston vihjeisiin elo@@mis- ja lisd&ntymisstrategioiden

vuoksi (Belsky, 2005; Ellis ym., 2011). Tiedon Bs#yminen seka psykologiassa,
ladketieteessa etta evoluutiobiologiassa on osaittaettd reaktiivisuus ymparistoon,

sensitiivisyys aisti-informaatioon sekda muun muagsastavuus selittdvat paljolti
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yksiléiden persoonallisuuden eroja (Aron ym., 20B2|sky, 2005). Tastd geneettisesta
herkkyydestd on olemassa kaksi toisiaan tukevabkkaasittain eriavaakin teoriaa el
BSCT (biological sensitivity to context theory) ST (differential susceptibility
theory), jotka molemmat kattavat koko ihmisen edaten ja ottavat huomioon

yksilolliset eroavaisuudet myos aikajatkumolla @sl, 2005; Boyce & Ellis, 2005).

Evoluutio on tdhdannyt monin elementein lajin lis§#niseen seka lajin sdilymiseen, ja
tahan liittyy myos sensitiivisyys ulkoisille ja aisille arsykkeille sekd stressaantuvuus.
Neuroendokriiniset muutokset sensitiivisyydestéti@ssaantuvuudesta johtuen (Boyce
& Ellis, 2005; Belsky, 2005; Davison & Neale, 200l9hjaavat sisdisen
palkitsevuusjarjestelméan kautta yksil6ita erityygioi toimintamalleihin. N&in evoluutio
on pyrkinyt takaamaan sen, etta stressaavissdeidaa HPA-akselin (hypothalamus-
aivoliséke-lisamunuainen) erityyppinen aktivaatioohtpa yksildiden erilaiseen
toimintaan, optimoiden lajin sailymista. Nama siedij geneettiset toimintamallit sailyvéat
ihmisissa, vaikka voimakkaat stressireaktiot eigdfid palvele lajinsailymistd samalla
tapaa kuin ennen. Jotkin naistd sisaisistd madlestat jopa epdasuotuisia ihmisen
hyvinvoinnille taman hetkisesséa yhteiskunnassa.

Stressilla on siis tarked funktio ihmisen fysiolgga. Polygeeniset variaatiot
reagoivuudessa siirtyvat periman myota eteenpdalkelfsille, ja tdmén jalkeen
yksilolliset kokemukset yhd& muokkaavat dynaamisegsarovaikutuksessa periman
kanssa yksilollista tapaa reagoida arsykkeisiin y(&o & Ellis, 2005). Vallinnut

patologinen eli sairausnakokulma stressireaktiodmmykytieteen mukana jonkin verran
muuttunut, ja biologinen sensitiivisyys kontekstiimdhden nahdaankin nykyaan
bivalentiksi eli samalla taipumuksella voi olla kekstista riippuen positiivisia tai
negatiivisia lopputuloksia (Boyce & Ellis, 2005; IBley, 2005).

Kagan mainitseekin tutkimuksissaan nimenomaan sstegguvuuden komponenttina
voimakkaaseen reagointiin (Keltikangas-Jarvinerg&&s. Boyce & Ellis, 2005; Ellis
ym., 2011). Hermoston voimakas reagointi johtaa makkaampaan sisaiseen
stimulaatioon, joka on olennaista HSP:n ymmartass&e(Croy, Springborn, Lotsch,
Johnston & Hummel, 2011; Davison & Neale, 2001)thRartin ease of excitation
(EOE, Smolewska, 2006) yhdistettyn& hermoston vkkaaseen reagointiin ja korkeaan
stressaantuvuuteen voivat olla kombinaationa yksstd miksi HSP:t tarvitsevat

runsaasti aikaa rauhoittumiselle.
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2.5.2 Aistiarsykkeiden prosessointi

SPS eli aistidrsykkeiden prosessoinnin herkkyys edis ndaistd yksildiden valisista
eroista ja nimenomaan yksi HSP-henkil6ita tavadlis&uvaava ominaisuus (Aron &
Aron, 1997; Aron, Ketay, Heddem, Aron, Rose-Maru&abrieli, 2010; Jagiellowicz,
Xu, Aron, Aron, Cao, Feng & Weng, 2011; Smolewsk806). Herkalla SPS:lla
varustettu yksilo6 kokee ulkoiset ja siséiset aigliset ja sensoriarsykkeet
voimakkaammin ja "syvemmin” eli erilaisella herkldglla ja emotionaalisella
reagoinnilla kuin sellaiset yksilot, joilla ei tAm@minaisuuden erityista herkkyytta ole
(Craik & Lockhart, 1972; vrt. muut eldaimet Rizzoe8a ym., 2012; Gosling & John,
1999. Tama aistien kautta saatavan neurologisen stirmoaayvempi prosessointi
kaynnistad normaalia voimakkaampia reaktioita jeo@imita niin negatiivisiin kuin
positiivisiin suuntiin. TAméan tarkoituksena on dhjga motivoida yksil6a oppimaan ja
toimimaan vastaisuudessa samanlaisissa tilantejsekdonmukaisemmalla tavalla.
Aistien kautta saatava tieto, sen kasittely jaesiilheagointi ovat tarkeimpia kulmakivia
sen ymmartamiseksi, miten temperamentti ja kokenwaskuttavat kehittyvaan

persoonallisuuteen (Jerome & Liss, 2005).

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta herkat ihmiseagoivat voimakkaammin uusiin
tilanteisiin my6s neurologisella tasolla muun maakeska heidan neuroendokriinisen
jarjestelménsa HPA-akseli aktivoituu voimakkaamrkinn ei-sensitiivisilla ihmisilla
(Ellis ym., 2011; Kagan & Snidman, 2004; Boyce &i%12005; Ellis, Essex & Boyce,
2005). Tamé& on ollut todettavissa myos syljen kofiimaarissa indikoiden

stressijarjestelméan korkeampaa aktivaatiota (Kag@d4; vrt. Rothbart & Bates 2006).

Initiaalireaktiot eli ensimmaiset reaktiot stimuiaan eivat ole tietoisen valinnan tai
harkinnan alaisia toimintoja, vaan vastauskynnyksamsoridrsykkeeseen ollessa matala
reagoi yksild hyvin pieniinkin arsykkeisiin (Kel@kgas-Jarvinen, 2004). Ne liittyvat
olennaisesti biologisadaptiiviseen lajin sailymisga aktivoivat niin adrenaliinin kuin
kortisolin tuotantoa, jos "fight or flight’-jarjestma stimuloituu riittavasti (Bartz, 2011).
Initiaalireaktioiden voimakkuus on sekin yksiloths ja liittyy mm. behavioristiseen S-R
(stimulus — response) malliin. Naiden jalkeen tate¥yysiset reaktiot, fysiologiset
reaktiot, sekd kokemukseen ja persoonallisuutegtyvht osittain harkinnanvaraiset

reagoinnit.
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Olennaista reaktioissa on myds palautumisaikad sdtressia, epamukavuutta tai
kiihtymysta aiheuttavien reaktioiden pitkittymineaitistaa yksilon tietyntyyppiselle
sairastavuudelle (Bartz, 2011; Ellis ym., 2011)rmiieEOE eli ease of excitation liittyy
temperamentin ja hermoston reagoinnin kautta mygsgonallisuuteen (Smolewska,
2006), ja Big Five:n elementteihin. Asialla on myiEntbpuolensa ja herkka reagointi
johtaa myo6s voimakkaisiin positiivisiin reaktioihinotka ovat yksildlle huomattava
voimavara (Bartz, 2011; Aron, 2002; Ellis ym., 2DIReaktioiden pitkittymisestakaan ei
ole haittaa, mikali yksilolla on mahdollisuus sg&i tilansa "nollaamiseen” yksildllisen

tarpeensa mukaisesti.

SPS:n voidaan katsoa olevan yhteydessda myods nehaé#ikkyyden osa-alueeseen:
estyneeseen  kayttaytymiseen, hienovaraisten aigtiéeiden huomaamiseen,
syvempaan aistiarsykkeiden prosessointiin ja vokaakpaan fysiologiseen (mm.
immuunijarjestelma) reagointiin  kuten  stressire@kin ja emotionaaliseen

reagoivuuteen (Aron ym., 2012).

SPS-ominaisuutta on tutkittu myds fMRI:Ila ja sadaia viittaisi siihen, ettd SPS liittyy
aistiarsykkeiden syvempaan kognitiiviseen prosessoi (Jagiellowicz ym., 2011).
SPS:n oletetaan olevan yhteydessd myos serotoniiai dopamiiniin erilaiseen

erittymiseen ja aktivaatioon (Aron ym., 2012).

2.5.3 Emotionaalinen reagoivuus

Aistidrsykkeet, sisaiset reaktiot ja sosiaalisetntkéstit kaynnistavat yksilossa
emotionaalisia vastineita. HSP-yksilot saavat ug®kea ja kuulla ymparistoltadn, etta
he reagoivat tunnetasolla liian voimakkaasti esilai asioihin (Aron, 1999).

Emootioiden ja emotionaalisuuden kasittely on tarpssilla kognitiivisen prosessoinnin
pidempiaikainen ja syvempi prosessointi herattéwadrallisesti ja laadullisesti erilaisia

tunnetiloja kuin lyhyt prosessointiaika (Craik & tldhart, 1972).

Aiemmin Kkasitelty aistinerkkyys ja siilhen olennase liittyva vastaus- eli
responsiivisuuskynnys arsykkeille (ns. herkkyyspatgtaa meitd ymmartaméaan, miten
aistiherkkyys kytkeytyy emotionaaliseen reagoiveatgKeltikangas-Jarvinen, 2008).

Myds tunteiden viriaminen liittyy olennaisesti ymm@on aistihavaintojen
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vastaanottamiseen ja tulkitsemiseen (Aron ym., 20T2nnereaktion viriaminen eli
arousal ja sen voimakkuus vaikuttavat myo6s uuden ja olesmaslevan tiedon
yhdistymiseen (Fiedlelickel, Asbeck & Pagel, 2003).

Tieteessa ei vallitse tayttd konsensusta siitékdrolvat emootioita, vaikka tietyt yleiset
suuntaviivat tunteille ovat olemassa ja jonkinlainkonsensus vallitsee mm.
perusemootioista. Tassa tydssd nojaan Vilkko-Riimel1999) ja Silvian (2006)
perusemootioiden maarittelyyn. Ensimmaisen mukaanugtunteiksi lasketaan ne
tunteet, jotka tunnistetaan useimmissa kulttuuaeistha, pelko, inho/vastenmielisyys,
hammastys, ilo/onnellisuus ja suru. Silvia (2008@ad naihin vield kiinnostuksen,

halveksunnan, syyllisyyden, hapean, katumuksenustasukkaisuuden/kateuden.

Temperamenttiin ja persoonallisuuteen liittyvat &edffektiiviset piirteet eli tapa ja
taipumus reagoida tietylla tavalla, ettd affektgfitilat eli pitkakestoisemmat mielialat ja
tunnetilat seka lisaksi tunteiden voimakkuus jaiinaktius (Linnenbrink & Pintrich,
2004). Resurssien jakamisen mallin mukaan sekdiiposn ettéa negatiivinen mieliala
voivat kuormittaa yksiloa (Ellis & Ashbrook, 198utta toisaalta affect-as-information
(AAI) teorian mukaan emootiot eli tunteet/tunndtigauttavat yksildéd mm. mahdollisesti
keskittyma&an yksityiskohtiin, aktivoimaan tulkindojja toimintastrategioita (Schwarz,
2012).

Sensoriarsykkeiden prosessoinnin  herkkyys on mydennaisesti yhteydessa
emootioiden kokemiseen, selviytymiskeinoihin ja ibsahdetyyliin (Jerome & Liss,
2005; Davison & Neale, 2001). Emootioiden kokemif@nhmissuhdetyylit ovat taas
lasna kaikissa niissa sosiaalisissa kontekstejessa yksilo on osana elaméankaarensa
aikana. Monella tapaa tarkein naista kontekstemta suhde lapsuuden aikaiseen
perheeseen, ensisijaisiin  huoltajiin ja muihin perjaseniin sek& jatkossa myds
vertaisiin:  ystavyyssuhteisiin ja kavereihin sekauimm ik&tovereihin  mm.

koulunkaynnin aikana (ks. Harris, 2005).

Sensitiivisyys on ollut osatekijand modernissa piyfiassa jo pitkdan (Aron, 1999).
Tietynlaisen temperamentin tavoin voi sensitiivisiyp olla riski yksilolle, jos
ympariston mielestd kovuus tarkoittaa selvidmistanenestysta, ja herkkyys taas

koetaan negatiiviseksi attribuutiksi (Keltikangasxinen, 2008).



22

3 TUTKIMUSPROSESSI

3.1 Tutkimuksen tavoite

Taman pro gradu tutkimuksen tavoitteena on tutkityisherkkida ihmisia (HSP eli

Highly Sensitive Person).

Suomessa HSP-aihetta ei ole tietojeni mukaan aienmonkittu. Tutkimus koostuu
kahdesta osasta. Sen ensimmaisessa kvantitatigisssissa keskitytdan tarkastelemaan,

kuinka suuri osuus tutkimusjoukosta kuuluu HSP-riilam

Sen toisessa osassa analysoidaan HSP-yksiloidemkddsia itsensa ja elinymparistonsa
valisesta suhteesta. Pyrin selvittamaan teoriasigisasti HSP-henkildiden kokemuksia
omasta temperamentistaan, mahdollisesta aistihgddsya ja goodness of fit -
kokemuksista eli yhteensopivuudesta sosiaalisissteksteissa muun muassa perheen ja
vertaisten parissa (Harris, 2005). Pyrin muodostamgoodness of fit -kokemusten
liséksi selkedn kuvan muistakin suojaavista tegifji joita vastaajien kertomuksissa
esiintyy.

Tutkimuskysymykset:
1. Kuinka suuri osuus tutkimusjoukosta on HSP:ita?

2. Millaisia kokemuksia HSP:illa on goodness abfi lapsuudessa ja aikuisuudessa?

3.2 Tutkimusjoukko ja kato

Tutkimuksen ensimmaisen osuuden muodosti kvaritagin itsearvointikysely.
Itsearviointilomakkeeseen vastasi 140 osallistujgmlme puutteellisesti taytettya
lomaketta poistin tarkastelusta. Puutteellisestytetgt lomakkeet ovat tyypillisia
kyselylomaketyylisissa tutkimuksissa, joissa onitaskysymyksia (Jyrinki, 1976). En
kerannyt kvantitatiiviseen osuuteen osallistujill@muutaman taustatiedon lisaksi

yhteystietoja, joten en pystynyt pyytamaan taydaattietoja puutteellisiin lomakkeisiin.
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Lopullisen vastaajajoukon muodostivat 137 henki({@aisia 118, miehid 19). Naiset
olivat tutkimusaineistossa yliedustettuina. Kansaladeltaan 133 oli suomalaista, ja
nelja osallistujaa ilmoitti kansalaisuudekseen “fulsahkopostitse nama nelja
ilmoittivat, etta ovat syntyneet suomalaisiksi, tauhuuttaneet tai avioituneet ulkomaille
ja saaneet toisen kansalaisuuden. Tamé&n vuoksi@ n@inakkeita ei poistettu

tarkastelusta. Paatos perustui sille, etta kvdinitessa osuudessa tutkimustani minua
kiinnosti nimenomaan syntyperaisten suomalaisteenigerimassa esiintyvd HSP-

elementti. Kansalaisuuden vaihdos ei ole tastakdkinsta relevantti.

Vastaajien ika vaihteli 27 vuodesta 72 vuoteenkikigs ollessa 39 (M = 39). Nelja
kyselyyn vastannutta ei jattanyt ikatietojaan.

Kyselyyn osallistujille esitettiin - pyyntd, ettd ndik HSP-itsearviointiiomakkeen
elementit tuntuvat kuvaavan heitd hyvin, saa tallgj ilmoittautua vapaaehtoiseksi
jatkokyselyyn. Koottu nayte populaatiosta kvalitateen osuuteen muodostui
selektiiviseksi (Jyrinki, 1976).

Kahdeksan henkiloa ilmoittautui, joista seitsemamoitti haluavansa vastata
sahkopostikyselyyn ja yksi halusi haastatteluuforinoin kaikkia heidan oikeudestaan
olla osallistumatta tutkimukseen, keskeyttdd ostalhisensa halutessaan seka sen, etta

tyossani ei esiteta heidan henkilétietojaan niitd ke olisivat tydsta tunnistettavissa.

Lopulta jatkotutkimukseen ilmoittautuneista vain ljfie ihmista vastasi avoimiin
kysymyksiini. Vastaajajoukon kasvattamiseksi laitouuden kutsun tutkimukseni
kvalitatiiviseen osuuteen Facebookiin perustetusPHSuomi eli Suomen Erityisherkat
ry” -ryhman kautta. Nain ilmoittautuneita tuli 1%44&. Naista 13:lta sain vastaukset
avoimiin kysymyksiini. Lopulta jatkokyselyyn vastaghteensa 17 henkil6d, joista
miehia kolme ja naisia 14. Vastaajat olivat idltaan 69 -vuotiaita (M = 41,2). Kahdelta

osallistujalta en saanut kyselyistani huolimattal&ie ik&tietojaan.

3.3 Tutkimusaineiston keruu

Keratessani kvantitatiivista aineistoa laitoin Hamekin kautta kutsun SurveyMonkey-
sivustolle laatimaani kyselyyn (lite 2). Ihmisidyyalettin my6s levittAmaan sanaa



24

tutkimukseen osallistumista, ja moni osallistujkojin tutkimuskutsun eteenpain.
Liséksi lahetin kutsun kyselyyn myos eréaélle pienbhrrastusryhmalle, jotta vastauksia
saataisiin  myos ikaantyvilta ihmisilta. Viimeiseksiaitoin kutsun Yahoo-

keskustelurynmaan (STVV eli Suuritarpeisten Lastanhemmat -ryhma).

Lahetetyissa kutsuissa pyrin huomioimaan senvegaajajoukko olisi mahdollisimman
varioiva asuinpaikkakuntien suhteen ja kiinnitin dayikdjakaumaan huomiota, pyrkien
saamaan mukaan kaiken ikaisia osallistujia. Aioeigerattiin harkinnanvaraisena
eksploratiivisena naytteena (Jyrinki, 1976). Eksgitcvinen ote antaa tutkijalle osviittaa
siitd miten suuri esiintyminen vaestdssa voisi e#ia siita onko mittari toimiva. Tyoni
painopiste on kvalitatiivisessa osuudessani ja Htaiviseen osuuteen katsoin
rittavaksi harkinnanvaraisen naytteen hankkimiggita paatosta tuki myos testin saama
kritiikki (Evans & Rothbart, 2008) ja erityisestisearviointilomakkeen painottunut
luonne (Evans & Rothbart, 2008). Kritiikin mukaaestin kysymykset eivat mittaa
tasapainoisesti Aronin (1999) kuvailemia HSP-piiéie vaan ovat painottuneet
sensoriarsykkeiden prosessoinnin herkkyyteen, etk#tari kritikin mukaan tayta
tieteellisen kyselyn standardeja. Aron itse on aastit kritiikkiin korostaen kyselynsa
kytkosta empiriaan ja sen kaytannollista hyotydaskitkosta hdnen kokemukseensa
vuosien terapiatyoskentelystd. Mittari siis se#a@an palvelee empiriaa, Kritiikista
huolimatta (Aron ym., 2012). Eksploratiiviseen riagseen mittari sopii nailla
kriteereilla hyvin, ja sen tuloksena kvalitatiivese aineistoon saatiin riittdva ja sopiva

osallistujajoukko.

3.4 Kyselylomakkeet

Pro gradu- tutkimukseni ensimmaisen eli kvanti¥a&en osuuden mittarina toimi Elaine
Aronin HSP Self Test (1996, liite 1), ja tutkimuskon vastaukset on pisteytetty siihen

kuuluvilla kriteereilla.

Aronin HSP-itsearviointimittari muodostuu 27 vaittasta. Vaittaméat muodostuvat
teoreettisessa osuudessani kasittelemistani HSRIig yhdistavista tekijoista mm.
sensoriarsykkeiden prosessoinnin herkkyydesta jatienaalisesta herkkyydesta (vrt.
Evans & Rothbart, 2008). Itsearviointilomakkeentti@{a rastittaa ohjeiden mukaisesti

vaittaman, mikali vaite kuvaa vastaajan mielestétditseaan tai jattaa rastittamatta, jos
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vaite ei juurikaan kuvaa itsea. Aron itse asetesdint kriteeriksi yli 14 pistetta. Talloin
testin tayttaja mita todennakoisimmin on HSP.

Kaansin mittarin vaittamid suomeksi, ja vaikka amginkielentaitoni on hyva ol
itsearviointilomakkeen alkuperaisversiossa sanggéka tuottivat padnvaivaa, kuten
overwhelmed, frazzled ja shaky. Kaikille sanoilig/tyy vastine ja useampiakin, mutta
niiden nyanssi suomenkielelld saattoi olla aivanisetolainen kuin niiden
englanninkielisessa versiossa. Alkuperéista itsemtiomaketta ja kddnndsversioitani

(liite 2) vertailemalla, on mahdollista arvioidadokseni onnistuneisuutta.

Lisaksi alkuperdisessa mittarissa oli muutamia itfg@ “tai”-vaittamia, jotka
normaalisti tekevéat kysymykseen vastaamisen ogghis nakokulmasta vaikeaksi.
Vaittamassa 27 esimerkiksi "When | was a child, payents or teachers seemed to see

me as sensitiver shy”.

Alkuperaisversioon yksi tekemé&ni muutos oli se, dettarjosin osallistujille
mahdollisuuden vastata sekd “kylla” ettd "ei” (kBayne, 1951). Aronin testissa
rastitetaan ruutu vain, jos vaittama koetaan ite@&aavaksi. Kaansin ensin vaittamia
myo6s positiivisista lausemuodoista negatiivisiksytta paadyin kddntamaan ne takaisin
alkuperaismuotoon. Vain yksi vaite jai negatiiviseenuotoon (vaittdméa nro 9).
Negatiivisen vaittaman “"Kovat aanet eivat aiheutainuite epamukavuutta
vastausvaihtoehtoina “kylla” tai "ei” olivat huonojoten selittavaksi tekstiksi laitoin

oheen "kylla = samaa mielta, ei = eri mieltad”.

Lisdarvoa itsearviointimittari antoi HSP-aihettaaavana ja muistoja sekd ajatuksia
herattavana erityisesti  niille, jotka ilmoittautatv halukkaaksi vastaamaan

sahkopostikyselyyn (Payne, 1951).

Kvalitatiiviseen osuuteen laadin sahkopostikyselgten avoimet kysymykset, silla
valmista mittaria ei akselilla HSP — goodness pbliut saatavilla. Osallistujille (N=17)
l&hetetty kysely 10ytyy liitteena (liite 3). Johtueiita, ettd ensimmaisen aineistoni kato
oli huomattava, on liite 3 viimeisille vastaajilléhetetty versio lomakkeesta. Tama
versio poikkeaa alkuperéisesta kyselysta vain pasméivamaaran mukaisesti seka siten,
ettd sana “aistiyliherkkyys” oli muutettu muotoomistiherkkyys” yhden vastaajan

koettua sanan ensimmaéaisen muodon liian tuomitsev&aian vaihtamiseen vaikutti
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myoOs se, etta aistiyliherkkyys on ladketieteellinrermi, jota kaytetaan sille spesifisti
tarkoitetussa yhteydessseqsory defensiveness SPD elisensory processing disorder

Kyselyn kysymysten laatiminen osoittautui erittdimaastavaksi. Jyrinki (1976)
mainitseekin, etta kyselyn laatimisessa tutkijatyjoutekemaan paatoksia, jotka liittyvat
kysymyksen sisaltoon, kysymyksen sanamuotoon, kykgen tekniseen muotoon ja
kysymyksen sijaintiin lomakkeessa. Tydstin viikkojeuluessa erilaisia paperiversioita
erityyppisista kysymyksista. Mieltani painoi sétea voi taysin olla varma siita, etta
tutkittavat ymmartavat kaikki kasitteet samallaatitey, toisaalta taas liiallinen avaaminen

ja kuvailu saattaa olla monin tavoin johdattelevaa.

Paadyin liittaméan Iyhyen johdannon avoimiin kysysiyn. Laitoin avoimet

kysymykset vastaajille yhdelld kertaa. Emootioilja henkilokohtaiseen historiaan
liittyviss& avautumisissa voi psyyke nimittain koottua, ja yksilo voi henkisesti vasya
tai mennd lukkoon. Tama olisi saattanut vaikuttaallstujien halukkuuteen jatkaa
tutkimuksessa. Toimittaessani kysymykset kerralfatyivat vastaajat kertaluontoisesti

paattdmaan, kuinka paljon haluavat aikaa ja voimga&kyselyyn kayttaa.
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4 AINEISTON ANALYYSI

Kvantitatiivisen osuuden itsearviointilomakkeet kévmanuaalisesti |&pi analysoiden
lomakkeiden vastaukset Aronin (1996) kriteereil#SP = jos tulos on enemman kuin
14). Prosentuaali laskettiin niiden osallistujiemibkkeista, joissa kaikkiin vaittamiin oli

vastattu.

Avoimia vastauksia analysoin hyddyntaen teoriasidista siséllonanalyysia (Tuomi &
Sarajarvi, 2004). Sisallonanalyysilla pyritdan ewyshattisiin  ja mahdollisimman
objektiivisiin paatelmiin verbaalisesta kommunikatesta aineistosta (Tuomi &
Sarajarvi, 2004). Tarkoituksena on ensin hajotteeeisto osiin, kasitteellistdd se ja
taman jalkeen jarjestad aineisto uuteen, tiivigadoogiseen muotoon ja tuottaa selkea,
sanallinen kuvaus ilmiosta. Analyysin tarkoituksemainformaatioarvon lisdéaminen ja
mahdollisesti epaloogisestakin aineistosta pyritdé@maan yhtenainen kokonaisuus.
Laadullisen aineiston analyysin tavoitteena oliridonnaisesti lisatd ymmartamysta
HSP-ihmisistd ja heidan kokemastaan itsensa ja gstPpd yhteensopivuudesta sen
mukaan, mita he itse aiheesta kertovat. Tarkoituksai jasentad aineistosta kasin ne
teemat, jotka ovat merkityksellisia tutkimuksen kalta.

Teoriasidonnaisen sisallonanalyysin kolme tyOvaghetvat aineiston redusointi el
pelkistaminen, klusterointi eli teemoittelu ja abbkbinti (Tuomi & Sarajarvi, 2004).
Aineistoni ei juurikaan tarvinnut redusointia, &ilinateriaali oli hankittu tata tutkimusta
varten. Tutkimukseen osallistujat olivat vastann&eskitetysti heille suunnattuihin
kysymyksiin, pysyen aiheessa.

Esiluennat kohdistuivat koko aineistoon. Niiderktdituksena oli saada kokonaiskasitys
siitd, millaisia asioita osallistujajoukko oli tugin esille vastatessaan avoimiin

kysymyksiin. Esiluentakertojen jalkeen siirryin kiteeluun.

4.1 Luokittelu

Sisédllon analyysin ensimmaisessd osassa eli lebksda kiinnitin systemaattisen
luennan avulla huomiota tyoni paakasitteisiin jahini liittyviin ilmioihin, etsien

samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Teorial&noanalyysin tavoitteena oli tutustua
raakamateriaaliin. Raakamateriaalin kautta nostetaariassa esiintyneiden kasitteiden

valossa materiaalissa  esiintyvia  mainintoja.  Tamapgalkeen  katsotaan
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tutkimuskysymyksen avulla millaisia havaintoja nmetalista liséksi [0ytyy, ja millaisia
kokonaisuuksia ne muodostavat (Tuomi & SarajaQ4).

Klusterointi jakautui tutkimuksessani kolmeen aségen teemaan ja vaiheeseen:
emootioihin, HSP-piirteisiin ja goodness of fikokemuksiin eli yhteensopivuuteen
sosiaalisten ja muiden kontekstien kanssa. GoodwoésBt -kokemusten kohdalla
kiinnitin huomiota erikseen myds HSP-miesten omarkupuolensa sopimisesta
sosiaalisiin konteksteihin ja yhteiskuntaamme ipss.

Kaikissa kolmessa vaiheessa tyon kohteena oli emikysymysten kautta saatu koko

aineisto.

Ensimmaisessa vaiheessa teemoittelin aineiston tesAaikemusten mukaan. Etsin
sieltéd tunteiden kokemiseen liittyvia mainintojaeoux Kkirjoittaa nain (1998, 39):
“Minds have thoughts as well as emotions and thdysof either without the other will

never be fully satisfying.”

Tutkimuskysymysteni kohteina eivat varsinaiseskeai emootiot. Katsaus emootioihin
toi tarkeata taustamateriaalia muille kategoripibeityisesti mydhemmin syntyneiden
suojaavien tekijoiden ja itsetunnon dikotomisererakmisen ymmartamiselle. Emootio-
teeman vahvuus oli sen tarjoama perustavanlaatlisg&erymmarrykseen, jonka pohjalta
pystyi hahmottamaan paremmin HSP-piirteitd ja gesdnof fit -kokemuksia ja niiden

merkityksellisyytta vastaajalle.

Luin avointen kysymysten vastaukset ja alleviivasiastauksista maininnat, jotka
littyivat tunneilmaisuihin mm. emootio-sanojen (@@, iloinen jne.) kautta. Lisaksi
kiinnitin huomiota verbeihin, kuten tuntea ja kokesiirsin tunneilmaisut erilliseen
tiedostoon, redusoiden ilmaisuja silloin, kun se tafpeellista. En lahtenyt luomaan

emootioista erittelyja tai luokkia.

Toisessa systemaattisen luennan vaiheessa etdiauksista tyypillisia HSP-piirteita

neljan eri teeman mukaisesti:

1) aistiherkkyys (SPS)

2) univaikeudet
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3) ylikuormittuminen

4) introverttiys ja/tai ujous

Tavoitteenani oli saada kasitys siita, mita naisEP-piirteista osallistujajoukko toi esille
ja millaisissa konteksteissa. Olin ottanut kopaskamateriaalistani, joten lahestyin naita
HSP-piirteitd ilman aiempia emootio-merkintdjanioimin nain, silla halusin, etteivat
aiemmat merkintani olisi ainakaan visuaalisesti aohpet tarkkaavaisuuden

kohdentamistani ja hairinneet huomiokykyani.

Viimeisen eli kolmannen teemoittelun kohteena dligaodness of fit -kokemukset.
Alleviivasin seka hyvét ettd huonot goodness of -kbkemukset. Piirsin kaksi eri
kasitekarttaagoodness of fija poorness of fjtjoihin liitin vastaajien ilmaisut niista
henkiloista seka muista konteksteista, joissadesativat kokeneet yhteenkuuluvuutta tai
erillisyytta. Taman jalkeen tarkastelin myds koatyinteensopivuutta suomalaisuuteen ja
suomalaiseen yhteiskuntaan.

Teemojeni perusteella ndkyi aineistossa yhtendigemiisena lankana kaksi tarkeata
kasitettd elisuojaavat ja kuormittavat tekijatAiempien kategorioiden teemoittelujen
jalkeen siirsin tydssani fokuksen suojaaviin kok&eimm. Suojaavat kokemukset olivat
osallistujien kertomuksissa ja aiemmissa kategssei(HSP-piirteet, emootiot, goodness

of fit) yhteisena nimittajana.

Tama dikotomisuus ei valttamatta kuvaa todellisutdtysin aukottomasti. Ihmisyyteen
littyvat kokemukset ovat dynaamisia, monisuuntaigmioita, joille tallainen asettelu ei
koskaan tuo taytta oikeutta ilmidlle. Kaksijakoisuoimii kuitenkin hyvin tyévalineena
suojaavien kokemusten hahmottamiseen tassa tyosd€nvin raakamateriaalini
uudelleen lapi ndiden johtopaatdsten tuomien ryhmmikaisesti. Pyrin etsim&an niita
emootioita, jotka olivat yhteydessa vastaajien ekiiiyiseen kokemukseen heita
kannattelevista ja suojaavista tekijoista erityrfkk@na yksilona yhteiskunnassamme.
Suojaavat tekijat muodostuivitpsuudessga aikuisuudessari tavoin, joten kasittelen
naitd elamanvaiheita erikseen. Naiden kahden ta#sis poikkeavan elamanvaiheen

kautta l0ytyi seuraava dikotominen jaotteluaainettu itsetuntga hankittu itsetunto

5 TULOKSET
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Kvantitatiivisessa osuudessa tutkimusjoukon 137lisgkgasta 61 sai pisteiksi yli 14
(naiset = 55kpl, miehet = 6kpl). HSP-yksildiden vswsallistujista oli siis 44,5% (naiset
46,6%, miehet 31,6%). Alla olevassa taulukossa I(k&ko 2) on esitelty vastausten

jakaumat eri vaittdmien kesken. Prosentuaalit diripietty lahimpaan tayslukuun.

Taulukko 2. Itsearviointilomakkeen vastaukset

Viite kylld % ei % yht./kpl
1. Vahvat aistiarsykkeet (ndké, tunto, kuulo jigiritsevat minual
voimakkaasti. 43% 57% 138
2. Olen usein hyvin tietoinen yksityiskohdista ymigtissani.

61% 39% 137
3. Toisten ihmisten mielialat vaikuttavat minuun.

88% 12% 137
4. Olen hyvin arka kivulle.

17% 83% 137
5. Usein kesken kiireisen paivan tunnen tarvettayrga sankyyn
tai pimennettyyn huoneeseen pakoon hairidtekijiatipasstakseni
omaan rauhaan.

19% 81% 137
6. Kofeiini vaikuttaa minuun paljon.

36% 64% 137
7. Minua hairitsevét herkasti kirkkaat valot, vokkaat tuoksut, ja
vaatteiden karkeat kankaat.

48% 52% 137
8. Sisainen elamani on rikasta ja monitahoista.

83% 17% 137
9. Kovat danet eivat aiheuta minulle epdmukavuutta.

39% 61% 137
10. Musiikki ja taide koskettavat minua syvasti.

71% 29% 137
11. Koko hermostoni tuntuu valilla olevan niin yligrmittunut,
ettd minun taytyy hakeutua olemaan itsekseni.

41% 59% 137
12. Olen hyvin tunnollinen/tunnontarkka.

69% 31% 137
13. Pelastyn helposti.

39% 61% 137
14. Tulen hermostuneeksi joutuessani tekemaanmblityessa
ajassa.

49% 51% 137
15. Jos joku toinen henkild kokee olonsa epamulsijaksain
ymparistdssa, tiedan usein milla tavalla saan h@mgemaan
olonsa mukavammaksi (esim. vaihtamalla valaistuata,
istumajérjestysta). 137

56% 44%
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16. Arsyynnyn, jos muut yrittavat saada minut te&@mliian
paljon asioita kerralla.

62% 38% 137
17. Yritén todella kovasti olla tekematta virhdéunohtamatta
asioita.

63% 37% 139
18. Valtan tarkoituksellisesti vakivaltaisia elokavtai TV-
ohjelmia.

54% 46% 137
19. Koen epamiellyttdvad hermostuneisuutta, josarti@ni
tapahtuu paljon asioita.

33% 67% 138
20. Kova nalka hairitsee huomattavasti mielialdaani
keskittymistani.

65% 35% 137
21. Elamanmuutokset hairitsevat minua kovasti.

33% 67% 137
22. Huomaan, ja nautin, vienoista tuoksuista, ntau#nista ja
taideteoksista.

73% 27% 138
23. Minusta on epamiellyttavaa, jos ymparillanigapmu paljon
samanaikaisesti.

32% 68% 139
24. Pyrin jarjesteleman paivani ja elamani nitterejoudu
hermostuttaviin tai ylikuormittaviin tilanteisiin.

42% 58% 137
25. Minua hairitsevat vahvat arsykkeet, kuten k@zatet ja
kaoottiset nakymat. 59% 41% 138
26. Joutuessani kilpailutilanteeseen, tai ollestathkailun
alaisena, minusta tulee niin hermostunut, ettaitkseni taso on
huomattavasti huonompi kuin normaalisti.

43% 57% 138
27. Ollessani lapsi, vanhempieni tai opettajanil@sig olin
luonteeltani herkka ja/tai ujo.

60% 40% 138

5.1 Emootiot
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Perusemootiot ovat yleisinhimillisid kokemuksianpkyivat vastauksissa monipuolisesti.
Hapeda esiintyi teksteissa taajaan sekd herkkyydewmuden ettd ujouden yhteydessa.
Eras osallistujista pysahtyi pohtimaan, ettéa ol&okyyllisyydentunne siséasyntyista, silla
se oli niin voimakasta jo pienestd pitaen. Monerllissujan tekstissd hapea ja
erilaisuuden tunne liittyivat selkeasti heihin soattuihin odotuksiin ja ympariston

avoimeen paheksuntaan. My6s omien vanhempien ksg$8k nakynyt hapeily oman
lapsen arkuudesta tai herkkyydesta aiheutti epavuuwite.

Vastauksissa heijastui selkea kahtiajakoisuus ealénttius omiin HSP-piirteisiin ja

my0Os omaan emotionaaliseen herkkyyteen.

"Kuitenkin koin valtavia onnenhetkid yksin ollessagsim. luonnossa ja musiikkia
kuunnellessani. En usko, ettd olisin kokenut mitdi#ém upeaa, ellen olisi niin herkka.”
N13

"- - koin herkkyyden lahinna hyvin epatoivottavanadvettavana ja piiloteltavana
asiana. - - Herkkyyden piilotteleminen vei aivantasgasti energiaa, kun piti naytella

olevansa kuten muutkin.” N15

Oman emotionaalisen herkkyyden kautta koettiin &ytraumaa, mutta toisaalta myos
syvaa onnea. Kokemukset itsestd HSP:na intrapesfis@sti ja interpersoonallisesti
mm. sosiaalisissa konteksteissa olivat selvastidub@an erilaisia lapsuuden ja
aikuisuuden valilla. Tassakin oli ndhtavissa aiosisa esiintyva selked kahtiajakoinen

kaava.

5.2 HSP-piirteet

Vastaajat kuvasivat kaikkien ulkoisten aistien hkgyskokemuksia (haju, maku, kuulo,
nadkd ja tunto). Kuuloaistimusten herkkyydestd ra&porneljd osallistujaa seké

positiiviseen etta negatiiviseen suuntaan.

"Musiikintunnilla - - pidin kuulokkeita paassani. - Siihen aikaan minulla ei ollut
korvatulppia, ja ne kuulokkeet suodattivat danigviny En kestéanyt silti kokonaista
musiikintuntia edes ne paassa. - - Musiikillinerhjgkkuuteni kuitenkin peittosi
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vieroksunnan — onneksi!” N12

Hajuaistimusten  herkkyydesta raportoi yksi tutkita tuntoaistista nelja,

nakoaistimusten herkkyydesta kaksi, makuaistisgh yk

Siitd huolimatta, ettei avoimissa kysymyksissa kiysyerikseen unesta tai siihen
littyvista vaikeuksista yksi osallistuja kuitenkirkuvasi siséatuntoon liittyvista
univaikeuksista, ja toinen osallistuja tunto- jaulaaistiin liittyvastd vaikeudesta
nukkumisessa. Naiden lisaksi yksi osallistujistaimtsi ylikierroksille virittymisen ja
siitd seuraavat nukahtamisen vaikeudet.

Herkkyys toi mukanaan myods HSP-yksildille tyypiis ylikuormittumisen ja
vasymisen. Ylikuormittuminen liittyy usein sensosgkkeiden prosessoinnin
herkkyyteen ja kognitiivisen prosessoinnin syvymteesekd univaikeuksiin — HSP
tarvitsee usein paljon lepoa, silla nukahtamisenketmlet ja unenlaatu saattavat
heikentad kunnollisen levon saamista. Aiemmin ndamgsosiaalisen ylikuormittumisen
lisdksi moni kuvaili muunkinlaista ylikuormittumest liian kirean tyotahdin takia,
vireystason laskiessa illalla, seka toisten tuhojetn aistimisen myo6td. Tama nakyi
yhdeksan vastaajan teksteissa. Aikuistuessaan j@&nomajojen asettamisen ja
kunnioittamisen myo6td moni oli [6ytanyt tavan el@nankin piirteen kanssa, kuka

vahentamalla tydmaaraa, kuka valttelemalla tarpee#t sosiaalisia tilaisuuksia.

Aistiherkkyyksien jalkeen laadin listan siitd, mmte/ksilo kuvailee omaa luonnettaan
akselilla ekstroversio — introversio. Lisaksi tesmillisen listan maininnoista, joissa
vastaaja maaritteli itsensé ujoksi. Naiden listojehtavana oli kartoittaa ujouden ja
introverttiyden maaraa vastaajissa. Introverttiy®aa paikoitellen ujoudesta. Sen
komponentteja ovat omissa oloissa viihtyminen @ttuna sosiaaliseen interaktioon),
varautuneisuus sosiaalisessa tilanteissa eli dimsna inhibitio ja omiin oloihin
vetaytymisen tarve ("akkuja lataamaan”). Ylikuormrinen sosiaalisista tilanteista
onkin yksi introvertin tyypillisista ominaisuuksst ja tama nakyi aineistossanikin.
Pelkk& ujous ei riita kriteeriksi introverttiydelleeikd ujous ole introverttiyden
synonyymi.
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Suoraan itsensa ujoiksi mainitsevia oli aineistossd® osallistujaa, mutta epésuorin

ilmaisuin sosiaalista inhibitiota oli enemman:

"Ystavystyminen saattaa olla hidasta, koska oléwah varautunut.” N4

Naitd suoria tai epasuoria ilmaisuja 10ytyi 15 eagin teksteista. Introvertiksi suoraan
itseaan kuvaili teksteissd kaksi osallistujaa, muselkeitd introvertti-piirteita ol

aineistossa huomattavasti enemman. Tarkkaa luk@@agiroverteille en voinut laskea,
silla minulta puuttuivat tarkat introverttiyden taerit. Yksikdan vastaajista ei kuvaillut
itsed&n ekstrovertiksi tai ulospainsuuntautunegésivain yhdella oli lapsena laaja

kaveripiiri.

5.3 Yksilon ja ympéariston yhteensopivuus

Goodness of fit eli yhteensopivuus ja/tai sen puudgttaytyivat aineistossa kaikissa
aiemmin kuvailluissa sosiaalisissa konteksteiss&aiden néaista konteksteista saattoi

olla painoarvoltaan kuormittava, suojaava tai mglem

"Olen tosiaan siitd onnellisessa asemassa, etta uiion hyvaksytty lapsena ja

aikuisenakin oman lapsuudenperheeni puolesta jigllaisena.” N8

Goodness of fit -kokemusten painoarvo ja merkitijgab aineistossa selkeita. Erityisesti
ensisijaisten huoltajien tarkeys osoittautui telsst® merkittdvaksi, ja niisséd esiintyva
poorness of fit kaihersi tutkimusjoukossa monerntawgssissa yha aikuisialla, erityisesti
miehilla suhteessa isdénsa.

Erityisesti miehet painottivat isa-poika -suhteemg@mia surua ja hapeéa aiheuttavana
iimiéna. Vaikka vastaajien teksteissa esiintyigiikin suuntaan poorness of fittid, ei se
korostunut teksteissa niin merkittdvana kuin isahgksunta poikiensa elamissa. Myo6s
poikien keskeisissa vertaisryhmissa herkkyys kioegpatoivottavana piirteena.
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" - - isani yritti aika usein karaista minua vakikkaisesti pois tuota herkkyytta ihan
fyysisesti tai sitten henkisesti rankasti arvostelta tai olemalla julma. - - &itinikin koki

herkkyyden - - epatoivottavana ominaisuutena.” N15

"En ole koskaan kokenut vastaavani ympariston okkity etenkaan iséni odotuksia. - -
Muistan edelleen sen kiihkean tunteen, kun halumgim kovasti olla isé&ni poika ja

osoittaa olevani hanen arvoisensa.” N16

"Mutta poikien kesken herkkyys oli nuoruudessaitidva asia, ja jouduin usein heti
kiusatuksi.” N17

Ystavilla, kavereilla, seurustelukumppaneilla ja illau vertaissuhteilla oli selkeasti
psykologisesti korjaavan kokemuksen tunnusmerkkejénikali kotoa ei oltu saatu
arvonantoa, loytyi hyvaksyntda ja arvostusta vest#iteista. Aineistosta kuvastui
tyypillinen jaottelu vertaisten kesken: oli erikeegestavid, kavereitga luokkakavereita.
Sisarukset saivat hyvin vahan tilaa vastaajientéessa.

Introverttiyden ollessa hyvin vahvana elementtid&nB aineistossa, nama korjaavat
kokemukset muodostuivat usein muutamassa tai j@a yhdessa ystavyyssuhteessa,
joka riitti tarjoamaan suojaavan tekijan kuormitiastekijoitd vastaan ja eheyttavan
kokemusta omasta arvosta erityisherkk&na — "eeited$ ja "outona”.

Laheisten ihmissuhteiden tuoman rikkauden lisaksittei ystavyyden tai parisuhteen
katkeaminen olla myos helpotus, mikali se koettajoittavaksi ja epatasapainoiseksi,

eika siina ollut tilaa olla aidosti oma itsensa.

Tunne sopimisesta suomalaiseen yhteiskuntaan js&kin osallistujat sekd hyvaan
yhteensopivuuteen ettd huonoon. Osa vastaajista leeka osittain sopivansa
yhteiskuntaamme ja toisaalta osittain ei. Hiljasuoettiin suomalaiseksi piirteeksi,
mutta toisaalta herkkyys ja tunnerikkaus mielletépatoivottaviksi muiden silmissa.

"Tuntuu kuin suomalaisuudessa olisi jokin erityinengelma herkkyyden ja tunteiden

kanssa. ” N15

Kansalaisuutta ja maata pienemmassa mittakaavagsa paikkakunnan vaihto tarjosi
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eheytymisen  mahdollisuuksia, leimautumisesta  iég@dnisen kautta ja

yhteensopivuuden lisdantymisen myota.

5.4 Suojaavat tekijat lapsuudessa

HSP-piirteisiin liittyvia lapsuuden suojaavia tekifp esiintyi teksteissd vahan. Oma
erityisherkkyys koettiin lapsuusaikana dikotomisgaaaineistossa esiintyikin kuvauksia
siitd, miten oma herkkyys mahdollisti suurimmat enhetket luonnossa tai musiikkia
kuunnellen. Introverteille ja ujoille tyypillisestinnenhetkien kuvailut keskittyivat usein
johonkin yksin koettuun hetkeen tai kahdenkeskeisketkeen tarkean aikuisen tai
vertaisen kanssa.

Aineistossa esiintyi HSP-piirteistd myds muiden isten tunnetilojen herkkaa aistimista
ja herkkyyttd ympariston sosiaalisille ristiriideil Tamé& kokemus oli monelle henkisesti
raskasta ja rasittavaa, mutta samalla siita l6ytyds vahvuus empatian ja sosiaalisten
taitojen kehittyessa. Aineistoni osallistujista rraraa mainitsi myds, ettd muiden
ihmisten tunnetilojen aistiminen aiheutti sen, ettdat tarpeet piti siirtda syrjdan. Omat
tarpeet koettiin lisakuormittajiksi esim. vanhemmpigp muutenkin kuormittuneessa
elamantilanteessa tai herkkyyden ollessa vastamjsitean epatoivottava piirre muiden
silmissa.

Lapsuudessa sosiaaliset kontekstit olivat paaasiglssilontahdosta riippumattomia eli
jollakin tapaa sattumanvaraisia: lapsi syntyi yigtt perheeseen ja tietylle seudulle,
joutui tiettyyn vertaisryhmaan naapurustossa jdussa, seké oli tiettyjen sukulaisten ja
muiden aikuisten henkildiden ymparéima. Lapsuuggatiaani sisaltyy myos
nuoruusajan kokemukset, silla sama taysivaltaisgrjektin valinnanvapauden puute

kuvastui niistakin.

Goodness of fit perheessa joko yhden tai molemnarhemman, tai muun huoltajan
kanssa oli yksi lapsuuden merkittdvimmistd suomtaviekijoistd. Perheen hyvaksynta
nakyi siind, ettei omaa persoonaa koettu oudoksitojsaalta paheksunta sai yksilon
selkeén tietoiseksi erilaisuudestaan. Myds muutisét ihmiset saattoivat tarjota lapselle

turvaa ylikuormittumiselta.

"Minun suureksi onneksi l&hipiirissani oli yksi aikhen, joka osasi tukea minua siten
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ettd koin olevani hyvaksytty oma itseni.” N1

Lapsuudenperheen ja erityisesti ensisijaisten jitavaikutus sisdiseen eheyteen nakyi
osallistujien teksteissa. Tamanettuitsetunto ensisijaisessa kiintymyssuhteessa sida
vahvana elementtind toisissa teksteissa. Toisdlisbsgat olivat kokeneet nimenomaan
painvastaista lapsuudenperheessdédn ja osa myoH sigistdneen heille annetun

huonouden tunteen.

Goodness of fit saattoi muodostua seka persoomakgen samankaltaisuuksien etté
erilaisuuksien kautta. Samanlaisuus l&heisten kagaattoi olla sek& kuormittava etté
suojaava tekijd. Eras osallistujista kirjoittikiatta hanen isansa selkeasti hapesi omaa
herkkyyttaan ja siirsi tAaméan hapean myos poikamsaméttavaksi.

"Isdni on my6s mielestani erityisherkka, eika \etiavasti ole osannut kovin hyvin

integroida tuota herkkyyttaan vahvuudeksi itseensaN15

Muutama taas painotti sita, ettd herkan vanhemnaanisbvanhemman oli helppo
ymmartaa herkkaa lasta. Toisen herkan ihmisen katiteen hyvaksyvassa ilmapiirissa

muodosti suojaavan tekijan lapselle.

Varhaisen kiintymyssuhteen painoarvo onkin laajaktutkittu ja tunnustettu
psykologiassa. Vaikka osallistujien muistikuvat &iwllakéan elaman ensimmaisiin
vuosiin, tuli silti teksteissa esille vanhemmandasisijaisen huoltajan tarkeys lapsuuden
aikaisissa muistoissa. Muut kokemukset tuntuivistessa esiintyvan yksiléllisemmin
painottuneina. Miesten teksteistd nousi korostuae@sille, miten térkeatd iséan
hyvaksyntéa ja arvostus on kasvavalle pojalle jareil® miehelle. Naisten teksteista ei
vastaavaa painottunutta aidin kaipuuta ollut |6t#essa. Yksi osallistuneista naisista
mainitsi tosin ymmartavansa, etta on luultavasipdmmpaa olla herkka nainen kuin
herkkd mies tassd yhteiskunnassa. Nain sukupuothi terityisherkélle suojaavana
tekijana.

Kiintymyssuhteiden tarkeyttd on psykologiassa ldtsitlaajalti. Taman tyon puitteet

eivat salli kiintymyssuhteiden syvempaa kasittelya.

Lapsuuden aikaiset kokemukset ystavien, kavergamlé&rokkatovereiden joukossa olivat
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nekin seka kuormittavia ettd suojaavia. Monelldtirivain yksi ystava tai pieni

kaveripiiri.

"Aina on ollut ainakin se yksi ystava.” N2

Toisille laheinen ystava taas oli rasite heilté&@aan arvostelun ja paheksunnan takia.
Vertaisten merkitys suojamuurina tuli esiin myodsresouluympaéristossa. He saattoivat
torjua tai lopettaa vakavaa kuormitusta aiheuttaggahtumia, kuten koulukiusaamista.
Melkein jokainen tutkimukseeni osallistunut oli levkut kiusaamista lapsena ja/tai
koulussa. Kiusaamisen alettua jakautui tastd kakdaista polkua: toiset olivat
onnekkaita, ja heilla oli elaméssaéan joko aikuin@nvertainen, joka sai kiusaamisen
loppumaan. Toisilta tdm& suojaava tekija puuttui ki@saaminen jatkui pitkalle

ylaasteelle ja lukioon.

5.5 Suojaavat tekijat aikuisuudessa

Aikuisuuden suojaavien tekijoiden tarkeimmaksi HEiégoriaksi muodostui itse
aikuistuminen, ja sen kautta kaksi alakategoriése valitut sosiaaliset kontaktit (ja
niiden kautta koettu goodness of fit) ja aikuistemeihmisen elamankokemus ja
perspektiivi elamaan. Naiden kolmen kautta muodossuojaavista tekijoista

aikuisuudessa hyvin erityyppinen verkosto, jossa 6snyHSP-piirteet néhtiin

merkityksellisind ja niille tarjoutui uudenlainerseana yksilon elaméssa. Aikuisuuden
myo6ta lisaantyivat mahdollisuudet etsia ja loytadlasia suojaavia ja korjaavia

kokemuksia.

HSP-piirteet esiintyivat aikuisuudessa jokseenkoisdnlaisessa valossa verrattuna
lapsuuden kokemuksiin. Oma vahva emotionaalinerekoien koettiin rikkaudeksi.
Osallistujat olivat loytaneet herkkyydesta vahvuakssekd sosiaalisten taitojen
kehittyessad etta ymmartamisen lisdantyessa. Heskkygantyi voimavaraksi, kun
herkkyyden goodness of fit sosiaalisissa kontegstéeimuuttui paremmaksi. Taméa
tapahtui seuran ja harrastusten valikoimisen kauEtasisijaisilta huoltajilta osa sai
lisdantynyttd arvostusta ja hyvaksyntaa. Aikuisseni myota myos suhde sisaruksiin

saattoi muuttua toisella tavalla merkitykselliseksi
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Osallistujat kirjoittivat aikuisuuden tuoneen mukan lisdantynytta itsetuntemusta:
omien vahvuuksien |6ytdmisen ja oman persoonan éamman hyvaksymisen. Tama
hyvaksynta ulottui itsen lisaksi muihin erilaisundgmmartamisen kautta ja hapean
tunteen karsiutuessa. Itsetuntemuksen lisdantyessis itsesuojelu lisdéntyi
ylikuormittumisen ja muun henkisen painolastin véeniseksi. Osallistujat kirjoittavat
omien rajojen hyvaksymisesta, niiden kunnioittasigemm. riittdvan levonsaannin
my6td ja omien voimavarojen tiedostamisen myotd&sedt oltin  opittu myo6s
puolustamaan muilta.

Aikuistumisen tarked n&akokulma oli myos tietoineryrmys muutokseen ja
eheytymiseen mm. terapian ja henkisen kasvun rymraiailla. Vastaajien teksteissa
kuvastui myds joissakin tapauksissa pyrkimys séiseraman elaman opetteluun. Osa
taas hyvaksyi rauhallisesti tarpeensa omaan rayh&amnioittaen ndin omaa
introverttiyttaan.

Kaiken kaikkiaan aikuisuutta tuntui kuvastavan pyrnys eheytymiseen, positiiviseen
elamanasenteeseen ja oman historian ja persoonéanteseen integroimiseen osaksi
arvokasta elamaa HSP-ihmisend. Toisaalta vastatglesteista kuulsi myonteisena se,

ettd oma herkkyys on auttanut muiden herkkien kohisessa ja ymmartamisessa.

Goodness of fit nayttaytyi aikuisuudessa valikomkautta hiukan toisenlaisena kuin
lapsuudessa. Suhde vanhempiin saattoi parantua baddun lisaantyneen hyvaksynnan
kautta, ja ystavyyssuhteet sekd vertaiskontekstit mahdollista valita itse.
Ystavyyssuhteissa tuli aikuisuuden kautta mydsiltaisaatu lisdantynyt ymmartamys
ihmisyyden herkille puolille. Parisuhde saattoidadoisille turvallisen paikan olla myds
herkka. Yksi osallistuja koki rajoittavan ja epaBkgyvan parisuhteen paattymisen
vapauttavaksi.

Asuinpaikan valinnan kautta yhteiskunnallinen k&stesaattoi muuttua ja parantaa tata
osa-aluetta goodness of fitistd, oli kyse sittenastemuutosta tai maaseudun ja
kaupungin valisesta erosta ilmapiirissa. Vastausrialissa esiintyi myos usko siihen,
ettd yhteiskunnan ilmapiiri herkkyyden suvaitserséseon muuttumassa.

Tarkeanad osatekijana aikuisuudessa oli tiedon seamHSP-ilmiosta. Tieto HSP:sta
vapautti monet vaaranlaisuuden taakasta ja toiuwista henkilokohtaiseen kipuun
omasta erilaisuudesta. Osallistujista kuusi mageiteeksteissaan suoraan sen eheyttavan

ja helpottavan vaikutuksen, jonka he kokivat ym@égsaan, etta eivat ole yksin, eivét
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ainoita tai irrallisia, vaan etta kaikelle talle oyhteinen nimittaja. Tietynlainen
emansipaatio ja voimaantuminen oman erityisherkkpygmmartdmisessa oli teksteissa

selvasti ndhtavissa.

"Luulin  viime vuoteen saakka, ettd erilaisuuteni hfjou keskushermoston
kehittymattomyydesta - - .Tuntuu kuin vuosikymmetaiakka olisi hitaasti nousemassa
hartioilta!” N16

" HSP-"diagnoosi” 1,5v. sitten auttanut valtavastierkkyyden oivaltaminen on tuonut

enemman positiivista ajattelua ja myods ymmarrysiil7

Analyysini mukaan goodness of fit muodostaa yhdakokaisuuden suojaavista
tekijoista HSP-yksildiden elaméssa. Se kietoutume#tnun itsetuntoon, joka varhaisen
kiintymyssuhteen luomien mahdollisuuksien ja ragiten myotd luo leimaa koko

elamalle.

Goodness of fit toimi siis kahdella tavalla eheydidd: se saattoi helpottaa merkittavissa
ihmissuhteissa koettua poorness of fittid luomé#dlisia konteksteja, joissa yksilo sai
kaipaamansa hyvaksyntaa ja arvostusta. Sosiaalidernkuulumisen lisdksi se samalla
sisaisesti eheyttad yksilon kasitysta itsestaaminen on kuitenkin sosiaalinen elain,

joka tarvitsee paikan, jossa kokee olevansa hywBkgytoivottu.

5.6 Annettu ja hankittu itsetunto

Suojaavien kokemusten myota muodostui aineistosthksik kategoriaa eliannettu
itsetunto ja omalla toiminnalla saathankittu itsetunto Annettu itsetunto ja hankittu
itsetunto muodostuivat selkeasti eri tavoin lapgssd ja aikuisuudessa. Tastad syysta
kasittelen nama kaksi elaménvaihetta erikseen.

Annettu itsetunto eroaa hankitusta itsetunnostaneftn itsetunto ilmeni teksteissa
lapsuudenperheen, sukulaisten, muiden aikuistena selertaisten tarjoamana
kokemuksena omasta arvokkuudesta juuri sellaisemadn. Kaantépuolenpoorness of

fit ndissa tapauksissa aiheutti kipeita tunteitaa jogallistujat kuvailivat valtelleensa eri
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tavoin kehittynein copingkeinoin, joilla yksild pyrki selvidm&an kuormittesta
tilanteista. Naita olivat oman minuuden tai sereoiilottelu, omien tarpeiden syrjaan
laittaminen, sosiaalisten "tuntosarvien” kehittetykoilu ja omiin oloihin tai ajatuksiin
vetaytyminen.

Annettu itsetunto liittyi seka lapsuudessa ettd uigikudessa toisten ihmisten
hyvaksyntdan ja arvostukseen. Nailla oli selkeékmer siina, miten erityisherkk& koki
persoonallisuutensa.

Hankittu itsetunto muodostui lapsuudessa kouluntgkgsn kautta sekd menestymisesta
taide- ja urheiluharrastuksissa. Vertaisryhmanaawntoa ja hyvaksyntdd saattoi saada
liikunnallisuuden ja laheisen ystavyyssuhteen laautt

Aikuisuudessa hankittu itsetunto muodostui aikutsieén monista osatekijoista:
lisdadntyneen itsetuntemuksen myotd omat rajat jaemi kunnioittaminen saivat
paremmin sijaa elamassa. Aikuisuus salli myos midiedoden suuntautua annetun ja
hankitun itsetunnon luokse oman tietoisen valikoinkautta. Aikuisuuden teksteista
kuvastui myos ymmarryksen, hyvaksynnan, anteeksmjmempatian lisaantyneet savyt
niin itsea kuin muita kohtaan. Koulutus, tyo ja diédet ihmissuhteet sekd omaan
minuuteen sopivat harrastukset toivat eheyttavikekwksia samoin kuin omaa
persoonaa tukevia elementtejd. HSP:std saatudligtmonelle tarkea hetki elamassa.

5.7 Tulosten koontia

Aineiston analyysi toi vastauksista esille erilaigytkoksia HSP-piirteiden ja goodness
of fit -kokemusten valilla. Naihin liittyivat eritgesti aistiherkkyys ja introverttiys. Nama
kaksi elementtia vaikuttivat seka positiivisestaetegatiivisesti koettuihin goodness of
fit -kokemuksiin. Kokemusten luonteeseen vaikutbinvakkaasti ympariston tapa
suhtautua ndihin erityisherkkien ominaisuuksiin.indakas emotionaalinen reagoivuus
tuli myds néakyville emootio- teeman kautta. Goodnes fit ja HSP-piirteet jakoivat

aineiston kokemukset kolmella dikotomisella tavalla

1) suojaavat ja kuormittavat kokemukset
2) annettu ja hankittu itsetunto

3) lapsuus ja aikuisuus.
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Tutkimukseen osallistuneiden teksteissa oli voinaadti |asnd psykologisista
elementeista kuormittavuus, haavoittuvuus, herikigtgn ja korjaavat kokemukset.
Teksteissa ilmeni myds yksilollisia temperamenttym. liittyvid haavoittuvuus- ja
kuormittavuustekijoita, jotka liittyvat yksilon rgaintiin ja tilannetulkintaan. Naiden
kuormitustekijoiden lisdksi kokonaiskuormituksensytin psyykelle muodostivat myds
poorness of fit -kokemukset ja muut mahdollisetrkoittavuustekijat. Naista ympariston
kuormittavuus liittyy olennaisesti siihen fyysisegn sosiaaliseen ymparistoon, johon
yksilo syntyy. Kuormittavuustekijat ovat lasna jaen ihmisen elamassa niin ulkoisina
kuin sisdisind kokemuksina, eikd naitd pystyta ithypoistamaan. Ne ovat o0sa
ihmiselamaa. Myods goodness of fit on osittain sa#tnvaraista, eikd synnynnéiseen
temperamenttiinkdan voida vaikuttaa. Voidaan vdsidekeinoja, joilla tukea yksilén
hyvinvointia — my6ds vanhempien hyvinvointia, sill#ateriaalini osoitti selvasti, miten

vanhempien oma kuormittuvuus vaikutti mahdolliseat&ohdata oma lapsi rakastavasti.

Suojaavat tekijat taas ovat niitd asioita, jotkétcuvat jaksamaan ja joissa yksild koki
yhteenkuuluvuutta ja hyvaksyntaa, seka henkilokst#aonnistumista ja niiden kautta
saatua arvonantoa myos sosiaalisissa kontekste®sgjaaviin tekijoihin kuuluivat

tarkeind annettu ja hankittu itsetunto. Lapsuu@eaikuisuuden véliset erot aineistossani
olivat selkedt. Tama osoittautui sekd suojaaviajdiek teemoitellessa ettd itsetunnon

molemmissa kategorioissa.
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Elaine Aronin tyd® HSP-aiheesta oli lahtokohtanakitntiksessani ja lahtiessani
testaamaan hanen laatimaansa itsearviointilomakeitaitin tyon suomentamalla
lomakkeen vaittdmia. Tein aluksi siihen muutoksnatta palasin sitten kuitenkin Elaine
Aronin alkuperéisen lomakkeen muotoon, silla sepditha vertailua. Yksi virhe jai
kuitenkin yhteen vaittamaan (vaite nro 9), jonkanphavaitsin, ja kavin SurveyMonkey-
sivustolle lisddméssa selkeat vastausvaihtoehdastaThuolimatta tama virhe teki
kyseisen vaitelauseen tulkinnan vaikeaksi, ja lgesga kysymyksessa saattoi esiintya
"virhepisteita”. Pyrin kuitenkin tdm&n virheen elmimaan laskiessani manuaalisesti
tuloksia. Yhden pisteen heitto — mahdollisen vaanmarryksen johdosta — ei olisi

ratkaisevasti muuttanut saatua prosentuaalia,rajgg@numeraaleja oli vain vahan.

Aronin alkuperaisessa lomakkeessa oli mahdollisastttaa vain, jos vaitteen koettiin
kuvaavan itsed. Lisdsin tdhan toisenkin vaihtoehdanakselilla "kylla — ei” tuli
vastaagjille yksi vastausvaihtoehto lisaa. Tama wntdée tiettyjen vaaristymien
esiintymista (Jyrinki 1976; Payne, 1951), sillakittavat haluavat usein auttaa ja
osallistua, ja voivat turhautua, jos eivat saa iakBsti tayttdd edegotain kohtaa
kyselyssa. Toisaalta tama vastausvaihtoehtojen tafikisuus ei valttamatta ole
todellisuutta vastaavaa ja usein vastaajien va wollikeata valita kumpaakaan (Payne,
1951). Vertailukelpoisuuden vuoksi muita muutoksen kuitenkaan lahtenyt

lomakkeeseen tekemaan.

Osallistujan oli mahdollista myds rastittaa molemhmaihtoehdot, ja nadin tapahtuikin
13:ssa lomakkeessa. Kaydessani lapi tuloksia j@emkin epaselvéksi, oliko molemmat
vaihtoehdot valittu tietoisesti, vai oliko mahdseélsti nuoli alaspéainnappainta
kaytettdessd molemmat vaihtoehdot vahingossa tumstét, osallistujan pyrkiessa
siirtymaan sivulla alaspain. Jain pohtimaan, oljickevaa antaa mahdollisuus vastata
seka ettd, vai olisiko pitanyt ohjeistaa vastaspsitsemaan vain yksi vaihtoehto (vrt.
Payne, 1951).

Aronin itsearviointilomake on kriittisen tieteelista nakokulmasta (Hirsjarvi ym., 2007,
Jyrinki, 1976; Payne, 1951; Evans & Rothbart, 200&uva monessa kohtaa, eika tata
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ole jarkevaa ruveta tahan erittelemaan. Aron tiedostsekin ongelman (Aron ym.,
2012), ja on laatinut spesifimman likert-asteiklemis/ersion testistd, vastaten kritiikkiin
muutenkin vuoden 2012 artikkelissaan. Aron pairottey6s, etta itsearviointilomake on
kehittynyt kaytdnnon tyon seurauksena, eika setarilittd tavoita kaikkia SPS:aan

littyvia ilmidita (Aron ym., 2012).

Itsearviointilomakkeen kulttuurisidonnaista luortaefpohtiessa voisin kuvitella, etté
amerikkalaisen ja suomalaisen kulttuurin erot na@kymyés mm. sensoriarsykkeiden
maarassa niin kotona kuin muissakin ymparistoigsé.olla, ettd olemme tottuneempia
pelkistetympédan ja hiljaisempaan elam&an - tamattosaavaikuttaa tulosteni

korkeampaan prosentuaaliin. Muutokset alkuperéiga#ariin olisivat kuitenkin tehneet
vertailemisen vaikeaksi tai mahdottomaksi — eihdrsek olisi enda ollut samasta

mittarista.

Itsearviointilomakkeen toisena heikkoutena on siei ese valttdméattd anna kovin
syvéllistd tai spesifia tietoa ilmiostd, mutta t@la se voi olla osaviisautena tiella
parempaan ymmartamiseen. Nain jalkeenpain tarkasietekisin myds kaannokseeni
muutoksia. Lomakkeen vahvuutena on jo aiemminkinnitia tiedon lisddminen ja

aiheen avaaminen. Tarkeéata oli myods muistikuvien ggtusten herattaminen

kvalitatiiviseen osuuteeni osallistujissa.

Kvantitatiivista dataa tutkiessani teki mieleni déhjatkuvasti oletuksia ja toiveita
aineistoa koskien. Kvantitativinen datani ei amgamminulle tatd asiaa tutkivana
minkaanlaista mahdollisuutta tulkita numeraalejaiemmennakko-oletusteni, toiveitteni
tai ristiriitaisten ajatusteni perusteella — daliasda mitéa se oli, ja siihen oli taivuttava.
Liséakysymyksidkaan ei voinut esittaa, vaikka niiésin halunnutkin tehdéa. Toisaalta

tama tarjosi osallistuneille anonymiteetin.

Kvantitatiiviseen aineistooni olisi voinut lisatd lamantilanteeseen liittyvia
taustakysymyksia  (opiskelu/tyd/elake/lapset), jokalisi  tuonut  aineistoon
lisdperspektiivia. Talldin olisi  kuitenkin satunsatos ollut paikallaan, jotta
taustakysymysten todellinen hyoty olisi saatu kiytt ja populaatiosta olisi voinut
tehda mahdollisia yleistyksid. Nain retrospektiégs ajatellen olisi muutenkin pitanyt

tehda satunnaisotos, silla nyt saatu korkea proaahtai mietityttamaan.
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Kvantitatiivisilla keinoilla en kuitenkaan voinuaada otetta koko tutkimastani ilmiosta.
Goodness of fit -kokemuksiin eli yhteensopivuut&entekstien kanssa tarvitsin avoimet

kysymykset ja kvalitatiivista dataa.

Lahtiessani tekeméaan tutkimustani olisin halunmutidtua kattavasti seka Jungin etta
Freudin kirjalliseen tuotantoon. Varsinkin sensisiyytta ja introversiota ajatellen olisi
naiden tekstien hyva tunteminen tuonut lisdd tyde#h tutkimusaiheeni
ymmartamiseen. Aloitettuani Jungin tuotannon luksamiymmarsin kuitenkin, ettei aika
naiden molempien miesten teorioiden tuntemineni diimnut tiedollista rikkautta
tyohoni. Lisaksi se olisi tarjonnut tyovalineitdrpmpaan ymmarrykseen herkkyydesta
ihmisen yhten& ominaisuutena, sekéa syvempaa kykaiysoida tuloksia.

6.2 Sahkopostikyselyn vahvuudet

Olin ajatellut tekevani haastattelut, mutta otthenmioon aiheeni ja osallistujien toiveet,
paadyin séhkopostikyselyyn, jossa on omat selkefiviwutensa. Goodness of fit ja
HSP:n elementit saavat sita koskevat ihmiset kokenraahdollisesti voimakkaitakin
emootioita, reaktioita ja lamauttavia seka satudgtannteita, kuten hapeéaa, yksindisyytta
ja erillisyytta. Jyrinki (1976) mainitseekin tarkeseikat, jotka ovat kyselyn vahvuuksia,
ja mielestani nama korostuvat erityisesti tutkimarksteeman ymparilla. Kysely antaa
tutkittaville tietynlaista suojaa. Tutkimani aiheal emootioihin ja Kkipeisiinkin
kokemuksiin liittyen lisasi taman suojan tarvetifastaajille tarjoutui nain parempi
mahdollisuus kertoa tuntemuksistaan ilman sostaahgaamiota, tuomitsemisen pelkoa
tai muuten nolatuksi tulemisen tunnetta (Jyrinld7@; Hirsjarvi, 2007; Payne, 1951).
Psykoterapiassakin on tapana, ettd terapioitavadei terapeuttia, silla inhimillisessa
kanssakaymisessa on tyypillista, ettd muiden geedimeet vaikuttavat ulosantimme.
Jyrinki (1976) toteaakin, ettd kyselyssd haastptelvaikutus eliminoituu, ja se on

tarkedna kulmakivend myds omassa tydssani.

Kyselytutkimuksessa vastaajille ja& myods mahdaliésypohtia rauhassa vastauksiaan,
palata niihin, muuttaa niitd, tdydentaa niita jletdoida kokemuksiaan (Jyrinki, 1976).
On myos tarkeata, etta tutkittava kokee tulevansdllkksi ja saa jakaa elaménkaarensa

narratiiviin eli tarinaan liittyvia kivuliaita ja gsitiivisia kokemuksia (Uotinen, Suutama
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& Raitanen, 2004). Tamé& elamankaaren narratiivirskentuminen on tarkeété yksilon
eheyden kannalta, ja sen avulla kuormittavat janaisoivatkin kokemukset voidaan
integroida korjaaviksi ja kasvattaviksi kokemuksiksmaan minuuteen ja I6ytaa
ymmartamysta, empatiaa ja uusia tyovalineitd elénmma§os yksilollisen kivun kautta.
Yksilo rakentaa nédin elamastaan sisaisella pukselightenédisen tarinan, joka auttaa
hanta ndkemé&an elaménsd arvokkaana ja ainutlasulstkemuksena. Jollakin tapaa
pitkat ja lyhyetkin vastaukset voivat tuoda eheyisténja emansipaatiota ja néin henkista
hyvinvointia yksilolle. Monelle ihmiselle — kutenrén kirjoittaa (1999) — on vapauttavaa
ja huojentavaa vihdoinkin saada ilmaista niita i#ésiga tunteita, joita erilainen
neurofysiologinen reagoivuus on heissd elaméan aikaheuttanut ilman haastattelijan
mukanaan tuomaa sosiaalisen tilanteen dynamiikkaanin (1999) mukaan n. 70%
HSP-ihmisista on introvertteja. Sahkopostikyselghwuus introvertteja tutkittaessa tulee
entisestaan esille, silla introvertit reagoivatins®mimakkaammin sosiaalisten tilanteiden

paineisiin.

Sahkopostikyselyn ongelmana on, ettei tarkentaysymyksia voi tehda valittomasti,
vaikka jalkeenpain tdma onkin mahdollista. Sporggan taukoihin, ilmeisiin ja
muuhun ei voi tarttua, eikd niita voi ymmartaa skengavalla kuin reaaliaikaisessa
kanssakaymisessd. Toisaalta tama on myds vahvuli, ilsnetulkinta ja muu
tilannesidonnainen spontaanius on vahvasti subjektiman tulkinnan varassa.
Haastattelija voi johdatella haastattelua toisell@valla néaissad tilanteissa.
Kyselytutkimuksessa tutkittava tuo vapaaehtoisestle sen, mik& hanen mielestaan on
olennaista.

Oman persoonani huomioon ottaen, seka itseltamsintdyuuttuvat kyvyt ja kokemus
suullisten haastattelujen tekemisesta tukivat neg@hkopostikyselyn valitsemista (Payne,
1951).

Kyselylomakkeeni laadintaa ohjasivat periaatteetskien kysymyksen sisaltod,
kysymysten sanamuotoa ja maaraa seka kysymystansti@kmuotoa, ja pyrin myos
kiinnittamaan huomiota kysymyksen sijaintiin lomakssa (Hirsjarvi ym., 2007; Jyrinki,
1976; Payne, 1951). Taman lisdksi pyrin parhaaramosseni ja lahdekirjallisuuden
avulla antamaan sopivan johdannon kyselylomakeiy#dville (Hirsjarvi ym., 2007;
Jyrinki, 1976; Payne, 1951). Sanamaarassa pyrimdPa (1951, 136) ohjeistuksen
mukaiseen malliin (20 words or less), ja tamankBsgpyrin valttamaan vaikeata

ammattisanastoa, jota tutkittavat eivat valttamaliti ymmartaneet.
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Avoimissa kysymyksissad pyrin tarjpamaan vaihtoeoitunneskaaloja ja sanoja
osallistujien kayttbon. Minkaanlaista tietoista sl minulla ei ollut vaaristaa
tutkimustuloksia tai pyrkid johdattelemaan tutlkittg vaan kyselylomakkeita

l&hettéaessani jain mielenkiinnolla odottamaan wdtia.

Ihmisiin kohdistuvia kyselyita koskevat tietyt immilisyyteen ja ihmisyyteen liittyvat
ongelmakohdat (Hirsjarvi ym., 2007; Jyrinki, 19Rgyne, 1951), joita Payne (1951, 29)
kuvaa osuvasti sanoilla "casualties of memory”. inkr (1976) mainitsee myos
Bachelderin (1967) kuvanneen muutamia kysymiserkeisi$i vaikeuksia osuvasti.
Nama liittyvat mm. siihen, mitd ihmiset oikeasgttivat ja mita he haluavat kertoa seka
minka he osaavat sanoiksi pukea. Koetut tiedolpgetisteetrétio) eli yksilon kokemus
siitd, mitka tekijat hanta motivoivat ja mahdoligat/estavat, jacausaeli todelliset
vaikuttavat syyt ovat kaksi eri asiaa (Payne, 195[Bm& molemmat liittyvat laheisesti
tutkimukseeni, jossa mielenkiinnon kohteena on miomeaan yksilon kokemus, ei
ympariston nakemys ihmisesta. Avoimet kysymykséivat mielestani optimaalisella

tavalla osallistujien mahdollisuutta kertoa kokemigtaan (Jyrinki, 1976; Payne, 1951).

Kaikki ne komponentit, jotka voivat tutkimuslomak#ten tayttajien, eli tutkittavien,
persoonallisuudesta tai inhimillisistd tekijoisté@hjuen vaikuttaa kerdaamani datan
luotettavuuteen, ovat voineet vaikuttaa tutkimuseiton laatuun. Ihmiset ovat voineet
olla tietyssa mielentilassa, tietyssa kuormitukagason mahdollista, ettei joku ole taysin
ymmartanyt vaittamia tai vaihtoehdot ovat olle@ari mustavalkoiset tai vaaranlaiset
(Payne, 1951). On myds mahdollista, etta tutkittameat voineet tayttaa lomakkeen
epahuolellisesti tai vastanneet avoimiin kysymykskiireessad, tai ettd he ovat
tiedostamattaan tai tiedostaen pyrkineet vastaanmaian kuin he olettavat tutkijan
haluavan heidan vastaavan (Jyrinki, 1976; Payrnel 1 ®Muistoihin liittyvat vaaristymat,
muistiongelmat ja kaunistelu ovat myos tyypilligiloksiin vaikuttavia tekijoitd. Olen
myos tietoinen niista heikkouksista, jotka astuuataan, kun aikuisilta kysytaan asioita
heidan lapsuudestaan (ks. Cutler, Larsen & Bun®861Larsen, 1992). Nama ilmiot
ovat aina lasna ihmisiin kohdistuvassa tutkimukaegs osa nimenomaan kvalitatiivista

itsensa arviointia, oman persoonansa ja taipumngai¢éaadullista méaarittelyd. En usko,
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ettd ndma inhimilliset tekijat vaikuttavat tutkimséai tuloksiin sen enempda kuin

tutkimuksissa yleensa.

Kvalitatiivinen aineistoni muodostui HSP-yksiloikssensd maarittelemien osallistujien
subjektiivisesta elamankokemuksesta ja -tiedosteimAien kysymysten vastauksista
tulivat esiin myds monipuolisesti HSP-piirteet,gotosallistujajoukko oli tavoittelemaani
kohderyhmaa. Goodness of fit -kokemuksista saijopakkstia. Uskoisin, etta avoimet

kysymykset palvelivat tarkoitustaan.

Kvalitatiivista osuutta tehdessani ja analysoidessanun oli hyvaksyttava se, etta voin
tehda vain parhaani, silla kriittisyydella ja tiddo mitd minulla siind hetkessa on.

Analyysivaiheessa validiteettiongelmia saattoivéteattaa kuitenkin mm. tutkittavien
ajatusten ja verbaalisen ulosannin valinen kuilukeinka hyvin tutkittava on osannut
eksplikoida tuntemuksensa ja kokemuksensa ja kumkan tulkintani tasta osallistujan
ilmaisusta vastaa sita osallistujan subjektiivtstdellisuutta, jota han tarkoitti ilmaista.

Avointen kysymysten analyysi oli jollakin tapaa Kimukseni vaikein osa, silla
tulkinnalliset tekijat saavat tallaisessa analygaistarkean roolin. Tulkinnallisten
tekijéiden minimoimiseksi laadin klusteroinnissaeaspia ryhmia ja laadin useita

kasitekarttoja.

Analyysissa tutkijatriangulaatio olisi ollut paikan. Erityisesti tunneilmaisu-teeman
parissa tyoskennellesséni olisi yhteisty0 ollutvé¢ullutta. Pro gradu -tyon luonteen
mukaisesti tama ei kuitenkaan ollut mahdollistaudtérointi ja analyysi ovat siis vain

niin hyvid, mihin yksilétydnéa nyt pystyin.

6.3 Tutkimuseettiset nakokulmat

Tutkimuseettiset nakokohdat otin huomioon parhaamikaan. Kvantitatiivisessa
osuudessani en kerannyt minkaanlaisia tietojalajasallistujat olisivat yhdistettavissa
tutkimukseen. Taustatietokysymyksissa oli tarjeidghtoehto "en halua vastata”, mikali

tutkittava koki jonkin taustatiedon antamisen kilisaksi.
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Avoimiin  kysymyksiin osallistujille kerrottiin, e heidan taustatietojaan julkaista
tutkimuksessa, eik& heita voi muut ihmiset valmiigttkimuksesta tunnistaa. Osallistujia
informoitiin - myds heidan oikeudestaan kieltaytya tkilmuksesta tai lopettaa

osallistumisensa missa tahansa vaiheessa niineBaaan. Tietokoneelleni en tallettanut

osallistujien nimi- tai muita yhteystietoja.

Joiltakin tutkimukseen ilmoittautuneilta en saawastauksia maarapaivaan mennessa.
Taman jalkeen kysyin vain kerran uudelleen sahkiiigeshalukkuudesta yha osallistua

tutkimukseen. Mikali tamankaan jalkeen ei vastaaksiulunut, en enda ottanut yhteytta

valttaadkseni painostamista. Menettelin samoin mydisen avoimiin kysymyksiin

vastanneiden kanssa, jotka eivat ilmoittaneet igaan

6.4 Tutkimuksen tulosten pohdintaa

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastaten oli H&Héta tutkimusjoukossani n.

45%. Elaine Aronin mukaan HSP-yksiloita on n. 1842Populaatiosta, joten saamani
osuus on tata huomattavasti suurempi (Aron, 199®pilujen varaan jaa, johtuuko tdma
siita, ettd HSP-yksiloita tosiaan on Suomessa httarasti enemman vai jostain muusta

tekijasta. Satunnaisotos olisi jattanyt vahemmaéaiam varaan.

Aronin (1999) kategorioita myétaillen monet tyym#t HSP-piirteet tulivat aineistossa
esille niin voimakkaan reagoinnin, sensoriarsyk&aighrosessoinnin herkkyydessa kuin
introverttiyden runsaudessa. Thomasin & Chess#6&) maarittelem@oodness of fit
tai sen puute nakyivat vastaajien teksteissd nyddetlisind. Traumapsykologisen
nakokulman mukaisesti ndma muodostuivat selkeastjaaviksi tai kuormittaviksi
tekijoiksi (Haapasalo, 2011). Erityisesti korostuin positiivisessa kuin negatiivisessa
mielessa suhde omiin vanhempiin, mika ei kiintynoysketeorioiden valossa ole
mitenkaan yllattavaa (Isosavi & Lunden, 2013; Pudlang. Isosavi, 2013).

Tyoni tulokset nayttaytyivat samassa valossa kuiaapésalon (2011) luettelemat
suojaavat tekijat. Han jakaa ne kolmeen ryhmaasilddn liittyvat tekijat, sosiaaliseen
ymparistoon liittyvat tekijgt ja kokemukseen lingt tekijat. Han mainitsee
videoluennossaan (2011), etta myds sukupuoli, u@ugpsen oma mydnteisyyden aste
voivat toimia suojaavina tekij6ind. Suojaavia ték{ voivat olla myos koulutyosséa

menestyminen, ikatovereiden tuki ja uskonnolliséreisdn antama tuki (Herrenkohl,
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Sousa, Tajima, Herrenkohl & Moylan, 2008)utkittavistani yksikaan ei maininnut

uskonnollista yhteis6&, mutta rukoilu tuli esilehgdmiskeinona.

Millerin (2002) nékemykset dynamic systems-teomass ovat nekin yhtenevaisia
temperamentti ja goodness of fit -nakékulman kan¥gasa teoriassa yksilon nédhdaan
itse olevan seka aktiivinen ettd passiivinen oggiteimassa kehityksessdan. Tahan
kehitykseen vaikuttavat seka olosuhteet (perhe,&yrsid, aika, paikka jne.) ettd hanen
omat valintansa, jotka taas juontavat juurensa masmsilollisyyteensa (Miller, 2002).
Kuormittavien kokemusten lasna ollessa yksiloé pyrkhtalailla oppimaan kuin
yllapitamaan omaa sisdista tasapainoaan (MillerD2R0 Oppiminen ja sisdisen
tasapainon yllapitAminen n&kyikin aineistossanslajlessa kaytettyjen coping-keinojen
ja sosiaalisen myotailyn muodossa. Harris (2005pikiaakin, ettd lapsilla on tapana
joustavasti muuttaa kaytostaan sosiaalisen kontekstaatimusten mukaisesti,

esimerkiksi tullakseen paremmin vanhempiensa kaiogseen.

Sisaista tasapainoa yllapitddkseen aineistoni tdpsesutuivat aikuisen turvaan, piiloon
tai omaan rauhaan. Aikuistuminen toi oppimiseesigdisen tasapainon yllapitdmiseen

aivan uudenlaiset yksil6lliset mahdollisuudet.

Haapasalon (2011) ja Herrenkohlin ym. (2008) kategomukailevat lopullista
analyysiani eli suojaavien kokemusten muodostuntt$#-elementtien ja goodness of

fitin kautta.

6.5 Jatkotutkimusehdotukset

Keltikangas-Jarvinen (2004) kirjoittaa, ettd korkeaosiaalisuutta sdatelee sisainen
palkitsevuusjarjestelmad, jossa itse sosiaalisuataa yksilolle mielihyvaa sen laadusta
rippumatta. Sosiaalisuuden aste ei sindnsa oleigkhinnassa arvovapaa asia, silla se
kuuluu niihin persoonallisuuspiirteisiin, joihin kdistuu huomattava yhteiskunnallinen
arvotus — "hyva ihminen” on sosiaalinen ihminen I{ikangas-Jarvinen, 2004). Mikali
korkeaa sosiaalisuutta saatelee sisdinen palkijgsi@lma, niin eikd olisi oletettavaa,
ettd my0s matalaa sosiaalisuutta sdatelee toisenlaisdinen palkitsevuusmekanismi?
Lansimaisen asenneilmapiirin mukaan sosiaalisuuskgiroversio ovat toivottavampia
piirteitd kuin niiden vastaparit (Keltikangas-Ja&mem, 2004). TAma johtaa automaattisesti

siihen, ettd ekstroverttien sisdinen palkitsevuijegtelma on linjassa ulkomaailman
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toiveiden kanssa, joten naiden kahden valilla om&hgoodness of fit. Introverttien
tilanne siis on painvastainen. Taytyykd heidan aksiivisemmin valikoida ja etsiytya

tilanteisiin, joissa kokisivat hyvaksyntaa?

Jatkotutkimuksia miettiesséni ajattelin, ettd mikélisi mahdollista, haluaisin itse
toteuttaa satunnaisotoksen suomalaisesta popudtatironin itsearviointimittarilla.

Taman lisaksi olisi mielenkiintoista tutkia introttgyttd ja ujoutta. Ne esiintyivat seka
teoreettisessa taustassa ettd aineistossani taya@dia heratti mielessédni monenlaisia
kysymyksia (Aron ym., 2012). Aron ym. (2012) maseivatkin, etté jo Jung (1921/1961)

kuvaili sensitiivisyyden ja introversion yhteykgigssaan.

Aihetta voisi lahestya tutkimalla seka introverdteja ujoja kvalitatiivisin ottein ja

toisaalta ihmisten kasityksia ja asenteita intrtiegi ja ujoja kohtaan. Introverttiyden
jaltai ujouden ja siihen suhtautumisen tutkiminen reaiden valilla olisi my&skin

mielenkiintoista. Se toisi ndkdkulmaa myo6s ilmidnltiuurisidonnaisuuteen seka
mahdollisesti introverttiyden maaraan erilaisissanagttisissa perimissa. On tosin
huomattava, ettd Freudin mielesta (1964/1940) wensio on libidon vetaytymista

mielikuvitukseen, ja askel kohti neuroottisuutta.

Tasta poiketen kasitteli Miettinen (2013) hiljattabusan Cainin kirjaa "Quiet: The
power of introverts in a world that can't stop fatk” Kirjailijan nakemysta

ekstroverttiyden ja introverttiyden tasa-arvoiswatde kaivattaisiin mielestéani lisaa
yhteiskunnassa. Tassa kohden tiede voisi tuodanligdeen tiedon ja ymmartamyksen

kautta osuutensa persoonallisuussyrjinndn vahesgami

Teemoitteluni kahdessa erillisessa listassa taikkan ujouden ja introverttiyden
maaraa osallistujajoukossa. Naiden kahteen piiresimtyminen oli mielenkiintoista
ottaen huomioon Kaganin ujouden prosentuaalin vedlssa vaestossa (Keltikangas-
Jarvinen, 2004) ja Aronin introvertti-prosentuaalliSP-ryhmassa (Aron, 1999).
Valkoihoisuuden ja HSP-ilmidon geneettisen sidormaien vuoksi halusin yrittdd
ymmartaa, mita tapahtuu kun ndméa kaksi ominaiswkatgtaavat. Molempiin kun on
yhdistetty perinndllisesti kulkeva tietynlainen ®s@dinen taipumus.  Osallistujien
tekstien perusteella Aronin (1999) prosentuaakuwtiaisi paikkansa pitavalta. Ujous taas

ylitti huomattavasti Kaganin prosentuaalin.
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Tassa kohden minua jai myds mietityttamaan, ko&i&iy ujot tai introvertit hapeda

ominaisuudestaan, jos he eivat kokisi ympaéristortdvan sitda huonompana

ominaisuutena kuin ekstroverttiytta.

Patologioiden synnyn ehkaiseminen on inhimillisénskmyksen estamista. Patologioita
tarkastellessa on nimittdin tarkeata pohtia ylid@gpinnin todennakoéisyyttd, samoin
kuin sitd haittaa, mita voi koitua normaalivariaath kuuluvan ilmion leimaamisesta
hairibksi — tahan liittyy olennaisesti jo ailemmirasitelty persoonallisuussyrjinta.
Patologiaksihan lasketaan vasta tilanne, jossgstietkayttaytymismallista on selkeétd,
normaalielamasta poikkeavaa haittaa tai vaaraa IGjflesi muille ihmisille tai
ymparistolle. Gaussin keskikayran johonkin aamlait sijoittuminen ei itsesséén tarkoita
poikkeavuutta tai edes valttamatta havaittaviseaaa epatavallisuutta. Temperamentti-
kasitteella voidaan kuvata ihmistd, mutta normaalihairio-akseli ei kuulu sen

paatantavaltaan (Keltikangas-Jarvinen, 2004).

Matala sosiaalisuushan itsessaan ei ole haitallest& aineistonikin perusteella yksilolle
mieluista ja heidan persoonaansa sopivaa. Seisgtivhmiset ovat usein erityisen
herkkia ja erityisen reagoivia sosiaalisille viligi (Aron ym., 2012). Sosiaalisten
tilanteiden pelko taas tuottaa yksilollista karsatdy Rothbart (2006, 110) kirjoittaakin
yksil6llisesta torjumisherkkyydesté@iefection sensitivityeli RS), jossa yksild toistuvien

sosiaalisten torjuntakokemusten kautta asettaa tinégja oletusarvoja sosiaalisille

tilanteille ja reagoi niihin automaattisesti mm fatessikayttaytymiselld. Olettaisin, etta
poorness of fit - ja persoonallisuussyrjinta-kokésat voitaisiin lukea tallaisiksi

negatiivisiksi  kokemuksiksi. Pahimmillaan sosidais tilanteiden negatiiviset

oletusarvot voivat johtaa sosiaaliseen fobiaannfkstsd, 2007). Sosiaalinen fobia on
ilmiond sosiaalisissa interaktioissa tai kontelss&i tapahtuneiden negatiivisten
kokemusten aiheuttama traumaattinen lopputulemstajon yksilélle usein selkeata
haittaa (Isometsé, 2007).

Tassa kohdin onkin mielenkiintoista ajatella Psiri@akirjan esittamaa mm. eristaytyvan
persoonallisuushairion kriteeristdd, jossa mm. semisloissaan viihtyminen lasketaan
outoon ja epatavalliseen kaytokseen (Marttunenp&mra Henriksson, 2007). Kuitenkin
esim. eristaytyvista persoonallisuuksista mainitaattd he eivat aiheuta ongelmia
l[&hiymparistdlleen, ts. ole normaalia vaaralliseanpai taipuvaisempia vakivaltaan

Marttunen ym., 2007). He itse ovat paaasiassa \gsia elamanlaatuunsa (Marttunen



53

ym., 2007). Siispad onkin mielenkiintoista, ettadémainen yhteiskunta haluaa tallaisen

kayttaytymisen leimata psykopatologiaksi.

Tasta johtuen olisikin mielenkiintoista tutkia, emthuomattavan matalan sosiaalisuuden
omaavat yksilot ja erakkomaiseen introverttiytegipuvaiset ihmiset kokevat elaméansa.
Uskaltaisin vaittaa, etta yhtalainen onnellisuugyy jopa erakkomaisesta elamantyylista
verrattuna korkeaan sosiaalisuuteen, vaikka namaéaellsuuden komponentit
muodostuisivatkin eri asioista. Rothbart (2006) ittgim Kkirjoittaa yksilon tarpeesta
hakeutua kohti tilaa nimeltaaptimal arousalkli optimaalinen vireystaso. Uskoisin, ettéa

se on eri yksiléille hyvin eri tavoin lI6ydettavissa

Traumatisoituminen, herkistyminen ja haavoittuvelgt eivat koske vain HSP-
yksiloitd, vaan ovat ihmisyyteen vyleisesti kuuluvielementtejd. ACT-terapiasta
(acceptance & commitment therapgmistautumis- ja hyvaksymisterapia) kirjoittava
Harris (2006) mainitseekin, ettd mieli on useinntdy tuhoavia elementtejd, eika edes
terapeutti voi olettaa olevansa normaali. Ihmisgpsyksildllista ja sitd tukemaan tulee

antaa joustavia, yksildllisia, kannattelevia elettegé (Harris, 2006).

Psykologian ja psykiatrian tiimoiltakin voi loytd@&kokulmia, joita aiheeseen liittyen
voisi harkita. Yksilon eldmanhistorian ainutkertaiden ja hanen subjektiivisen
kokemusmaailmansa ensisijaisuuden huomioon ottaekaikilla yksiloilla periaatteessa
mahdollisuus niin hyvaan kuin huonoon mielentergegt (Belsky, 2005), ja juuri tahan
kohtaan pureutuu goodness of fit, monitahoisen&iié Yksild on monen komponentin

summa.

Luulisin, ettd ymparistdon rakkaus, positiivinen mse ja hyvaksynta ovat jokaiselle
ihmiselle erittdin tarked komponentti hyvinvoindsgHaapasalo, 2007). lhminen
tarvitsee niin lapsena kuin aikuisenakin kokemustad ettd hanet nahdaan ja
hyvaksytaan sellaisena kuin hén on. Se tuo pdsgiivpohjan itsetunnollemme (Belsky
2005; Keltikangas-Jarvinen, 2010). Kulttuurin atubset eivat ilmesty tyhjasta eivatka
tule valmiina, vaan ihmiset luovat ne itse, ja &igiirretddn eteenpain sukupolvelta
toiselle. Uskon ja toivon, ettd tdm& ymmartamystgahkohti eheampaa ihmisyytta,
laajempaa suvaitsevaisuutta sille erilaisuudeltestg ei itsessaan ilmiona aiheudu
valitonta tai valillistd pahaa kenellekdan. On &itiéa myds ymmartad, ettemme me voi

taysin  tietdd, millaisiksi tekijoiksi ja voimavaksi temperamenttipiirteet,
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vastoinkdymiset, traumat ja neurologiset poikkeatu muodostuvat yksilon
tulevaisuudessa, ja hanen vaikutuksensa kautta gingéskuntaan.

Vanhempien voimavarojen ja ymmartdmyksen lisdantgmi auttaa jalkelaisten
hyvinvointia, ja jokaisen yksilon lisdantyva todiedin hyvinvointi lisdd myos
yhteiskunnan hyvinvointia (Kochanska, 1995; KagarL&nb, 1987; Emde, Biringen,
Clyman & Oppenheim, 1991). Ihmisyyden, erilaisuugegksilollisyyden hyvaksymisen
lahtokohdat saattavat hyvinkin olla oman arvon istaénisessa, jonka lapsi kokee

suhteessa vanhempiinsa ja myds muissa sosiaaksisgeksteissa.

Sensitiivisyytta koskeva tutkimus on psykologiasgakdan vallinneen patologia-
nakokulman mukaisesti keskittynyt paaasiassa stéai sensitiivisyyden patologisten
aspektien kuten masennuksen ja sairastumisalttitdtimiseen (Ellis ym., 2011). On
tarkeata, ettd tutkimusmielenkiintoa alkaa l0ytygmsensitiivisyyden mahdollisuuksiin

ja positiivisiin puoliin.

Uskon, ettd emootioiden, temperamentin ja perstisnatien tutkimukset yhdistettyna
monitieteelliseen tutkimukseen (mm. aivojen kuvamsmenetelmien jatkuva kehitys),
vie meita tassakin aihepiirissa eteenpain, kohtrep@aa ymmarrysta ihmisesta
elainlajina talla planeetallaAivojen kuvantamisesta ja niista saatavista kuvigta

tuloksista, tulee kuitenkin helposti seductive fallacy- vietteleva harhakuvitelma siita
ettd kaikki on nyt kasiemme ulottuvilla (Baars &d@&a 2010, 9). N&in ei kuitenkaan ole

ja tassa kvalitatiivinen tutkimus voi tuoda mukaamvuutensa.

6.6 Lopuksi

“The most plausible explanation [for traits and gsnlinked to psychopathology] is that
environment shapes the outcome of these fundartyeméaltral common genetic factors,
leading to negative outcomes, but also holdingaibtential for positive behavioral
manifestations” (Homberg & Lesch, 2011, 513).

Psykologian tarkoitus on tutkia ja ymmartaa ihmistérjota tyovalineita ja

mahdollisuuksia eheytymiseen ja tasapainoon, sekaiga inhimillista pahoinvointia
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erilaisin interventioin. Yksi naista interventiovtaista on tieto. Tieto on parhaimmillaan
voimaannuttavaa, rakentavaa ja lohduttavaa. Olekirpg tassa tyéssani tuomaan tata
lisatietoa erityisherkistd seka heille itselleetd enuillekin ihmisille. Osittain kritiikkin&
patologioihin keskittyvélle psykologialle on tietsé kehittynyt rinnalle tydkumppaniksi
positivinen psykologia (Gable & Haidt, 2005). Seeskittyy voimavaroihin,

hyvinvointiin ja ndiden edistdmiseen. Tama linjansmy6s oman tyoni mukainen.

Aiemmin mainitut kuormittavuus, haavoittuvuus jarkistyminen varioivat yksiléiden
valilla. Lonngvist ja Marttunen (2007, 747) kirjmvatkin nain: "Molekyyligeneettinen
tutkimus osoittaa, ettd ihmiset eroavat haavoithsalitiudessaan merkittavasti
toisistaan. Osa ihmisista herkistyy merkitsevastelpbmmin kuormittavalle

elaméantilanteelle.”

Tata kautta MAOA-geeniin palatakseni (Belsky, 200%)y6s herkkyys on bivalentti
asia, ja voi johtaa seka yksilon huomattavaan hpiittiin tai asettaa héanet alttiiksi
traumatisoitumiselle ja psykopatologioille. Uskaisietta myo6s erityisherkéat lapset
hyétyisivat erityisen paljon varhaisista intervetdimista, mikali ymparistéssa on

selkeésti kuormittavia tekijoita (Belsky, 2005).

Osallistujien teksteissa nakyi se, ettd heidan pedtgvistddn yhteiskunta on

muuttumassa parempaan suuntaan herkkyyden jasatl@n hyvéksymisessa. Sodan
aikaiset traumat niin yhteiskunnan kuin yksiloidémsolla alkavat parantua, mika
heijastunee niihin yksildllisiin  voimavaroihin, j@ me kohtaamme kanssaihmiset.
Yhteiskunnan optimaaliseen hyvinvointiin tarvitadryvinvoivia kansalaisia, joten

yksil6llinen hyvinvointi ajaa kaikkien hyvinvointia

On tarkeéata muistaa, ettd tietomme ja kasityksenimmesyydesta ja tastd maailmasta
ovat puutteellisia, jo pelkastaan puutteellisten fajallisten aistiemme takia.
Tutkimukseen osallistuneiden perspektiivit ovat ikukhmisnakdkulmasta tulkittuja,
joista jokainen on jollakin tapaa uniikki. Tama w@iaatuinen lahtokohtamme niin kuin
ainutkertainen kokemusmaailmamme ovat perustaviudasti yksilollisia, vaikka
ihmisyyttd varittaakin  myos samankaltaisuus, yhtérsyys. Olisin taipuvainen
uskomaan lukemani perusteella, etta sisdainen maaitme ja tulkintatapamme rakentuu
ja sisaistyy varhaisimmista kokemuksistamme lahtigm hyvin kompleksein
mekanismein ( Craik & Lockhart, 1972; Kochanska93;9Herrenkohl ym. 2008)
rakennelmiksi, joita dualistinen mieli-keho-ihmiskits ei pysty selittdméan. Nako- ja
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kuuloaistien tarkoituksena on tuoda aistiarsykkalkbmaailmasta yksilolle. Arsykkeen
havaitsemiseen tarvitaan aifeavaitsijg ja lajimme monimutkaisen ja - uloitteisen
luonteen takia yksilossa aktivoituu havaitsemigsékkitulkinta. Tulkinta taas aktivoi
seka ajatuksia — muistoja, emootioita, impulssej@alluksia — joille me luomme
merkityksidsekd kokemustemme ettd biologiamme perusteellkkeKakaikkiaan seka
kuulo- ettd n&kohavaintoihin liittyy ja sen mukargynnistyy monimutkainen

kognitiivinen prosessi (Baars & Gage, 2010).

Silvia (2006, 16) siteeraa psykologi William McDallga (1908/1960) osuvasti:

" a person who had not experienced [an emotion]ldow more be made to understand
its quality than a totally colour-blind person cée made to understand the experience

of colour-sensation."

HSP-ilmiotd ymmartaékseen oli siis mentava HSPHgiden luo.
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LIITTEET
Liite 1 : Elaine Aronin HSP-testi

alkuperainen itsearviointilomaksgtp://www.hsperson.com/pages/test.htm viitattu
13.11.2013

Are you Highly Sensitive?

A Self-Test

1. 1 am easily overwhelmed by strong sensory input.

2. | seem to be aware of subtleties in my environment.

3. Other people’s moods affect me.

4. |tend to be very sensitive to pain.

5. | find myself needing to withdraw during busy daiygo bed or into a darkened room or any place
where | can have some privacy and relief from skiton.

6. | am particularly sensitive to the effects of cafée

7. | am easily overwhelmed by things like bright lighstrong smells, coarse fabrics, or sirens close
by.

8. | have arich, complex inner life.

9. | am made uncomfortable by loud noises.

10. I am deeply moved by the arts or music.

11. My nervous system sometimes seems so frazzled jinstthave to go off by myself.

12. | am conscientious.

13. | startle easily.
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| get rattled when | have a lot to do in a shorbant of time.

When people are uncomfortable in a physical emvirent | tend to know what needs to be done
to make it more comfortable (like changing the figh or the seating).

| am annoyed when people try to get me to do tooyntlaings at once.

| try hard to avoid making mistakes or forgettihgngs.

I make a point to avoid violent movies and TV shows

| become unpleasantly aroused when a lot is goinground me.

Being very hungry creates a strong reaction indigupting my concentration or mood.
Changes in my life shake me up.

I notice and enjoy delicate or fine scents, tasteands, works of art.

| find it unpleasant to have a lot going on at once

I make it a high priority to arrange my life to aaipsetting or overwhelming situations.
| am bothered by intense stimuli, like loud noiseghaotic scenes.

When | must compete or be observed while perforraitask, | become so nervous or shaky that |
do much worse than | would otherwise.

When | was a child, my parents or teachers sdémsee me as sensitive or shy.
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Liite 2: Kadannetty itsearviointiiomake

1. Vahvat aistiarsykkeet (ndko, tunto, kuulo jigliritsevat minua voimakkaasti.
2. Olen usein hyvin tietoinen yksityiskohdista ymigtissani.

3. Toisten ihmisten mielialat vaikuttavat minuun.

4. Olen hyvin arka kivulle.

5. Usein kesken kiireisen péaivan tunnen tarvettaytga sankyyn tai pimennettyyn huoneeseen pakoon
hairidtekijoita, ja padstakseni omaan rauhaan.

6. Kofeiini vaikuttaa minuun paljon.
7. Minua héiritsevat herkasti kirkkaat valot, vokkaat tuoksut, ja vaatteiden karkeat kankaat.
8. Sisdinen elamani on rikasta ja monitahoista.
9. Kovat danet eivat aiheuta minulle epdmukavuutta.
(Vastausvaihtoehto: kylla -- olen samaa migB/AT aiheuta epamukavuutta)
ei -- olen mielta, (aiheuttavat epdmukavuutta)
10. Musiikki ja taide koskettavat minua syvasti.

11. Koko hermostoni tuntuu valilla olevan niin yikrmittunut, ettd minun taytyy hakeutua olemaan
itsekseni.

12. Olen hyvin tunnollinen/tunnontarkka.
13. Pelastyn helposti.
14. Tulen hermostuneeksi joutuessani tekemaanrpbiityessa ajassa.

15. Jos joku toinen henkild kokee olonsa epamuksijaksain ympéaristdssa, tiedan usein milla tavalla
saan hanet tuntemaan olonsa mukavammaksi (esimawnalla valaistusta, tai istumajarjestysta).

16. Arsyynnyn, jos muut yrittavéat saada minut te&i@mliian paljon asioita kerralla.
17. Yritéan todella kovasti olla tekematta virhe@#iunohtamatta asioita.

18. Valtan tarkoituksellisesti vakivaltaisia elokavai TV-ohjelmia.
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23.

24.
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Koen epamiellyttdvaa hermostuneisuutta, josémti@ni tapahtuu paljon asioita.
Kova nalka hairitsee huomattavasti mielialdaankeskittymistani.
Elamanmuutokset héiritsevat minua kovasti.

Huomaan, ja nautin, vienoista tuoksuista, ntauéinista ja taideteoksista.
Minusta on epamiellyttavaa, jos ymparillanigamu paljon samanaikaisesti.

Pyrin jarjestelemdan paivani ja elamani nitterejoudu hermostuttaviin tai ylikuormittaviin

tilanteisiin.

25.

Minua héiritsevét vahvat arsykkeet, kuten ka@zatet ja kaoottiset ndkymat.

26. Joutuessani kilpailutilanteeseen, tai ollestmkkailun alaisena, minusta tulee niin hermostueti&
suoritukseni taso on huomattavasti huonompi kuimaalisti.

27.

Ollessani lapsi, vanhempieni tai opettajanilesigi olin luonteeltani herkka ja/tai ujo.
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Liite 3 Sahkopostikyselylomake
Heil

lImoittauduit vapaaehtoiseksi osallistujaksi tutkikeeeni HSP eli Highly Sensitive Person —
ihmisryhmasta. HSP-ihmiset ovat usein temperantaatil (= yksil6llinen tapa reagoida asioihin,
tapahtumiin ja ihmisiin) herkkia eli reagoivat vakkaasti asioihin/ihmisiin/tapahtumiin, ja heidan
herkkyytensa nakyy myds kehon voimakkaana reagmintikoisiin arsykkeisiin mm. aistiarsykkeisiin
(haju, maku, kuulo, tunto, ndko). Olen siis tutkksessani kiinnostunut, miten yksil6t, jotka tahan
ihmisryhmaan kuuluvat, ovat kokeneet herkkyyteteséiperamenttinsa ja aistiherkkyyden erilaisissa
sosiaalisissa ryhmissa ja tilanteissa: lapsuuddmepssdan ja kavereiden joukossa. Liséksi minua
kiinnostaa, miten herkat ihmiset kokevat itsensinassuomalaista yhteiskuntaa — onko sopeutumisessa
suomalaisuuteen ollut onnistumisen ja ilon, vatyseyksen ja hdpeén tunteita — vai mahdollisessijot
muuta? Oikeita tai vaaria vastauksia, tunteitaojeeknuksia ei ole — turha kriittisyys siis pois! ®le
nimenomaan kiinnostunut juuri sinun kokemuksiskSP-ihmisena.

Nimeasi ei tutkimuksessa mainita (vain ika ja sulalp), eikd kukaan muu kuin sina itse voi sinua
tutkimuksesta tunnistaa. Tutkimuksesta saa kigl#j siihen osallistumisen saa lopettaa toivoessaa

Toivoisin vastaukset taméan viikon loppuun mennesgékopostiinaurajuusto@yahoo.conSaatan esittaa
lisékysymyksia ja tarkennuksia, ja jos itselleseéujalkeenpéin mieleen kokemuksia tai muistoj@é mioi
laittaa my0s varsinaisten vastausten jalkeen.

Kiittaen avustasi,
Mia Kurkela

PS. linkki itsearviointikyselyymttp://www.hsperson.com/pages/test.hfijos tuntuu, ettd alkuperainen
kysely aiheutti ajatuksia tai toi mieleen muistggka haluaisit kanssani jakaa

HSP:n hyodyt ja haitat

1. a) Miten koit lapsuudenperheessasi temperarsejattiai herkkyytesi?
b) Oliko herkkyydestasi tai aistiyliherkkyydast hyotya ja/tai haittaa?

2. a) Miten olet kokenut temperamenttisi ja siiligtyvat asiat eri ikdisena ystavyyssuhteissasi,
kouluvuosista alkaen?
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b) Koetko, ettd HSP-piirteista on ollut sirully6tya ja/tai haittaa erilaisissa kaveri- ja tisughteissa?

3. a) Miten hyvin koet sopineesi suomalaiseen ghteitaan?
b) Oletko kokenut vastaavasi ymparistén odatyka sopineesi hyvin siihen mita odotetaan
suomalaiselta ihmiselta?

4. Monet HSP-ihmiset ovat kokeneet elaménsa aikapadd, vaaranlaisuutta ja erillisyydentunnetta.
Onko sinusta tuntunut talta, ja jos niin millaisisganteissa?

5. Miten synnynnainen temperamenttisi on tullutch#si lapsuudenperheessasi ja ystaviesi parissa, ja
oletko saanut kokea olevasi hyvaksytty juuri selaa kuin olet? Millaisia kokemuksia sinulla tast®



