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Olet nyt lukemassa opasta vanhemman erityisherkkyydesta ja jaksamisesta
arjessa. Tama opas on tarkoitettu vanhemmille sekd ammattilaisille, jotka
kohtaavat tydssaan erilaisia perheitd. Opasta voivat lukea myds kaikki aiheesta
kiinnostuneet! Opas on tehty syventavaan harjoitteluun liittyvana

kehittAmistybna Mannerheimin Lastensuojeluliiton Joensuun yhdistykselle.

Oppaasta loydat tietoa erityisherkkyydestd ja erityisesti vanhemman
erityisherkkyydestd. Oppaassa on mukana erityisherkkien pienten lasten
vanhempien kokemuksia. Vanhempien kokemukset saatiin Facebook-ryhman
kautta. Oppaan lopusta I6ydat testin, jolla voit suuntaa antavasti katsoa onko

sinulla erityisherkkyyteen viittaavia ominaisuuksia.

Mukavia lukuhetkia!
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Heli Heiskasen mukaan erityisherkkyys on koko hermojarjestelmén herkkyytta,
jolloin ihminen aistii ja reagoi aisti- ja tunnearsykkeisiin tavallista
voimakkaammin, syvemmin ja kokonaisvaltaisemmin. Erityisherkkyys on
normaali ja synnynnéinen ominaisuus. Erityisherkkyys ei ole mikdan vamma
tai vika. (Lundberg 2019.) Elaine N. Aron uskoo piirteen olevan perinndéllinen
(Aron & Linteri 2013, 15).

Erityisherkkyys tarkoittaa siis ihmisen hermoston herkk&a reagointia. Se ei
tarkoita sitd, ettd ihmisen aistit toimisivat paremmin. Erityisherkkd ihminen
reagoi vahvasti valoihin tai d&niin, tai esimerkiksi omiin tunteisiin ja ajatuksiin.
Erityisherkkd havainnoi ymparistdd jatkuvasti. (Ritaranta 2014.) Herkka
ihminen nayttdd aivan samanlaiselle kuin kuka tahansa ihminen ja herkan
ihmisen aistit ja reaktiot toimivat taysin normaalisti. Vain ihmisen oma kokemus
on poikkeuksellinen ja voi toisista kuulostaa oudolta. (Laane 2019, luku 3.)
Vaestosta erityisherkkia on noin 15-20 prosenttia, eli noin joka viides ihminen
voi olla erityisherkka (Satri 2020, luku 1).
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Kuvio. Elaine N. Aronin kehittdmé Evas- muistisdantd, joka tiivistaa erityisherkkyyden nelja
ominaisuutta (Aron & Linteri 2013, 16-21).
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Taina Laanen mukaan perhe-elaman ja vanhemmuuden yksi tarkein taito on
rajaaminen: ulkomaailma voidaan hetkeksi sulkea pois ja keskittya pelaamaan,
vaikka lautapelia yhdessa. Laane suosittelee helppoa rentoutusharjoitusta,
vaikka se kuulostaisikin aluksi turhalta. Harjoitus on hyvin helppo: ihminen
pysahtyy ja ottaa kolme syvaa hengitysta. Harjoituksen avulla ihminen saa
laskettua kierroksiaan ja meneillddn oleva haastava tilanne voi l|ahtea

etenemaan paremmin. (Lundberg 2019.)

Laane kehottaa miettima&n, mitd asioita on jo hoitanut hyvin ja miké& on itselle
oikeasti tarkeda. Laanen mukaan elamé on ruuhkavuosina palapelid ja ulkoa
pain tulee my6s suorituspaineita: ihmisen pitaisi koko ajan parantaa elamaa,
kuten likkuntaa, kasvatusta, ravitsemusta ja ulkonékoa. Laane toteaakin, etta
jos esimerkiksi aiti yrittdd tehdd nadma kaikki edella mainitut asiat hyvin,

vasymys tulee varmasti valilla. (Lundberg 2019.)

Ymparilla olevien ihmisten herkkyys ja piirteet tulevat monesti nakyviksi lasten
kautta, silla lapset ovat peileja. Jos lapsi on herkkd, on usein lapsen toinen
vanhempi erityisherkka. Jos vanhempi ei ole hyvéaksynyt omaa herkkyyttaan,
han saattaa yrittaa taltuttaa lapsen herkkid puolia. Tall6in vanhemman voi olla
esimerkiksi vaikea kestdd lapsen arkuutta tai lapsen vaatimaa
valmistautumista asioihin perinpohjaisesti. Vanhempi voi vaatia lapselta
tunteiden peittamista tai reippautta, koska vanhemmalta on voitu itse lapsena
ollessaan vaatia samoja asioita. Herk&n lapsen kautta vanhemman oma
herkkyys alkaa tulemaan esille enemman ja nain vanhempi voi syventaa omaa

itsetuntemustaan. Lapsi palauttaa mieleen omia lapsuuden kokemuksia, jolloin



monet haluavat tehda tiettyjd asioita eri tavalla kuin omat vanhemmat ovat
aikanaan tehneet. (Heiskanen 2016, 126.) Jos lasten huoltaja on erityisherkka,

heidan lapset tuntuvat suorastaan kukoistavan (Aron & Linteri 2013, 174).

On myo0s tosiasia, ettd lapset lisdavat paljon elaman arsykkeiden maaraa.
Lapset ovat suuri vastuu ja ilo tunnolliselle erityisherkalle ihmiselle. Lasten
kanssa on oltava mukana maailman menossa ja leikkikoulussa, peruskoulussa
ja ylaasteella. Samalla tavataan muita perheita ja ihmisia. (Aron & Linteri 2013,
174.)
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Erityisherkéalla ihmisella unen olisi hyva olla tarkeysjarjestyksessa
ensimmaisend, varsinkin, jos ihmisella on univaikeuksia. Unitutkijat ovat
kehottaneet ihmisia liittdmaan sangyn vain nukkumiseen ja suositelleet
nousemista sielta, jos uni ei tule. Aron on havainnut, etta erityisherkalle saattaa
sopia sellainen kaytanto, etta lupaa pysya sédngyssa yhdeksan tuntia silmat
suljettuina, tulipa uni tai ei. Aistiarsykkeista 80 prosenttia tulee silmien kautta,
joten silmat suljettuina lepadminenkin auttaa jo itsessaan. Osa kuitenkin
saattaa vuoteessa hereilld ollessaan kayda murehtimaan tai ajattelemaan,
jolloin ylivirittaytyy. Silloin voi olla hyvéa tapa lukea tai nousta vuoteesta pois, ja
miettia mielta painava asia lapi kirjoittamalla. (Aron & Linteri 2013, 78-79.)
Kofeiini on erityisherkille vahva aine, erityisesti silloin, jos ihminen ei ole
tottunut kofeiiniin. Kofeiini aiheuttaa ylivirittaytyneisyytta. (Aron & Linteri 2013,
80.)

Psykologi ja psykoterapeutti Erja Kemilan mukaan itsehoito rakentuu
yksilollisesti ja olennaista on lisdtda omaa itsetuntemusta. Esimerkiksi sita,
kuinka paljon tarvitsee unta ja minkélainen ruokavalio ja liikkunta ovat sopivia.
Itsetuntoaan voi parantaa ja keskeista on hyvaksya itsensa ja oma
erityisherkkyys. Tunteiden tasoittamiseen ja ajatusten hiljentamiseen apuna
voivat olla meditaatio ja mindfulness eli tietoisuustaidot. Merkittavaa on
opetella, mitkd tunteet ovat perdisin omasta sisimmastda, mitka taas
ymparistosta. Toisten tunteet tuntuvat usein kuin ne olisivat omia. Tunteiden
hyvina purkamiskeinoina voi kokeilla puhumista, kirjoittamista, kuvataiteen eri
muotoja, laulamista, nayttelemistad, kasitoita tai kaikenlaista luovaa tekemista.

Kirjoittamista voi tehdd esimerkiksi tajunnanvirralla, paivakirjamerkinndilla tai



lyhyilla muistiinpanoilla. Kirjoittaminen voi olla apuna silloin, jos asioita on
haastavaa sanoa daneen. Luovassa tekemisessa on hyva muistaa se, ettei
lopputuloksen tarvitse olla suurta taidetta. Merkityksellisempaa on tekemisen
vaikutus ihmiseen. (Satri 2020, luku 3.)

Herkan ihnmisen olisi hyva muistaa myotatunto ja ystavallisyys itsedén kohtaan.
N&in herkkd empaattinen ihminen ei uuvu totaalisesti toisten taakkojen alle.
Herkalla on kyky herkistya syvalle myotatunnon kokemukselle ja taidolle, ja sita
taitoa tulisi nain kayttaa itsedankin kohtaan ei vain toisia kohtaan. (Laane 2019,
luku 9.) Empatia tarkoittaa kykyd ymmartad milta toisesta tuntuu. Mydotatunto
sisaltdd saman maaritelman sekad lisaksi sen, ettd on tahto helpottaa

karsimysta. (Laane 2019, luku 9.)
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Vanhemmat kertoivat omista erityisherkkyyden kokemuksistaan kirjoitelmien
kautta. Vanhemmat olivat arjessa vanhempana toisen ihmisen kanssa. Osalla
oli kuitenkin tilanne, jossa oli vastuussa paljon lapsesta esimerkiksi toisen
vanhemman suurien tyotuntien vuoksi. Vanhemmat olivat pienten lasten
vanhempia, mutta perheessa saattoi olla lisdksi vanhempiakin lapsia.
Vanhempien kokemuksissa oli paljon samankaltaisuutta, mutta myos
eroavaisuuksia. Kirjoitelmista nakyi siis se, ettd erityisherkkyyden
iImentyminen on aina yksil6llistd. Vanhempien kokemuksia on tiivistetty

otsikoiden alle.

Erityisherkkyyden tunnistaminen

e Tiennyt aina olevansa herkka tai tiennyt olevansa herkka aanille ja
tunnetiloille

o Tietdnyt olevansa herkk&, mutta aiemmin ei tietoa siita, etta sille on oma
terminsa

e Termi tullut vastaan tuttavan kautta, jolloin moni asia sai vastauksen

e Erityisherkkyyden tunnistaminen itsetutkiskelun ja pohdinnan kautta, kun
arjessa tullut vastaan tilanteita, joissa mennyt lukkoon tai haastavaa

toimia

Erityisherkkyyden ndkyminen lapsiarjessa

e Lapselle pettymysten tuottaminen raskasta
e Melun sietaminen haastavaa

e Erilaisissa siirtymatilanteissa lapsen kanssa asiat oltava selvana



Loogisuus ja jarjestelmallisyys yleisesti ja esimerkiksi kodin jarjestys ja
siisteys tarkeaa

Arsykkeiden pitaminen mahdollisimman pienend, mutta ei mahdollista
aina

Oma nalka pidettava kurissa, jotta voi keskittya lasten asioihin

Vasyy helpommin, joten uni ja lepo erittain tarke&a

Lasten riitely tuntuu pahalta

Olo on kuin pesusienella, joka imee toisten tunteet

Vdlilla voi jaada kiinni omaan tunnetilaan, jolloin kaikki tuntuu
kuormittavan

Oman vanhemmuuden vertaaminen toisiin ja itsensa moittiminen

Tulevien tapahtumien suunnittelu etukateen tarkeaa

Erityisherkkyyden hyddyt lapsiarjessa

Asioiden ennakointi

Lapsen tunteiden ja yleisen voinnin aistiminen on helppoa

Lapsen tunteiden sanoittaminen, ymmarrys lapsen murheita kohtaan
Tilan antaminen oikeassa hetkessa, kun lapsi sita tarvitsee
Saannollisyys paivarytmissa

Luovuus ja lapsen tasolle laskeutumisen taito

Empatia

Luonnon nakeminen

Oman jaksamisen kokeminen

e Jaksaminen koetuksella, kun aivot ovat jatkuvasti kuormittuneet

Erityisherkkyys ollut osasyyna uupumistiloihin

e Tulee ajateltua helposti ensin muut ja vasta sitten itsensa
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e Ei vaihtaisi erityisherkkyytta pois kuitenkaan, koska herkkyys tuonut
positiivisia puolia mukanaan
e Oman perheen kanssa jaksaa, mutta esimerkiksi lasten kavereista tulee

lisa-arsyketta

Asiat ja tapahtumat, jotka saavat vasymaan

o Meteli

e Lapsen kiukku ja uhma, jos energia itsella alhaalla
e Liikaa arsykkeitd kerralla tai liikaa hallittavaa

¢ |sot juhlatapahtumat

e Erimielisyydet perheessa

e Usean lapsen murheet samaan aikaan

e Ruuhkaiset paikat

e Sosiaaliset tilanteet

Jaksamisen keinot

e Meditointi, ASMR-videot

e Kirjoittaminen

e Ulkoilu yksin/perheen kanssa

e Luonto, puutarhanhoito

e Mieluinen harrastus/intohimo

¢ Isovanhempien apu

e Vertaistuki ystavilta, jotka samankaltaisessa tilanteessa

e Paivankatkaisu: pari syvaa hengitysta tai rauhoittumaan hetkeksi toiseen
huoneeseen, jos mahdollista

e Lapset nukkumaan ajoissa: aikuisille omaa, rauhallista aikaa
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Vanhempien vapaa sana aiheesta

Koti mielletddn rauhalliseksi turvapaikaksi. Vanhemmat Kkertoivat, etta
raskainta on kestad omassa kodissaan arsyketulvaa. Kodissa saattaa syntya
ristiriitatilanteita, kun herkkd ihminen aistii, ettei ole hyva hetki opastaa lasta,
mutta toinen vanhempi ei aisti samalla tavoin. Nain tilanne voi karjistya.
Erityisherkka vanhempi toivoo voivansa eléaa mahdollisimman itselle sopivaan
tyyliin, kunhan se ei satuta muita. Olisi tarke&a, ettei ketdan pakotettaisi
tietynlaiseen muottiin tai sanoittaisi kuinka tulisi eldad. Erityisherkalle
vanhemmalle puistoilut tai muut tapahtuvat voivat olla haastavia, kun ollaan
sosiaalisessa kanssakaymisessa muiden vanhempien kanssa. Vanhempi
kertoi, etta tilanteita tulee valteltyd, mutta valilla rohkaistuttua lasten takia
niihin. Mielessa voi olla, etta tuleeko sanottua jotakin vaarin tai mitd muut

ajattelevat.

Eras vanhempi mainitsi, ettd olisi tdrkead tiedottaa erityisherkkyydesta jo
varhain koulun opetuksessa. N&in ihmiset ymmartaisivat toisiaan paremmin ja
kukaan ei olisi "itkupilli’, poikkeava tai joutuisi kiusatuksi sen takia, etta on
herkka.
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Talla testilla voit suuntaa antavasti katsoa onko sinulla erityisherkkyyteen
liittyvid ominaisuuksia. Testi on Elaine N. Aronin kehittamé&. Testi |0ytyy Aronin
kirjan sivuilta 30-31. Kirja 10ytyy lahteistd. Vastaa kysymyksiin sen mukaan,
kuinka sinusta tuntuu. Jos vaittdama pitdd edes jokseenkin paikkansa
kohdallasi, vastaa kylla. Jos vaittama ei pida juurikaan tai lainkaan paikkaansa

kohdallasi, vastaa ei.

e Tunnen olevani tietoinen ympaériston vivahteista.
e Muiden ihmisten mieliala vaikuttaa minuun.
e Minulla on taipumusta olla kipuherkka.

e Tunnen Kiireisen paivan aikana tarvetta vetaytyd vuoteeseen tai pimennettyyn
huoneeseen tai paikkaan, jossa saan olla yksin ja joka lieventaa arsykkeita.

e Olen erityisen herkka kofeiinin vaikutuksille.

e Asiat, kuten kirkkaat valot, voimakkaat hajut, karheat kankaat tai l&hella kuuluvat
sireenit tuntuvat minusta helposti ylivoimaisilta.

e Minulla on rikas ja monitahoinen sisdinen elama.
e Kovat danet tuntuvat minusta tukalilta.
e Musiikki tai muut taiteet koskettavat minua syvasti.

e Olen tunnollinen.

e Saikadhdan helposti.
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e Hermostun, kun joudun tekem&an paljon vahassa ajassa.

e Kun ihmisilla on epamukavaa fyysisessa ymparistossa, tiedan yleensa, miten siita
voisi tehda mukavamman (kuten valaistusta tai istuimia muuttamalla).

e Minua arsyttaa, kun ihmiset yrittavat saada minua tekemaan useita asioita yhta aikaa.

e Yritan kovasti valttaa virheita ja asioiden unohtamista.

e Valttelen vakivaltaisia elokuvia ja tv-ohjelmia.

e Tunnen oloni epamiellyttavan kiintyneeksi, kun ymparillani tapahtuu paljon.

e Kova nalkd aiheuttaa minussa vahvan reaktion ja hairitsee keskittymistani tai
mielialaani.

e Elamanmuutokset jarkyttavat minua.

e Huomaan hienovaraiset ja vaikeasti havaittavat tuoksut, maut, danet ja taideteokset
ja nautin niista.

e Pidan tarkeana jarjestad elamani niin, etta valtan jarkyttavia tai ylivoimaisia tilanteita.

e Kun minun pitaa kilpailla tai kun minua tarkkaillaan tehtavan suorittamisen aikana,
muutun niin hermostuneeksi tai epavarmaksi, ettd suoriudun selvasti tavanomaista
huonommin.

e Lapsena vanhempani tai opettajani tuntuivat pitavan minua herkkana tai ujona.

Vastatessasi kylla kahteentoista tai useampaan kysymykseen, olet
todennakdisesti erityisherkka. Jos vain yksi tai muutama kysymysta pitavat
kohdallasi paikkansa, mutta ne tuntuvat pitavan paikkansa erityisen vahvasti,
voi olla, etta olet silti erityisherkkd. Mikaan testi ei kuitenkaan ikin& ole niin
tarkka, ettd sen varaan voisi elamaansa pelkastdén rakentaa. (Aron & Linteri

2013, 30-31.)
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Luit oppaasta perustietoa erityisherkkyydesta. Jos kiinnostuit aiheesta, siitéd on

saatavilla useampia kirjoja.

Erityisherkkien vanhempien kokemuksissa korostui se, etta rutiinit auttavat ja
vanhemmat kaipaavat pienia hengahdystaukoja arkeen. Armollisuus itsedan
kohtaan on tarke&a muistaa. Lisdksi toivottiin, ettd ymmarrys herkkyydesta
lisdantyisi ja ihmisid ei pakotettaisi mihinkaan tiettyyn muottiin siita, kuinka

elaméaa pitaisi elaa.

Lopuksi on tarkead muistaa, etta erityisherkkien ihmisten valilla on eroja ja

erityisherkkyys ei ole ikin&d ihmisen ainoa piirre (Aron & Linteri 2013, 21).

Kiitos pysahtymisestasi oppaan aarelle. Toivottavasti sait uutta tietoa aiheesta!

©
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