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HSP Voimaryhmat

STEA (Sosiaali —ja terveysministerio):n
rahoitus vuosina 2019-2021

& HSP Voimaryhmat -hankkeessa kehitetaan
erityisherkille sovellettu, valtakunnallinen vertaisryhma-
tyoskentelyn malli ja ryhmanohjaajakoulutus.

¢ Erityisherkat aikuiset kokevat helpommin stressia tai
yksinaisyyden tunteita. Tasta seuraa mm. korkeampi
riski sairastua kakkostyypin diabetekseen ja
masennukseen.

¢ Ratkaisukeskeisissa, toiminnallisissa vertaisryhmissa
toimintakyky ja osallisuuden kokemus paranevat seka
yksinaisyys ja stressi vahenevat.




Tapahtumia — vuosi 2021

& Herkkis-puhelin ja Chat —vapaaehtoisten koulutukset
¢ Kokemusasiantuntijakoulutus

¢ Voimaryhman ohjaajakoulutus

& Hankeseminaari 7.8: Psykologi Tony Dunderfelt

¢ Voimaryhmat eri puolilla Suomea ja verkossa
& Herkkis -puhelin ja Chat —paivystykset viikoittain

& Herkkis -klubi: luentoja ja toiminnallisia tapahtumia
livena ja verkossa.

& UUTTA: Voimaryhman ohjaajakoulutus jarjestojen
tyontekijoille (syksy 2021;

- Seuraa tiedotusta www.erityisherkat.fi
www.voimaryhmat.fi

HSP Suomi ry Facebookissa



http://www.erityisherkat.fi/
http://www.voimaryhmat.fi/

ASP Suomi ry — toimintaa

Tiimit
| A « Tyoelamatiimi
" « Lapsi-, nuoriso- ja perhety®
« Viestintatiimi
« Blogitiimi
« Asiantuntijatyoryhma (kutsutuille)

¢ Vertaisryhmat 18 paikkakunnalla

¢ Heimojuhlat vuosittain

¢ Luennot ja muut tapahtumat

¢ Verkkokeskustelut omalla foorumilla
& Oma Facebook-ryhma




Herkkyys perinnollisena persoonallisuudenpiirteena

Eritysherkkia on n. 15 — 20% vaestosta, kohtalaisesti herkkia on n.20%.
N. 30% erityisherkista on ekstrovertteja

Erityisherkat ovat muita herkempia reagoimaan arsykkeisiin.
Selviytymistrategia: tarkkailu- pohdinta — jasentely — toiminta
Erilaisuus voi aiheuttaa viallisuuden tunteita.

Arsyketulva voi aiheuttaa ylivirttyneisyytts
Eritysherkkaan lapsuus ja kokemukset vaikuttavat enemman

Parhaimmillaan harkitsevia, syvasti tuntevia,
hienovaraisesti yksityiskohdat huomioivia ja kokonaiskuvan ymmartavia



Erityisherkkyys Elaine Aronin mukaan

1. Syvallinen kasittelytapa
« Tiedon maara on suuri ja se kasitellaan syvallisesti
2. Arsykkeiden hallinta

«  Arsykkeet: intensiivisyys, monitahoisuus ja pitkdkestoisuus
- Ylivirittyminen = Stressiherkkyys

3. Emotionaalinen reaktiivisuus ja empatia

 Vahvat tunteet auttavat oppimisessa

«  Empatia: Vaistoaa tarkoitusperat ja milta muista tuntuu.
4. Vivahteiden vaistoaminen

« Huomaavat aistien kautta tulevat pienet asiat ja vihjeet
« Ylivirittyneena tarkkaavaisuus katoaa
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HEerkkyys ja temperamentti

Erityisherkkyys (Sensory Prosessing Sensitivity eli SPS) on perinnéllinen
temperamenttipiirre.

Lisaksi yksil6illa on muita, perinndllisia temperamenttipiirteita, kuten esimerkiksi
intro- ja ekstroversio tai elamyshakuisuus.

Stressaavat elamantilanteet lisaavat herkkyytta myos muilla
—> erityisherkkyys on eri kuin ns. opittu herkkyys (esim. PTSD)

Lapsuudenkokemukset, ymparisto ja elamankokemukset (esim. traumat) vaikuttavat
silhen, minkalaisia selviytymiskeinoja (esim. defenssit tai posttraumaattinen kasvu)
otamme kayttoon, ja miten persoonallisuus muotoutuu.

Synnynnaista temperamenttia ei voi muuttaa.
Mutta kokonaispersoonallisuus voi kypsya ja muuttua elaman varrella.

Erityisherkkia on erilaisia. Jokainen erityisherkka on ainutlaatuinen persoona!
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& Erityisherkilla serotoniinigeenin lyhyet muodot: alttius masennukselle, jos lapsuus
on ollut vaikea. Muutoin yleensa parempi paatoksentekokyky ja yhteisollisesta
tuesta hyotyminen

& Dopamiinigeenien seitseman muotoa ja ndiden yhteisvaikutus

W Erityisherkkyytta on yli sadalla elainlajilla

¢ Yksityiskohtien huomaaminen, syvallinen prosessointi ja kyky vertailla on etu
selviamiselle

& Erityisherkilla enemman peilisoluja
& Erityisherkilla aktiivisemmat aistitietoa kasitteleva aivoalueet
& Erityisherkilla enemman aktiviteettia tietoisuuteen liittyvilla aivoalueilla



Muita herkkyystutkijoita

¢ Kagan: estyneet ja ujot lapset 1950 — luvulla
Uudet tilanteet aiheuttavat stressireaktion, jonka vuoksi lapsi voi alkaa valtella niita.
Empatian, emotionaalisen herkkyyden ja varautuneisuuden vuoksi he oppivat helpommin
hyvaksyttyja sosiaalisia taitoja, kun taas ei-estyneet ovat helpommin royhkeita

\ Pluess & Belsky: Vantage Sensitivity:
Vantage kertoo edusta tai hyddysta, jota sensitiivisyydella saavutetaan. Tallaiset henkilot
ovat joustavampia ja he hyotyvat suhteellisesti enemman tuesta ja kannustuksesta.

¢ Keltikangas-Jarvinen: Sensitiivisyys
Kun temperamentti ja ympariston odotukset eivat sovi yhteen, seuraa stressia ja kuormitusta
Sensitiivinen ihminen aistii tunnelman, muiden tunteet seka vallitsevan ilmapiirin.

¢ Sylvi-Sanni Manninen: Vari- ja muotoihmiset
Vari- ihminen kuuntelee enemman sisaisia asioita ja ohjautuu sisalta ulos pain.
Han tarvitsee enemman yksinoloa. Epasuotuisa kasvuymparistod on riskitekija
“vari-ihmiselle”. Samankaltainen seura on eheyttavaa




Jutkimus Aronin jalkeen

Smolewskan tutkimusryhma: Aronin testista 10ytyy:

¢ Taipumus ylivirittymiseen (£ase of excitation, EOE), hammentyminen helposti ulkoisista
ja sisaisista arsykkeista

¢ Esteettinen herkkyys (Aesthetic sensitivity, AES): esimerkiksi syva liikkuttuminen
musiikista ja taiteista.

& Matala aistiarsykekynnys (Low sensory threshold, LST): esimerkiksi reagointi ulkoisiin
arsykkeisiin, kuten kirkkaisiin valoihin ja koviin aaniin.

& Tama sama faktorirakenne on I6ytynyt muistakin tutkimuksista. Mutta asia ei ole
yksiselitteinen, ja usein faktoreita on nelja.

& AEA Gradun tulokset: Neljas faktori turvallisuushakuisuus (Suomessa)

& Dosentti Seija Ollila: nttps://kollega.fi/2020/09/erityisherkkyys-moninaisuuteen-kytkeytyva-persoonallisuus/
" Erityisherkkyys tulee ymmdirtdd rikkautena ja voimavarana, joka mahdollistaa ndkyvdmmdn ja
monipuolisemman persoonallisen luovuuden. Se rakentuu yksiléiden tietotaidoista, jotka jédvat
piiloon, vaikka tyéeldmadn tuottavuudessa ja tehokkuudessa niistd on hyotya. ™
Hallinnon tutkimus2/2020


https://kollega.fi/2020/09/erityisherkkyys-moninaisuuteen-kytkeytyva-persoonallisuus/




Herkka lapsi ja nuori...

Voi olla ujo tai reipas parjaaja

Uusiin tilanteisiin tottuminen voi vieda aikaa.

On hyvin herkka kritiikille: positiivinen palaute tarkeaa!
On hyvin herkka tunneilmapiirille: Ristiriitatilanteet voivat kuohuttaa paljon.

Kokee helposti olevansa ulkopuolinen tai erilainen perheessa.

Voi jaada myoOs kaveripiirista ulkopuoliseksi tai kiusatuksi.

Nauttii myos yksin olemisesta ja tekemisesta.

Omaa usein hyvan mielikuvituksen: Tasta voi seurata myos pelkoja

On usein tarkka ruoan kanssa.

Koulussa hairiintyy toisten melusta, riitelysta tai muusta levottomuudesta.
Saattaa vihata esiintymista tai pitaa siita!

Voi olla my06s sosiaalisesti taitava johtohahmo ryhmassa.



FHerkan kKayttoonjeet pankinankuoressa

1. Perustarpeet

Huolehdi, etta lapsi on levannyt ja hyvin ravittu - vireystila on helpompi hallita!
2. Sosiaalisuus:

Pyyda mukaan, huomioi ja ole aidosti lasna!

Anna mahdollisuus rauhoittumiseen kun lapsi sita haluaa.

3. Uudet asiat:

Jos herkka on arka, auta uusien asioiden pariin pienin askelein.

Valmistele asiat hyvin. Anna aikaa paatoksentekoon

4. Itsetunto:

Anna palaute aina kehittdvassa ja kannustavassa hengessa. Aito kohtaaminen
Anna paljon mydnteista palautetta. ja nahdyksi
5. Suorittaminen: tuleminen on

Osoita arvostusta lasta kohtaan, ala pelkastaan suorituksista.

R ———
My®s riittdvan hyva riittda. tarkeinta!



Kyse ei siis ole mistddn “poikkeavien lasten tai aikuisten marginaaliryhmdstad ™
vaan hyvin tdrkedstd ja keskeisestd kasvatus- ja tyoelimdn nédkokohdasta.

Neljdsosa ihmisistd omaa tallaisen temperamentin, joka on hyvin pysyvd ja
muuttumaton lapsuudesta aikuisuuteen.

Kyseisen temperamentin taustalla oleva fysiologiahan
ei vuosien myoétd muutu.

Jos yhteiskunta ilman perusteita arvottaa taman temperamentin “huonoksi,

on yhteiskunnan odotuksiin sopimattomien ihmisten madrad
jo Idhtokohtaisesti hyvin suuri.

LiIsa Keltikangas=Jarvinen,; 2008, 67 K .
! J/ 4 4 Suomi ry



Kiitos, pidet

HSP
Suomi ry

aany

hteytta!

Toimisto: p. 040 0414619
info@erityisherkat.fi

Anne Elina Akola, toiminnanjohtaja
p. 050 4757942
elina.akola@erityisherkat.fi

Emilia Aalto, projektikoordinaattori
p. 050 4096791
emilia.aalto@erityisherkat.fi

Maritta Nikkinen,

hallituksen puheenjohtaja

p. 045 78710751
maritta.nikkinen@erityisherkat.fi
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Kirjallisuutta

Elaine N. Aron: Erityisherkka ihminen
Erityisherkka {a rakkaus
Erityisherkka lapsi .
Erityisherkan ihmisen harjoituskirja
Susan Cain: Hiljaiset — introverttien manifesti
Tracy Cooper: Thrive: The Highly Sensitive Person and Career
Thrill: The High Sensation Seeking Highly Sensitive Person
Heli Heiskanen: Herkkyyden voima: opas oman nakoiseen elamaan
Jaeger: Making Work for the Highly Sensitive Person
Liisa Keltikangas-Jarvinen: Temperamentti — ihmisen yksilollisyys
Sylvi Sanni Manninen: Outolintu, erilainen
Juhani Mattila: Herkkyys ja sosiaaliset pelot

Herkkyys voimavaraksi: Tietoa

erityisherkille ja heita kohtaaville.
83 80htamisessa — Erityisherkat persoonat

Ollila, Seija & Kujala, Anne: Moninaisuus tyoelamassa

tyossa. Hallinnon Tutkimus 2/2
Sand, Ilse: Highly Sensitive People in an Insensitive World
Janna Satri: Sisainen lepatus

Erityisherkka ja kiusaaminen



