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Mita herkkyys one

Erityisherkkyys (highly sensitive person) on tutkija ja psykologi Elen Aronin v.
1991 mukaan synnynndinen persoonallisuuden piirre ihmisessd. Tatd samaa
piirrettd on Idydetty myos eldimista.

Noin viidesosa inmisistd on synnynndisesti erityisherkkia. Heille on tyypillistd,
ettd osaavat ennakoida ja havainnoida asioita laajalti sekd miettivat
ennen kuin toimivat ja osallistuvat

Erityisherkdt (kaytGn mydhemmin sanaa herkkd) kiinnittdvat huomiota
ympariston yksityiskohtiin ja vivahteisin enemman kuin muut

LisGksi he pohftivat ja kdsittelevat tietoa syvdallisemmin kuin muut

Herkilld on myds synnynnadisesti herkempi hermojarjestelma, joka kuormittuu
ja vlivirittyy helpommin seka ulkoisista ettd sisdisistd arsykkeistd

Tutkimusten mukaan suurin osa herkistd ovat introvertteja eli he viihtyvat
paremmin yksin tai yhden kaverin kanssa

Kuitenkin noin kolmannes herkistG ovat ekstrovertteja eli he nauttivat
sosiaalisista tilanteista, ovat rohkeita ja puheliaita



Mita herkkyys el ole?

Erityisherkkyys itsess@ddn on normaali ihmisen ominaislaatu, eikd se vaadi
diagnoosia tai hoitoa

Vanhempien ja kasvattajien on kuitenkin hyva tunnistaa ndita piirteitd
lapsessaan, silla siten he voivat tukea ja ymmartad herkkad lasta parhaalla
mahdollisella tavalla

Lisdksi on olemassa erilaisia kehityksellisid hairiditd, joihin ehkd sisaltyy
herkkyyttd, mutta ne eivat itsessdan ole erityisherkkyyttd

Esimerkiksi: aistiyliherkkyys, autismikirjon hairidt, adhd, add

Esimerkiksi: herkkd lapsi voi kuormittuessaan, ylivirittyneend vaikuttaa
levottomalta ja hanelld on vaikeuksia keskittyd ja siksi tdma voi sekoittua
mm. add ja adh- piirteisiin

Toimintaterapiasta voi olla apua ylld oleviin haasteisiin ja jos vanhemmasta
tuntuu, ettd voisi olla kyse jostain muustakin kuin vain herkkyydesta, niin
kannattaa kGdntyd jonkin hoitavan tahon puoleen - lisatietoa alla:

https://www.erityisherkat.fi/erityisherkkyys/mita-erityisherkkyys-ei-ole/



https://www.erityisherkat.fi/erityisherkkyys/mita-erityisherkkyys-ei-ole/

Herkkyyden eri osa-alueet

Hsp yhdistyksen mukaan herkkyyden piirteitd voi jaotella seuraavasti:

Fyysinen aistiherkkyys [a muu kehollinen herkkyys

Melu, visuaaliset arsykkeet, kirkkaat valot, IGdmpdtila, nalkd, kosketus. esim. kiristavat,
epdmukavat vaatteet, valikoiva makuaisti

Sosiaalinen herkkyys- vuorovaikutustilanteet, empatia ja tunnedly

Herkkyys vuorovaikutustilanteissa, iimapiirin tunnistaminen, toisen inmisen mielialan
havaitseminen, rivien valistd lukeminen, toisen tunfeinen kokeminen ja liiallinen
tarftuminen itseen

Psyvkkinen herkkyys - funneherkkyys, luovuus

Herk&sti loukkaantuminen, itku- ja raivoherkkyys, omien tunteinen syvallinen
kokeminen ja pohtiminen, vahva oikeudenmukaisuuden taju, intuitio, syvallisten
asioiden pohtiminen, herkkd taiteelle ja luonnolle

Jokainen herkk& lapsi on yksilo ja eri osa-alueet painottuvat jokaisessa omalla
yksildlliselld tavallaan. Synnynnadiset piirteet sekd kasvuymparistd vaikuttaa siihen,
miten herkkyys kussakin lapsessa iimenee



Herkdn lapsen tunnuspiirteita

» Usein erityisherkkyyden vahvana piirteend on tunneherkkyys ja herkkd lapsi
kokee tunteensa voimakkaasti ja reagoi vahvasti

» Kun lagpsi on iloinen, niin han suorastaan pakahtuu ilosta ja taas kun jannittaa, se
tuntuu kropassa. Kovista &danista voi peldstyd ihan tarinddn asti

= Jotkuf herkat lapset nayttavat tunteensa kuuluvasti ja ndkyvasti, foiset faas
kaantyvat enemman sisddn ja tunnekuohut tuntuvat kropassa, mutta ovat
muilta enemman piilossa

» Herkkd lapsi on usein hyvin tunnollinen ja tarkka. TGma voi mennd jopa
liallisuuksiin ja siksi aikuisen on hyva opettaa rentoutta ja virheiden sietdmista

» | saksi herkkd lapsi hyotyy myds tunteiden tunnistamisen, nimedmisen ja sadtelyn
taidoista— keskustelu vanhemman kanssa omista tunteista ja niiden tuntumisesta
kehossa- auttaa lasta ymmartdmaadn itseddn

= Vanhemman hyvaksyva katse ja ymmarrys ovat tarkeitd lapsen kasvussa omaksi
itsekseen




Erilaisia herkkia lapsio

Usein herkka lapsi nayttaytyy hieman arkana ja ujona. Ryhmassd han ottaa
usein tarkkailijan roolin. Uusissa tilanteissa iimenee alkuarkuutta

Hanelld on vilkas mielikuvitus ja hdn huomaa ympdriston pienetkin
muutokset

Herkalld on vahva empatiakyky, joka kohdistuu muihin ihmisiin, mutta myos
eldimiin ja lemmikkeihin

Suurin osa herkista lapsista on turvallisuushakuisia, eli valttavat muutoksia ja
riskien oftamista

Herkk& lapsi voi kuitenkin olla myds hyvin sosiaalinen, rohkea ja hyvin avoin

Erilaisilla herkilla lapsilla on omat haasteet ja vahvuutensa ja jokainen on
oma yksilollinen persoonansa, joka tarvitsee kasvattajiltfansa huomiota ja
ymmarrysta

Vanhempien on hyvd kannustaa ujoa herkkGd muiden pariin sekd
sosiaaliselle ja eldmyshakuiselle taas on hyva opettaa omien rajojen
tarkkailua ja kuuntelua sekd palautumisen tarkeytta



Herkan lapsen kasvun tukeminen

» Herkdlle lapselle on todella tarkedd, ettd vanhemmat ymmartavat ja
arvostavan hanta sellaisena kuin hdn on

» Herkkd lapsi peilaa itseddn ja imee itseensd vanhemman katseita, eleitd ja
Adnenpainoja ja ottaa negatiiviset sanomiset herkasti itseensa

» Aikuisen on hyvd puhua ddneen lapsen vahvuuksista seka kehua lasta
onnistumisista ja hyvista teoista

» |isaksi olisi hyva puhua ddneen myos siitd, ettd kaikki ovat hyvid jossain
asioissa ja olemme erilaisia persoonia eikd lapsen tarvitse verrata itseadn
muihin

» Jokainen saa tehdd ja tykatd niistd asioista, jotka itsestd tuntuvat mukaville-
kannusta lasta omien mielenkiinnon kohteiden pariin seka tutustumaan
samanhenkisiin kavereihin




Herkan lapsen kasvun tukeminen

Vanhemman ja lapsen vuorovaikutuksen tulisi olla avointa ja
herkkyydestakin sen hyvista ja huonoista puolista voidaan puhua yhdessa

Vanhempi voi ottaa lapsen kanssa arjessa juttelutuokioita, joissa kaydddn
|Gpi pdivan asioita ja tapahtumia ja mikd vaikka painaa mieltd

Kun keskusteluyhteys rakentuu lapsena- sitd on helpompi yllapitdd myaos
myohemmin nuoren kasvaessa teiniksi ja mahdollisesti haasteiden
kasvaessa myos isommiksi

Jos lapsi kokee, ettd hantd ei ymmarretd, kuunnella tai hanelle ei ole aikaqg,
niin hdn voi etadntyd vanhemmastaan ja salata tunteitaan ja ajatuksiaan

Lapsi/nuori voi kadntyd esim. kavereiden, tyttd/poikaystdvan, somen
puoleen tai kadntyy kokonaan sisddnpdin, eikd avaudu oikein kenellekdan

Jos lapsi/nuori kokee kelpaamattomuuden, vadrdnlaisuuden kokemuksia,
niin niistd voi kasvaa isoja kuormia nuoruuteen ja aikuisuuteen asti

Lapsi voi reagoida kiukkukohtauksilla myds perheen tunneilmapiiriin tai
tunteeseen, eftei muut ymmard hantd




Herkdn lapsen kuormittuminen

Koska herkkd lapsi vastaanottaa sekd ulkoa ettd sisaltd monia arsykkeitd
seka kdasittelee tietoa syvallisesti, hdn myds kuormittuu ja vasyy nopeammin
kuin ei- herkkd lapsi

Tallaisia tilanteita ovat mm. ndlkd, vasymys, vudet tilanteet/muutokset,
ruuhkaiset tapahtumat, likaa dlypuhelinta/pelejd, sosiaaliset tilanteet
kavereiden kanssa seka kaikki muut pdivan aikana koetut tapahtumat ja
niiden herattdmart ajatukset ja tunteet

Kuormittunut/ylivirittynyt lapsi voi vaikuttaa seuraavanlaiselta:
negatiivisuus/huonotuulisuus, toftelemattomuus, jadrdpadisyys, kiukkuisuus, ei
kuuntele eikd vastaa kysymyksiin, voi mennd lukkoon tai vastaavasti olla
levoton ja riehua/raivota

Nukahtaminen voi olla vaikeaa tapahtumarikkaan pdivan jalkeen

Usein herkan lapsen kiukkukohtaukset helpottuvat idn myotd, kun hdn osaa
paremmin sanoitftaa gjatuksiaan ja tunteitaan- avoin keskusteluyhteys
lapseen auttaa tassakin asiassa




Kuormittumisesta palautuminen

Kuormittumisen helpottamiseksi lapsi tarvitsee hiljaisuutta ja rauhaa, omaa
tilaa. Mybhemmin keskustelu aikuisen kanssa pdivan tapahtumista auttaa
rauhoitfumaan

Saanndllinen arki ja paivarytmi auttavat valttdmadn
ylikuormittumistilanteita

Huolehdi seuraavista asioista: sadnnodllinen ruokailu, hyvat ydunet, likuntaa
ja palautumistq, ei likaa tapahtumia pdivadn, valta yllattavia
tilanteita/akkindisid muutoksia

Jos lapsi on kova jannittdmadn uusia tilanteita, valmistele hanta, mutta ald
kerro jannittavastd asiasta liian aikaisin, koska silloin levottomuus voi kasvaa

Herkk& lapsi el useinkaan tarvitse paljon harrastuksia pdivakodin ja koulun
oheen. Liiat sadnndt ja tiukat ohjeet voivat olla likaa

On tarkedd, ettd hanelle jaa aikaa omille mukaville puuhille oli ne sitten
vapaata likuntaa, musiikkia, taidetta, luonnossa olemista. Sellaista
tekemistd, joka tuntuu mukavalta



Herkkd lapsi paivakodisso

Herkan lapsen kanssa vanhemman on hyvad miettid enemman, millainen
hoitopaikka sopii herkalld seka, milloin se on hyva aloittaa

Usein herkdlle lapselle sopii paremmin perhepdivahoito tai muu pienempi
hoitoyksikko kuin suuret paivakodit ja isot ryhmat. Lisdksi lapsi hyotyy suuresti
kotihoidosta, jos sitd on mahdollista tarjota pidempdan.

Kunnilla ja seurakunnilla on tarjolla myds erilaista ja lyhytaikaista kerhotoimintaa,
jolla herkka lapsi voisi myds aloittaa hoitokuvionsa. Lisdksi pdivahoitoa voi
aloittaa kevyemmin osa-aikaisena tai nelipdivaisend ja lisatd pdivid lapsen
tottuessa uuteen hoitopaikkaansa

Kodin ulkopuolisen hoidon aloittaminen on herkdlle lapselle suuri muutos ja
muutokselle on hyva antaa aikaa ja filaa- rauhoita perheen muita menoja
aloitusvaiheessa ja iltaisin on hyva rauhoittua yhdessd perheend ja kuulostella
lapsen jaksamista

Haasteita herkdlle lapselle pdivakodissa ovat aistiarsykkeiden suuri maarg,
meteli, lastenvaliset ristiridat, tunnekuorma pdivan tapahtumista — vanhempien
sadnnolliset keskustelut pdivakodin henkildston kanssa lapsen tarpeiden
huomioimisesta tarkedd sadnnollisesti



Herkkd lapsi koulussa

Usein herkat lapset pitdvat koulunkdynnistd ja uusien asioiden oppimisesta — jotkut
herkat loistavat myds muissa asioissa kuin koulujutuissa, esim. harrastukset ja omat
mielenkiinnon kohteet

Herkdlle ihanteellinen kouluympdristd on pienempi ryhmad ja sellaiset tilajarjestelyt,
ettd liiallista aistikuormaa ei tulisi

Opettajalla ja luokan iimapiirilld on suuri vaikutus herkk&dn lapseen ja
ppimistuloksiin- vanhempien tuki ja kannustus tarkedd

Herkkd lapsi voi olla taipuvainen taydellisyyden tavoitteluun- epdonnistumisten ja
virheiden pelko voi olla suurta- aikuisen hyva painottaa, etta riittdvan hyva riittada

Kokeisiin liittyen voi esiintyd jannitystd sekd alisuorivtumista paineen alla — kotona voi
harjoitella valmistautumisella: ensin rauhallinen mieli, helpot tehtavat ensiksi, vaikeat
viimeisend- hyva valmistautuminen auttaa pysymdadn rauhallisena

Haasteita herkdlle nykykoulussa: isot rynmdakoot, avoimet oppimisymparistot, paljon
siirtymi@, opettajat vaihtuvat, paljon halyd, kokeita ja suorituspaineita sosiaalisissa
tilanteissa, esitelmat luokan edessd

Vanhempien on hyva pitad hyva keskusteluyhteys opettajaan ja erilaisia tukikeinoja
voi pyytad helpottamaan lapsen koulunkayntid mm. istumapaikka edessqd,
kuulokkeet keskittymiseen, oma rauhallinen tila kokeiden tekemiseen



Herkka lapsi ja harrastukset

Hyvin aikataulutettu arki, jossa on monta harrastusta ja kiirettd ei yleensd
sovi herkdlle lapselle

Herkkd lapsi ei useinkaan pidd kilpailuista ja haluaa valttad kovin
suorituskeskeisid ja kilpailullisia harrastuksia tai fyysistd kontaktia sisaltavia
lajeja

apselle kannattaa tarjota pienend mahdollisuuksia kokeilla erilaisia lajeja

ja harrastuksia, jotta han [0ytdisi itselleen mieluisammat aktiviteetit ja joissa
han saisi toteuttaa omia vahvuuksiaan ja mielenkiinnon kohteitaan

Usein herkdt lapset pitGdvat enemman yksildlgjeista likunnan parissa kuin
joukkuelqgjeista- joukkueissa voi olla liikaa saantdjd, likaa ihnmisid ja likaa
tapahtumia ymparilld

Hyvid lajeja voivat olla esim. pyordily, vinti, retkeily, kalastus, suunnistus,
skoottaus/skeittaus, hiihto, laskettelu, temppuilu, kiipeily, tanssi

Musiikki ja taide-aineet kiinnostavat usein herkk&d lasta esim. laulu, soifin,
kirjoittaminen, piirtdminen, tarinat, teatteri, lukeminen, eldimet, askartelu,
autot, lentokoneet yms.



Herkdn vanhemman jaksaminen

» Herkdn lapsen vanhempana oleminen antaa paljon sekd on myds gjoittain vaativaa

® Pientd lasta pitdd kannustaa ja tukea erilaisissa asioissa ja eldd siirtymdavaiheissa
lapsen mukana - lisaksi vikkaan taaperon perdssa juokseminen on vasyttavag,
puhumattakaan ydvalvomisista, jos hdn sattuu olemaan herkkduninen

» | saksi pienten lasten kanssa eldminen vaatii ulkoiluq, leikkipuistoja, toisten lasten
kanssa leikkitreffejd ja muita aktiviteetteja, jotka voivat vasyttad herkkdd vanhempaa

Vanhempi on aina myaos se Idheinen, jolle herkkd lapsi purkaa vasymystadn,
rhautumistaan ja kiukkuaa, kun sille p&dlle sattuu

Herk&n vanhemman on hyva ottaa arjesta pienid vapaita hetkid, esim. kahvittelu
lapsen pdivaunien aikaan, iltalenkki omassa rauhassa, kirfjanlukuhetki kun toinen
vanhempi l&htee lapsen kanssa ulos — tukiverkostoja, mummoja ja kummeja
kannattaa hydodyntad, jos sellaisia on- huolehdi omasta unesta

Lasten kautta tulee paljon erilaisia asioiden hoitamista ns. metatydtd, joka myds
rasittaa herkdn vanhemman mieltd- pyri jokamaan nditdkin asioita perheen toisen
vanhemman kanssa

Ruuhkavuosien aikana vanhempi voi miettid keventdmistd tydkuormassa, jotta
jaksaa arkea lasten kanssa

Herkk& lapsi kaipaa kasvaessaan yhteistd aikaa vanhempansa kanssa ja jokainen voi
miettid jotain sellaista yhteistd tekemistd, joka sopii omalle perheelle ja sinulle
vanhempana ja josta te nautitte yhdessa ja saatte arvokasta yhteistd laatuaikaa



Milloin kadantyd ammattilaisen puoleene

Jos lapsi vaikuttaa epatavallisen vasyneeltd ja ahdistuneelta ja se jatkuu
pitk&an

Jos lapsella on toistuvasti haasteita kaverisuhteissa, koulunkdynnissa ja
itsetunnossa ja hdn vaatii itseltadn taydellisyytta

Jos tavalliset arjen toimet ovat toistuvasti hankalia

Jos lapsi el opi heuvoista, vaan toistaa uvudelleen ja uudelleen ongelmallista
kaytosta

Jos lapsen oppiminen ja koulunkdynti vaarantuu jatkuvasti
keskittymisvaikeuksien vuoksi

Jos lapsen kayttdytyminen on arvaamatonta tai jopa vakivalaista
Jos lapsi on aina yksin ja vetdytyy muiden seurasta

Jos hdn on poikkeuksellisen herkka loukkaantumaan yha pienimmista
asioista

Jos lapsi tekee luvattomia asioita toistuvasti eikd noudata sadantojd



Lopuksi

» Herkkd lapsi on kuin herkkd kasvi, joka menestyy vain sille sopivissa olosuhteissa.
Huonoissa oloissa tai vaarin kohdeltuna se karsii ja pudottaa kukintonsa.

» Maailma tarvitsee herkkien lasten viisautta, huolehtikaamme siita, etta he saavat
lahjansa esille meiddan kaikkien hyvaksi.

(Heiskanen, Heli: Erityisherkdn lapsen kanssa. 2022: 204-205 )
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