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HSP Suomi ry

® Perustettu vuonna 2013

e Erityisherkkyytta koskevan tiedon ja ymmarryksen lisaaminen Suomessa

e Hankkeet, paikallistoiminta, luennot ja opinnaytetyot

e Toimintamme perustuu tohtori Elaine Aronin tutkimukseen, jonka mukaan
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%,Suomi ry Erityisherkkyys

e Noin 15-20 % ihmisista on erityisherkkia

e Hermostollinen ominaisuus - ei sairaus tai diagnoosi
e Tunnistaminen perustuu omaan kokemukseen

e Erityisherkkyytta voi testata

e Herkka reagointi eri tilanteissa

e Reagointi mm. kofeiiniin
e Erityisherkat ovat usein introvertteja (70%), mutta erityisherkkyytta esiintyy
kaikissa persoonallisuuspiirteissa

e Synnynnainen ja muuttumaton ominaisuus



Suomi ry Erityisherkkyys

Erityisherkalla ei ole samoja epaolennaisen aisti-informaation suodattimia kuin muilla.
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Kuva: Erityisherkan elamaa -esite, www.hspelamaa.net
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( Suomi ry Aistiarsykkeet

Halina, kovat aanet, kirkkaat valot, vahvat hajut, keholliset tuntemukset,
epamukavat materiaalit

Aistiarsykkeita ovat muun muassa:
- Muiden puhe, ulkoa kantautuva tietyon aani, huono sisailma, poly
- Sekaisuus ja sotkuisuus voivat aiheuttaa stressia

- Jokainen herkka on erilainen ja reagoi eri tavalla. Esimerkiksi jotakuta ei

haittaa tunnelmallinen sekasotku, toista se taas haittaa huomattavasti.



& Suomi ry Aistiarsykkeet

e Erityisherkkyys ja aistiyliherkkyys ovat kaksi eri asiaa -
erityisherkkyys kattaa laajemman skaalan ominaisuuksia.
Kuitenkin erityisherkalla ilmenee usein myos aistiherkkyytta.

e Aistiarsyke voi olla esimerkiksi naapurista kuuluva remontti

e Aistiyliherkkyys:

- Tavalliset aistimukset koetaan voimakkaammin

- Aistimusten yhtaaikainen tulva tuntuu kaaokselta ->
stressireaktio

- Ympariston optimointi ja rauhoittavat selviytymiskeinot

- Jokaista kuormittavat aistiarsykkeet jonkin verran, mutta
erityisherkilla tama korostuu




%Swomiw Ympariston merkitys erityisherkalle

e Stressaava ymparisto -> sairastuminen tai burn out A A

e Erityisherkka on haavoittuvampi ymparistolleen

e Stimulaation minimointi ymparistossa on tarkeaa: aanet, valot, tavaroiden
karsiminen, harmonia, siisteys, huonekalujen asemointi

e Jos erityisherkka joutuu tekemaan esimerkiksi metelissa toita vaikka
opettajana, on tarkeaa rauhoittaa fyysinen tila parhaalla mahdollisella tavalla.
-> Fengshuista voi olla suuri hyoty

e Tarkeinta on loytaa itselle miellyttava ymparisto. Ei voida yleistaa, etta kaikki

erityisherkat pitavat tietynlaisesta sisustuksesta.




&Swomi ry Erityisherkka kotona

e \alaistuksen merkitys ja sen saately
e Varimaailman rauhoittava vaikutus
e Makuuhuoneen rauhoittaminen

e Herkkien yksilOllisyys: toiset tykkaavat minimalismista, toisille taas sopivat
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villitkin sisustusratkaisut
e Oman tilan tarve ja paikka rauhoittumiselle | = N =

e Luonnonmateriaalit ja pehmeat varit

e Oman yksildllisyyden kunnoittaminen




%Swomi ry Erityisherkka kotona

e Yksityisyyden merkitys korostuu erityisherkilla

e Koska erityisherkat ovat empaatikkoja, he ikaan kuin imevat ympariston
energioita -> Siistista ja selkeasta kodista on iloa

e \araa paikka kotiin, joka on tarkoitettu vain rentoutumista varten

e Energiapuhdistus esimerkiksi palo santon tai salvian avulla (HUOM.
aistiherkkyys)

e Kynttilat, hygge, rauhallinen taustamusiikki ja muu tunnelmallisuus

o Kiristallit, kivet, huonekasvit, vesielementit

e Tarkkanakoisyytensa vuoksi erityisherkalla on usein hyva visuaalinen silma



& svomity  Erityisherkka julkisissa tiloissa

e Akustiikan, valaistuksen ja yleisen ilmapiirin aistiminen
e Hermosto reagoi nopeasti ja myos vaikuttaa siihen, kuinka pitkaan pystyy olemaan
tilassa

e Erityisherkka havainnoi pikkutarkasti ymparistoaan -> ylivirittyneisyys
e Erityisherkka huomaa muun muassa:
- Visuaalinen epajarjestys kuten sotkuisuus tai kirjavat sisustustekstiilit
- Tilan valaistus
- Materiaalit ja lampatila

- Tavarat, jotka eivat ole omilla paikoillaan



w Suomiry Erityisherkka tyotiloissa

e \isuaalinen epajarjestys ja voimakkaat varit -> keskittymisvaikeudet

e \aaranlainen valaistus -> silmien vasyminen ja paansarky

e Optimaalinen tyo- tai opiskeluymparisto sisaltaa rauhallisen tilan, jossa on
saadettava valaistus ja yksityinen tyopiste

e Mahdollisuus vetaytya tauolle ilman hairidita

e Herkan havainnot ympariston viihtyvyydesta

hyodyttavat yleensa muitakin




% Suomi ry Erityisherkka tyotiloissa

x Keskeytykset

x Jatkuva puheensorina

x Ruokailun aanet lounaalla

x Muiden puhelut tai videopalaverit
I Avokonttorit

x Sotkuiset tyotilat

x Huono sisailma

% ltselle sopivan tyotilan pyytaminen
% Itsenainen tyoskentelypiste

:/ Tauot mielellaan rauhallisessa tilassa
% Rauhoitettu lounashetki

v Etatydpaivat

v Viihtyisa ja kaunis tystila

% Happihypylla kayminen



Suomi ry Erityisherkkyys ja fengshui

e Joskus voi kestaa, etta loytaa oikean paikan esim. sangylle
e Hyva uni on todella tarkeaa erityisherkalle
e Kodin energioiden ja ilmapiirin tyostaminen on yksilollista

e Erityisherkka nimensa mukaisesti aistii asiat herkasti. Fengshui, KonMari tai
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w ( Erityisherkkyys ja fengshui
o Suomi ry

Miksi fengshui on hyvaksi erityisherkille

e Ympariston vaikutus erityisherkkaan > fengshuin tuoma harmonia

e Tilan rauhallinen energiavirtaus > emotionaalinen hyvinvointi

e Jarjestyksessa oleva ja siisti tila > aistiylikuormituksen vdheneminen

e Makuuhuoneen optimointi |:> parempi uni

e Selkeat kulkureitit tilassa > positiivinen energiavirta

e Tavaroiden paikka ja tarkoitus > mindfulness ja lasnaolo

e Tilojen optimointi suhteille > terveet ihmissuhteet

e Tydtilan asemointi ja viihtyvyys > luovuus ja aikaansaavuus

e Luonnonmateriaalit |:>fyysinen terveys ja luonnollinen rytmi

e Kauniit ja kaytannolliset tilat > hoiva ja itsensa rakastaminen



w Suomi ry Lahteet

e Accad, Rasha 2024. 5 Ways Highly Sensitive People Can Thrive at Work
e Cho, Anjie 2018. Feng Shui For Highly Sensitive People
e Eden, Kelly 2020. Why Your Physical Environment Is So Important If You're an HSP

e www.erityisherkat.fi

e https://hidastaelamaa.fi/2022/04/25-eritvisherkalle-ominaista-piirretta/

e https://www.tunnejataida.fi/erityisherkat-lapset-ja-nuoret-osa-1

e https://www.tunnetaitojalapselle.fi/artikkelit/aistiyliherkkyys

e https://tyopaikat.oikotie.fi/tyontekijalle/artikkelit/erityisherkkyys-voi-olla-todellinen-sup

ervoima-tyoelamassa
e Van Tiggelen, Anne-Kathrin 2024. 10 Reasons Why Feng Shui Is Good for Highly

Sensitive People
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Suomi ry Yhteystiedot

Emma Makela
p. 050 409 67 91
emma.makela@erityisherkat.fi

Kansankatu 53, 2. krs.
(Kumppanuuskeskus)
90100 Oulu

Loydat meidat Facebookista ja Instagramista nimella HSP Suomi ry

www.erityisherkat.fi
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