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Mita erityisherkkyys on?

e Temperamenttipiirre/hermostollinen ominaisuus: erityisherkka reagoi
ulkoisiin ja sisaisiin arsykkeisiin voimakkaammin

e Erityisherkan aivot kasittelee aistien valittamaa tietoa laajemmin ja
syvallisemmin

e Neutraali ominaisuus

"Ihanuudessaan se on elavoittavaa aistien ja tunteiden juhlaa, syvaa yhteytta
muihin ihmisiin ja luontoon ja kiitollisuutta kaikesta kauniista. Raskaampina
hetkina se on ylikierroksilla kaymista, artymysta, vasymysta ja erakoitumisen
tarvetta”

Suvi Bowellan



» Geneettisesti periytyva temperamenttipiirre

Pysyva ominaisuus
15 — 20% on erityisherkkia
Sukupuolten valilla ei eroja

Havaittu myos elaimissa
Introvertteja 70%, ekstrovertteja 30%
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* Luovuus ja taiteellisuus
« Kauneudentaju
 Harkitsevaisuus



Erityisherkkyys Elaine Aronin mukaan: EVAS-malli

E = Emotionaalisuus ja empaattisuus
V = Vivahteiden vaistoaminen
A = Arsykkeiden liiallisuus

S = Syvallisyys




Erityisherkkyyden eri ulottuvuuksia

Fyysinen

e aanet

e valot

e hajut

e maut

e tuntoaisti

Sosiaalinen Henkinen

e tunneilmapiirin e intuitio
vaistoaminen e arvot

e empatia e eettisyys ja

e ihmispaljoudesta oikeudenmukaisuus
kuormittuminen e merkityksellisyys o




Erityisherkkyyden haasteita:

Hermoston kuormittuminen: Arsyyntyminen, tarve vetaytya
Herkat voivat kokea erilaisuuden, toiseuden, ulkopuolisuuden ja riittamattomyyden

tunteita
e Stressiherkka elimistd nostaa riskia sairastua esim. uupumukseen ja heinekntaa

ylipaataan vastustuskykya



Erityisherkkyyden tunnistaminen auttaa:

Lisaamaan itsetuntemusta

Hyvaksymaan oman itsensa

Tunnistamaan ja asettamaan rajoja

Loytamaan keinoja oman hyvinvoinnin lisaamiseen
Saamaan yhteyden muihin herkkiin, samanhenkisiin
ihmisiin

Ottamaan itseaan niskan sijaan kadesta kiinni

e Sulauttamaan herkkyyden osaksi elamaa

Vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia:

Mielenterveytta, fyysista terveytta ja sosiaalista
yhteenkuuluvuutta
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Herkan hyvinvointia tukee:

Tasapainon Ioytaminen levon ja kuormituksen valille
Yksinolo (jos elama sosiaalista), tauot arsykkeista

Itselle sopivien palautumiskeinojen I0ytaminen

Rajojen asettaminen

Herkkyytta tukevan ympariston tunnistaminen

Omien tarpeiden nostaminen ylemmas tarkeysjarjestyksessa
Suorittamisesta hellittdminen, lempeys itsea kohtaan

Rutiinit

Vertaisuus
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Herkkyyden huomioiminen tyoelamassa

« Erityisherkilla paljon ominaisuuksia, jotka ovat
positiivisia my0s tyoelamassa.

* Erityisherkan tarkea tunnistaa millainen tyo ja
olosuhteet sopivat.

* Erilaisuuden huomioiminen tydomaailmassa tarkeaa.

* Yhteiskunta: Tarvitaan pehmeita arvoja ja
rauhallisempaa/kestavampaa elamantapaa.
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Kirjallisuutta:

Aron Elaine: Erityisherkka ihminen
Erityisherkka ihminen ja parisuhde
Erityisherkka lapsi

Erityisherkka vanhempi
Bowellan Suvi: Ihana herkkyys
Helpotusta erityisherkan elamaan
Heiskanen Heli: Erityisherkan lapsen kanssa
Herkkyyden voima: opas oman nakoiseen elamaan
Mattila Juhani: Herkkyys ja sosiaaliset pelot
Satri Janna: Sisainen lepatus

Herkkyys voimavaraksi -Tietoa erityisherkille ja heitd kohtaaville
Erityisherkka ja kiusaaminen

Sirkkilda Hannu: Erityisherkan elamaa -Vapaa-aika palautumisen, voimaantumisen ja ilon lahteena
Laane Taina: Vahvuutena herkkyys
Valonmeri Mari: Herkat johtajat
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