Herkkyys voi ilmeté vaihtelevallla
voimakkuudella yhde”c’i tai useammalla osa-
alveella:

Melu, hajut, visuaaliset arsykkeet, kirkkaat valot,
lampétila, nalks, kosketus tai muut fyysiset
arsykkeet

Vuorovaikutussuhteiden ja ilmapiirin
tunnistaminen,  toisen  ihmisen  mielialan
tunnistaminen, vivahteiden ja rivien valista
toisen ihmisen ymmartaminen ja tunteiden
kokeminen, seka niiden ottaminen omakseen.
Nuori vaistoaa herkasti, onko toinen aito.

Pientenkin asioiden raskaasti ottaminen, itku-
tai muiden reaktioiden herkkyys, omien
tunteiden syvéllinen kokeminen ja pohtiminen.
Intuitio,  herkkyys  taiteelle ja  luonnolle.
Oikeudenmukaisuus ja heikomman puolelle
asettuminen, selittamattémien asioiden
kokeminen. Syvd”inen olemmassaolon ja
elamaén suurien asioiden pohtiminen.

Useat erilaiset aistiarsykkeet yhta
aikaa kvormittavat ja vuvuttavat
helposti erityisherkk&aéa nuorta.
Korvatulpat tai kuulokkeet auttavat
nuorta suodattamaan melua.

Huomioi yksiléllinen herkkyys

Herkkyyden ilmenemisessa on
lunnollisesti yksiléllisia eroja, joihin
vaikuttavat muut ihmisen synnynnaiset
piirteet ja kasvuymparisté. Kun
erityisherkk& nuori saa tarvitsemansa
tuen, hanellé on hyvat edellytykset
vahvistua itseddn toteuttavaksi,
tasapainoiseksi ja onnelliseksi aikuiseksi.

Anna erityisherkalle nuorelle
aikaa totutella vusiin
tilanteisiin.

Erityisherkka nuori saattaa toisinaan
vaikuttaa ujolta, vetaytyvalta tai
levottomalta. Erityisherkk& nuori

tarvitsee aikaa tutustuakseen uuteen

tilanteeseen ravhassa. Araksi,
pelokkaaksi tai keskittymiskyvyttoméaksi
leimaaminen pahentaa tilannetta.

Uusissa tilanteissa nuori saattaa tarvita
aktiivista ystavallista tukea. Tunteakseen
olonsa turvalliseksi, nuoren mielipiteista
kannattaa olla aidon kiinnostunut ja
varmistaa, ettd hén on ymmartanyt
toista ja tullut itse ymmarretyksi.

Se mita erityisherkka nuori kokee, on
hanelle taytté totta. Ota nuoren
kokemus todesta ja kuule héanté.
Nuori, uskalla olla sita mita olet!

Herkkyys on kaunista, sen vahvuus ja

hyvéat puolet taytyy vain huomata.




MITA ERITYISHERKKYYS ON?

Erityisherkkyys (HSP, Highly Sensitive
Person) on ihmisen hermoston tavallista
herkempd&a reagointia erilaisiin
aistiarsykkeisiin ja niiden syvéllisempéaa
prosessointia.

Synnynndinen ja normaali
hermojéarjestelman ominaisuus, jota
ilmenee noin 15-20 prosentilla véestssté.

Erityisherkkyydessé on monia hyvia puolia,
kuten kyky nauttia syvallisesti luvonnosta
ja taiteesta, kyky kokea tunteita
intensiivisesti, taito huomioida
yksityiskohtia tarkasti ja ymmartaa toisia
ihmisié syvallisesti. Erityisherkalla
henkilélla voi olla poikkeuksellista
luovuutta, empaattisuutta ja intuitiivista

alykkyytté.

Erityisherkéatkin ovat kaikki ainutlaatuisia
yksildité. Huom! Erityisherkkyys ei ole
sairaus tai vika, eika tarkoita
automaattisesti samaa asiaa, kuin
hauraus, ujous, pelokkuus tai yliherkkyys.
Erityisherkkyyteen ei voi saada
diagnoosia.
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ERITYISHERKKA NUORI

vaikka
tunteiden voimakkuus ei valttamatta nay
U|ospdin. Herkka nuori saattaa olla
kdytékse|tddn hyvin hi||ittyjc1 rauvhallinen.

Muutokset ja ristiriitatilanteet kuohuttavat erityisherkén
nuoren mieltd. Nuori kuormittuy, jos elaméssa on yhté
aikaa liikaa asioita meneillaan. Kuormittuminen voi
aktivoida hanessé suojautumismekanismin, jolloin hén
voi vaikuttaa, tunteettomalta, etéiseltd ja vaikeasti
lahestyttavalta.

ja arvioi, seka
mukauttaa omaa toimintaansa niiden pohjalta
vastatakseen toisten toiveisiin. Nuori on kriittinen
itselleen ja arvioi itseddn usein tarpeettoman
ankarasti. Nuori kokee muilta saamansa
palautteen voimakkaasti ja se saattaa sailya
mielessa kauan.

Mukavuusalueen |c1<1jentaminen
lisé& parhaimmillaan itseluottamusta. Tosin se
vaatii erityisherkaltd epamukavuuden ja
kuormittumisen sietémisté.

Paatésten
tekeminen voi olla vaikeaaja hidasta,ja niihin
liittyy tarve punnita asioita tarkasti eri
nakékulmista ja tehdé kaikki oikein.



