Osa meistd aistii, eliytyy ja kuormittuu muita herkemmin

Eriterisherkk S
on oikein ymmarrettyna
lahja tyoyhteisolle )

Nina Stark nauttii hektisesta
tydstaan johdon assistenttina,
mutta tietda jo tarvitsevansa
kunnon palautumistuokion pai-
van paatteeksi. Erityisherkka
persoona kuormittuu helposti
niin kohtaamisista, tiedontul-
vasta kuin danimaailmastakin
ympaérillaan.




Erityisherkkyys Kolme lasta ovat oppi-
neet, ettd &iti pitdd valilla padstdd yksin
lenkille.

- Osaan jo sanoa “ei” ja ottaa aikaa
itselleni, kertoo shaktitanssia eli tanssin
joogaa, meditointia ja luontoliikkumista
harrastava 45-vuotias helsinkildinen
Nina Stark.

- Néin voin hyvin ja jaksan tytsséni.
Kesalla 2013 Stark osallistui Hangon
kesayliopiston erityisherkkyyskurssille ja

koki ahaa-eldmyksen.

- Olen aina tiennyt olevani herkké, ja
nyt tunnistin itsessani useita erityisher-
kén piirteita.

Tuttuuden tunne oli niin vahva, ettd
hén tahtoi tehdé jotain konkreettista
asian eteen. Marraskuussa 2013 perus-
tettiin HSP — Suomen Erityisherkat
ry, Hogkénsliga i Finland rf, jonka
hallitukseen Stark valittiin.

Jdsenid on tullut sadan ilmoittau-
tuneen kuukausivauhdilla. Nyt heitd
onjo 1200.

Erityisherkké-kasitteen loi yhdys-
valtalainen psykologian tohtori
Elaine Aron, joka on tutkinut aihetta
vuodesta 1991. Hanen mukaansa noin
20 prosenttia ihmisistd on erityisherkkid —
Highly Sensitive Person eli HSP.

Heitd yhdistdd muun muassa poik-
keuksellisen voimakas kyky aistia,
havainnoida ja reagoida. He ovat her-
mojarjestelmaltdén tavallista herkempid,
erityisherkkid niin fyysisesti, psyykkisesti
kuin sosiaalisestikin.

Nyky-yhteiskunta arvostaa ominai-
suuksia, jollaisiin erityisherkkd kykenee
vain suurin ponnistuksin. Moni tunteekin
olevansa outo ja ulkopuolinen, kunnes
oppil ymmaértdmaan ja arvostamaan
erityispiirrettddn sekd sdadtelemaén omaa
eldm&insa ja kuormittumistaan.

Térkein on itsetuntemus

- Erityisherkka reagoi yleensd voimak-
kaasti makuihin, hajuihin ja &aniin.
Meilld on usein vahva empatiankyky ja
tunneélyd. Otamme my&s monet asiat
raskaammin, koska koemme tunteet

Erityisherkkyydessé on kyse
nimenomaan luonteenpiir-
teestd ja ominaisuudesta, ei
sairaudesta tai vammasta.

syvillisemmin, listaa Nina Stark.

Erityisherkkyyttad tutkittiin aiemmin
muun muassa ujoutena ja estyneisyy-
tend. Useimmat erityisherkat lienevét-
kin sisddnpéin kddntyneita introverttejd,
mutta mukaan mahtuu myds ekstrovert-
tejd hyvid esiintyjid.

Oma mielenkiintoinen joukkonsa on
HSS, High Sensation Seeker eli elamys-
hakuiset erityisherkat. Luonteenpiirre
lienee henkilélle itselleen varsin haastava,
mutta my6s erityisen luova.

Nina Stark tunnisti itsensd erityisherkaksi
kesélls 2013. Nykyédn han toimii Suomen
Erityisherkat ry:n hallituksessa.

Niin, erityisherkkyydessa on kyse
nimenomaan luonteenpiirteestd ja omi-
naisuudesta, ei sairaudesta tai vammasta.

- Erityisherkkyys ei ole diagnoosi.
Minun mielestdni meihin erityisherkkiin
tulisikin suhtautua kuin kehen tahansa,
Stark painottaa.

Térkeintd on tunnistaa ominaisuus
itsessddn ja oppia eldmaéan sen kanssa,
nauttia siitd. Aiheesta puhuminen ja
HSP-yhdistys tahtaavat tietoisuuden
lisddmiseen.

- Kun esimerkiksi huomaa vasyvénsa
nopeasti sosiaalisissa tilanteissa tai jaa-
vansd jatkuvasti pohtimaan syvéllisesti

asioita, voi helpottaa oloaan tutustumall
omiin rajoihinsa. Kun oppii laittamaan =
asioita tarkeysjarjestykseen ja lcuuiostele‘ 3
maan itseddn, eldima tuntuu paremmalta.

Lahja tydyhteisélle

Tydeldmassd erityisherkkd on lahja
yhteisélle, jos hanet oikein ymmérretdén.
HSP-persoona tekee aina parhaansa, ais-
tii toisten tunnelmat, eldytyy ja auttaa. Ja
kuormittuu.

- Nykyihmisten odotetaan olevan alati
ajan hermolla ja tavoitettavissa, mika ei
taas sovi erityisherkille. Itse olen alkanut
puhua asiasta avoimesti, ja se auttaa mui-
takin ymmartdmdan.

Kun ei vaadi itseltddn liikoja, etenkddn
ainaista suorittamista, voi elda hyvin
tdyttd ja aistikasta elamaa.

- Erityisherkkyys voi olla suuri rikkaus.
Meissd on paljon luovuutta ja kykya
.nauttia syvillisesti kauneudesta. Meitad
kaikkia yhdisté4 toisen ihmisen kunni-
oitus.
HSP-yhdistyksessé Starkin vastuulla
on muun muassa ruotsinkielisille tiedot-
taminen. Han kuuluu myds tyGryhméén,
joka valmistelee esitettd erityisherkistd
lapsista kouluille ja pdivdkoteihin.

Lapset ovat Starkin syddmelld. Han
tydskenteli vuosia sosiaalikasvattajana
lastenkodissa huostaan otettujen lasten
kanssa.

- Erityisherkét lapset tarvitsevat
ymmdrrystd, koska eivét vield pysty suo-
dattamaan asioita ja saattavat uupua sekd
ahdistua. Herkkaid lasta auttaa rauhalli-
nen, kannustava ja harmoninen ilmapiiri.

Jos erityisherkka lapsi saa tarvitse-
maansa ymmarrystd alusta ldhtien ja
tuntee olevansa hyviksytty ja arvokas
sellaisena kuin on, hédnelld on mité par-
haimmat edellytykset kasvaa terveeksi,
tasapainoiseksi ja onnelliseksi ihmiseksi.

TEKSTIHANNELE NIEMI
HENKILOKUVA NINA STARKIN KOTIALBUMI

http://erityisherkat.wix.com/erityisherkat



