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Uutterille vanhemmille, joita ilman emme olisi tissa.
Ja erityisesti erityisherkille syvillisestd vanhemmuudesta.
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Johdanto

anhemmuus ja lasten kasvattaminen on vaikeaa. Omien tutkimusteni

perusteella englanninkielisissd maissa asuvat erityisherkit vanhem-

mat kokevat sen jopa muita vanhempia vaikeammaksi. Hyvi uutinen
on toisaalta se, ettd erityisherkit vanhemmat kertovat myds osaavansa eldytyd
paremmin lastensa eldimaén.

Jos erityisherkkyys eli tunne- tai aistiherkkyys on sinulle vield uutta etki ole
varma, onko sinulla piirrettd, kannattaa tehdi titd johdantoa seuraava testi. Jos
tiedit olevasi erityisherkkd, kyky eldytyd lapsen tilanteeseen voi olla tirkein
voimavarasi vanhempana. Tamin kirjan tavoite on auttaa erityisherkkid van-
hempia hyédyntimain eldytymiskykydin, jotta vanhemmuus tuntuisi aiem-
paa helpommalta ja toisi enemmin iloa. (Selvyyden vuoksi: Kirjassa ei kasi-
telld erityisherkkien lasten kasvattamista, josta on oma kirjansa: Erityisherkkd
lapsi. Tami kirja keskittyy erityisherkkddn vanhempaan, lasten temperamen-
tista riippumatta.)

Kaikki vanhemmat kokevat, ettd heillid on liian vihin aikaa itselleen, oli-
vat he erityisherkkii tai eivit. Erityisherkkien on kuitenkin oltava muita van-
hempia tarkempia omasta ajastaan. Tutkimusten mukaan erityisherkit ihmi-
set kuormittuvat muita helpommin ja tarvitsevat siis enemman joutilasta aikaa.
Ilman joutoaikaa erityisherkka drtyy ja tuntee olonsa surkeaksi, eiki eldytymi-
nen endd onnistukaan. Téssd kirjassa yritetddn huomioida ajanpuute ja keskit-
tyd sithen, mitd vanhempi tarvitsee eniten. Jos et ole aivan varma siitd, mitd
erityisherkkyys tarkoittaa, ensimmdinen luku on tirked. Sanon aina, ettd eri-
tyisherkkien on tirkedd vakuuttua siitd, ettd heilld on kyseinen piirre, mutta eri-
tyisherkille vanhemmille se on ensiarvoisen tirkedd. Toisen luvun aihe — drsy-
ketulvasta selvidminen — on sekin tirked, silld liialliseksi koetut drsykkeet ovat
erityisherkkyyden varjopuoli. Kolmannessa luvussa pyrin vakuuttamaan tei-
ddt lukijat siitd, ettd erityisherkit vanhemmat tarvitsevat apua lasten kasvatuk-
sessa eikd heidén tulisi yrittdd kantaa taakkaa yksin. Neljannessi luvussa keski-
tytddn padtoksentekoon. Erityisherkilli vanhemmilla korostuu parhaan mah-
dollisen paitoksen tekemisen vaikeus, silld vaihtoehtoja on monia ja ongelmat



ovat monitahoisia. Luvussa viisi keskitytddn tunteiden sditelyyn vanhemmuu-
den eri vaiheissa. Toki ne, joilla tunteet ovat tdysin hallinnassa, voivat jittid
luvun lukematta. (Useimpia taitaa jo hymyilyttdd: kunpa olisikin!)

Luvussa kuusi keskitytdan vanhemmuuden sosiaaliseen puoleen, ja tistd on
hy6tyd my6s ulospiin suuntautuneille erityisherkille. Heitdhdn on 30 prosent-
tia erityisherkistd. Vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa herittid ihmisissi
kenties enemmain tunteita kuin mikdin muu, ja eritoten erityisherkit kuor-
mittuvat sen aiheuttamista drsykkeistd. Kahden viimeisen luvun aihe — erityis-
herkkd ja hinen kumppaninsa — ei vélttimittd tunnu tirkedltd yksinhuoltajalle,
mutta luvut kannattaa silti lukea. Vanhemmuus vaikuttaa yhtd lailla kaikkiin
liheisiin ihmissuhteisiin.

Jotta kirja olisi mahdollisimman nopealukuinen, siini ei ole kasvatus- ja itse-
tuntemuskirjoista tuttuja tarinoita, jotka on tavallisesti kyhitty kokoon useista
tositarinoista ja muotoiltu aiheeseen sopiviksi. Sen sijaan kirjaan on otettu suo-
ria lainauksia erityisherkiltd vanhemmilta. Heiddn sanansa erottuvat varsinai-
sesta tekstistd, jotta ne voi halutessaan jittdd lukematta ja keskittyd varsinaiseen
tekstiin. Lainauksia on muokattu vain hieman luettavuuden helpottamiseksi,
joten ne ovat tavallaan vertaistukea erityisherkiltd toiselle, ja niistd voi olla jopa
enemman hy6tyd kuin kirjan muista neuvoista.

Kirjassa kisitelldin pddasiassa erityisherkkien vanhempien kohtaamia ongel-
mia, silld eihdn sellaisiin asioihin tarvitse puuttua, jotka jo toimivat hyvin.
Omassa 1 200 vanhemmalle suuntaamassani kyselytutkimuksessa selvisi kui-
tenkin kiinnostava seikka. Sen mukaan erityisherkilld vanhemmilla on mah-
dollisuus olla ei vain Ayvid vaan jopa loistavia vanhempia. Erityisherkit van-
hemmat kertoivat kyselyssd tavanomaista voimakkaammista tunnereaktioista
ja eldytymisestd lastensa tilanteeseen, ja ero muihin vanhempiin oli tilastolli-
sesti merkittdva. Tama olikin yksi tutkimuksen merkittdvimpid 16ydoksid, silld
kyky eliytyi lapsen tilanteeseen auttaa kisittelemain syvillisesti lapsen tarpeita
ja tekemdin tirkeitd padtoksid.

Miten eldytyminen sitten auttaa? Pohditaanpa esimerkkid: Vanhemmat ovat
jatkuvasti sellaisten kysymysten ddrelld kuin "Pitdisik6é hinet viedd rauhoittu-
maan vai johtuuko hinen kiytoksensi siité, ettd hin on visynyt tai nilkdinen?”
"Onko timd hyvi hetki yrittdd opettaa hinelle jotain vai pitdisiko odottaa, ettd
olemme molemmat rauhoittuneet?” "Tytt6 on viidentoista — pitdisiké minun
luottaa, ettd hin toimii oikein, vai kieltdd hianta lahtemisti?” Oikean vastauk-
sen 16ytiminen vaikuttaa koko perheeseen seki kyseiselld hetkelld ettd ajan
kuluessa. Tutkimusten mukaan erityisherkit vanhemmat ovat keskiméariistd
parempia kaikessa téllaisessa.

Kun aloin tutkia herkkyyttd vuonna 1991, etsin tutkimuskirjallisuudesta ter-
mii "erityisherkka” tai vain "herkka” ja huomasin, ettd "herkkda” kiytettiin kah-
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dessa yhteydessi: kuvattaessa lahjakkaita ihmisid ja kuvattaessa vanhempia,
jotka onnistuivat hyvin lastensa kasvatuksessa. En usko tutkijoiden viitanneen
erityisherkkyyteen piirteeni, koska siti ei vield ollut mairitelty. Vuonna 1979 oli
kuitenkin jo tultu sithen tulokseen, ettd lapset hyotyivit vanhempien herkkyy-
destd, ja tutkimus on havainnollistanut titd edelleen. Mitd enemmin vanhem-
muudesta ylipditdin selvidd, sitd paremmin tiedetddn, ettd onnistuneen kasva-
tuksen avain on kyky eldytyi ja olla vastaanottavainen, vaikka samaan aikaan
asettaakin lapselle sopivasti rajoja.

Timin kirjan ajatuksien taustalla olevasta tutkimuksesta 16ytyy tietoja kir-
jan lopussa luvuittain annettuna. Jos et ole vield lukenut Erityisherkkd ibminen
-kirjaa, suosittelen tekemidn niin, kun aikaa 16ytyy. Kirja julkaistiin englan-
niksi vuonna 1996 ja suomeksi 2013, ja lukijat ovat kertoneet yhd uudelleen sen
muuttaneen heidin eliminsi. Jos sen sijaan olet tiennyt omasta erityisherk-
kyydestisi jo pitkiddn, voit nyt palata aiheen pariin ja liittya tdhdn uuteen yhtei-
s60n: erityisherkkiin vanhempiin tai, kuten omalla kohdallani, erityisherkkiin
isovanhempiin.

TesT1: OLENKO ERITYISHERKKA?

Ohjeet: Vastaa jokaiseen kohtaan omien tuntemuksiesi mukaan. Valitse
kylli (K), jos viittimi pitdd edes jokseenkin paikkansa kohdallasi. Vastaa
ei (E), jos se ei pidd paikkaansa kovinkaan hyvin tai lainkaan.

Koen voimakkaat aistidrsykkeet helposti kuormittavina. K E
Tunnen olevani tietoinen ympiriston vivahteista. K E
Muiden ihmisten mieliala vaikuttaa minuun. K E
Minulla on taipumusta olla kipuherkka. K E
Tunnen kiireisen péivin aikana tarvetta vetdytyd vuoteeseen

tai pimennettyyn huoneeseen tai paikkaan, jossa saan olla

yksin ja joka lieventdd drsykkeitd. K E
Olen erityisen herkki kofeiinin vaikutuksille. K E
Kirkkaat valot, voimakkaat hajut, karheat kankaat tai lihelld

kuuluvat sireenit tuntuvat minusta helposti ylivoimaisilta. K E

Minulla on rikas ja monitahoinen sisdinen elimi. K
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Kovat aianet tuntuvat minusta tukalilta.
Musiikki tai muut taiteet koskettavat minua syvisti.

Hermoni ovat joskus niin riekaleina, ettd minun on

pakko saada olla yksin.
Olen tunnollinen.

Sdikdhdin helposti.

Hermostun, kun joudun tekemdin paljon vihissi ajassa.

Kun ihmisilld on epimukavaa fyysisessd ympiristossi,
tieddn yleensd, miten siitd voisi tehdd mukavamman
(kuten valaistusta tai istumajérjestystd muuttamalla).

Minua drsyttdd, kun ihmiset yrittivit saada minua
tekemddn useita asioita yhtd aikaa.

Yritdn kovasti vilttad virheitd ja asioiden unohtamista.
Vilttelen vikivaltaisia elokuvia tai tv-ohjelmia.

Tunnen oloni epamiellyttivin kiihtyneeksi, kun
ympdrillani tapahtuu paljon.

Kova nilki aiheuttaa minussa vahvan reaktion ja hiiritsee

keskittymistdni tai mielialaani.
Eldimanmuutokset jarkyttivit minua.

Huomaan hienovaraiset ja vaikeasti havaittavat tuoksut,
maut, ddnet ja taideteokset ja nautin niisti.

Minusta on epimiellyttivii, jos yhtd aikaa tapahtuu paljon.

Pididn tirkednd jdrjestdd elimani niin, ettd viltin jarkyttivid

tai ylivoimaisia tilanteita.

Voimakkaat drsykkeet, kuten kovat ddnet tai kaoottiset
tilanteet, hdiritsevit minua.

Kun minun pitédi kilpailla tai kun minua tarkkaillaan tehtdvin
suorittamisen aikana, muutun niin hermostuneeksi tai epa-
varmaksi, ettd suoriudun selvisti tavanomaista huonommin.

Lapsena vanhempani tai opettajani tuntuivat pitdvin
minua herkkini tai ujona.
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P1sTEYTTAMINEN. Jos vastasit kylld neljddntoista tai useampaan viitta-
miin, olet luultavasti erityisherkka. Erityisherkilld miehilld kylli-vas-
tausten maédrd voi olla vihdisempi. Mikddn psykologinen testi ei kui-
tenkaan ole niin tarkka, ettd sen varaan kannattaisi rakentaa elimiinsa.
Ovathan testit ihmisten tekemii ja perustuvat keskimaéraisiin vastauk-
siin ja psykologien niiden perusteella midrittdmiin rajoihin. Jos viittd-
misti alle 14 piti paikkansa kohdallasi mutta ne pitivit paikkansa hyvin
selvdsti, voi olla, ettd sinulla on aihetta kutsua itsedsi erityisherkaksi. Var-
sinkin, jos olet mies.
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LUKU 1

Miti tarkoittaa olla erityisherkki
vanhempi

loitetaan tosiasioista: Erityisherkkyys on synnynniinen piirre, jota ilme-

nee noin 20 prosentilla viestostd. Sitd voisi kutsua menestyksekkéiksi,

vaihtoehtoiseksi selviytymisstrategiaksi, koska sitd tavataan samassa suh-
teessa yli sadalla lajilla. Piirrettd on tutkittu paljon, ja se ymmirretdén hyvin. Tut-
kijat kutsuvat sitd my6s "aistitiedon kasittelyn herkkyydeksi”, joka on eri asia kuin
sensorisen integraation hiirio. Tutkijoiden antama nimitys viittaa sithen, etti eri-
tyisherkat kisittelevit tietoa syvillisemmin kuin muut. Kaikki ihmiset huomioivat
ympdristoddn jossain méirin, mutta erityisherkit tavanomaista enemman.

Olenko erityisherkkdi -testi voi auttaa oivaltamaan, kuuluuko erityisherkkien
vihemmistoon. Toisille erityisherkkyys voi olla jo ennestddn tuttua. Oli miten
oli, tissd kirjassa tarkastellaan, miten erityisherkkyys tekee vanhemmuudesta
kokemuksena erilaisen ja miten kisitelld titd erilaisuutta ja hyotyd siitd mah-
dollisimman paljon.

Ensimmiisen luvun tarkoitus on havainnollistaa erityisherkkyytti, ja luku
kannattaa my6s ndyttdd niille, joiden toivoisi ymmirtivin itsed paremmin. Tar-
koitus on lyhyesti mutta ytimekkaisti pureutua erityisherkkyyteen ja siitd teh-
tyyn tutkimukseen.

Tutkimus: "Herkkyyteni on upea asia, mutta...”

Kuten mainitsin johdannossa, erityisherkille vanhemmalle olennaisin erityis-
herkkyydestd tehty tutkimus on noin 1 200 englanninkieliselle vanhemmalle
tehty verkkokysely, johon osallistui seka erityisherkkia ettd niitd, joilla piirrettd
ei ole. Tutkimuksen perusteella erityisherkit vanhemmat kokivat vanhemmuu-
den tavallista vaikeampana, mutta toisaalta he pystyivit eldytymain lastensa
tilanteeseen muita paremmin.
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Alkuun muutama sana dideistd ja isistd. (Kyselyssd ei kysytty vastaajien
siviilisddtyd eikd sitd, olivatko he hetero- vai homoseksuaalisia.) Tutkimukseen
kuului kaksi otosta, joissa kummassakin oli sekd erityisherkkid ettd ei-erityis-
herkkid vanhempia. Ensimmaiiseen kyselyyn osallistui 92 &itid, mutta isid oli
liian vdhin erillistd tilastollista analyysia varten, joten vain diteji tarkasteltiin.
Aitien tulokset niissd kahdessa otoksessa olivat hyvin samanlaiset.

Toiseen kyselyyn osallistui 802 ditid ja 65 isdd, joten isien analysointi onnis-
tui hieman paremmin. Erityisherkit isit kokivat vanhemmuuden keskiméirin
hieman vaikeammaksi kuin isit, jotka eivit olleet erityisherkkid. Ero oli kui-
tenkin pieni eiki tilastollisesti merkittdvi, mikd johtuu luultavasti ditien hallit-
sevuudesta lastenhoidossa. Erityisherkit isit kertoivat pystyvinsi eldytymédin
lastensa tilanteeseen muita isid paremmin aivan kuten erityisherkit didit, ja ero
oli tilastollisesti merkittivd huolimatta siitd, ettd kyselyyn osallistuneiden isien
mairi oli vihiinen ja erityisherkkien isien maari sitikin vihaisempi.

Eldytyminen on erityisen tirkedd kasvatettaessa erityisherkkid poikia, ja eri-
tyisherkilld isilld on sithen juuri oikeat eviit. Kuten eriskin kertoi:

Herkkyyteni on auttanut poikaani uskoutumaan ja olemaan rakastavampi aikui-
nen. Katsoimme hinen kanssaan paljon elokuvia, joissa miehet olivat huolehtivai-
sia, miki oli hyvi puskuri kaikille niille vikivaltaisille elokuville, joita hinen ka-

verinsa halusivat katsoa.

Erityisherkit isit eivdt kokeneet vanhemmuutta oikeastaan sen vaikeam-
maksi kuin isdt, jotka eivit olleet erityisherkkii. Tami johtunee seuraavista sei-
koista: 1) Isien otos oli kyselyssi liian pieni padtelmien tekemiseen. 2) Tutki-
muksessa ei keritty tietoja siitd, olivatko vanhemmat kotona vai tekivitko he
t6itd kodin ulkopuolella, mutta luultavasti kyselyn isit viettivit lastensa kanssa
ditejd vihemmin aikaa arkipéivisin, minké vuoksi uupumuksen kokeminen oli
vihemmin todennikoistd verrattuna diteihin. Toki voi olla muitakin syitd sille,
miksi erityisherkdt isit eivit eronneet kovin paljon muista isistd siind, miten
vaikeaksi vanhemmuus koettiin.

Koska isien otos oli pieni ja tutkimuksen jilkeen oli episelvdd, mistd isien
vanhemmuuden vaikeuteen liittyvit tulokset johtuivat, kirjassa viitataan eri-
tyisherkkiin vanhempiin erittelemittd ditejd ja isid. Erityisherkkien isien kan-
nattaa kuitenkin muistaa, ettd keskiverto on aina eri asia kuin yksilé. Kuvaus
keskiverrosta ei vélttimittd tunnu lainkaan omalta. Jos erityisherkka isd kokee
vanhemmuuden vaikeana, kokemus ei ole millidan tavalla vaira.

Noin kuusisataa erityisherkkdd vanhempaa kirjoitti kyselyn loppuun omia
huomioitaan. Niissi toistui tietty mutta-rakenne. Esimerkiksi:
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Vanhemmuus on ollut uskomattoman ihanaa mutta myds hyvin stressaavaa, ja on
vaikea jakaa nditd kokemuksia sellaisten ihmisten kanssa, jotka eivit ole erityis-

herkkia.

Minusta on ihanaa olla vanhempi ja olen aina halunnut sitd, mutta moni asia tun-

tuu minusta jatkuvasti ylivoimaiselta.

Eittamattd kokemukseni erityisherkkidnd vanhempana on elimini paras koke-
mus. Vaikka ponnistelujani siivittdvit usein epdilykset, syyllisyys ja huoli, uskon
kuitenkin syvisti sithen, ettd erityisherkkyys on ylipddtdan vahvistanut kykyjani

vanhempana.

A"mykkeistd kuormittuminen voi
vaitkuttaa vanhemmuuteen

Kyselyyn osallistuneiden vanhempien huomioissa kuuluu ristiriita: "Parjaan
hyvin ja pirjddn hyvin huonosti.”

Timi "hyvin” ja "hyvin huonosti” kannattaa muistaa. Haluan mainita erityis-
herkistd tehdystd tutkimuksesta vield erddn toisen tutkijaryhmin tekemin tut-
kimuksen, jonka tulokset saavat varmasti vahvistusta vastakin. Kyseisessd tut-
kimuksessa huomattiin, etté erityisherkit eivit suoriutuneet vanhempina kes-
kimddrin yhtd hyvin kuin vanhemmat, joilla piirrettd ei ollut. Tahén viittasi
kasvatustyyli, josta he itse kertoivat. Kasvatustyylit voidaan luokitella kolmeen.
Yksi 4dripad on autoritaarinen tyyli, jossa korostetaan tottelevaisuutta ja tiukkoja
rajoja (kovat kriteerit, vihin viestintdd). Keskimmiinen eli ihanteellinen tyyli on
auktoritatiivinen eli arvovaltainen tyyli, jolloin lapsilla on raamit ja rajoja mutta
ne asetetaan huolehtivalla ja kuuntelevalla tavalla (paljon viestintid, kovat kritee-
rit). Toisessa ddripadssd on salliva tyyli, jossa rajoituksia on vihin ja jossa pyritiin
miellyttimain lasta (paljon viestintdd, matalat kriteerit). Erityisherkit vanhem-
mat ilmoittivat tutkimuksessa kéyttivinsa jompaakumpaa ddripaitd — tiukkaa tai
sallivaa — useammin kuin keskimmiistd, ihanteellista tyyli.

Tietysti kasvatustyyli vaihtelee tilanteiden mukaan, mutta tutkimusartikke-
lin kirjoittajat tulkitsivat asian samoin kuin mini: Adripait eivit todennikéi-
sesti niinkddn edusta erityisherkkien vanhempien kasvatusfilosofiaa vaan siti,
ettd tilanteet tuntuvat heistd usein ylivoimaisilta. Kuormittuessaan he ajautu-
vat vastaamaan lastensa vaatimuksiin vihemmain ihanteellisten kasvatustyylien
mukaisesti ja kenties niiden vililld vaihdellen.
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