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1. Johdanto

Erityisherkka ihminen urheilun maailmassa- aihe syntyi kevadan 2020 aikana, jolloin aloitin oman
henkisen valmennuksen prosessin alan ammattilaisen Pertti Ratilaisen kanssa. Oma erityisherkkyyteni
|6ytyi nopeasti heti, kun omaa elamaani alettiin purkamaan. Aihe iski todella voimakkaasti. Se on
antanut myos hurjan paljon vastauksia siitda, millainen minun nuoruuteni aina aikuisuuteen asti on
ollut. Heti kun tajusin kuuluvani tahan 15-20 % suomalaisista, jotka erityisherkkyyden omaavat, kavelin
kirjakauppaan ja ostin kirjailija Elaine N. Aronin loistavan kirjan Erityisherkka ihminen. Se on ollut
omalla tavallaan myos karu kokemus, silla niin moni asia on kuin suoraan omasta elamasta, mutta nyt
vain kirjasta luettuna. Asia on tuonut minun elamaani paljon hyvaa, avannut omia silmia siita mista
minut on tehty, mitka ovat vahvuuteni, mitka heikkouteni. Niita ei paase, eika pidakaan menna
karkuun vaan rohkeasti kohdata ne, jotta tulet paremmaksi versioksi itsestdsi. Sen jalkeen on myds
huomattavasti helpompi auttaa muita valmentamisessa. Korostan etta olen itse vasta havainnut
herkkyyteni, syvalla rintaddnelld en viela asiasta pysty kertomaan.

Syy siihen miksi teen juuri tasta aiheesta, on helposti kerrottavissa. Tuli tunne, ettd jos tdman myota
pystyn auttamaan yhtakin erityisherkkaa urheilijaa, valmentajaa tai valmentajaa kenella on
erityisherkka valmennettava, niin olen onnistunut aiheen valinnassa. Tarkoitus on tyon kautta auttaa
taman hetken erityisherkkia ihmisia urheilun maailmassa. Uskon, etta tuolla on tdlla hetkellda monia
nuoria urheilijoita, jotka kamppailevat omien erityisherkkien asioidensa kanssa, mika voi vaaristaa
hdnen mindkuvaansa tai antaa vaaraa signaalia esimerkiksi koulussa opettajille tai harrastuksessa
valmentajalle. Kayttaytyminen vilkkaassa pukukopissa voi olla liikaa, silloin ihminen joko ahdistuu
kuoreensa tai tulee ylivilkkaaksi, mita eniten sattuu pojille. Kaikki oireilut voi olla tiedostamatonta. Tyo
toivottavasti toimii tydkaluna myds niille valmentajille, jotka ovat tietoisia tai tietamattémia omasta
herkkyydestaan. Asia antaa todella paljon vastauksia, kunhan asiaan paasee rauhassa tutustumaan ja
ennen kaikkea tutustumaan itseensa. Sen jalkeen on huomattavasti helpompi auttaa muita, kun tuntee
ensin itsensa.

Oma historiani jadkiekon parissa on pitkad pelaajasta valmentajaksi. Jadkiekon puolella on vallinnut
tietynlainen machokulttuuri todella pitkdan. Tartun tahan asiaan erityisherkan nakokulmasta tassa
tyossa. Pertti Ratilainen heittikin minulle haasteena, etta olet rohkea, jos uskallat nostaa taman aiheen
esille tahan kulttuuriin. Uskallan toki, silla omasta historiasta 16ytyy paljon tapahtumia mitka nyt itselle
selittyvat. Uskallan vaittaa, etta erityisherkissa urheilijoissa on paljon potentiaalia, erilaista kuin ”ei
erityisherkdssa” urheilijassa.

Tassa kehittamistyOssa kasitellaan erityisherkkyytta nimenomaan urheilun ndkokulmasta. Toki on
osioita, joissa avaan aiheen perusasioita, jotta se avautuu paremmin sellaiselle lukijalle, jolle
erityisherkkyys ei ole viela tuttu asia.

Ne kasitelladn aiheosioissa, Erityisherkille ihmisille yhtenevat asiat, Miten herkkyydet voi painottua? ja
Erityisherkkyyden ominaispiirteet.

Hoitava, hyvaa tekeva hengitys osion on kirjoittanut joogaopettaja Tuulianna Avantola. Hengittdminen
on asia mihin kannattaa jokaisen kiinnittaa huomiota. Erityisherkille varsin toimiva rauhoittumiskeino.
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Lisdksi tyossa on mukana minun henkilékohtainen osuuteni, jossa avaan omia tuntemuksia pitkaltakin
ajalta, pohtien rooliani pelaajana ja valmentajana. Tuli tunne, ettd haluan avata omia kokemuksia
asiasta.

Miten kohdata erityisherkka urheilija on tarkoitettu yleisella tasolla ajateltuna, miten kohdata tai miten
valmentaa erityisherkkaa urheilijaa. Yhta hyvin tama osio antaa ymmarrysta erityisherkille
valmentajille ja heidan esimiehilleen. Valmiita vastauksia siihen ei pysty hirvedsti antamaan, koska
jokainen erityisherkka on kuitenkin erilainen. Kansikuvan tarina avautuu tdssa tekstiosassa.

Lisaksi tyossa on hienot kirjotukset kahden urheilijan, golffari Noora Komulaisen seka ex-kiekkoilija
Janne Lahden kertomukset heidan erityisherkkyydestdaan. Molemmat kertovat omin sanoin, miten
erityisherkkyys vaikutti heihin asian tajuttuaan, mita ovat oppineet seka miten ovat sdaadelleet omia
toimintamallejaan sen jalkeen. Halusin, etta he itse tarttuvat kynaan ja kertovat, silla minun on hyvin
vaikea haastattelunkin kautta kirjoittaa heidan puolestaan niin, etta se valittyy lukijalle oikein.

2. Erityisherkka ihminen

Kasitteen "erityisherkka" (highly sensitive person, HSP) on kehittanyt psykologian tohtori,
psykoterapeutti Elaine Aron, joka on tutkinut erityisherkkyyttd 1990-luvulta alkaen. lImiota voidaan
kuvata myos termilld tunne- ja aistiherkkyys. Herkkyys ilmenee niin aikuisissa, kuin lapsissakin kaikissa
kulttuureissa. Ainakin sadalla elainlajilla on havaittu samankaltaista herkkyytta.

Taman tyon faktatieto pohjautuu hspelaamaa.net sivun sisaltoihin, jota Tuula Ahde yllapitaa ja on
tehnyt mahtavat sivut. Siella on erinomaisen paljon tietoa ja sieltd koostan minun mielestani
tarkeimmat asiat. Keraan tietoa niin, etta perustiedot olisivat helposti ymmarrettavissa ja kaikki spesifi
on pois, jotta tekstia olisi mukava lukea. Olen kysynyt henkilokohtaisesti luvan Tuulalta, ettd saan
kayttaa hanen kirjottamaansa tekstia tassa tydssa. Joitakin kohtia olen muokannut tai lisannyt tekstia.

Erityisherkkyys on psykofyysinen ominaisuus, eli siind on seka mielen (psyyke) etta kehon (fysiologinen
ja fyysinen) ulottuvuus. Nama eivat ole toisistaan erillisia, vaan vaikuttavat toinen toisiinsa. Lisaksi
oman yksildllisen mausteensa erityisherkkyyskokemukseen tuo vuorovaikutus sosiaalisen ympariston
kanssa. Erityisherkkyydessa nama ulottuvuudet ovat tavallista voimakkaammin yhteydessa toisiinsa.

Erityisherkkyys ei siis ole synnynndisena ominaisuutena vain persoonallisuuteen vaikuttava
temperamenttipiirre, vaan siihen liittyy myos fysiologisia ominaispiirteita ja vaikutuksia.

Erityisherkilla ihmisilla (Highly Sensitive Person, HSP) on tavallista herkemmin reagoiva ja
aistiarsykkeita tarkasti ja syvallisesti prosessoiva hermojarjestelma. Kyseessa on synnynndinen,
normaali psykofyysinen ominaisuus, jota esiintyy eriasteisena noin 15-20 prosentilla ihmisista.
Tieteellisissa yhteyksissa erityisherkkyydesta kdytetdan termia "sensory processing sensitivity",
suomennettuna "aistitiedon kasittelyn herkkyys" (Elaine N. Aron, Erityisherkka ihminen)
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Yksinkertaistettuna esimerkkina voisi sanoa, etta erityisherkdan ihmisen nakokyky ei ole parempi kuin
muilla, mutta hdn huomaa enemman ja analysoi huomioitaan tarkasti - seka tietoisesti etta
tiedostamattaan. Erityisherkdan hermojarjestelma ja keho saattavat olla jatkuvassa halytystilassa
aistiarsykekuormituksen takia.

Aivokuvantamistutkimuksissa erityisherkilla ihmisilla on havaittu voimakkaampaa aktiivisuuden
lisdadntymista aivosaarekkeessa (insula, tietoisuuden keskus, jossa yhdistyvat tieto ihmisen sisdisesta
tilasta, tunteista, ruumiin tuntemuksista seka ulkoisista tapahtumista) seka peilisolujarjestelmassa.
Tutkimuksissa on selvinnyt myos se, etta ei-erityisherkkiin verrattuna erityisherkkien aivoissa
havaintoja yksityiskohtaisesti kasittelevat alueet aktivoituivat voimakkaammin.

Lisaksi erityisherkilla on tutkimuksissa todettu geenimuunnoksia, jotka vaikuttavat serotoniinin seka
dopamiinin erittymiseen (lahde Elaine Aron, Erityisherkka ihminen). Erityisherkat reagoivat
huomattavan herkasti myos esim. hormonitasojen vaihteluun.

Kahta tdysin samanlaista erityisherkkaa ei ole olemassa, silla herkkyyksien painottuminen, voimakkuus
ja kokemukset ovat yksil6llisia, riippuen mm. muista temperamenttipiirteista, elamankokemuksista,
ympariston ja elamantilanteen kuormittavuudesta seka kyvysta ja mahdollisuudesta huomioida omat
tarpeensa. Kasvu- ja toimintaymparistossaan kohtaamastaan tuesta tai haasteista juontavat suuretkin
erot siind, miten eri henkilot erityisherkkyyspiirteensa kokevat: lahjana ja ilona vai enemmankin
taakkana.

Erityisherkkyys ei siis tarkoita allergiaa tai yliherkkyytta, eika erityisherkka ihminen ole oletusarvoisesti
itkuinen, emotionaalisesti epdvakaa, hauras tai heikko. Erityisherkkyys ei mydskaan ole sairaus tai
oireyhtyma.

Synnynnadisend, biologisena ominaisuutena erityisherkkyydesta ei voi oppia pois, eika sita voi
halutessaan sytyttda tai sammuttaa.
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2.1 Erityisherkille ihmisille yhtenevat asiat

Yhteista kaikille erityisherkille on vain

- Aistidrsykkeiden ja -tiedon syvillinen prosessointi (tietoinen ja tiedostamaton)

- Kuormittumisalttius (ylivireys, ylikuormitus)

- Tunne-elaman voimakkuus, emotionaalinen reaktiivisuus (tunteiden ja tuntemusten voimakas
kokeminen)

- Tarkka havainnointikyky (vivahteet, yksityiskohdat, kokonaisuus).

2.2. Miten erityisherkkyydet voi painottua eri ihmisilla?

Erityisherkkyys voi ilmeta

- Fyysisena: aistiherkkyys (ndko, kuulo, haju, tunto, maku - positiivinen sekd negatiivinen
ulottuvuus) sekd muu kehollinen herkkyys (ns. sisdaistimukset, esim. tuntemukset
verensokeritasapainosta, hormonivaihteluista tai saatilan muutoksista seka herkkyys
lisdaineille, 1ddkeaineille tai stimulanteille)

- Sosiaalisena: vuorovaikutustilanteet, ilmapiiri, empatia, intuitio, tunnealy

- Psyykkisena: tunneherkkyys, luovuus, intuitio

- Henkisena: arvot, merkityksellisyys, henkisyys tai hengellisyys.

2.3. Erityisherkkyyden ominaispiirteita

Erityisherkkyys ei ndy paallepain

Erityisherkkyys on monella tavalla elamaa rikastuttava ja vahvuuksia tuova ominaisuus, mutta
kdaantopuolena on aistitulvasta johtuva hermoston ylivire ja ylikuormittuminen. Erityisherkan reagointi
arsykkeisiin voi olla ulospdin hyvin huomaamatonta, vaikka han kokee kehossaan hyvinkin voimakkaita
tuntemuksia (esim. huimausta, sisdista tarinaa, pahoinvointia).

Olennaista arsykekuorman saatelyssa ja sopivan vireystason yllapitamisessa on tutustuminen omaan
yksilolliseen erityisherkkyyteensa. Itselle sopivan elamantyylin, hallittavissa olevan arsyketason ja
energian ldhteiden I6ytamisessa apuna voi olla my6s muiden omaan persoonaan liittyvien
temperamenttipiirteiden tunnistaminen.

Autonomisen hermoston ali- tai ylivireys

Sympaattisen ja parasympaattisen hermoston tasapaino vaihtelee vireystilan mukaan: sympaattinen
hermosto aktivoituu padasiassa stressitiloissa, parasympaattinen hermosto puolestaan aktivoituu
rentoutuessa.
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Ylikuormittumisen aiheuttamat ongelmat

Erityisherkkyys ei aiheuta ihmisessa haavoittuvaisuutta, mutta se herkistaa kasvu- ja
toimintaympariston vaikutukselle (differential susceptibility). Eli erityisherkka reagoi keskimaaraista
herkemmin niin positiiviseen (hyvaksyva, tarpeita tukeva) kuin negatiiviseen (tuomitseva, haastava)
ymparistdon tai olosuhteisiin. Pakottautuminen kayttaytymaan pitkaaikaisesti oman
persoonallisuustyypin vastaisesti tai elaminen tarpeilleen sopimattomassa ymparistossa, on hyvin
stressaavaa ja altistaa mm. loppuun palamiselle, ahdistuneisuudelle ja paniikkioireille seka muille
stressiperaisille sairauksille.

Ylivireydestd, alivireydesta ja suorittamisesta

Suorittamisen maarasta ja laadusta tulee helposti erityisherkkd oman ihmisarvon mittari. Muut
ndyttavat jaksavan loputtomasti, eika hiljaisuutta ja omaa rauhaa tarvitsevaa ymmarreta. Tullakseen
hyvaksytyksi erityisherkka yrittdaa mukautua siihen, mita pidetaan normaalina. Pyrkiessaan
kameleonttimaisesti sopeutumaan, miellyttamaan muita tai tavoitellessaan taydellisyyttd, han
kuitenkin usein paatyy suorittamaan jopa muita enemman. Seurauksena on pitkaaikainen ja
kumuloituva hermoston ylivirittyneisyys. Lupa lepoon tulee vasta sairastumisten tai loppuun
palamisten kautta. Jos lepoa sallii itselleen silloinkaan.

Erilaisuus ei ole huonommuutta, se pitaa sallia itselleen siind missa muillekin. Oman itsen kuuntelu,
omien tarpeiden tunnistaminen ja hyvaksyminen tuottavat lopulta tuottavamman tyontekijan,
tasapainoisen ja lasna olevan vanhemman seka elamastaan nauttivan ihmisen.

Sopivan viretason yllapito on ensiarvoisen tarkeda. Alla olevassa kuvassa punainen viiva kuvaa
erityisherkan vireystason vaihtelua, vihrea viiva valtavaeston vireystason vaihtelua samassa
stimulaatio- tai stressikuormituksessa.

YLIVREYSTILA = \
jannittynedsyys dl'v:ilsn.mo_-tva‘Kwa:b‘-u-:kt sdpsahtely. M
OFTIMAALINEN VIREYSTILA / \
= lyvd olo, tasainen *suorituskyky’ |

tasapainoinen, jaksava rauhallinen sapivan aktiivinen olo, kopeisto el yski J

ALIVIREYSTILA =
sumansuus, vasymys, alskudomsaus, innothumuus.

Ylivireydesta

Erityisherkan reagointi arsykkeisiin on usein ulospdin huomaamatonta, vaikka han kokisi hyvin
voimakkaana hermoston ylikuormittumisesta johtuvan fyysisen epamukavuuden tai tunnekuohut.
Hermojarjestelman herkkyys ilmenee mm. tavallista herkemmin ja voimakkaammin kohoavina
stressihormonitasoina (adrenaliini, noradrenaliini, kortisoli). Esimerkiksi innostuminen, jannitys,
[ampdotilan vaihtelu tai ympariston aistidrsykkeet voivat tuntua koko kehossa.
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Liika stimulaatio aiheuttaa erityisherkédlle helposti lyhyt- tai pitkdkestoisen ylivireystilan (muutamasta
tunnista useisiin paiviin). Yliviretilan laukaisemissa erilaiset kehotietoisuusharjoitteet toimivat
tehokkaana apuna.

Ylivireystilan voi helposti sekoittaa ahdistuneisuushairioon, koska oireet ja tuntemukset ovat hyvin
pitkalle samoja.

Yliviretuntemuksia voivat olla esim.

- huimaus

- sisdinen tarina tai lepatus

- tavallista herkempi liikuttuminen tai itkuisuus

- yleinen reaktiivisuus

- pahoinvointi

- rytmihairiot

- poissaoleva olo, esim. vaikeus ymmartaa tai hahmottaa mita puhutaan
- aivosumu, epatodellinen olo

- keskittymisvaikeudet, muistivaikeudet

- loppumaton ajatusmyllerrys

- univaikeudet (ylivireesta tai ylikuormittumisesta johtuvat)

- ahdistuneisuuskohtaukset, paniikkikohtaukset, sosiaaliset pelot

Ylivireisyytta, ahdistuneisuutta vai molempia?

Erityisherkan hermojarjestelma ja keho saattavat olla lahes jatkuvassa halytystilassa
aistiarsykekuormituksen takia. Ahdistuneisuusoireissa on paljon samoja tuntemuksia kuin mitda me
erityisherkat koemme ylikuormitustilassa ilman, etta karsimme ahdistuneisuushairidsta.
Ahdistuneisuusoireet tai vastaavat tuntemukset voivat siis joskus tai jollakulla johtua
aistiylikuormittumisesta ja ylivireisyyden aiheuttamasta jannittyneisyydesta, eivat esimerkiksi
murehtimisesta, huolehtimisesta tai sosiaalisten tilanteiden pelosta, joiden yleensa oletetaan olevan
ahdistuneisuuden taustalla.

Erityisherkka on voinut eldaa koko elamansa ylivireisen jannittyneena ja ahdistuneena, eika siten edes
tiedosta niiden vaikutusta olotilaansa tai osaa kuvitella millaista on elama ilman kehon
jannittyneisyytta tai mielen ahdistustilaa.

Taman vuoksi herkka ihminen tarvitsee tavanomaista enemman keinoja, joilla voi rauhoittaa ja
jasentda olotilaansa ja palauttaa tasapainon kokemusta. Hengityksesta voi talloin tulla herkalle tarkea
itsesaatelyapu.

Yliviretila muistuttaa ldhes tdsmalleen ahdistuneisuutta, mutta helpottaa usein nopeasti, mikali
ylivirettd aiheuttavasta paikasta tai tilanteesta paasee poistumaan ennen kuin ylivire kuormittaa kehoa
liikaa.
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Lyhytaikainen tai kroonistunut ylivire

Akillinen ylivire syntyy esimerkiksi sdikahtiess, jolloin adrenaliinirydppy saa syddmen "hyppaamaan"
ja hakkaamaan, lihakset jannittymaan ja koko kehon seka mielen valmistautumaan taistele, pakene tai
jahmety -reaktioon.

Jos mieli (alitajuinen tai tietoinen) arvioi alkuperdisen uhkan todelliseksi, alkaa elimisto tuottaa
kortisolia, joka auttaa toimimaan valitussa selviytymiskeinossa - ruuansulatus yms. toiminnot
hidastuvat tai pysahtyvat ja kaikki elintoiminnot panostetaan uhkaavasta tilanteesta selviamiseen.

Alkukantaisen stressireaktion on tarkoitus kestda vain lyhyen ajan (n. 20 min) ja auttaa meita
selviamaan todellisessa vaaratilanteessa. Erityisherkdan kehossa stressihormonit (tai niiden vaikutus)
voivat sdilya yksittaisenkin ylikuormittavan tapahtuman jalkeen epatavallisen pitkdan, muutamasta
tunnista useisiin paiviin.

Alitajuinen mieli ja keho eivat osaa erotella fyysista ja henkistd uhkaa tai ottaa kantaa siihen, onko aina
kyseessa todellinen hengenvaara. Jos olemme jatkuvassa stressaavassa tilanteessa (esim. henkinen
stressi, aistiylikuormitus tai mieluisatkin, mutta ylikuormitusta aiheuttavat tilanteet), kortisolia voi
erittya jatkuvasti kuukausien, jopa vuosien ajan, aiheuttaen jatkuvan pelokkaan, ahdistuneen tai
huolestuneen olotilan. Jos siita taas seuraa jatkuvaa yliviretta ja univaikeuksia, voi seurauksena olla
muutoksia esim. serotoniinituotannossa (altistaa masennukselle).

Alivireydesta

Liiallinen itsensa suojaaminen arsykkeilta tai virikkeilta on yhta haitallista kuin pitkdkestoinen ylivire.
Ylikuormittumisen aiheuttama burnout on kaikille tuttu, mutta alivireesta syntyva "boreout" saattaa
olla vihemman tiedostettu tila. Eristaytyminen ja drsykkeettomyys lisdavat herkkyytta ja pidemman
paadlle sairastuttavat. Jokainen tarvitsee jossain maarin virikkeita ja sosiaalisia kontakteja voidakseen
hyvin.

Aliviretilan tuntemuksia voivat olla esim.

- apaattisuus, piittaamattomuus

- jaksamattomuus, saamattomuus

- itkuisuus

- masentuneisuus, toivottomuus

- aivosumu, epatodellinen olo

- keskittymisvaikeudet, muistivaikeudet

- samojen asioiden marehtiminen

- vuorokausirytmi on sekaisin

- ahdistuneisuuskohtaukset, paniikkikohtaukset, sosiaaliset pelot
- itseinho
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Varjoista

Erityisherkka ei ole yli-ihminen tai pyhimysmainen, aina empaattinen enkeli. Varsinkin kuormittuneena
varjopuolet tulevat esiin ja ohjailevat reagointiamme ja kdyttaytymistamme aivan kuten kenella
tahansa, herkkyydesta riippumatta.

Carl Jungin kehittamalla varjomina-kasitteella tarkoitetaan niitd ominaisuuksia, joita meidan on
itsessamme vaikea hyvaksya ja joita emme haluaisi paljastaa muille. Varjot paljastuvat itselle usein
silloin, kun arsyyntyy tai poyristyy jonkun toisen ihmisen mielipiteesta tai kaytoksesta. Nuo
tuomitsemamme piirteet voivat I6ytya itsestamme torjuttuina ja peiteltyina.

Omien varjojensa tunnistamisen ja niihin tutustumisen kautta voi eheytya ja tulla paremmaksi,
vahvemmaksi ja rauhallisemmaksi versioksi itsestaan.

Varjopuolia ovat esim.

- kateus tai kilpailuhenkisyys

- itsekehu, paremmuuden tunne

- syyllisen hakemisen tarve

- manipulointi, juonittelu

- uhriutuminen

- paattamattomyys

- liika kriittisyys

- arsyyntymisherkkyys tai herkkahipidisyys.

2.4 Elamanhallinta, tunnista perustarpeesi
Voimaantumisen kautta tasapainoon

Itsetuntemus seka oikea ravinto ovat voimaantumisen perusteita, ja oman vireystason tunnistaminen,
saately seka optimointi ovat hyvinvoinnin edellytyksia. Etsi kokeilemalla ja tuntemuksiasi
kuuntelemalla itsellesi sopivin tapa purkaa stressia ja ylivireyttd. Yhta tarkeda on loytaa innostavia ja
sopivaa vireystasoa yllapitavia harrastuksia tai tekemistd, jotta ei huomaamattaan jamahda alivireyden
tilaan.

Erityisherkilla sopiva aktivaatiotaso ja liikunnan tai muiden harrastusten intensiteetti vaihtelee
tavallista enemman: kuormittumisen aste, elamantilanteet, erilaiset aistiherkkyydet,
turvallisuushakuisuus/elamyshakuisuus jne. vaikuttavat siihen, millainen harrastus- tai hoitovalikoima
milloinkin tuntuu hyvalta.

Rakenna itsetuntemuksen ja itsesi kuuntelun kautta oman nakaoisesi elamd, vaikka saisitkin
kanssakulkijoilta hammastyneita katseita tai kommentteja. Hanki vastamelukuulokkeet tai kuuntele
aanikirjaa, mikali se tekee julkisilla paikoilla liikkumisen vahemman rasittavaksi tai ahdistavaksi.
Rakenna keholle turvan tunnetta autonomista hermojarjestelmaa rauhoittavilla harjoitteilla.

Opettele suojautumaan energiasyopoilta rakentamalla omanarvontuntoasi ja laittamalla rajoja.
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Ravitsemuksesta: Erityisherkkaa ravintoa

Erityisherkkien suhteessa ravintoon ja ruokaan korostuu kaksi puolta: emotionaalinen merkitys seka
fyysinen vaikutus. Olennaisinta on syoda riittavan usein ja itselle sopivaa ravintoa: nalkd on yksi
aistiarsyke lisaa ja erityisherkat reagoivat hyvin voimakkaasti mm. verensokerin laskuun (sumuisuus,
artymys, ahdistuneisuus, heikotus, paattamattomyys - tassa vaiheessa onkin aivan lilan myohaista
kysella erityisherkaltda minne han haluaa menna syémaan/mita syoda!!!

Emotionaalinen reagointi

Emotionaalinen merkitys voi olla tunnesydmistd, mutta myos sijaistoimintaa silloin, kun kehon ja
mielen ylivire pitdad saada katkaistuksi. Sydminen (tai sen kontrollointi) ei tietenkaan tuo kuin
hetkellisen keskeytyksen ja helpotuksen ahdistukseen, mutta houkuttaa ja koukuttaa lyhyesta
vaikutuksesta huolimatta.

Positiivisen tunteen tuo usein jokin tietty "lohturuoka" (erityisherkilld usein "rauhoitusruoka"), joka
vhdistyy lapsuuden turvallisuuden tai hyvaksytyksi tulemisen tunteeseen, hoivaan ja rakkauteen, jota
on saanut.

My0s ruoan tuotannon eettinen puoli on useille erityisherkille merkityksellista. Eldytymis- ja
empatiakyky vaikuttavat osaltaan tahan.

Fyysinen reagointi - erityisherkka keho

Nalan tunne on yksi drsyke lisaa ja ndalka myos vahentaa keskushermoston tavanomaiseen ja
rauhalliseen toimintaan tarvitsemia biokemiallisia aineita. Nalan tunne voi jaada yliviretilanteessa
(negatiivinen tai positiivinen) huomaamatta, mutta verensokerin lasku aiheuttaa fysiologisia reaktioita.

Monet erityisherkat ovat valikoivia ruoan suhteen jo pikkulapsena: esimerkiksi suutuntuma tai miten
ruoka pitaa tarjoilla (miten paloiteltu jne.) saattavat vaikuttaa merkittavasti siihen pystyyko ruoan
syomaan vai ei. Suutuntumaherkkyyttakin ohjailee geeni/geenimuunnos, joten kyse ei siis valttamatta
aina ole vain perusteettomasta kiukuttelusta, vaan todellisesta kokemuksesta.

Joidenkin ruoka-aineiden, lisdaineiden tms. voi tuntea "kulkevan" kehossa ja aiheuttavan edetessaan
fyysisia tuntemuksia (esim. kipua, sarkya, migreenia).

Erityisherkatkin ovat keskenaan erilaisia sen suhteen, millainen ruokavalio kenellekin on sopiva tai
paras mahdollinen. Ruoka-aineiden ja stimulanttien sietokyky vaihtelee myds sen mukaan, onko
henkild tasapainoisessa tilassa, pitkaaikaisessa ylikuormitustilassa, sellaisesta toipumassa tai
lyhytaikaisessa yli/alivireystilassa.

Syo saanndllisesti ja sopivasti
Yleisind huomioina erityisherkdn ihmisen ravitsemuksessa ovat tulleet esille mm.

- tarve saannolliseen, riittavan tihedan ruokailuun

- ruoan tulee olla mahdollisimman puhdasta ja prosessoimatonta
- hermostoa stimuloivien ruoka-aineiden valttaminen

- ruoan valmistustapa

), )
;/‘ > VIERUMAKI



- tarkea seikka on, ettei iltaa kohden sy0 liikaa, hairitsee ydunta merkittavasti

Eniten oireilua keskustelujen mukaan aiheuttavat vehna ja sokeri. Paljon mainintoja on tullut myds
gluteenista, valkoisesta riisistd, hiivasta ja maitotuotteista (prosessoimattomat tai hapanmaitotuotteet
aiheuttavat oireilua harvemmille/vdhdaisemmassa maarin).

Kasvispainotteisen, proteiini- ja kuitupitoisen ruokavalion moni kokee sopivan itselleen parhaiten.
Vaarat ruokailutottumukset, ruokavalio tai yksittdiset sopimattomat ruoka-aineet voivat aiheuttaa

- vasymystd, saamattomuutta, sumuisuutta

- flunssan kaltaisia oireita: kuumeilua, paansarkya
- sisaista tarinaa, pulssin kiihtymista, ylivireytta

- ahdistusoireita, masennusta

- ummetusta, ripulia

- nivelien jaykkyytta jne.

Oireilu ei valttamatta tarkoita, etta sairastaa jotain ruoansulatuselinsairautta tai oireyhtymaa, vaan
oireita saattaa aiheuttaa jo vahadisempi herkistyminen tietylle/tietyille ruoka-aineille, niiden osille tai
prosessoinnin aiheuttamille muutoksille.

Oireet voivat ilmaantua vasta pidemman ajan kuluttua ruoan nauttimisesta, jolloin voi olla haastavaa
vhdistaa oiretta oikeaan ruoka-aineeseen. Sopimattomista ruoka-aineista saattaa myos tulla
hetkellisesti koukuttava hyvanolon tunne, vaikka pidemman ajan kuluessa olo pahenee ja mieliala
laskee entisestaan.

Unesta

Nukkumisolosuhteet (danet, valoisuus, vuodevaatteet, vieras ymparisto jne.) vaikuttavat erityisherkilla
normaalia enemman seka nukahtamiseen etta yhtendiseen, riittdvan pitkaan yoéuneen. Ainakin itsella
unirytmin lIdytaminen ja tarpeeksi paljon unta on ollut todella suuressa roolissa erityisherkkyyden
kanssa. Ruutuaika tekee itselle viela hallaa ja siita yritan pois oppia.

Jos uni ei tule, on lepo Elaine N. Aronin mukaan erityisherkélle parempi vaihtoehto kuin lisata
ylivireytta nousemalla puuhailemaan jotain unta odotellessa. Tarkeda on 16ytaa ja sailyttaa unirytmi
mahdollisimman muuttumattomana: riittavan pitka youni, nukkumaan menot ja herdamiset aina
suurin piirtein samaan aikaan.

Liikunta

Jos 1aji, jota harrastaa on kovin aktiivinen ja sisaltda paljon halinda esim. joukkueurheilu, niin kannattaa
kokeilla vapaa-ajalla taysin vastapainoisia lajeja. Luonto on erityisherkalle todella hyva kaveri.
Lenkkeily, maastopyoraily, jooga, frisbeegolf ja golf ovat ndista parhaimmat esimerkit. Ainakin itse olen
huomannut, etta yksin tekeminen ilman ulkopuolista halinda on aika vapauttavaa, ei tarvitse keskittya
kehenkaan muuhun kuin itseensa. Aiemmin kavin paljon kuntosalilla, nykydan mailapelit tuntuvat
paljon mielekkdaammiltd, siind peli vie mennessaan eika tarvitse miettia muuta kuin pelia. Siind kun
erityisherkilla on myds omat vahvuutensa. Tarkea asia liikunnan suhteen on oppia tuntemaan oma
vireystilansa. Liikuntaa pidan itse korvaamattomana, sita pitda olla paljon arjessa. Vireystila ratkaisee
sitten minka sykealueen lajia tekee. Rauhallinen kavelylenkki on erinomainen niihin hetkiin, kun oikein
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myllertaa sisalla. Liikunnan merkitysta ei voi mitenkaan olla liikaa korostamatta, mutta nykymaailmassa
ihmiset ovat todella kiireisia ja monesti astuvat itse ansaan oman liikkumisensa kanssa. Kaydaan
kovatehoisissa lajeissa hakemassa hyvaa hapotusta ja ollaan puhki. Kokonaiskuormitus kasvaa naissa
tilanteissa mahdottomaksi ja hermosto ei pysy mitenkdan perdssa. Taman asian ymmartaminen on
erityisherkalle varmasti todella tarkea asia. Nykyaan on kelloja ja sormuksia, jotka mittaavat aika paljon
ihmisen arjessa. Niitd kannattaa uskoa, ei ole sattumaa ainakaan itsellani, ettd huonosti nukutun yon
jalkeen kehotetaan ottamaan rauhallisemmin. Sen voi helposti kokeilla, rauhoittamalla sen paivan
urheilun, vaikka siihen kavelylenkkiin. Ja sitten kun y6 on nukuttu paremmin niin voi taas menna
pelaamaan padelia tai punttisalille. Ero on merkittava, kannattaa kokeilla! Kun siihen ajatukseen padaset
sisdlle, niin varmasti jaksat paremmin ja pysyt terveena.

2.5. Hoitava, hyvaa tekeva hengitys

Hengitys on yllattavan suuressa roolissa ihmisen hyvinvointia ajatellen. Hengitamme paivassa
keskimaarin sisaan ja ulos noin 20 000 kertaan, joten silla on valid, miten me sen teemme. Hengitys on
myo0s ainut konkreettinen elintoiminnollinen asia mihin me pystymme itse vaikuttamaan mielen avulla
(toisin kuin esim. verenkierto, sydamensyke jne.).

Hengityksen vaikutukset hermostoon, verenkiertoon, nestekiertoon ja ylipaataan kehon
palautumiseen ovat kiistattomia. Hengityksen avulla voimme sdddella stressia, hoitaa unettomuutta,
parantaa keskittymiskykya ja vahvistaa jopa meiddan immuniteettiamme. Koska hengitysta saatelemalla
voimme vaikuttaa nain oleellisesti kekhomme eri toimintoihin, pystymme auttamaan itsedmme
selviytymaan jannittavista tilanteista tai esim. edistamaan lihasten palautumista nopeammin rasittavan
urheilusuorituksen jalkeen.

Seuraava helppo hengitysharjoitus tekee nama molemmat. Laihdemme pidentamaan ja syventamaan
hengitysta tietoisesti. Ideana on se, etta haluamme kasvattaa hiilidioksidin maaraa verenkierrossa.
Ndin ne verisuonet laajentuvat, mitka kuljettavat verta aivoihin, keuhkoihin ja sydameen. Elimiston
saadessa runsaammin happea, my0s solutasolle asti kulkeutuu tata hapekasta, hoitavaa verta.
Hiilidioksidi muuttaa verta kehossamme valiaikaisesti happamaksi, mikad rauhoittaa meidan
hermostoamme ja huoltaa lihaksia. Hengitys on tall6in kaikin puolin ravitsevampaa.

(Vertaa; Nukkuessa ihmisen hengitys hidastuu luonnostaan, lihakset rentoutuvat ja elimist6 palautuu.
Ihminen palautuu parhaiten juuri unen aikana.)

Rauhoita ja huolla kehoa - hengitysharjoitus

Haluamme tassa harjoituksessa hallita hengitystamme pidentamalla hengitysvaleja ja tehda lyhyit3,
tietoisia hengityksenpidatyksia. Istu mukavasti, mutta niin, etta selka pysyy suorana ja rintakeha hyvin
auki. Voit tehda harjoituksen myos makuuasennossa. Tarkeinta, ettd hengitys kulkee mahdollisimman
vapaasti.

Rauhoita keho ja hengita hetken aikaa ihan normaaliin tapaan. Kun olet selvasti rauhoittunut ja valmis,
voit aloittaa. Hengitysharjoituksen aikana keskity tayttamaan seka keuhkot, etta vatsa. Haluamme
pallea — lihaksen osallistuvan hengitystyohén mahdollisimman suurella roolilla.

Hengita nenan kautta sisaan laskien hitaasti neljaan. Pidata hengitystd sama aika laskien hitaasti
neljaan (kurkunpaa kevyesti suljettuna). Anna ilman tulla ulos nenan kautta hitaasti ja pitkasti laskien
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kuuteen. Jatka ndin 4-4-6 tahdilla muutaman minuutin ajan. Koita tehda hengityskierroista
mahdollisimman luonnollisia, ei yhtdan pakotettuja vaikkakin hengitystapa poikkeaa normaalista. Jos
hengityksen pidatys tuntuu haastavalta, voit luopua siita ja jatkaa vain pitkia sisdan- ja uloshengityksia
tahdilla 4-6. Pitka uloshengitys on avainasemassa siina kun rauhoitamme parasympaattista
hermostoa. Saat lopettaa harjoituksen heti kun haluat. Viimeistdan siina vaiheessa, kun keho olisi
valmis vaipumaan unten maille. Lopetettuasi harjoituksen, havainnoi vield hetki kehoa ja luonnollista
hengitystasi.

Tuulianna Avantola, Rekisteroity Joogaopettaja (RYT- 200)

3. Omat kokemukset olla erityisherkkana ihmisena mukana urheilun maailmassa

3.1. Urheilijana

Ura ei ollut pitka, sen loppuessa polvivammoihin, kun olin 24-vuotias. Kuusi leikkausta riitti. Kuitenkin
olen siita kiitollinen, etta sain olla mukana 11 liigaottelussa, sain pukea maajoukkuepaidan paalle junnu
ikdluokissa, seka kavin koko HPK:n pelaajapolun lavitse kiekkokoulusta aina liigaan asti. Omat
huippukohdat sijoittuivat A-nuorten vaiheeseen.

Itse peli oli minulle aina tosi helppoa, taktiset asiat seka pelinluku. Tama liittynee hienomotorisiin
taitoihin seka luovuuteen. Koin ne pelin mielekkdaimmiksi asioiksi. Mielikuvaharjoitteita kaytin paljon
pelaajana, valmistauduin kamppailuihin hyvin. Mutta sitten kun ei ollut se minun paivani niin ehka
tilanteita jopa vahan valttelin ja pelkasin pelata, vaikka taidot olivat olemassa. Oliko se sitten
epadonnistumisen pelko vai mitd, en osaa sanoa.

Olin todella kova jannittdja, esimerkiksi 90 prosenttia maajoukkueleireista olin kipeana tai
loukkaantunut, jalkikateen ajateltuna varmasti jannitin itseni niista pihalle. Tutussa ymparistOssa ei
ollut ongelmia, vaan uusien asioiden kohtaaminen sai aina paketin sekaisin.

En ikind kokenut olevani kotonani liigaympyrdissa. Jokin siina ahdisti. Se saattoi olla myds syy siihen,
ettei liigassa pelaaminen ikina lahtenyt kiitoon. Jannitys oli varmasti lasna. Jalkiviisautta on ollut jossain
vaiheessa paljonkin, l1ahinna silta kantilta, ettd pohdin sita, miksi kavi niin kuin kavi. Nyt siihen on toki
helpompi suhtautua, seka olla itselleen armollisempi.

Pukukoppi -elamasta on sellainen tunne, etta olin hiljainen tarkkailija, joka harvoin puhui mitaan.
Ennemmin seurailin ns. muiden ongelmia. Toki siihen vastineeksi voi sanoa, etta sitten esim.
ketjupalavereissa tai pienen ryhman keskelld, missa oli vdahemman halinaa, olin danessa. Isossa
ryhmassa harvoin osallistun tai puhun. Kuulun naiden havaintojeni pohjalta ambivertti osastoon, mika
seilaa introvertin, seka ekstrovertin valilla. Olen analysoinut sita niin, etta vaikka tiesin olevani
oikeassa, olin silti mieluummin hiljaa.

Muistan tosi pitkalta ajalta varsinkin valmentajien suoranaiset arvostelut, -ne vanhan liiton
hokijargonit-, mitka on jaaneet korvien valiin. Ne osuivat aina ja ne jaivat minun koneistooni
vellomaan. Silld keinolla sai joka kerta minut pois raiteiltaan. Tai pelikavereiden arvostelut ja jopa
huulenheitot, jos tilanne oli se, ettd tandan otan kylla sitten kaikki itseeni. Mutta en hydkannyt
sanallisesti takaisin vaan, -norsun muistilla, kun on varustettu-, kuittasin sen jossain
kaksinkamppailussa tai vastaavassa.
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Helvetinmoinen kilpailuvietti mulla on aina ollut, havidminen on hyvin vaikea asia minulle. Liittyy
varjopuoliin; pettymys ettei voittoa tule, menee kylla vieldkin ihon alle.

Kuitenkin pitdd muistaa, ettd hyvia hetkia on varmasti hyvin paljon huonoja enemman. Omaan
erityisherkkyyteeni kuuluu alivireen saapuessa valtava asioiden ja sanomisten kanssa vellominen. Se on
todella raskasta. Saatoin peliaikana jaada kiinni omaan virheeseen tosi pitkaksikin aikaa, kun itselle ei
osannut olla yhtaan armollinen. Pelkasin videopalavereita, |ahinna joutuuko oma suoritus julkiseen
keskusteluun.

Nuorempana tata alivireytta aiheutti varmasti paljon se, ettad unirytmi ei ollut hyva, ravintopuoli ei
tayttanyt kotoa pois muutettuani ravintosuositusten maailmaa. Elaméanhallinta oli pielessa. Nyt asian
sisdltdaneena ja uuden edessa, on ollut hieno huomata, kuinka olen oppinut itsedni saatelemaan ja
tunnistamaan omaa vireystilaa.

Sita olen miettinyt paljon, etta kuinka epatasainen pelaaja olin. Muistan hyvin ajanjaksoja, etta pitkaan
meni pelit tosi hyvin ja kiekko oli kivaa joka paiva, mutta sitten on myos niita hetkia, jolloin jaakiekko
oli viimeisinta mita halusi tehda. Toki ulkojaat oli sellainen missa olo oli aina kovin kotoisa. Siella
jaakiekko ei tuntunut ikind raskaalta. Muistan jopa kertoja, etta aiti kun tuli hakemaan valojen
sammuttua niin vield hetken sai pelata auton valojen valaisemana.

Yksi selkea erityisherkan merkki jalkikateen l0ytyy eraasta liigaottelusta HPK-Karpat, oma aitini oli
menehtynyt yllattden vahan aikaisemmin ja silloinen paavalmentaja Jukka Jalonen otti minut
kokoonpanoon mukaan toki varmasti siksi, etta saisin muuta ajateltavaa. Sen ottelun alkutohinat jaivat
pysyvasti mieleeni. En jannittanyt yhtaan ennen pelia, normaalisti kun sita tein. Jadlle mennessa
alkuseremonioihin, kropan valtasi sellainen hallitsematon varistysten tulva. Oma nimi kun kuulutettiin
ja luistelin jaalle niin yleisdn lammin vastaanotto tuntui koko kropassa. Vaki varmasti tiesi mita oli
tapahtunut. Se tunne valittyi niin hyvin, etta muistan sen vieldkin. Jalkikateen ajateltuna olisi pitanyt
ilmoittaa Jaloselle, etta pistda minut kentalle. Mita tahansa olisi voinut tapahtua, mutta siina hetkessa
se tuntui mahdottomalta.

Yhteenvetona tasta voin todeta, ettad varmasti olin melko hankala valmennettava, alivire jaksoina
tiedostamattani annoin itsestani paljon vaaraa kuvaa. Ja taas todella helppo valmennettava
luovuusjaksoilla. Muistan joitain keskusteluita kdayneeni valmentajan kanssa, ettd han epaili mulla syys-
tai talvimasennusta aina tietyin valiajoin. Meilla oli siis sama paavalmentaja C-A- junnuina. Mutta sikali
pitda olla tyytyvainen, ettad nyt valmentajana pystyn minunkaltaisia pelaajia auttamaan eri tavalla.
Uskon, etta kylla minun valmentajani olisivat auttaneet eri tavalla, jos olisivat tienneet. Kuitenkin ettei
tasta jaa lilan negatiivinen kuva, niin helposti tdman asian darelld on huomannut etsivansa itsestaan
liilkaa niita epakohtia kuin huippuasioita.
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3.2. Valmentajana

Vierumden ammattivalmentajan tutkinto on osoittautunut minulle hyvin arvokkaaksi asiaksi, oma
ammatillinen itsetuntemus ja -luottamus on vahvistunut.

Pienten lasten valmennuksessa on omat haasteensa, koska esim. jadkiekossa on isot ryhmat missa HSP
lapset joko sulkeutuvat kuoreensa tai sitten alkavat ylivilkkaiksi. Sielta oman valmentamisen olen
aloittanut ja niin sen pitda menna. Taman hetken aloittelevilla valmentajilla on hirmuinen kiire
kirkkaisiin valoihin.

Ensimmaiset nelja vuotta olin erittdin innostunut vetdmaan monipuolisia treeneja, mutta liian kova
kilpailuvietti jai peliajoista peleihin. Jalkikateen harmittaa, etta jonkun tappiopelin jalkeen olin niin
lapsellinen pienille pojille. Se, jos mikd, on opettanut itsedni ja toimintatapojani. Samalla huomasin
hyvin nopeasti, ettd valmentajana minulla on loistava vaisto seurata pelia ja reagoida sen mukaan
nopeastikin taktisesti. En ole ikina kokenut tarvitsevani tilastoja tai videoita. Tama on korostunut mita
pidemmalle ura valmentajana on mennyt. Hetkessa elaminen on tarkeda ominaisuus jadakiekko-ottelussa
ja se on minulle selkea vahvuusalue. Jokaisen pelin jalkeen prosessoin tapahtumia yon yli ja aamulla
johtopaatokset ovat minulle helpompi tehda. Mutta siindkin on varjopuolensa. Konemaisesti sitd en
pysty tekemadan, nykyaan peleihin pitda valmistautua eri tavalla. Enda en tuhlaa havaintoenergiaa
esim. muiden latkdpelien katsomiseen. Aikaisemmin olen tuhlannut paljon energiaa sita kautta, silla
my0s tassa tulee ajanjaksoja, ettei olekaan niin tarkat havaintoaistit. Sita vasahtaa olemaan niin
skarppina. Lisaksi se kuormittaa omaa koneistoa lisaa, jos jaan vellomaan pelin tapahtumiin, mikali
joku asia ei tavoita minun ymmarrystani. Tiukassa otteluruuhkassa muistan tunteneeni
riittdmattémyyden tunnetta siita, etta en ollut niin skarppina joka pelissa. Sita myos jain monesti
turhaan murehtimaan, ettd mika nyt on, kun en ole oma itseni havainnoinnin kanssa. Nyt jalkikateen
mietittyna olisi pitanyt uskaltaa levata enemman. Onneksi tdssa ollaan opintiella.

Pahin kilpailuvietti on karissut, edelleenkdan en janoa voittoa ehdoin tahdoin. Voittaminen on kivaa,
mutta yksittdinen peli ei maarita sen kauden onnistumista, tavoitteet on siirtynyt enemman
kokonaisuuteen. Valmentajuus on minulle talla hetkellda enemman kokonaisuus.

Toimintani perustuu taysin siihen, ettd ensin haluan tuntea pelaajani erittain hyvin, koska muuten en
heita pysty kunnolla auttamaan. Urheilupuolella minun mielestani liian usein jaddaan vahan
roikkumaan siihen, etta laji ja fysiikka riittda. Ensin tulee elamanhallinta, sitten urheilu ja sitten kilpailu.
Tama kolmiyhteys, kun on tasapainossa niin urheilijalla on mahdollisuus menna kuinka pitkalle
tahansa. Mutta jos jokin ndista kolmesta laahaa perdssa, tai ei kohtaa arjen vaadetta, niin kehitys jaa
suurella todennakoisyydella tapahtumatta. Valmentajan tulee olla tana paivana monipuolisempi, koska
harvoin junioreiden kilpaurheilussa on taloudellisia edellytyksid palkata eri osa-alueille tekijoita.
Ammattilaisurheilussa se toki on mahdollista.

Pelaajien kanssa on aina ollut |aheiset hyvat valit. Olen jotenkin kokenut sen tarkeéaksi, etta pitaa
padsta sopivan lahelle urheilijoita, jotta on heidan luottamuksensa arvoinen. Sen jilkeen, kun se on
saavutettu ja yhteys auki, niin valmentajan ja urheilijan keskindinen vuorovaikutus on huomattavasti
helpompaa.
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Erityisherkkyyden tultua esiin, on se antanut paljon lisda perspektiivia omista vahvuuksistani seka
heikkouksistani valmentajana. Oman vireystilan tarkkailu on noussut ihan uudelle tasolle, se maarittaa
todella paljon sitd, miten olen valmennustilanteissa. Jos ollaan yli- tai alivireen puolella, niin olemus on
hiljainen. Silloin ei irtoa sitd normaalia innostavaa ja mukaansatempaavaa otetta, mika on taas aina
lasna, kun ollaan optimitilanteessa. Olen ottanut ohjelmistoon, niin harjoitus kuin pelipdivina, selkean
rauhoittumistavan. Pyrin hetki ennen hallille I1ahtéa pimentamaan huoneen ja menen hetkeksi
lepdaamaan. Pikalataukseksi sitd voi kutsua ja sen tehon huomaa kylla heti. Ei tarvitse pitkaakaan aikaa
olla, vaikka luurit paassa, kun olo onkin jo rauhallisempi toihin lahtiessa. Toki ei se aina toimi, mutta
opintielld tdssa menndan koko ajan.

Toinen selked positiivinen havainto omasta valmentamisesta liittyy ihmisten persooniin. Otan
huomioon ihan eri tavalla eri luonteenpiirteet. Sen myota on helpompi kasitella joukkueurheilussa
joukkueen jokaista jasentd. Harvoin sopii yksi ja sama tyyli. Mutta se on tarkea seikka, etta en esita
mitdaan vaan omana itsenani uskallan olla erilainen myos johtamistilanteissa. Ensisijaisesti valmentaja
on valmentamassa ihmisia. Niita on jaakiekkojoukkueessa yli 20 ja jokainen on omalla tavallaan
erilainen yksil®.

Yksi iso haaste erityisherkkana valmentajana on ikavien asioiden kertominen. Ketdan ei halua
masentaa, eikd aiheuttaa pettymysta. Pitkdan huomasin ikavien asioiden kohdalla selittavani. Se
karisee koko ajan pois ja ymmarrys siitd on lasna paremmin, ettd valmentajuuteen kuuluu valilla myos
negatiiviset asiat. Pelaajat eivat niista rikki mene.

3. Miten kohdata erityisherkka urheilija?

Tama aihe on sikali vaikea kirjoittaa, koska en pysty yleistamaan erityisherkkia. Jokaisella on vain nelja
yhtenevaista tekijaa ja loput piirteet ovat aina henkilokohtaisia. Elaine N. Aronin kirjassa, erityisherkka
lapsi on paljon tarkeaa asiaa ja hyvia neuvoja. Etenkin kirjan lopussa olevasta osiosta; ”Kaksikymmenta
neuvoa opettajille”, 16ytyy todella paljon hyvia vinkkeja, mitka pystyt muokkaamaan
toimintaymparistoosi.

Ensimmainen selkea asia, mista voi kirjoittaa, on persoonallisuustesti. Se kannattaa muutenkin tehda
minusta aina uusille urheilijoille, keita valmentaa. Se antaa paljon arvokasta tietoa siita, keta
valmennat. Itse kun tein testin jo ennen erityisherkkyytta, niin emotionaalinen tasapaino viittasi jo
herkkyyteeni. Se onkin valmentajalle hyva vinkki, jos pelaajasta |6ytyy sinne viittaavaa, etta kyseessa
saattaa olla erityisherkka. Netista 16ytyy erityisherkkyys testi, mika kannattaa tehda
jatkotoimenpiteend, mutta sen jalkeen ehdottomasti suositella kadntymista ammatti-ihmisen puoleen.
Valmentaja ei voi diagnooseja tehda, vaan se pitda jattaa sen alan ammattilaisille. lhminen kun kohtaa
uuden asian, on se parempi, ettd siina on ulkopuolinen tekija, koska vastaanotto voi myos olla
negatiivinen asianomaisilla. Valmentaja-urheilija suhdetta ei kannata siind kohtaa vaarantaa.

Jos urheilija osoittautuu erityisherkaksi, niin siind vaiheessa kannattaa itse perehtya asiaan todella
hyvin, seka kehottaa myds muu valmennustiimi perehtymaan. Asia ei ole yksinkertainen, voi olla, etta
urheilija voi jopa havetd asiaa eika halua siitda kenenkaan tekevan numeroa. Asia on hyva kayda
perheen kanssa lapi, ettd miten asian kokevat.

Se miksi valmentajan kannattaa itse perehtya asiaan huolella on totta kai se, etta opit tuntemaan
urheilijan tavat toimia, opit tuntemaan hanen yli- ja alivireystilojaan. Opit |6ytdmaan hdanen kanssaan
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sen tasapainon, milloin tarvitsee harjoitella kevyemmin ja milloin on taas se tilanne, etta peliaikaa voi
antaa niin paljon kuin urheilija jaksaa pelata. Lahtokohtana varmasti voi sanoa, etta kaikki signaalit
tulee urheilijalta.

Se, mita jokainen erityisherkka tarvitsee isolla todennakdisyydella muita enemman, on lepo. Urheilijan
omalla vastuulla on tunnistaa hanen tarpeensa lepoa kohtaan. Kun urheilija on maarittanyt sen, niin
valmentajan tyo helpottuu. Valmentaja ymmartaa niitd hetkia paremmin, jos on ollut kuormittavampi
jakso ja asiat eivat luista. Sellaisena hetkena on huomattavasti helpompi lahtea tutkimaan vireystilaa
kuin puhua vaikka pelillisista asioista. Arki on valilla vaan niin perhanan hektista, ettd kukaan ei pysty
pysymaan optimitasolla, vaikka kuinka haluaisi.

Uskalla olla helposti lahestyttava urheilijalle, sen myéta han uskaltaa varmasti olla sinulle avoin. Se
vaatii paljon ymmarrysta ja karsivallisyytta, mutta on varmasti palkitsevaa, kun paasette samalle sivulle
erityisherkkyyden kanssa.

Al3 ahdista urheilijaa nurkkaan, siitd toipumiseen voi menn4 pitka aika. Vaatii valmentajalta paljon
pelisilmaa kohdella erityisherkkaa urheilijaa palautteenannon aikana. Huutaminen, arvostelu tai eleet
voi aiheuttaa pitkdn haitan urheilijan arkeen.

Yrita oivaltaa erityisherkkyys niin, etta pelaajan takana on kalaverkko; erityisherkalla verkon silmat
ovat niin tiheat, etta siitd ei mene mikdan asia suoraan lapi. Ne jadvat vellomaan siihen siksi aikaa,
kunnes on ne saanut sulateltua. Ns. normaali herkalla tai ei niin herkalla verkon silmdkoko kasvaa ja
asiat menevat lapi ilman etta niihin kiinnittdaa edes huomiota. Tama asia on pyritty kuvaamaan myos
taman tyon kansikuvassa, jonka Janne Lahti on tehnyt minun toiveideni mukaan. Nyt verkkona toimi
jaakiekkomaali.

Kun opit tuntemaan urheilijan erityisherkkyytensa kanssa, |0ydat sieltd todennakoisesti todella paljon
sellaisia piirteitd, mitka kannattaa hyodyntda esimerkiksi joukkueurheilussa ja luovuutta vaativissa
asioissa. Erityisherkka havainnoi niin tarkasti, ettd hanta kannattaa opetella kdyttamaan hyodyksi
hanen vahvuusalueillaan.

Joukkueurheilussa tarkea seikka on tasapuolisuus. Uskon ettd kukaan ei kaipaa erityisvapauksia, kyse
on edelleen siitd, ettd valmentaja tuntee valmennettavansa. Sen myota on helpompi kasitella jokaista
urheilijaa niin, etta perusasiat pysyvat samoina joukkueen sisalla.

Valmennustiimin kanssa kannattaa tehda suunnitelma herkkia urheilijoita varten. Sanoisin, ettd yhden
valmentajan kannattaisi ottaa heidat omalle vastuualueelleen. Toki kaikkien tiimin jasenten on hyva
tietaa perusasiat erityisherkkyydesta, ettei tule vaarinkasityksia. Se kuitenkin saattaa ahdistaa pahasti,
jos koko ajan joku valmennustiimistd on kyselemassa, etta onko nyt joku paalla.

Netista [0ytyy hieno tyokalu erityisherkan itsetuntemuksen apuvalineeksi, sita ei ole tehty herkkyyden
tunnistamiseen. Mietin kun sita itse taytin, ettd tdman kun olisi saanut antaa omille valmentajilleen
niin minua olisi ollut varmasti paljon helpompi ymmartaa. Rohkaisen siihen, etta jos omista
valmennettavista 16ytyy erityisherkka, niin pyyda urheilijaa tdyttamaan opas. Sen jalkeen kaykaa se
vhdessa lapi luottamuksella. Opit sen my6ta tunnistamaan pelaajan piirteita kaikista osa-alueista mista
taman tyon osioista on kerrottu. Hspelamaa.net/lataa-esite ja sielta klikkaa auki Erityisherkan elamaa-
Omistajan opas. Kannattaa tutustua.
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Tarkein neuvoni on se, ettd olen hirvean kyllastynyt siihen, kun kuulen valmentajien keskustelevan,
ettd joku pelaaja on aina kipead ennen tarkeaa pelia tai ettd loukkaantumisia on koko ajan.

Pyyntond, tutustukaa naihin urheilijoihin paremmin ja auttakaa heita. Taustalta voi 16ytya selked syy
moiseen tapahtumaketjuun.

)

Tama kuva kertoo siitd hetkestd, kun erityisherkka ajattelee, ettd antakaa minun olla rauhassa. Naita
tilanteita tulee vastaan usein eika siihen vaikuta kuinka vanha ihminen on.
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5. Noora Komulainen, golf

Kuka olen ja kuinka erityisherkkyyteni on vaikuttanut uraani?

Olen Noora Komulainen, 30-vuotias golfammattilainen. Olen saanut tehda tata tyokseni jo 8 vuotta
eika loppua nay. Uskon, etta golffarille ika ja kokemus tuo tarvittavaa kypsyytta ja valmiutta menestya.
Itse olen vasta paassyt jyvalle kuka mina olen ja mita tarvitaan parjaamiseen, joten uskon, etta omat
parhaat vuoteni ovat vield edessa.

Harrastin lapsena useampaa eri urheilulajia ennen kuin I6ysin golfin. Muistan vieldkin sen tunteen, kun
menin ensimmaisen kerran golfkentalle 11-vuotiaana ja rakastuin ensisilmayksella. Rakastuin siihen
ilmapiiriin, joka golfkentalla vallitsi, iso kauniiksi laitettu nurmialue ja ystavallisia ihmisid. Rakastuin
sithen, kun sain keskittya lyonteihin rauhassa itsekseni eika kukaan maarannyt tahtia tai maaria mita
piti suorittaa. Olen vasta jalkikdteen ymmartanyt taman olleen erityisherkalle taydellinen ymparisto
toteuttaa itsedan. En todellakaan ollut luonnonlahjakkuus, mutta intohimoa kehittya sitakin enemman.
Olen aina ollut myos erittdin kilpailuhenkinen ja golf haastoi minua heti tavalla, jota en ollut aiemmin
kokenut. Viihdyn yksin ja pitkat treenihetket ilman muiden katseita on edelleen parasta terapiaa,
mutta olen myds hyvin sosiaalinen. Golf mahdollisti minulle molemmat. Sain treenata yksin vaikka
loputtomiin, mutta hyva junioriporukka toi myds ystavia ja kilpailua.

Hyvin pian ymmarsin, ettd minulla on mahdollisuus parjata tassa lajissa. Jo yldasteella paatin tekevani
kaikkeni, jotta voisin joskus siirtya ammattilaiseksi. Olen kokenut olleeni onnekas, etta tielleni on
osunut mahtavia valmentajia. Osa heista on ollut myds herkkia, joka on varmasti auttanut
yhteisymmarryksessa. Suuret muutokset ovat olleet minulle aina haastavia tilanteita ja sopeutuminen
vie pitkan ajan. Tdman takia olen varmasti tiedostamattani tehnyt pitkdan yhteistyota samojen
valmentajien kanssa. Minulla on ollut 20 vuotta kestaneen urani aikana vain kaksi lajivalmentajaa. Toki
olen tehnyt toitd useampien maajoukkuevalmentajien, fysiikkavalmentajien, mentaalivalmentajien ja
fysioterapeuttien kanssa. Olin 22-vuotias, kun onnistuin saamaan itselleni pelioikeuden Ladies
European Tourille. Samaan aikaan kun siirryin maajoukkueen helldsta hoidosta ammattilaiseksi, oli
edessa myos valmentajanvaihto ja muutto uuteen kaupunkiin

Onnistuin ensimmaisellad kaudellani ammattilaisena melko hyvin ja vakiinnutin paikkani kiertueella.
Muutos vanhaan elamaani oli liian suuri enkd osannut huolehtia levosta tarpeeksi. Ajattelin vain, etta
muutkin jaksavat tata, joten minunkin pitaa jaksaa. Amat6orina ulkomaanpaivia kertyi muutamia
kymmenia, kun taas ammattilaisena niita kertyy n. 200 vuodessa. Aloin huomata vakavia stressioireita
muutama vuosi ammattilaiseksi siirtymisen jalkeen. Kehoni kavi ylikierroksilla enkad osannut rentouttaa
itsedni. Kroppaani tuli, jos jonkinmoista loukkaantumista, kipuja ja suolistovaivoja ym. Noin viisi vuotta
sitten kdavin mentaalivalmentajan luona, joka puhui minulle ensimmaista kertaa Erityisherkkyydesta.
Taman kaynnin jalkeen marssin kirjakauppaan ja ostin kaikki kirjat aiheeseen liittyen. Oli uskomaton
fiilis tajuta mista oli kyse ja etten ollut herkkyyteni kanssa yksin. Annoin kirjat valmentajalleni
luettavaksi ja tdma avasi myods hanen silmansa.

Nyt tasta hetkesta on kulunut 5 vuotta ja olen muuttanut omaa tekemistani suuresti. Viihdyn
porukassa, mutta pakotan itseni lepadamaan rauhalliseen paikkaan paivittdin. Majoitun
kilpailumatkoilla silloin talléin yksin, jos reissut venyvat viikkojen mittaisiksi. Jatkuva toisen ihmisen
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tunteiden lukeminen ja ajattelu vasyttaa minua ja olen huomannut yksinolon olevan tdhan ainoa
pakokeino. Vilttelen kilpailupaivind meluisia paikkoja kuten ravintoloita. Aloitin meditoinnin muutama
vuosi sitten ja teen sitd nykyaan paivittain. Firstbeat mittauksessa huomasin meditoinnin olevan ainoa
hetki kesken padivan, kun kehoni meni lepotilaan, joten se tutkitusti toimii minulla.

Koen erityisherkkyyden olevan vahvuuteni. Minulle liiketunne golfsvingissa on tarkea ja tunnen kehoni
hyvin. Olen ollut valmis etsimaan sita tunnetta treeneissa pitkaankin, ja tama on taas auttanut
[6ytamaan lyénnin helpommin kilpailutilanteessa. Varmasti herkkyys nakyy myds muussa
tekemisessani, mutta itse koen juuri taman kehollisen herkkyyden olevan asia, josta olen hyotynyt
pelillisesti.

Erityisherkkyys on kuitenkin laiminlyotyna kaantynyt minua vastaan. Uupuminen opetti paljon itsestani
ja herkkyydestani. Elama tuo eteen asioita, joihin emme voi vaikuttaa, mutta uskon etta
tulevaisuudessa minulla on enemman tydkaluja hyvinvointini yllapitoon.

6. Janne Lahti, jaakiekko

Sanoisin, etta erityisherkkyyden tajuaminen on tapahtunut asteittain ja sitd tapahtuu jossain maarin
edelleen. En nyt osaa tarkkaan sano milloin ns. tajuaminen on tapahtunut ja itse kuulin erityisherkka-
termin vasta joskus 2012 paikkeilla. Ehka sen on enemmankin tiennyt aina ja se on vahvistunut vuosi
vuodelta.

Koska termia talle ei ollut niin erityisherkkyys tuntui minusta lahinna vaan erilaisuuden tunteena. Oli
ryhma mika tahansa, oli oma rooli ryhmassa mika tahansa tuntui, ettd ma tajuan hyvin nopeasti, miten
ryhman dynamiikka toimii, miten yksilot parjadvat keskenaan, kella menee kotona huonosti, kuka on
riidoissa kenenkin kanssa ym. ym. Tunsi jadvansa ikdan kuin informaatiovyoryn alle, jota ihmisista
lahtee niin sanattomasti kuin sanallisestikin. Kaikkien puheet, eleet ja iimeet pitaa analysoida, jos
tuntuu etta jotain on vialla. Ja aika usein tuntui, etta tietda ennen toista ihmistda hanen oman pahan
olonsa syyn.

Varmaan ensimmainen ja paras hallintamekanismi on ollut ihan vaan poistuminen. Teini-idn jatin valiin
kokonaan, koska teini-ikdisten meininki oli niin sekavaa. Koko yldaste ajan vetdydyin aika kovaa
kuoreeni ja keskityin vaan kouluun ja urheiluun. Kotibileet, rodki, viina ja lintsaaminen oli mun mielesta
kakaroitten touhua ja semmoinen cooliuskilpailu ei kiinnostanut patkaakaan. Huomasin tassa
vaiheessa, ettd kun ma menen syvalle tutkiin mun omia juttuja, latkaa, piirtamista, musiikkia, ma oon
turvassa silta valtavalta informaatiovyo6rylta. Tassa vaiheessa aloin ymmartaa, etta ma tarvitsen
yksindisyytta tosi paljon vastapainoksi tuolle informaatiovyorylle.

En ole itse karsinyt tastda ominaisuudesta koskaan vaan ma olen osannut pitaa tata vahvuutena aina.
Oma tunne-eldama on jotenkin hyvin selkeda ja olen osannut erottaa varsin hyvin mika informaatio
tulee itselta ja mika ulkopuolelta. Siind vaiheessa, kun datapankki on tdynna, on aika poistua
yksindisyyteen prosessoimaan asioita. Jos meinaan silti pystya toimimaan ryhmissa ja olemaan esim.
viikon pelireissussa 30 dijan kanssa niin pitaa tietaa mihin "paeta” tarvittaessa. Mina ja ainakin
Raikkosen Kimi on keksinyt kayttaa kuulokkeita saadakseen hiljaisuutta. Tunnustan ndin uran jalkeen,
ettd en kuunnellut musaa vaan halusin etta kukaan ei puhu mulle. Usein pyysin reissuissa omaa
hotellihuonetta, kdvin leffassa yksin tai kdvelemassa. Aina nuo pelireissut jotenkin yritin pitda balanssia
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ylla. Sopivasti yksin ja sopivasti porukassa. Lisakikoista saada sitd yksindisyytta voisin kirjottaa sellaisen
vahan pitemmankin oppaan mutta ei laiteta sitd nyt tahan.

Varmaan tarkein asia itseni kannalta on, ettd méa en ole koskaan ajatellut miksi ma olen tammainen
vaan ma olen ihan pienesta pitdaen alkanut selvittaan, miten olla tammaoinen. Niin kauan, kun muistan,
niin tdaman ominaisuuden olemassaolo on ollut mulla jossain maarin tiedossa ja se on tuntunut niin
selvalta ja todelliselta asialta, etta sitd on ollut turha yrittaa kieltda tai saada itsestaan pois.

7. Kiitokset

Kiitokset kuuluvat totta kai asiaan, taman kaltainen prosessi on ollut itselle niin opettavainen, etta
yksin sita ei pystyisi mitenkaan toteuttamaan.

Ensimmaisena haluan mainita oman vaimoni Henna. Han monta vuotta yritti kehottaa minua
aloittamaan henkisen valmennuksen prosessin. Alkuun sita vain kielsin ja kaarsin ettei ole tarvetta.
Toivottavasti tdaman myo6ta minusta tulee myods parempi aviomies ammatillisen taidon lisaksi.

Pertti Ratilainen, pitka mies villasukissaan. Kiitos etta olet vaihtanut juuri tuolle alalle. Sinun pienessa ja
sympaattisissa vastaanottotiloissa ihmisen on todella hyva pysahtya miettimaan asioita omasta
elamastdan. Osaat hienosti kuunnella ja kysya oikeita kysymyksia. Arvostan suuresti myos sita, etta
sinulle saa soittaa ja sina soitat kysellen kuulumisia, et rajaa aikaasi vain vastaanotto hetkeen. Se
kertoo minulle, ettd aidosti valitat ihmisista.

Noora Komulaisen kanssa ei olla tavattu hirvedn montaa kertaa, on puhuttu kylld puhelimessa ja
vaihdettu ajatuksia. Yhden kerran tavattiin taman tyon tiimoilta ja se menikin vahan eri lailla mita oli
ajateltu. Piti lyéda vahan golfia juttelun lomassa, suunniteltiin etta reilu tunti varmaan menisi aikaa.
Siihen golffiin asti ei paasty koska juttua riitti aivan mielettémasti. Loppujen lopuksi juteltiin yli 2
tuntia. Todettiin etta erityisherkat kun paasevat juttelemaan niin sita asiaa tuntuu riittavan. Pystyy niin
hyvin samaistumaan toisen kertomaan asiaan. Hauskin havainto oli lopussa, kun pahoittelin Nooralle,
ettd todella usein katselin hanesta ohi chippi harjoitusalueelle missa oli treenaajia. Tahtomattani
katsoin, ettda mita he tekevat. Noora totesi siihen, etta ei haittaa, kun katsoin joka kerta ulko-ovelle,
kun se kavi, etta kuka sielta tuli sisalle. Kertoo paljon miten eritysherkat havainnoi. Kiitos Noora, etta
lahdit mukaan tyohon. Toivottavasti meidan yhteistydmme jatkuu vield tdman aiheen seka
mahdollisesti golfinkin parissa.

Janne Lahtea haluan kiittaa siita, etta taiteilit tahan tyohon hienoja kuvia. Vaikka varmasti on ollut
kiirettd muutenkin omissa t0Oissa. Itse kun ei osaa piirtaa tikku-ukkoja kummempia niin hienoa, etta
ehdit auttamaan. Janne tuli ensimmaisena itselle mieleeni, kun olin tajunnut kuuluvani erityisherkkien
piiriin. Sen Janne tuossa omassa osuudessaan on hienosti avannutkin.

Tuulianna Avantolalle kuuluu kiitos hienosta osuudesta hengitysharjoitusten osalta. Olen kaynyt paljon
Tuuliannan joogatunneilla yksityisesti ja hdnen ammattitaitonsa on raudanluja. Erityisherkkyydestakin
on paljon puhuttu ja haneltd olen siihen hienosti myos tukea saanut.
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8. Lahteet

Lahteet tasta tyosta onkin jo mainittu mutta kertauksena.
Aron N. Elaine, 2020. Erityisherkka ihminen. Linteri, Sini (suom.). Keuruu: Kustannusosakeyhtio Otava.

Aron N. Elaine, 2015. Erityisherkka lapsi. Tielinen, Kirsimarja (suom.). Keuruu: Kustannusosakeyhtio
Otava.

Aron N. Elaine, 2016. Erityisherkdan ihmisen harjoituskirja. Linteri Sini (suom.). Kustannusosakeyhti®
Nemo.

hspelamaa.net, yllapitaja, Tuula Ahde.
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