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AISTIEN
ARMOILLA

ILMIO Erityisherkkyys on yksi urheilun vaietuista
jatunnistamattomista haasteista. Jukka Jalosen
alaisuudessa yhdesti pelaajasta tuli maailman-
mestari, toisesta taas pelon uhri. Leijonien luotsi ja
asiantuntijat uskovat, etti ilmion tunnistaminen
voisi olla suomalaiselle urheilulle suuri kilpailuetu.

MARKO LEMPINEN

hdistus on vahvasti ldsné, kun
reilu parikymppinen Janne
Juppo valmistautuu illan SM-
liigakamppailuun. HPK:n
nuoren jadkiekkoilijan peliai-
ka on ollut kortilla.

Téniin on hinen néyton-

paikkansa.

Eletdn kautta 2001-2002. Jannitys
kalvaa pukukopissa varusteet paalld istu-
vaa Juppoa, paine on kiiymissi sietimiit-
tomaéksi. Nuorten maajoukkueessakin
nihty puolustaja tuntee jopa hépeds kopin
hiljaisuudessa.

Pelillisis taitoja Jupolta tiedetéén 16y-
tyvin ndyttdviinkin ldpilyontiin, mutta
myds HPK:n piivalmentaja Jukka Jalo-
nen on pannut merkille, ettd jostain syyti
hiin ei saa peleissi itsestéfin kaikkea irti.
Piinvastoin, hin alisuorittaa usein.

Epédonnistumisen pelko vain voimistuu,
kun Juppo huomaa Jalosen kévelevan ko-
pissa hdnen ohitseen. Jupon vatsalaukus-
sa linkoaa kuin pesukoneessa, hinen on
vaikea uskoa selviytymiseensi. Han halu-
aisi kadota koppiin.

Sitd Jalonen ei tied4, ettd Jupon taakka-
na on synnynniinen piirre, joka saa thmi-
sen aistimaan ja havainnoimaan ympéris-
téd tavallista syvemmin. Ei Jalonen ole

kuullutkaan, etta toisille tdma erityispiir-
re on eldmiissi ja urheilussa suuri vah-
vuus, toisille taas heikkous.

Eiole kuullut Juppokaan.

Hin kuvittelee olevansa viallinen. Hin
el ymmérri omistavansa samantapaisen
ominaispiirteen kuin esimerkiksi ex-jai-
kiekkolegenda Wayne Gretzky tai ex-mé-
kihyppysuuruus Matti Nykiinen.

Hin ei tied4 olevansa erityisherkki.

arraskuu 2021. On kulu-
nut vajaat parikymmen-
td vuotta siitd, kun Jan-
ne Jupon lupaava kiek-
koura maan péésarjoissa
padttyi ennenaikaisesti,
Mestiksen FPS:ssi jo
kauden 2002-2003 jilkeen.

»Vol sanoa, ettd jAnnitin itseni ulos en-
sin SM-liigasta ja sitten ylip4itain toti-
simmista pelitouhuista», Juppo, 40, ruotii
nyt.

»Mutta nyt onneksi tieddn merkittavian
syyn sithen. Tied4n, miksi reagoin erilai-
siin asioihin ja tilanteisiin edelleen voi-
makkaammin kuin useimmat muut.»

Syksylld 2020 Jupolla tunnistettiin
mentaalivalmennuksen yhteydessi eri-
tyisherkkyysominaisuuksia, joita esiintyy
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eriasteisena noin 15-20 prosentilla ihmi-
sistd. Pian tdmin jilkeen Juppo péiitti
tehdi aiheesta valmentajuuden kehitta-
mistydn valmentajan ammattitutkintoaan
varten.

»Keskityin sithen, miten erityisherkkyys
ilmenee ja vaikuttaa urheilussa. Prosessi
tuntui monessa mielessi vapauttavalta»,
Vierumdielld opiskellut Juppo kertoo.

»Oman peliurani kisikirjoitus olisi
saattanut olla toinen, jos olisin silloin itse
tiennyt herkkyyspiirteistani. Jos nyt pys-
tyn kehitystyoni kautta auttamaan yht#-
kin erityisherkkid urheilijaa, katson on-
nistuneeni aiheeni valinnassa.»

Kisitteen »erityisherkki» Chighly sensi-
tive person, HSP) on kehittinyt psykologi-
an tohtori, psykoterapeutti Elaine Aron,
joka on tutkinut erityisherkkyyttd 1990-lu-
vulta alkaen.

Erityisherkilld ihmisilld on tavallista
herkemmin reagoiva ja aistidrsykkeité sy-
villisesti prosessoiva hermojirjestelma,
psykofyysinen ominaisuus, joka voi néyt-
tiytyd herkkyyten4 itsed, muita ihmisié,
ympirist6i tai kaikkia niitd kolmea
kohtaan,

Erityisherkks ihminen saattaa reagoida
voimakkaasti esimerkiksi ympéristn 44-
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niin tai valoihin seké yhti lailla omiin tun-
teisiinsa ja ajatuksiinsa.

»Erityisherk#n ihmisen nikékyky ei ole
parempi kuin muilla, mutta hin huomaa
enemmin ja analysoi huomioitaan tar-
kemmin - seki tietoisesti etti tiedosta-
mattaan», Juppo linjaa.

»Erityisherkisti ilot tuntuvat isommil-
ta ja surut suuremmilta.»

siantuntijoiden mukaan kahta
tdysin samanlaista erityis-
herkkiai ei ole olemassa, sillid
herkkyyksien painottuminen,
voimakkuus ja kokemukset
ovat yksilollisid - riippuen
mm. muista temperamentti-
piirteistd, elimiankokemuksista, eldiminti-
lanteen kuormittavuudesta seki kyvystd
huomioida omat tarpeensa.

»Kasvu- ja toimintaympiristéssiin
kohtaamastaan tuesta tai haasteista juon-
tavat suuretkin erot siiné, miten eri henki-
16t erityisherkkyyspiirteensa kokevat: lah-
jana ja ilona vai enemmaénkin taakkana ja
murheena», laajasti erityisherkkyyteen
perehtynyt Pertti Ratilainen sanoo,

»Erityisherkkyys voi siis olla urheilus-
sakin joko suuri mahdollisuus tai uhka»,

Erityisherkka
Janne Juppo jannit-
ti jadkiekkouransa
pilalle.

Jupon omisnaispiirteet havainnut men-
taalivalmentaja jatkaa,

Tilanteeseen on hiljalleen valveutunu
myds Jukka Jalonen, Leijonat kahdesti
maailmanmestariksi luotsannut kiekko-
vaikuttaja.

»Mitd enemmin olen ottanut erityis-
herkkyydesti selvid, siti vakuuttuneem-
maksi olen tullut siiti, ettd kaikilta eri la
Jjien massoista poikkeavilta yksilsilti on
pakko 16ytyi erityisherkkyyden piirteiti
Jalonen alleviivaa.

»Ja toisaalta olen huolestunut siiti, et
suomalainen urheilu menetti jatkuvast
suuren midrin lahjakkuuksia, koska em-
me osaa lahestyi asiaa valmennusproses
seissamme. Siksi téisti asiasta on syytd he
rittdad keskustelua.»

un Wayne Gretzky sikendi
NHL:ssd 1980- ja 1990-lu-
vuilla, hinelld kuvailtiin ole
van silmit takaraivossaanki
Hinen kykyns# lukea ja hah
mottaa pelin virtauksia oli
ennennikematonta.
Kun Matti Nykinen ponnisti kuului-
suuteen 1980-luvulla, kilpaveljien oli vai
kea ymmartdd, miten ihmeessi suomalai



nen oivalsi hyppyrin keulalla asioita aivan
toisella tavoin kuin kaikki muut.

»Kun urheilija16ytéd ulkoisen drsyke-
tulvan ja rauhallisen ajan vilille tasapai-
non, vaikka vain itse urheilusuorituksen
ajaksi, erityisherkkyyden hyvit puolet pia-
sevit parhaiten esiin. Silloin poikkeukselli-
nen havainnointikyky nousee urheilulli-
seksi vahvuudeksi», Ratilainen korostaa.

»Erityisherkilli on norsunmuisti, ja he
pystyvit tallettamaan kehonsa muistiin
todella paljon dataa. He ovat myos nopeita
oppimaan seki haistamaan ilmapiirien ja
ihmisten tunteiden muutokset.»

Kevaalld 2011 jadkiekon MM-kultaa
juhlinut Janne Lahti tunnustautuu eri-
tyisherkiksi. Hin muistelee tunteneensa
itsensé - ex-pelikaverinsa Jupon tavoin —
erilaiseksi kuin muut.

»0li ryhma miki tahansa, tunsin tajua-
vani hyvin nopeasti, miten ryhmidyna-
miikka toimii ja miten yksilét pirjasvit
keskeniin. Etti kenelld menee kotona
huonosti, kuka on riidoissa kenenkin
kanssa ja niin edelleens, SM-liigassa mm.
HPK:ssa ja Jokereissa painokkaalla lau-
kauksellaan siviyttinyt Lahti selvittii.

»Tunsin jéfivini sen ihmisisti aistimani
informaatiovyoryn alle.»

Niin tunsi Juppokin. Miksi toinen ka-
veruksista teki menestyksekkisin uran lit-
kissé ja toinen ei?

Juuri timi kysymys ilmentii Pertti Ra-
tilaisen mukaan osuvasti erityisherkkyy-
den haasteita. Ratilaisen mukaan vastaus
I8ytyy henkisistd tekijoista.

»Kun drsyketulva on valtava, erityisher-
kit tapaavat lamaantua ja ahdistua. He pi-
tivit itsedin outoina ja ottavat asiat her-
késti henkilokohtaisesti. Erityisherkille
kritiikki on usein vaikea pala nielli, vaikka
se olisikin rakentavaa ja annettu syysti»,
mm. useiden NHL-ammattilaisten men-
taalivalmentajana tySskentelevd Ratilai-
nen pohtii.

»Tunneherkkyys saa aikaan sen, etti
kritiikki tuntun hyokkifviltd ja taipuvai-
suus analyyttisuuteen puolestaan sen, etti
saatua kritiikkid ji3 pohtimaan pitkiksi
aikaa. Kritiikin pelossa erityisherkiit
yleensi ylikuormittavat itsedsn. Lupa le-
poon tulee vasta sairastumisten tai lop-
puunpalamisten kautta.»

Urheilijoiden liséksi eri alojen lahjak-
kuuksien kanssa yhteistyitd tekevin Rati-
laisen mukaan ongelma on nimenomaan
henkinen palautuminen.

»Monet erityisherkit pelkiiavit, ettd
mik#én ei tissd maailmassa riitd. Kun ur-
heilijoiden henkinen kuorma sitten kas-
vaa hallitsemattomaksi, monet sulkeutu-
vat ja katoavat kartalta. Toiset taas tur-
vautuvat erilaiseen itselifikintasin - kuten
huumeisiin tai muihin péihteisiin», hin
SAN00.

»Herkkyys on tulkittu miesten maail-

ERITYIS-
HERKKYYS

»KASITTEEN "erityis-
herkka" (highly sensitive
person, HSP) on kehitt4-
nyt psykologian tohtori,
psykoterapeutti Elaine
Aron, joka on tutkinut
erityisherkkyyttd 1990-
luvulta alkaen, Erityis-
herkkyys ei ole sairaus
tai diagnoosi vaan syn-
nynndinen piirre, joka
saa aistimaan ja havain-
noimaan ymparistt ta-
vallista syvemmin.

»ERITYISHERKKYYS on
normaali psykofyysinen
ominaisuus, jota esiintyy
eriasteisena noin 15-20
prosentilla ihmisistd.

»TUTKIMUSTEN mukaan
normaaliherkkiin verrat-
tuna erityisherkkien ai-
voissa havaintoja yksi-
tyiskohtaisesti kisittele-
vit alueet aktivoituivat
voimakkaammin,

»KAMTA samanlaista eri-
tyisherkkéd ei ole. Yh-
teistd kaikille erityisher-
kille on aistidrsykkeiden
ja tiedon syvéllinen pro-
sessointi (tietoinen ja tie-
dostamaton), kuormittu-
misalttius (ylivireys, yli-
kuormitus}, voimakas
tunne-elimd sekd emoti-
onaalinen reaktiivisuus,
tarkka havainnointikyky
(vivahteet, yksityiskoh-
dat, kokonaisuus).

»ERITYISHERKILLA esiin-
tyy myds mm. ndita piir-
teitd tavallista voimak-
kaammin: empaattisuut-
ta, lamaantumista, ylia-
nalysointia, vilkasta
mielikuvitusta, kritiikin
pelkoa, heikkoa paineen-
sietokykyd, lijallista tyo-
tunnollisuutta.

linnassa.

Jukka Jalonen haluaa ymmartis
erityisherkkyytti paremmin.

massa heikkoudeksi, vaikka se piinvastoin
on yksi selittivi tekiji monenlaisten me-
nestyjien taustalla.»

pinnéytetyissiin Juppo pu-
reutuu vahvasti myos kysy-
mykseen, miten urheiluval-
mennuksessa erityisherkiit
persconat tulisi kohdata. Hi-
nen mielestiifin keskitssi
ovat avoimuus ja
kirsivillisyys.

»Erityisherkit eiviit tarvitse erityiskoh-
telua vaan ainoastaan ymmirrysti. Avain-
tekijd on ihmisten aito kohtaaminen. Jos

Janne Juppo (vasemmalla) ja Pertti Ratilainen Aulangon maisemissa Himeen-
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valmentaja haluaa erityisherkin vahvat
puolet esiin, hinen kannattaa antaa tilaa
keskustelulle urheilijan kanssa», Juppo
painottaa.

»Valmentaja voi yrittéd oppia ymméarti-
méin, ettd erityisherkéin urheilijan takana
on niin tihei kalaverkko, ettei siitd mene
mikiin asia suoraan lipi. Asioiden sulatte-
luvaatii aikaa.»

Tétéd nykyd Juppo toimii janakkalalai-
sen salibandyseuran valmennuspéillikks:
né ja opiskelee tihtdimeniiin valmentajar
erikoisammattitutkinto.

»Olen iloinen, ettd pystyn nyt autta-
maan paitsi >normiherkki# my#s erityis-
herkkid urheilijoita. Urheilukentilld on
paljon nuoria urheilijoita, jotka kamppai-
levat paivittdin omien erityisherkkyyspiir
teidensi kanssa», Juppo sanoo.

»Ilman ymmérrystd ndiden urheilijoi-
den mindkuvat voivat viristyd ja urat
péittyd ennenaikaisesti. He voivat myds
ahdistua tai muovaantua ylivilkkaiksi, jol-
loin puolestaan esimerkiksi koulunkéynti
nousee isoksi haasteeksi.»

Kun Jukka Jalonen aikanaan passitti
Jupon HPK:n »farmiseuraan» FPS:iin,
hiin ei uskaltanut katsoa titd silmiin.
Asiasta ilmoitti ensin seuran markkinoin-
tivastaava,

»Nyt haluan oppia tisti teemasta koko
ajan lisd4,» Jalonen korostaa.

»Erityisherkkyyden ymmértdminen voi
olla Suomelle suuri kilpailuvaltti eri lajeis:
sa. On opittava ymmértidméin keinoja, joi-
den avulla kuka tahansa erityisherkki ur-
heilija uskaltaa olla oma itsensi nykyisti
paremmin. Oleellista on 15yt4d mekanis-
mit, joilla tunnistaa herkkyyspiirteet
ajoissa» [M
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