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Aistiyliherkkyys

Koemme ympardivdan maailman tapahtumat ja asiat aistien kautta. Ihmisen viisi perusaistia ovat
nakdoaisti, kuuloaisti, hajuaisti, makuaisti ja tuntoaisti. Asentoaistin avulla tieddmme katsomatta
missa asennossa olemme. Tasapainoaisti taas kertoo olemmeko paikallaan vai liikkeessa. Sen avulla
osaamme tehda horjahtaessa korjaavia liikkeitd emmeka kaadu. Lisaksi ihminen aistii myos kehon
sisdisid asioita, kuten nalkaa ja janoa.

Aivot saavat jatkuvasti tietoa kaikilta aisteiltamme. Aivot kasittelevat tiedot ja sen seurauksena
ymmarramme mitd ymparilla tapahtuu ja miten meidan tulisi toimia. Kun aistitiedon kasittely toimii
hyvin, sen olemassaoloa ei huomaa. Jos aistitiedon kasittely ei toimi oikein, on vaikea keskittya ja
toimia niin kuin pitaa.

— ~

Aistiyliherkkyys tarkoittaa sitd, etta reagoit aistiarsykkeisiin voimakkaammin, nopeammin ja
kauemmin kuin olisi tarpeen. Yliherkkyys voi ndkya asioiden tai kosketuksen valttelyna. Et ehka ole
mielellaan isoissa vakijoukoissa tai metelissa tai halua pelata peleja, joissa ollaan kontaktissa toisiin
lapsiin.

Jos aistidrsykkeita tulee liikaa kerrallaan, voi niista helposti ylikuormittua. Ylikuormitus voi nakya
levottomuutena, ahdistuksena ja raivokohtauksina tai sitten saatat sulkeutua koko ulkomaailmalta.
Vasyneena, nadlkdisena ja stressaantuneena hairitsevia aistidarsykkeita sietaa erityisen huonosti. Myos
aiemmat kokemukset ja muistot vaikuttavat siihen, kuinka reagoimme.

Aistiyliherkkyys on synnynndinen asia, eika sille mahda itse mitaan. Yleensa aistiyliherkkyys lievenee
jonkin verran, kun ikaa ja kokemusta tulee lisda. Tassa oppaassa esitelldan erilaisia vinkkeja ja
keinoja, joiden avulla elama aistiyliherkkyyden kanssa on sujuvampaa. Kaikki vinkit eivat ole
tarpeellisia tai sovi kaikille, voit poimia niista itselle kayttokelpoisimmat kokeiluun.




Yliherkkyys aanille

Kovat ja yllattavat danet, kuten oven pamaus, voivat olla hairitsevia tai pelottavia ja tuntua jopa
kipuna korvissa. Toisaalta jotkut pienet danet, kuten kellon tikitys tai lampun siring, voivat tuntua
hairitsevan voimakkaalta ja haitata keskittymista. Monesti muut ihmiset eivat huomaa naita hiljaisia
taustaaania.

Halindssa oleskelu saattaa kuormittaa kuuloyliherkkaa. Moni onkin koulun jalkeen vasynyt, kun on
joutunut paivan kuulemaan niin paljon erilaisia adnid. Tahan auttaa korvien lepuuttaminen
hiljaisuudessa.

Kokelle wiLEd!

e Kuulosuojaimet

e Vastamelukuulokkeet

e Nappikuulokkeet

e Korvatulpat

e Selvitd mista hairitseva aani tulee

o  Musiikki peittdamaan hairitsevaa danta

e Mahdollisuus siirtya valilla hiljaiseen tilaan

\/’mhl@eﬁ Lluoklkeaam:

e Kaikuuko luokassa? Verhot, matto tai seinélle
ripustettu kangas parantavat akustiikkaa.

e Siirtymatilanteissa ensimmainen tai viimeinen

e |stumapaikka luokan hiljaisimmassa osassa

e Opettajan kanssa voi sopia, etta saa poistua valilla
rauhoittumaan hiljaiseen paikkaan




Yliherkkyys nakoarsykkeille

Kirkkaat lamput ja auringon valo voivat tuntua ikdvana haikdisyna silmissa. Saatat myos kuormittua,
jos ymparilla on paljon liiketta ja toimintaa. Varikkaat asiat voivat vieda huomiosi ja estda sinua
keskittymasta olennaiseen. Koulukirjan sivulta katselet vaaraa kohtaa, koska se on houkuttelevampi.
Silloin kannattaa peittda ylimaaraiset asiat kirjan sivulta paperilla tai pahvista leikatulla lukuikkunalla.

Kokelle WiLtd!

e Aurinkolasit

e Lippalakki

e Hupparin huppu paahan

e Haikaisysuojat/tummennukset ikkunoissa ja autossa
e  Pimennysverhot ikkunaan

e Puhelimen/tietokoneen naytén himmentaminen

e Nakdaistin lepuuttaminen hamarassa

e Lukuikkuna, lukualueen rajaaja

e Ylimaaraiset tavarat pois nakyvista

\/Lwhhgﬁ Luoklkaawn:

e Monelle on helpompaa istua luokan reunassa tai takana,
jolloin oman istumapaikan ymparilla ei ole niin paljon
liikehdintaa.

e Siisti ja selkea luokkahuone: ei roikkuvia koristeita tai
ylimaaraisia esineita.

e Piirustukset voi ripustaa luokan takaseinalle, jolloin ne
eivat ole oppilaan nakokentassa.

e Avohyllyjen eteen voi laittaa kankaan rauhoittamaan
nakymaa.

e lkkunoihin saleverhot tai kangasverhot

e Erillisilla sermeilld voi rajata oppilaan nakymaa
rauhalliseksi.




Yliherkkyys tuntoarsykkeille

Ihminen aistii kosketuksen ihollaan. Jotkut vaatteet saattavat tuntua ikavilta paalla ja tiettyihin
materiaaleihin koskettaminen iljettavalta Toisen ihmisen yllattava tai tahaton kosketus voi tuntua
uhkaavalta. Voit pyytda muita ennakoimaan koskettamista sanallisesti. Kerro muille millainen
kosketus on sinulle sopiva. Kerro myos, jos et halua etta sinua kosketaan.

Kayta vain sellaisia vaatteita, jotka tuntuvat sinusta mukavilta. Toiset pitavat kireista vaatteista,
toiset |0ysista. Sopivan vaatteen |6ytyessa niitd kannattaa hankkia heti useampi kappale. Jos
pukiessa ja riisuessa tuntuu kylmalta, voit kokeilla tehda sen peiton alla lampimassa.

Kokelle WiLtd!

Hieronta tai peittoon kaariytyminen ennen
pukeutumista

Ranteiden ja nilkkojen painelu ennen
pukeutumista

Poista pesulaput vaatteista

Saumattomat alusvaatteet ja sukat
Vaatteiden kddntdaminen nurinpdin
Pukeminen peiton alla

Kauden vaihtumisen ennakointi ja totuttelu
vahitellen uusiin vaatteisiin

Uimatossut tai uiminen sukat jalassa
Vaatteiden silittdminen

Kuivausrummun kaytto vaatteiden ja
lakanoiden/pyyhkeiden pehmentdamiseen

\/'WLRV%J@ Luokleaawn:

e Mahdollisuus olla jonon viimeisena

e Pulpetin sijoittaminen siten, ettei se ole
kulkuvaylan vieressa.

e Kosketuksen ennakoiminen katseella tai
sanoittamalla

e Kokoontumisissa reunapaikka

e Siirtymisissa viimeinen tai ensimmainen
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Peseytyminen ja hygienia

Suihkussa kaynti ja hiusten pesu saattaa aiheuttaa epamiellyttavia tuntemuksia. Veden ja saippuan
meneminen silmiin ja korviin arsyttaa. Jos suihkun vesipisarat tuntuvat iholla ikavalta, voit kokeilla
kaataa vetta kauhalla suihkun sijaan. Sadevesisuutin tekee vesisuihkusta lempedamman. Suihkun
suuttimen voi my0s irrottaa ja peseytya pelkan letkun avulla. Peseytya voi myos kylpyammeessa.

Murrosidn alkaessa kehon muutoksiin tottuminen voi olla hankalaa. Saatat hikoilla enemman ja hiki
alkaa myo6s haista. Hiukset rasvoittuvat nopeammin ja myos ihoon voi tulla epdpuhtauksia. Sinun
tarvitsee siis peseytya useammin kuin ennen. Peseytymisajankohdista kannattaa tehda rutiini
paivaan, jotta ne eivat unohtuisi. Jos tarvitset deodoranttia, kannattaa valita tuoksuton tai miedon

tuoksuinen.

Kolketle niitii!

Kay suihkussa virkedna, ei siis viimeisena illalla!
Uimalasit suihkussa

Korvatulpat estdvat veden paadsyn korviin
Veden kaataminen kauhalla

Sadevesisuutin

Jos et pida tuoksuista, valitse hajusteettomat
tai miedontuoksuiset tuotteet

Hiusten pesu peilistd katsoen

Miedon makuinen hammastahna
Vaahtoamaton hammastahna
Sdhkéhammasharja

Kuukautisten alkaminen on merkittava askel
tyttdjen eldmassa. Terveyssiteiden kayttd voi
olla hankalaa niiden aiheuttaman tuntemusten
ja tuoksujen vuoksi. Monet pitavat parempina
vaihtoehtoina kayttaa kuukautisalushousuja,
kuukuppia tai tamponia. Kannattaa rohkeasti
kokeilla mika on itselle sopivin!




Syominen

Erilaisten ruokien koostumus, maku, haju tai suutuntuma voi tuntua vastenmieliselta. Aistiyliherkat
ovatkin usein valikoivia ruuan suhteen ja suosivat tiettyja makuja. Uusia ruokia ja makuja kannattaa
maistella vahan kerrallaan. Maista ensin hieman uutta ruokaa ja syo sitten tuttua ruokaa. Alkuun
maistamiseen voi riittdd pelkastaan kosketus huulilla tai kielella.

Mene mukaan ruuanlaittoon! Uusiin makuihin ja koostumuksiin totutteleminen helpompaa, kun
tiedat miten ja mista ruoka on valmistettu. Kokeile rohkeasti ruokia, joissa on sama rakenne kuin
tutuissa ruuissa. Esimerkiksi jos pidat ranskalaisista, niin kokeile bataattiranskalaisia.

Ruokailuymparistd on hyva pitaa rauhallisena, jotta voit keskittyd syémiseen. Sammuta televisio ja
jata puhelin pois ruokapoydasta. Poydan ddressa istumista voi helpottaa aktiivityynylla istuminen,
painotyynyn pitdminen sylissa tai tuolin jalkojen ymparilla oleva kuminauha, jota voi jaloilla

venytella.

Kokelle WiLtd!

e Kovien ja rouskuvien ruokien syéminen
ruokailun aluksi. Aloita nakkarilla!

e Pillilld juominen

e Puhelin pois ruokapoydasta, televisio
kiinni

e Ruokien pitaminen erillaan lautasella

e Lampimissa ruuissa tuoksut ovat
voimakkaampia, kokeile sy6da ruoka
kylméana tai jadhtyneena.

e Painotyyny sylissa

e  Aktiivityynyn paalld istuminen

e Kuminauha tuolin jalkojen ymparilla

\/WLIQR@J&? kouluun:

e Sy0 koulussa edes jotain, vaikka leipaa tai nakkaria

e Vilipalaa mukaan kouluun

e [stumapaikka ruokailussa seindn vieressa tai oma
erillinen paikka

e Kuulosuojaimia voi pitdd myos ruokailussa




Rentoutuminen

Aistikuorman kertyessa tarvitset aikaa rentoutumiselle ja palautumiselle. Jokaisella on oma tapansa
rentoutua ja rauhoittua. Ympariston olisi hyva olla rauhallinen, ja ilman voimakkaita aistiarsykkeita,

kuten kirkkaita valoja tai hairitsevia dania.

MLitewn sl remtoudut?

e Silmat kiinni pimedssa

e  Musiikkia kuunnellen

e Makuupussissa

e Painopeiton alla/peittoon
kaariytyneena

e Piirtdminen, maalaaminen

e Varittamalla

e Lukemalla

e Aanikirjan kuuntelu

e Rentoutusharjoitukset

e Luonto

e Oma keino:

\/LNQIQBJ a luokkaaw:

e Rauhoittumispaikka, johon voi
tarvittaessa vetadytya aistien
ylikuormittuessa. Paikka voi olla
sakkituoli tai matto, jolla on tyynyja.

e Lepovalkka

e Hengitysharjoituksia voi tehdd myos
luokassa




Laksyjen teko

Laksyt ovat jokaisen koululaisen tarkea velvollisuus. Laksyt tulisi tehda silloin, kun on virkeimmillaan:
heti koulun jalkeen tai ruokailun jalkeen. Ei siis viimeisena illalla! Laksyjen teosta kannattaa luoda
rutiini pdivaan ja tehda ne aina samaan aikaan.

Mulsta nani!

e Virkedna laksyjen kimppuun

e Vilipala ensin

e Ylimaaraiset arsykkeet ja
houkutukset pois

e Puhelin ddnettomalle

e Tauot

e Musiikki tai kuulosuojaimet

e Purkan pureskelu

e Stressipallo/sinitarra

e Hypistelylelut

Laksyja tehdessa ymparistd kannattaa pitaa selkedna: ei turhia esineita tai muita arsykkeita, jotka
vievat huomion. Kuulosuojaimia tai musiikin kuuntelua voi kayttaa keskittymisen apuna. Myds
mieleiset tuntoaistimukset voivat vieda huomion pois hairitsevista asioista ja auttavat keskittymaan.
Voit puristella stressipalloa tai sinitarraa, naprailla hypistelyleluja tai pureskella purkkaa samalla, kun
teet laksyja tai luet kokeisiin.

Laksyt kannattaa jaotella sopivan mittaisiin jaksoihin ja pitda niidenvalissa taukoja. Apuna voit
kayttaa ajastinta. Tauon aikana voit kdyda juomassa vetta tai tehda jumppaliikkeitd. Puhelin
kannattaa pitaa laksyjen ajan aanettomalla.

Kokeisiin lukeminen kannattaa suunnitella etukateen ja merkita kalenteriin. Varsinkin ylemmilla
luokilla kokeisiin taytyy valmistautua useampana paivana.
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Ruutuaika

Ruutuajalla tarkoitetaan television, puhelimen, tietokoneen, pelilaitteen ja muiden ruutujen daressa
vietettya aikaa. Pelaaminen ja ohjelmien katsominen on mukavaa ajanvietetta ja puhelimella
pidetdan yhteytta kavereihin. Jos ruutuaikaa on paivassa liikaa, se voi nakya artyisyytena ja
levottomuutena.

Ruutuaikaa on sopivasti, kun aikaa riittda myos perheen ja kavereiden kanssa olemiseen, ulkoiluun ja
laksyjen tekemiseen.

Uni

Nukkuessa ihmisen aivot lepadvat ja valmistautuvat seuraavaan paivaan. Koululainen tarvitsee unta
noin kymmenen tuntia yossa, jotta jaksaa taas seuraavan paivan. Nukkumaan rauhoittumista ja
nukahtamista helpottaa, kun ei kdyta ruutua tai leiki riehakkaita leikkeja ennen nukkumaanmenoa.
Laitteista tuleva valo voi haitata nukahtamista.

Kolkelle WiLtd:

e Rauhallinen musiikki
soimaan taustalle hiljaa
peittamaan aania

e Painopeitto

e Pimennysverhot

e Peittoon tiukasti
kaariytyminen

e Korvatulpat
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