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Ohjeet kasikirjan kayttoon

Neuropsykiatrisilla eli neurokirjon haasteilla tarkoitetaan taman oppaan
yhteydessa aivojen toiminnasta johtuvia, ihmisen toimintakykyyn vaikuttavia
oireita ja ominaisuuksia. Mikali neuropsykiatriset haasteet vaikuttavat ela-
manlaatuun monella sen osa-alueella merkittavasti sita heikentavalla tavalla,
on mahdollista, etta kyseessa on todettavissa oleva neuropsykiatrinen hairio.
Autismikirjon hairid, ADHD, erilaiset oppimisvaikeudet, Touretten syndrooma
ja pakko- oireinen hairid (eli OCD) ovat kaikki neuropsykiatrisia eli neurokirjon
hairioita.

On tarkeaa muistaa, etta neurokirjon haasteita voi myds muodostua elaman
aikana esimerkiksi paahan kohdistuneiden iskujen tai pitkaaikaisen paihtei-
denkayton takia: tallaisia elaman aikana alkavia hairidita kutsutaan hankituiksi
neuropsykiatrisiksi hairidiksi. Myds hankittuja neuropsykiatrisia hairidita voi ja
kannattaa kuntouttaa.

Tunnistamattomat ja hoitamattomat neurokirjon hairidt aiheuttavat monen-
laisia vaikeuksia niin kodin arjessa, tydssa kuin opinnoissa. Ne ovat siten
merkittavia riskitekijoita yhteiskunnasta syrjaytetyksi tulemiselle. Esimerkiksi
ADHD-oireisella on muuta vaestdéa suurempi riskin joutua paihdekierteeseen
ja syyllistya rikoksiin.

Tutkimusten mukaan esimerkiksi ADHD ja oppimisvaikeudet ovat vankien
keskuudessa 5-10 kertaa yleisempia kuin muilla. Suurimmalla osalla heista ei
ole diagnoosia. Neurokirjon oireet voivat korostua vankilaymparistossa, minka
vuoksi henkil6a saatetaan pitaa hairikkona tai hankalana ihmisena. Omien
haasteiden ja vahvuuksien funnistaminen seka niiden tyostaminen lisaavat
itsetuntemusta ja luottamusta tulevaisuuteen. Todennakdisesti myds erilaiset
vaarinkasitykset ja ristiriitatilanteet vahenevat, kun ymmarrys neuropsykiatri-
sista hairidista ja niiden aiheuttamista haasteista lisaantyy.

Tata kasikirjaa voi kayttaa itsendisesti. Parhaan hyddyn voi saavuttaa, kun
kasikirjaa tutkitaan yhdessa esimerkiksi tyontekijan tai laheisen kanssa.
Kasikirjan tarkoitus on tarjota apua ja tukea itseymmarryksen lisddntymiseen
ja arjenhallinnan parantamiseen.



Téama kasikirja on suunnattu erityisesti rikoksia tehneille henkildille, joilla on
neuropsykiatrisia haasteita ja erityisominaisuuksia. Kasikirjaa voi kuitenkin

kayttaa kaikki aihepiirista kiinnostuneet.

Alla on kooste kasikirjan kayttotarkoituksesta ja ohjeet sisdllon
soveltamiseen.

+ Kasikirjaa voi kayttaa rikostaustaisen henkildn neurokirjon hairion seka
haasteiden ja vahvuuksin tunnistamisen apuna joko rangaistusaikana tai

mydhemmin.

+ Asiakaskohderyhman kanssa tyoskenteleva ihminen voi myds soveltaa
materiaalia esimerkiksi ryhmatilanteissa kaytettavaksi (suositus 3-6
henkil&a).

+ Kasikirjan teemat kannattaa kayda lapi sisallon mukaisessa
jarjestyksessa.

+ Suositus on, etta kasikirja kdydaan 1api kokonaisuudessaan. Kasikirjan tee-

moja on mahdollista kasitelld myos erillisingd kokonaisuuksina soveltaen.

* Vankilaymparistdssa suositellaan rajaamaan ladkeaiheiset keskustelut vain
aihetta kasittelevalle kerralle.

+ Tyontekija toimittaa tarvittavat tehtavat asiakkaalle, mikali asiakkaalle ei
ole anfaa omaa kasikirjaa. Tehtavat voi tfulostaa kasikirjan liiteosiosta.

TEHTAVAT:

Tehtavat ja testit on pyritty rakentamaan ja valitsemaan niin, ettd
ne tarjoavat mahdollisimman paljon vaihtelua tfeemojen kdsittelyyn.
Kasikirjan sisaltamat testit ovat ainoastaan suuntaa antavia, eikd
niiden antamia tuloksia tule tulkita ehdottomina. Tulokset on aina
syyta kayda lapi yhdessd keskustellen oman tydntekijan tai tervey-
denhuollon ammattilaisen kanssa.






1. Neurokirjon hairioita

Saat lisatietoa neurokirjon hairioista, niiden diagnosoinnista seka
oireiden hoidosta ja kuntoutuksesta.



Neurokirjon hairidita on monenlaisia. Taman teeman alla kaydaan lapi kehityk-
sellisia eli synnynnaisia neuropsykiatrisia hairidita. Padpainotus on ADHD:ssa
ja autismikirjon hairidssa, koska niiden esiintyvyys nayttaa olevan yleisempaa

vankien kuin muun vaeston keskuudessa.

Kehityksellisten neuropsykiatristen hairididen lisaksi on olemassa niin sanot-
tuja hankittuja neurokirjon hairidita, jotka ovat esimerkiksi paagvammojen,
aivoverenkiertohairididen tai pitkallisen paihteidenkdyton tulosta. Myds
tallaisia hairidita voi ja kannattaa kuntouttaa. Kasikirjan feemoihin kannattaa
siis tfutustua, jos arki funtuu fahmealta.

1.1 ADHD

ADHD on kehityksellinen neuropsykiatrinen oireyhtyma, jonka ydinoireita
ovat tarkkaamattomuus, impulsiivisuus ja ylivilkkaus. Oireet johtuvat padosin
aivojen poikkeavasta toiminnasta, mutta ymparistotekijoilla tiedetaan olevan
my®&s vaikutusta oireiden syntyyn ja vakavuuteen.ADHD on lyhenne sanoista
Attention Deficit Hyperactivity Disorder, joka tarkoittaa suomeksi tarkkaa-
vuus- ja ylivilkkaushairiota.

ADHD:n ydinoireet:

+ Tarkkaavuuden ja keskittymisen saatelyn vaikeudet
* Impulsiivisuus

* Hyperaktiivisuus

Muita tavallisia oireita:

+ Toiminnanohjauksen vaikeudet
* Muistivaikeudet

+ Aistiyliherkkyys

« Unihairiot

» Mieliala- ja ahdistuneisuusoireet



ADHD:ta esiintyy tutkimusten mukaan noin 4-7 prosentilla vaestosta. Suo-
messa arvioidaan olevan noin 170 000 ADHD-oireista aikuista, joista vain
murto-osalla oireiden syy on tunnistettu ja he saavat apua vaikeuksiinsa. Oi-
reyhtyma on alidiagnosoitu etenkin vanhemmissa ikéaluokissa. Myds sukupuoli
saattaa vaikuttaa diagnoosin saamiseen, koska varsinkin menneisyydessa

ADHD tunnistettiin paremmin miehissa kuin muiden sukupuolten edustajissa.

ADHD on vahvasti perinndllinen oireyhtyma. Tutkimusten mukaan yli 70
prosentilla tapauksista on perinndllinen tausta. On siis tavallista, etta samassa
perheessa on useampi ADHD-oireiden ja -ominaisuuksien kanssa elava
ihminen. Perintdtekijoiden lisaksi hairidn taustalla voi olla myds esimerkiksi
raskausaikaan tai synnytykseen liittyvia tekijoita.

Pitkaan ajateltiin, etta ADHD:ta on ainoastaan lapsilla ja nuorilla. Nykypaivana
tiedetaan, etta valtaosalla oireet jatkuvat lapsuudesta aikuisuuteen. On
kuitenkin tavallista, etta ADHD-oireet ja niiden aiheuttamat haitat muuttuvat
ian ja eldmantilanteiden mydta. Joskus oireet lieventyvat ajan kuluessa niin,
etta niista ei ole enda merkittavaa haittaa arjessa tai ihminen 16ytaa toimivia
keinoja kompensoida haasteita. Joskus taas vaikeat elamantilanteet tai kriisit
laukaisevat ADHD-oireet uudestaan saaden vanhat ongelmat palaamaan.

ADHD:ta on kolme esiintymismuotoa:

* yhdistetty muoto (tarkkaamattomuus, yliaktiivisuus ja
impulsiivisuus)

» tarkkaamaton muoto eli ADD (ei merkittavaa yliaktiivi-
suutta tai impulsiivisuutta)

+ yliaktiivis-impulsiivinen muoto (ei merkittavaa tarkkaa-
mattomuutta)



10

ADHD-oireet voivat aiheuttaa vaikeuksia monella elaman osa-alueella

ADHD-oireet voivat hankaloittaa usein opinnoissa ja tydssd menestymistd, ihmissuh-
teissa parjadmistd, henkildkohtaisen talouden hoitamista ja kyky& sopeutua muut-
fuviin olosuhteisiin. Impulsiivisuus ja funne-eldmdn vaikeudet aiheuttavat ihmissuh-
deongelmia ja siten esimerkiksi avioerot ovat ADHD-oireisilla yleisempid kuin muulla
vAestolld. ADHD-oireita omaavat henkilét ovat myos alttiimpia liikenneonnettomuuk-
sille, loukkaantumisille sekd vammautumisille impulsiivisen ja eldmyshakuisen kdyt-
tGytymisen seurauksena. ADHD-oireisilla aikuisilla on usein samanaikaisesti muita
litdnndissairauksia,kuten masennusta ja pdihdeongelmia tai riippuvuussairauksia,

jotka vaikuttavat omalta osaltaan ongelmien kasaantumiseen.

Liitdnndissairauksista kerrotaan tarkemmin kappaleissa Riippuvuudet ja Mielen hy-
vinvointi.

Miten ADHD todetaan ja miten sita hoidetaan?

Siviilissd ADHD-tutkimuksiin voi hakeutua esimerkiksi oman terveyskeskus-
laakarin, opintoihin liittyvien terveyspalveluiden tai tyoterveyslaakarin kautta.
Varsinaiset tutkimukset tehdaan erikoissairaanhoidossa, psykiatrisen hoidon
piirissa. Diagnoosin tekee aina psykiatrian erikoislaakari eli psykiatri. Diagnoo-
siprosessi on etenkin julkisen sairaanhoidon piirissa usein monen kuukauden
mittainen.

My&s Vankiterveydenhuolto eli VTH voi olla vayla ADHD-diagnoosiin. Talldin
tuomiotaan vankilassa suorittava henkild voi saada lahetteen tutkimuksiin
oman vankilansa laakarilta. Tuomion aikana ADHD- diagnoosi tfehdaan yleensa
psykiatrisessa vankisairaalassa.

Seuraavalta aukeamalta lIdydat kyselyn, jonka avulla voit arvioida omia
ominaisuuksiasi ja toimintatapojasi suhteessa ADHD-oireisiin. Jos AD-
HD-epailyn pisterajat ylittyvat, kannattaa varata aika terveyskeskuslaakarille,
vankisairaanhoitoon tai oppilaitoksen opiskelijahuoltopalveluihin. Taytetty
kysely kannattaa ottaa mukaan ladkaritapaamiseen, koska voit sen avulla
selkedmmin selittaa, milla tavoin oireesi heikentavat elamanlaatuasi ja minka
vuoksi toivot paasya jatkotutkimuksiin. Kysely on selkokielistetty versio ASRS
v 1.1 -kyselylomakkeesta.
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Varsinainen ADHD-diagnoosi tehdaan kattavan kliinisen haastattelun pe-
rusteella. Usein haastattelun liséksi vaaditaan verikokeita ja joskus myos
psykologisia tutkimuksia. Diagnoosin tekemista helpottaa huomattavasti, jos
tutkittavalla on kertomuksensa tueksi lisatietoja esimerkiksi paivakoti-, koulu-
tai lastensuojelumerkintojen, sairauskertomusten tai muiden vastaavien
asiakirjojen muodossa. Tallaisten asiakirjojen puuttuminen ei ole diagnoosin
tekemisen este: Kaypa hoito -suosituksen mukaan tutkittava on aina omien
oireidensa tarkein tiedonlahde, myds lapsuuden osalta.

ADHD:n hoito suunnitellaan aina yksildllisesti, usein eri hoitomuotoja yh-
distdmalld. Hoidon tavoitteena on lievittdd oireiden aiheuttamaa haittaa

ja parantaa toimintakykyd. Sinulla on mahdollisuus vaikuttaa saamaasi
hoitoon, eli voit halutessasi valmistautua kertomaan hoitoa suunniteltaessa

omia ajatuksiasi.

ADHD:n hoitoon vaikuttavat ainakin seuraavat asiat:

+ Tarkkaavaisuushairidon vaikeusaste

* Mahdolliset liitannaisoireet (mielialacireet,
rilppuvuussairaudet)

» Elamantilanne ja henkildbn motivaatio hoitoihin

* Samanaikainen paihdehairid tai paihdetausta

Esimerkiksi vakava masennus ja pdihdeongelma on hoidettava tasapainoon
ennen ADHD-tutkimuksia ja hoitoa. Tama johtuu siitd, ettd vakava masen-
nus ja pdihdehdirid oireilevat samalla tavalla kuin ADHD, jolloin luotettavaa
diagnoosia on mahdotonta asettaa. Ladkehoidon tarve arvioidaan jokaisen
ADHD-aikuisen kohdalla yksildllisesti. PGihdetausta saattaa vaikuttaa maa-
rattaviin I[dakkeisiin, mutta se ei valttamatta ole este diagnoosin saamiseen
tai ladkehoidon kokeilemiseen. ADHD:n hoidossa kaytettavia lddkeaineita
ovat mm. metyylifenidaatit ja atomoksetiini.

On hyva muistaaq, ettd |Gakehoito ei yksin ratkaise kaikkia ongelmia, ja sen
sopivuus hoitomuodoksi riippuu paitsi ADHD-oireista, myds muista neurop-
sykiatrisista ja psykologisista seikoista. Taman takia lGakehoitoon kannat-
taa yhdistad myods muuta tukea tai kuntoutusta, esimerkiksi neuropsykiat-
rista valmennusta, sopeutumisvalmennusta ja vertaistukea.
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TEHTAVA:

Taytd ADHD-oireita kartoittava testi

(ASRS v. 1.1).

Arvioi asteikolla 1-5 (Ei koskaan-Hyvin usein),
kuinka fotta kukin vaittdma sinun kohdallasi
on.

NVVISOM 13
NIOAYVH
SM)SOfr
NI3SN

NI3SN NIAAH

1. Kuinka usein sinun on vaikea tehdd tehtava
tai tydsuoritus loppuun sen jalkeen, kun
vaativin tai mielenkiintoisin osa on tehty?

2. Kuinka usein sinulla on vaikeuksia tehdd
jarjestelmallisyyttd vaativia tehtavia?

3. Kuinka usein sinun on vaikea muistaa
ennalta sovittuja tapaamisia tai tehtavia?

4. Kuinka usein viivyttelet tai valttelet jonkin
tehtdvan tekemistd, jos se vaatii paljon
ajatustyota?

5. Kuinka usein kiemurtelet, védntelehdit tai
liikuttelet levottomasti kdsid tai jalkoja, kun
joudut istumaan pitkdan paikallasi?

6. Kuinka usein sinulla on yliaktiivinen olo ja
tunnet pakonomaista tarvetta tehdd asioita,
aivan kuin sisallasi olisi moottori?

7. Kuinka usein fteet huolimattomuusvirheitd
tylsissd ja vaikeissa tehtdvissa?

8. Kuinka usein sinun on vaikeaa keskittyd
tylsiin ja yksitoikkoisiin tehtaviin?

9. Kuinka usein sinun on vaikea keskittyd
siihen, mit&d muut sanovat, vaikka he
puhuisivat juuri sinulle?

10. Kuinka usein hukkaat tavaroitasi tai sinun
on vaikea 16ytaad niitd esimerkiksi kotona?

11. Kuinka usein hdiriinnyt ympdriston
tapahtumista tai adnista?

12. Kuinka usein koet tarvetta liikkua kesken
kokouksien, tapaamisten tai muiden sellaisten
tilanteiden, joissa sinun pitdisi istua paikallasi?
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NVVISOM 13
NIOAYVH
SA)SOr
NI3SN

NI3SN NIAAH

13. Kuinka usein lilkehdit hermostuneesti tai
tunnet olosi levottomaksi?

14. Kuinka usein sinun in vaikea rentoutua tai
rauhoittua, kun sinulla on aikaa itsedsi varten?

15. Kuinka usein huomaat olevasi lilkaa tai eni-
ten ddnessd sosiaalisissa tilanteissa?

16. Kuinka usein vastaat kysymyksiin ennen
niiden loppuun esittdmistd tai jatkat
keskustelukumppanisi lauseen loppuun ennen,
kuin hdn on ehtinyt fehdd sen itse?

17. Kuinka usein sinulla on vaikeuksia odottaa
vuoroasi esimerkiksi kassajonossa tai
keskusteluissa?

18. Kuinka usein keskeytat muita, vaikka heilla
olisi omaa tekemista?

Lahde:

Kessler RC, Adler L, Ames M, Demler O, Faraone S, Hiripi E, Howes MJ, Jin R, Secnik K,
Spencer T, Ustun TB, Walters EE. (2005.) The World Health Organization Adult ADHD
Self-Report Scale (ASRS): a short screening scale for use in the general population. Psy-
chol Med., 35(2):245-56. doi: 10.1017/s0033291704002892.

_?

VOIT LISAKSI POHTIA SEURAAVIA KYSYMYKSIA: ®

Onko sinulla diagnoosi tai joskus epailty ADHD:ta?

Millaisia haasteita tunnistat itsellasi?

Miten haasteet ndkyvat kaytannon arjessasi?

Onko jollain sukulaisellasi samanlaisia piirteita?

Oletko saanut hoitoa, kuntoutusta tai tukea ADHD-oireisiin tai kuvailemiisi haasteisiin?
Millaista tukea olet saanut? Miten tuki on hyddyttanyt sinua?

Millaisia keinoja olet keksinyt/kokeillut haasteiden hallitsemiseksi tai arjesta selviamiseksi?
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1.2 AUTISMIKIRJON HAIRIO

Autismikirjon hairid on ADHD:n tavoin neuropsykiatrinen eli aivojen ja muun
keskushermoston poikkeavasta toiminnasta johtuva hdirid. Sen keskeisiin
ominaispiirteisiin kuuluu poikkeavuudet sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja
kommunikaatiossa, sekd poikkeavat kayttaytymismallit ja usein tarkkara-
jaiset erityismielenkiinnonkohteet. Muita autisteille tyypillisid ominaisuuksia
ovat aistiyliherkkyys, univaikeudet ja yksityiskohtiin kiinnittyminen.

Autismikirjon ydinoireet:

« poikkeavuus sosiaalisissa taidoissa

« poikkeavuus kommunikaatiotaidoissa

« poikkeavat kayttaytymismallit ja erityismielenkiinnon
kohteet

Muita tavallisia oireita:

« aistiyliherkkyydet

« univaikeudet

« tunnesaatelyn vaikeudet

Autismikirjon h&irid on ADHD:takin harvinaisempi: noin 1% vaestostd on
autismikirjon diagnoosi, eli Suomessa autisteja on noin 55 000. Kuten ADHD,
myos autismikirjon hdirié on kuitenkin alidiagnosoitu etenkin vanhemmis-

sa ikaluokissa ja muiden kuin miesten keskuudessa, joten on mahdollista ja
jopa todenndkdistd, ettd autismikirjon hairididen esiintyvyys on todellisuu-
dessa suurempi.

Autismikirjon hairid diagnosoidaan useimmiten jo varhaislapsuudessa, kun
lapsen sosiaaliset aidot ja kommunikaatiotaidot eivat kehity ikatasoisesti.
On kuitenkin mahdollista, ettd hdirid jad varhaiskasvatuksessa, koulussa tai
kotona huomaamatta, jos se oireilee lievasti tai jos oireita ryhdytadn selit-
tdmadn muilla tavoilla, esimerkiksi kdytoshairiolla tai leimaamalla lapsi tai

nuori oudoksi tai eriskummalliseksi.
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Miten autismikirjon hairio todetaan ja miten sita hoidetaan?

Jos epadilet itsellasi autismikirjon hairiétd, kannattaa olla yhteydessd omaan
terveyskeskukseen, vankiterveydenhuoltoon, opintoihin liittyviin terveyspal-
veluihin tai tyoterveysladkdriin, joka tekee alustavia futkimuksia. Varsinaiset
futkimukset tehdddn erikoissairaanhoidossa, psykiatrisen hoidon piirissa.
Diagnoosin asettaa aina psykiatrian erikoisladkari eli psykiatri. Diagnoo-
si-prosessi on etenkin julkisen sairaanhoidon piiriss@ usein monen kuukau-
den mittainen.

Autismikirjon hairionkin kohdalla myds Vankiterveydenhuolto eli VTH voi olla
vayla autismikirjon diagnoosiin. Talldin tuomiotaan vankilassa suorittava
henkild voi saada Idhetteen tutkimuksiin oman vankilansa 16&kdariltd. Myos
vankilapsykologi voi auttaa asian edistdmisessd. Tuomion aikana autismikir-
jon diagnoosi tehdddn yleensd psykiatrisessa vankisairaalassa.

Seuraavalta sivulta 16ydat AQ10-kyselyn ja apukysymyksid, joiden avulla voit
arvioida omia ominaisuuksiasi ja toimintatapojasi suhteessa autismikirjon
tyypillisiin oireisiin. Jos autismikirjoepdilyn pisterajat ylittyvat, kannattaa
varata aika terveyskeskusladkdrille, vankiterveydenhuoltoon, ty&terveyden-
huoltoon tai oppilaitoksen opiskelijahuoltopalveluihin. Taytetty kysely kan-
nattaa ottaa mukaan IGakaritapaamiseen, koska voit sen ja apukysymyksiin
vastaamisen avulla selkedmmin selittad, milld favoin oireesi heikentavat
eldmdnlaatuasi ja minkd vuoksi toivot pddsyd jatkotutkimuksiin.

Varsinainen autismikirjon diagnoosi tehdadn kattavan kliinisen haastattelun
perusteella. Usein haastattelun lisdksi vaaditaan verikokeita ja joskus myos
psykologisia tutkimuksia. Diagnoosin tekemistd helpottaa huomattavasti,
jos tutkittavalla on kertomuksensa tueksi lisatietoja esimerkiksi pdivakoti-,
koulu- tai lastensuojelumerkintdjen, sairauskertomusten tai muiden vastaa-
vien asiakirjojen muodossa. Tallaisten asiakirjojen puuttuminen ei ole diag-

noosin tekemisen este.

Autismikirjon hdiridon kuntoutus suunnitellaan aina yksildllisesti. Sinulla on
mahdollisuus vaikuttaa saamaasi hoitoon, eli voit halutessasi valmistautua
kertomaan hoitoa suunniteltaessa omia ajatuksiasi.
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o Arviointilomake autismikirjon funnistamiseen (AQ10). Arvioi itsedsi seuraavien vaittdmien
avulla. Vastaa asteikolla 1-4, kuinka samaa tai eri mieltd olet kyseisten vaittdmisen kanssa.

Kyselylomakkeella ei diagnosoida autismia, mutta sen avulla voit kartoittaa omia piirteitdsi
ja yrittad selittdd terveydenhuollon ammattilaiselle, millaisia haasteita koet pdivittdisessa
eldmdssasi.

1 = t8ysin eri mieltd o > o § Y § 2 2

2 = jokseenkin eri mieltd z 2 =7 s 0 > =
3 = jokseenkin samaa mieltd m E Z 2 z E
e . . . —| . Z > Z >
4 = t&ysin samaa mieltd >: > 2 m 2 =
P >

1. Kiinnitdn usein huomiota &aniin, joita muut
eivat tunnista tai huomaa.

2. Keskityn yleensd enemman kokonaisuuksiin
kuin yksityiskohtiin.

3. Minun on helppo tehdd useita asioita
samanaikaisesti.

4. Kykenen palaamaan nopeasti takaisin teke-
maani tehtavadn, vaikka minut keskeytetaan.

5. Minun on helppo "lukea rivien valistd”, kun
minulle puhutaan.

6. Havaitsen, jos minua kuunteleva henkilo ei ole
kiinnostunut kertomastani asiasta.

7. Lukiessani minun on vaikea oivaltaa tarinassa
esiintyvien hahmojen aikeita.

8. Minusta on mukava kerdtd tietoa asioiden
luokista (esim. automerkeistq, lintulajeista, junis-
ta, aseistq, soittimista, kasveista jne.)

9. Minun on helppo havaita kasvoista toisten
ihmisten ajatuksia tai tunteita.

10. Minun on vaikea saada selville toisten ihmis-
ten aikomuksia.
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Pisteytys

Jokaisesta kysymyksestd voi saada yhden pisteen.

Anna 1 piste Taysin ja Jokseenkin samaa mieltd -vastauksista
kysymyksistda 1, 7, 8 ja 10.

Anna 1 piste Taysin tai Jokseenkin eri mielta -vastauksista
kysymyksissa 2, 3, 4,5, 6 ja 9.

Jos pistemadra on 6 tai yli, harkitse kaantymistd asiantuntijan puoleen.

Lahde:

Allison, C., Auyeung, B., and Baron-Cohen, S. (2012). Journal of the American
Academy of Child and Adolescent Psychiatry, 51(2), 202-12.

Lomakkeen on kdantdnyt Autismiliitto ry (2021).

POHDI LISAKSI:

+ Onko sinua kiusattu tai valtelty paivakodissa tai koulussa, tai oletko saanut
usein kuulla olevasi "outo”?

+ Herattaakd epavarmuus ja uudet tilanteet sinussa voimakasta, jopa
kehossa kipuna tuntuvaa epamukavuutta tai ahdistusta?

+ Tuntuvatko sosiaaliset tilanteet tai ryhmassa toimiminen joskus vaikealta,
aivan kuin siihen liittyisi saantdja, joita ei ole kerrottu kenellekaan, mutta
jotka muut kuin sina kuitenkin tietdvat tai kykenevat arvaamaan?

+ Joudutko helposti riitoihin muiden ihmisten kanssa?

* Onko sinulla esimerkiksi vaatteiden kayttamiseen, aaniin tai ruokiin
liittyvia aisti-yliherkkyyksia, joita ei koskaan olla kunnolla ymmarretty?
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1.3 OPPIMISVAIKEUDET

Kehityksellisid oppimisvaikeuksia on monenlaisia. Jokainen oppimisvaikeu-
deksi luokiteltu hairié aiheuttaa merkittavid haasteita paitsi opiskelussa ja
tydeldmdssd, myos arjessa pdrjddmisessd. Oppimisvaikeuksille yhteistd on
oireiden ja ominaisuuksien ilmeneminen ja funnistaminen jo varhain lapsuu-
dessa, usein neuvolassa tai viimeistddn koulussa. Silti vanhempien ikaluokki-
en keskuudessa myds oppimisvaikeudet ovat alidiagnosoituja. Usein oppi-
misvaikeuksia omaava lapsi tai nuori on saatettu leimata koulussa laiskaksi,
tyhmaksi tai hankalaksi, vaikka oikeanlaisella tuella koulumenestys olisi
voinut olla toisenlaista.

1.3.1 LUKEMISEN ERITYISVAIKEUS

Lukemisen erityisvaikeus eli lukivaikeus (ennen lukihdirid, tunnetaan myds
lukemiskyvyn hdiriond) liittyy vaikeuteen hahmottaa ja kdsitelld Ganteisiin
liittyvaad tietoa. Sen ilmenemismuodot ja vaikeusasteet ovat vaihtelevia,
mutta sen keskeinen piirre on yksittdisten sanojen lukemisen hitaus ja vir-
heellisyys. Usein lukemisen erityisvaikeuteen liittyy vahvasti myos haasteita
kirjoittaa virheettémasti. Lukivaikeus on aivojen toiminnan hdirid ja monen
muun neuropsykiatrisen haasteen tavoin vahvasti periytyva.

Lukivaikeuden voi todeta moniammatillisessa konsultaatiossa. Padaasialli-
sesti lukihdirion toteaa psykologi. Joskus my&s vaikkapa erityisopettajan
tekema lukiseula on riittava ja toimiva tapa tunnistaa lukivaikeus, etenkin
jos siihen ei yhdisty selkeistd, esimerkiksi keskittymiseen, tarkkaavuuteen ja
tydmuistiin liittyvid pulmia. Usein kuitenkin lukivaikeuksia omaavilla henki-
I6ill& on varsinaisen lukivaikeuden lisdksi my&s kielelliseen tydmuistiin liitty-
vid vaikeuksia.

Lukivaikeuksia omaavat henkildt usein kehittyvat lukemisen ja kirjoittamisen
taidoissaan etenkin sopivalla tuella. Lukivaikeutta voi siis kuntouttaa yksi-
I6llisesti suunnitellulla ja toteutetulla tuella. Lukivaikeuden kuntoutuksessa
keskeisessd roolissa on kuitenkin ns. drillaus eli tavutasoinen toistoharjoitte-
lu, jonka tarkoituksena on automartisoida tavujen tfunnistamista.



19

Vaikka lukivaikeutta on tdysin mahdollista kuntouttaa, ei siitd pddse eroon
sinnikkdallakadn harjoittelulla. Siksi lukemisen erilaiset apuvdlineet, kuten
Adneenlukuohjelmat, ddnikirjat, saneluohjelmat ja muut vastaavat ratkaisut
helpottavat lukivaikeuksisen ihmisen arkea selvasti.

1.3.2 MATEMAATTISET VAIKEUDET

Matemaattisiin oppimisvaikeuksiin lukeutuvat laskemiskyvyn hairid (dyskal-
kulia) ja heikko osaaminen matematiikassa. Usein matemaattisiin vaikeuk-
siin yhdistyy myds matematiikka-ahdistusta sekd vaikeuksia hahmottaa tai
suorittaa arjen matematiikkaa esimerkiksi kaupassa kdydessa tai ruuanlai-
fossa.

Laskemiskyvyn hairid, dyskalkulia, on Iddketieteellinen diagnoosi, jossa ih-
misen vaikeudet matematiikassa ilmenevat peruslaskutaidoissa. Peruslasku-
taitoja ovat yhteen-, vGhennys-, kerto- ja jakolaskut. Laskemiskyvyn hairiota
ilmenee noin 5-7 prosentilla ihmisistd. Dyskalkulia on neurologinen kehitys-
hairid ja sen vuoksi kaikenlainen lukumadariin perustuva tiedon kasittely voi

olla vaikeaa.

Jos ihmisell& on vaikeuksia suoriutua matematiikasta, voi kyseessa olla
heikko osaaminen matematiikassa. Jopa 10-15 prosentilla ihmisistd on heik-
koa osaamista matematiikassa: sen taustatekijat ovat moninaiset ja vaikka
haasteet ovat lievemmat kuin dyskalkuliassa, voi heikko matemaattinen
osaaminen johtaa merkittavaltd tuntuviin vaikeuksiin arjen toiminnassa.

Matemaattisia haasteita ovat:

+ vaikeudet peruslaskutoimituksissa

* vaikeudet paassalaskuissa

» vaikeudet hahmottaa suuria lukuja

+ arjen vaikeudet esim. rahan riittamiseen liittyen

+ vaikeus muuttaa tai kasittad mittayksikoita
(litrat, grammat, minuutit)
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Matemaattisia haasteita voi kuntouttaa laskuharjoituksilla. Harjoittelua teh-
tdessd on tarkedd toimia oikealla Idhtotasolla, koska liian haastavien tehtd-
vien myota matematiikka-ahdistus lisaantyy, kun onnistumisen kokemuksia
ei tule. Etenkin arjessa erilaisten apuvdlineiden, kuten laskimen, kayttdminen
on suositeltavaa.

1.3.3 KEHITYKSELLINEN KIELIHAIRIO

Kehityksellinen kielihdirid (ennen esim. kielellinen erityisvaikeus, dysfasia)
on kehityksellinen oppimisvaikeus. Se on kielen kehitykseen liittyva aivo-
jen toimintahdirid, joka vaikuttaa laaja-alaisesti ihmisen toimintakykyyn ja
vuorovaikutukseen. Kehityksellinen kielihdirid on synnynndinen ja sen voi
luotettavimmin tunnistaa nelj@vuotiaassa tai sitd vanhemmassa lapsessa.
Kuten monet muutkin neuropsykiatriset hairiot, kehityksellinen kielihdirié on
etenkin vanhemmissa ikaluokissa alidiagnosoitu.

Arviolta 1-7 % lapsista on kehityksellinen kielih@irid, mutta sen esiintyvyy-
destd aikuisilla on erittdin vahan tutkimustietoa. Talla hetkelld epdillaén,
ettd etenkin oikein kohdennetun tuen avulla ihmisen on mahdollista kehittyd
kielellisesti niin, ettd hanen arkensa on lopulta melko sujuvaa, vaikka ilmai-
sun vaikeuttq, kielellisen ymmdartdmisen vaikeutta ja muistamisen vaikeutta

ilmenisi vield kouluikdisendkin.

Kehityksellinen kielih@irid ei liity suoraa ihmisen alykkyyteen. Sopivan fuen
avulla ihmisen on mahdollista kehittyd kielellisessd kommunikaatiossa ja
vuorovaikutuksessa.

Kielellisen kehityshairion keskeisia oireita ovat:

* vahainen tai olematon puhe

+ epaselva puhe

* puheen ymmartamisen vaikeus
* haasteet vuorovaikutuksessa
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Kehityksellisten kielihairididen vaikeusaste vaihtelee lievastd vaikeaan. Aina
ei ole helppoa eritelld eri vaikeusasteiden valilla. Lievaasteinenkin kielihdirid
voi haitata arjessa toimimista ja foimintaan osallistumista merkittavasti.
Kielellisessa erityisvaikeudessa puhetta tukevat ja korvaavat kommuni-
kaatiokeinot (ACC, englannin kielen sanoista augmentative and alternative
communication) tukevat oppimista ja vuorovaikutuksen sujuvuutta selkedsti.

Kehityksellinen kielih@irid fodetaan aina erikoissairaanhoidossa ja sen totea-
miseen tarvitaan usein 1adkari, psykologi tai neuropsykologi ja usein myds
puheterapeutti. Aikuisten kehityksellisia kielihdiriditd diagnosoidaan talla
hetkelld erittdin harvoin.

Kehityksellisia kielihdiriditd on eri painotuksilla. Puheen tuottamisen hairi-
0ssd ihmisen kyky tuottaa puhetta on heikentynyt ilman, ettd hanelld on
varsinaista kielellistd ymmartdmisvaikeutta. Duodecimin Kdypd hoito -ar-
tikkelissa puheen tuottamiseen painottuvaan kehitykselliseen kielihdiridodn
kuuluu myds verbaalinen dyspraksia, jossa ihmisen kyky ohjailla puheliikkei-
ta kehittyy huomattavasti ikdodotuksia hitaammin.

Puheen ymmartamisen hdiridssd ihmisen puhe tai kieli on véhaista ja epd-
selvad, ja siind on sana- tai lauserakenteen tasolla poikkeavia piirteitd.
Puheen ymmartdmisen hadiriddn liittyy usein myds jonkin asteista puheen
fuottamisen hairidta.

Kuten monessa muussakin neuropsykiatrisessa hairidssad, kielellisessa kehit-
yshairidssd oirekuva muuttuu ajan myotd. On mahdollista, ettd aikuisuudes-

sa diagnoosia ei endd saq, vaikka lapsuudessa se olisi ollut asetettavissa.

Kehityksellisen kielihdirion kuntoutus ja hoito suunnitellaan yksildllisesti.
Apua voi saada esimerkiksi puheterapiasta ja ongelmien laadusta riippu-
en myds neuropsykiatrisesta valmennuksesta. Aiemmin mainitut, puhetta
tukevat ja korvaavat kommunikaatiomenetelmadt (eli ACC-menetelmat) ovat
hyva keino arjen kommunikaation tukemiseksi.
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ACC-menetelmiin lukeutuu:

+ Tukiviittomat

+ Kuvakortit ja -lukujarjestykset
* Piirtaminen

* llmeet ja eleet

+ Erilaiset puhelaitteet

1.4 PAKKO-OIREINEN HAIRIO

Pakko-oireinen hdairid eli OCD on runsaasti ihmisen voimavaroja ja aikaa
vievd ahdistuneisuushdirio, josta noin 2-3 % ihmisistd kdrsii jossain eldman-
s& vaiheessa. Siihen liittyvid oireita tunnistetaan toisinaan neurokirjon héi-
rididen liitdnndisoireina. Siihen kuuluu tyypillisesti kaksi osa-aluetta, joista
toinen liittyy ajatuksiin ja tfoinen toimintaan. Pakkoajatuksia eli obsessioita,
jotka ovat toistuvia ja usein hdiritsevid tai ahdistavia ajatuksia tai mieliku-
via. Pakkotoiminnot eli kompulsiot ovat keino hallita pakkoajatuksia.

Usein pakko-oireiseen hdiriddn kuuluu sekd pakkoajatuksia ettd -toimintoja,
muftta oireilu voi liittyd myos vain toiseen osa-alueeseen. Yhteisesti ndista
kaytetddn nimitystd pakko-oireet. Pakko-oireinen hdirié alkaa yleensd mur-
rosidssd tai nuorena aikuisena, mutta se voi alkaa jo lapsuudessa.

Pakko-oireisessa hairidssa oireista huolehtiminen sitoo valtavasti ihmisen
voimavaroja ja aikaa, ne aiheuttavat usein psyykkistd tai jopa fyysisita
karsimystd ja heikentavat ihmisen toimintakykyd merkittavasti. Pakko-oireet
saattavat ulkopuoliselle nayttdd kummalliselta, jopa psykoottisilta.

Pakko-oireisessa hairiossd ihminen kuitenkin yleensa tietdd, miltd oireet
ndyttavat ulospdin, ja ne tuntuvat tavallaan ihmiselle itselleenkin jossain
madrin liioitelluilta tai tarpeettomilta. Siitd huolimatta pakko-oireet tuntuvat
vaikeasti vastustettavilta.



23

Tyypillisia pakkoajatuksia ovat esimerkiksi:

- Pelot tfautien tarttumisesta tavallisissa vuorovaikutustilanteissa tai

esineita kosketellessa (eli ns. kontaminaatiopelot)

+ Pakonomainen epaily tai pelko mahdollisista vahingossa tehdyista
teoista (esimerkiksi pelko, etta on loukannut ihmista ajaessaan au-

toa tai ettd on jattanyt oven lukitsematta tai uunin sasmmuttamatta)
+ Somaattiset pakkoajatukset eli itsepaiset pelot sairauksista

+ Pakonomainen symmetrian tarve eli tarve pitaa esineet tarkassa

jarjestyksessa

+ Seksuaaliset ja aggressiiviset pakkoajatukset, kuten ajatuksiin
itsepaisesti funkeutuvat seksuaalisesti rivot mielikuvat tai pelko
siita, etta pakonomaisesti ja kykenematta hallitsemaan itsedan
alkaa lyoda toista ihmista tai esimerkiksi huutaa aédneen kirkossa.

Pakkoajatuksia pyritddn torjumaan erilaisilla, usein uuvuttavilla ajatus- ja
toimintastrategioilla, jolloin ihminen alkaa esimerkiksi pakonomaisesti
tarkistella ympdaristédan tai omaa toimintaansa. Pakkotoiminnot taas ovat
luonteeltaan toistuvaa kaytostd, jonka padmadrd on tavallisimmin joko pak-
koajatusten fuoman ahdistuksen lievittdminen tai jonkin pelottavan tapah-
tuman estaminen.

Tavallisia pakkotoimintoja ovat:

+ Kasien jatkuva peseminen

+ Pakonomainen siivoaminen

+ Tarkistelu, jarjestely

e Laskeminen, ritualistiset laskutoimitukset
* Rauhoittavien vakuutusten vaatiminen

« Rukoilu
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Y& kuvatut pakko-oireet ilmenevdt lievind ja ajoittain valtaosassa vdestod,
eikd satunnainen tai erityisesti stressaavina eldmanaikoina lisaantynyt tar-
kistelu, sivoaminen tai kdsien pesu ole vield pakko-oireista.

Pakko-oireista hairiotd voi alkaa epdilld, jos ajatukset ja toiminta pyorii oi-
reissa valtaosan valveillooloajasta ja aiheuttaa ahdistusta ja karsimysta.

Pakko-oireinen hairidé todetaan erikoissairaanhoidossa ja sitd voidaan hoi-
taa esimerkiksi IGakitykselld ja psykoterapialla. Myds hairiddn liittyvastd ha-
pedstd vapautuminen on hyvinvoinnin lisGédmisen kannalta oleellista. Myds
itsehoitona toteutettavat harjoitukset ja stressin lievittyminen voivat auttaa
pakko-oireiden lievittdmisessa.

1.5 TOURETTEN OIREYHTYMA

Touretten oireyhtyma eli Touretten syndrooma on lapsuudessa alkava neu-
ropsykiatrinen hairid, jonka keskeisin piirre on ihmiselld esiintyvat tic- eli
nykimisoireet. Oirekuva ja oireiden vaikeus vaihtelee lievastd vaikeaan ja
usein Touretteen liittyy samanaikaishdiriond jokin muu neuro-

psykiatrinen hdirid, esimerkiksi pakko-oireinen hairidé tai ADHD. Nykimishadi-
rio, joka on Touretten kaltainen, mutta jossa on vain motorisia tic-oireita, on

Tourettea hieman yleisempi.

Tic- eli nykimisoireet ovat nopeita, usein ohimenevid ja tahattomia liikkeita
tai ddnndhdyksid, joiden estdminen tuottaa ihmiselle karsimystd. Tic-oireet
esiintyvat yksittain tai sarjoina ja Tourettessa tic-oireet esiintyvat yli vuo-
den gjan. Lapsilla tic-oireet ovat melko tavallisia ja jonkinlaisia ohimenevia
tic-oireita on jopa 20 % lapsista. Touretten oireyhtyma sen sijaan on kaikista
tassd oppaassa kuvatuista hairidistd harvinaisin. Sen esiintyvyys on alle
yhden prosentin luokkaa.

Tyypillisid motorisia tic-oireita ovat esimerkiksi silmien rapyttely, suun avai-
lu, irvistely, raajojen koukistelu tai vartalon kierrot. Monimuotoisissa tic-oi-
reissa ihmiselld saattaa esiintyd erilaisia kosketus- ja taputussarjoja, lihas-
ten jannittelyd tai tietyn liilkkeen toistoa.
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Adnellisia tic-oireita ovat esimerkiksi rykiminen tai yskdhtely, maiskuttelu
tai huudahtelu. Monimuotoisia danellisid tic-oireita ovat dkillinen sanojen tai
lauseiden huudahtelu tai tiettyjen sanojen tai fraasien toistelu. Motoriset ja
Aadnelliset oireet voivat ilmetd samanaikaisesti tai erillisesti.

Tic-oireet voivat vaihdella |dhes huomaamattomasta niin hallitsevaan, ettd
oireilu johtaa toimintakyvyn heikkenemiseen. Tic-oireet ovat usein melko va-
syttavid ja joskus niiden kanssa eldminen vaatii sopeuttavia toimia, tfurva-
toimia tai henkildkohtaisen avustajan tukea.

Mikali tic-oireista on ihmiselle merkittavaa fyysista tai psyykkistd haittaa,
kannattaa oireista mennd keskustelemaan |6akarin kanssa terveyskeskuk-
sessa, vankiterveydenhuollossa tai opiskelija- tai tydterveydenhuollossa.
Touretten syndrooma voidaan todeta perusterveydenhuollossa ja sitd voi-
daan hoitaa IGdkehoidon ja terapian yhdistelmallé.



2. Tarkkaavuus, keskittyminen ja
toiminnanohjaus

Mita tarkkaavuus ja toiminnanohjaus tarkoittavat?
Miten niihin liittyvat ongelmat nakyvat neurokirjon hdiridcisen
elamassa?
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TARKKAAVUUDEN JA KESKITTYMISEN SAATELY

Tarkkaavuus ja keskittymisen sadtelylld tarkoitetaan kyky& suunnata huo-
mio valitsemaansa asiaan ja pitdd se siind niin kauan, kuin haluaa. Kaikil-
la ihmisilla on silloin t&lléin hetkid, jolloin tarkkaavuus ja keskittyminen on
hankalaa. Esimerkiksi vireystila ja tehtdvan kiinnostavuus vaikuttavat siihen,
kuinka keskittyminen kulloinkin onnistuu. Nykyajalle tyypillinen, nopeatem-
poinen yhteiskunta ja sen vaatimukset saafttavat vaikuttaa ihmisen kykyyn
s@adelld omaa tarkkaavuutta ja keskittymista.

Kun vaikeudet ovat hyvin suuria ja ne ovat alkaneet tavalla tai toisella jo

lapsuudessa, saattaa olla kyse tarkkaavuus- ja ylivilkkkaushdairiosta eli AD-
HD:std. ADHD voi ndkyd ajatusten harhailuna, tehtdvastd toiseen pomppi-
misena ja asioiden loppuunsaattamisen vaikeutena. Etenkin yksitoikkoisiin

tehtaviin tarttuminen ja niiden hoitaminen voi tuntua erityisen haastavalta.

Tarkasti ottaen ADHD-oireisen ongelmana ei ole siis tarkkaavuuden ja
keskittymisen puuttuminen, vaan se, ettd keskittymistd ja tarkkaavuutta on
vaikeaa tai jopa mahdottoman tuntuista sGadelld. ADHD-oireiset ovat usein
hyvinkin tarkkaavaisia, jolloin mika tahansa ympdristdn drsyke tai padhdn

tullut ajatus vie huomion.

My®&s ylikeskittyminen ja jumittuminen aiheuttavat monelle ongelmia. Ylikes-
kittymisen eli hyperfokusoitumisen aikana ajantaju hdmartyy ja ympdaristd
katoaa mielenkiintoisen tekemisen adrelld. Talldin ihminen saattaa unohtaa

sydda, kaydd vessassa tai tehdd muitakaan arjen askareita.

"Yksi vaikeimmista asioista itselléni on se, ettd pddssé on jatkuvasti
tfuhat ajatusta ja sitten seuraan niitd. Jos teen jotain ja mieleeni tulee
jokin asia, mikd tarvitsisi tehdd, niin mun taytyy tehdd se heti. Tai ei
tarvitse, mutta silld hetkelld alan vain tfekemdadn, eftei se jaisi tfekemdatta,
sitten jad se aiempi kesken. En tiedd, miten voisin pysayttad itseni ja
jatkaa tekemistd, silld aloitettu homma hairiintyy joka tfapauksessa.”
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TOIMINNANOHJAUS

Toiminnanohjauksella tarkoitetaan kykya tydskennelld suunnitelmallisesti ja
tavoitteellisesti. Toiminnanohjauksella tarkoitetaan siis kaikkia niitd keino-
ja, joilla pyritddn saavuttamaan haluttu tavoite. Se on oman foiminnan tai
tydskentelyn suunnittelemista, toteuttamista ja tulosten arviointia. Tarkkaa-
vuus ja tydmuisti ovat osa aivojen toiminnanohjausjdrjestelmaad.
Toiminnanohjaus on siis aivojen ohjausjdrjestelmd, vahdn kuin tietokoneen
keskusyksikko.
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Toiminnanohjauksen ongelmat ovat yksi ADHD:n tyypillisimmistd oireista.
Etenkin inhibitio eli toimintayllykkeiden ehkdisy on monelle vaikeaa, jolloin

tulee tehtyd hatdisia ja harkitsemattomia ratkaisuja. Mieleen ftulevat toimin-
tayllykkeet saavat tekeilld olevat asiat unohtumaan ja jGdmadn kesken.

Toiminnanohjauksen ongelmat ndkyvat usein arjessa tehtdvien tai téiden
aloitfamisen vaikeutena tai siten, ettd asioita ei saada aloitettua tai hoidet-
tua loppuun ponnisteluista huolimatta: esimerkiksi pesty pyykki j&Ga pesuko-
neeseen ja tarkedt lomakkeet jadvat Iahettdmatta.
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® Millaisia toiminnanohjaukseen liittyvia vaikeuksia sinulla on?
Merkitse rastilla alla olevaan listaan piirteet, jotka tunnistat itses-

sasi. Kerro esimerkkeja rastittamistasi kohdista ja pohdi keinoja,
joista voi olla apua mahdollisissa ongelmatilanteissa.

Vaikeuksia aloittaa asioita ja tehtavida

Monet, etenkin vaikealta tai epdmiellyttavalta tuntuvat, tehtdvat on vaikea
saada aloitettua. Mielessd pydrii monta aloitettavaa miellyttavad tai epa-
miellyttavad tehtdvad, mutta jostain syystd toimeen tarttuminen on haasta-
vaa.

Asioiden jattaminen puolitiehen
Alkuinnostuksen jalkeen kiinnostus lopahtaa ja tehtava, projekti tai harrastus
jaa kesken.

Vaikeuksia keksittyd olennaiseen

Asioita on vaikea laittaa tdrkeysjarjestykseen. Jotain tarkedd tehdessasi
padadyt tekemadn epdolennaisia asioita. Saatat haalia likkaa tehtavid, etkd
osaa pAadttad, mistd pitdisi aloittaa.

Puheliaisuus
Puhe voi ronsyilla epdjohdonmukaisesti, tarinat ovat pitkid ja usein seuraa-
vat toisiaan Iahes taukoamatta.

Impulsiivisuus

Harkitsemattomasti toimiminen, syy-seuraussuhteiden hahmottamisen vai-
keudet. Toimit ensin ja ajattelet vasta mydhemmin. Nopea toimiminen nakyy
esimerkiksi harkitsemattomina ostoksina, tfekoina ja sanomisina.

Ajan hallinnan vaikeudet

Jatkuvaa mydhdstelyd tai aivan liian aikaisin olemista, unohtelua ja vai-
keuksia noudattaa sovittuja aikatauluja. Vaikeuksia hahmottaa sitd, kuinka
kauan jonkin asian tekeminen vie.

Tavaroista huolehtimisen vaikeudet

Tavarat hukkuvat ja ovat epdjarjestyksessa, jonka vuoksi niitd joutuu usein
etsim&an. Jos tavarat eivat ole omilla paikoillaan, johtaa se stressiin ja ylimi-
toitettuun huoleen.




MIKA AVUKSI?

Keskittymisen ja tarkkaavuuden sddatelyn, sekd toiminnanohjauksen ongel-
miin voi vaikuttaa jossain madrin myds omilla valinnoilla.

Seuraavien kysymysten avulla voit alkaa kartoitella sinulle
parasta vireystilaa:

?

+ Oletko ilta- vai aamuvirkku, juokseeko ajatus parhaiten aamulla vai
paivalla, jopa illalla?

* Millaisesta liikunnasta pidat?

+ Millaisessa ymparistdssa tyoskentely on mahdotonta?
Entd missa helpompaa?

* Muistatko sydda riittavan usein? Mita tapahtuu, jos et?

+ Kuka voisi auttaa sinua saamaan aikaan valttamattomat tai tarkeat asiat,
keneltd tai mista voisit kysya apua?



3. Impulsiivisuus ja elamyshakuisuus

Osiossa tutustutaan tarkemmin impulsiivisuuteen.
Minkalaisiin ongelmiin impulsiivisuus ja eladmyshakuisuus voivat
johtaa?
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MITA IMPULSIIVISUUS TARKOITTAA?

Impulsiivisuus tarkoittaa taipumusta tehdd ja sanoa asioita hetken mieli-
johteestq, jolloin ihminen reagoi nopeasti johonkin filanteeseen miettimat-
ta toimintansa tai sanojensa seurauksia. Jokainen voi silloin talldin toimia
impulsiivisesti ja harkitsematta. Jos tdllainen kaytds on jatkuvaa, asiaan on
syytda kiinnittdd huomiota.

Impulsiivinen kdytos on tyypillistd ADHD-oireiselle ja siitd aiheutuu usein
merkittdvad haittaa. Harkitsemattomat sanomiset ja hdtdiset ratkaisut
ihmissuhteissa, tydssa ja vapaa-ajalla voivat johtaa vadrinkdsityksiin ja
monenlaisiin ongelmiin. Pdihteiden lilkakdyttd, runsaat herdteostokset sekd
tiuhaan vaihtuvat tydpaikat ja ihmissuhteet ovat usein impulsiivisen kaytok-
sen seurausta.

Impulsiivisuus johtuu aivojen poikkeavasta toiminnasta, minka takia mie-
leen tulevia yllykkeitd on vaikea hillitd. Nama yllykkeet ja ensimmaisend
mieleen tukevat ratkaisuvaihtoehdot ovat usein sellaisia, jotka tuottavat
valitontd mielihyvaad tai joista seuraa nopea palkinto. Impulsiivisella kaytok-
sella yritetddn siis sadddelld tunteita ja saavuttaa mielihyvad. Myds syy-seu-
raussuhteiden ndkeminen ja tilanteiden ennakoiminen voi olla vaikeaa, mika
vaikuttaa osaltaan siihen, ettd tulee tehtyd virhearvioita.

Tilapdinen impulsiivinen k&ytds voi kertoa stressistd tai muusta eldman
kuormituksesta. Mikali kdytds on pitkdaikaisempaa ja henkildlle ominaista,
se voi my®ds viitata esimerkiksi kaksisuuntaiseen mielialah&iridodn tai
ADHD:hen.

Impulsiivisuudesta voi olla joskus my&s hyotyd. On tilanteitqa, joissa tarvi-
taan nopeita pdatoksid ja ratkaisuja. Impulsiivisuus voi auttaa sopeutu-
maan nopeasti epdvarmoihin, muuttuviin tai yllattaviin tilanteisiin.
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MITA ON ELAMYSHAKUISUUS?

Eldmyshakuisuus on sukua impulsiivisuudelle. Se saa ihmisen etsiytymdaadn
vauhdikkaisiin ja jannittaviin tilanteisiin sekd suhtautumaan ennakkoluu-
lottomasti uusiin kokemuksiin. Eldmyshakuisilla henkildilld onkin taipumus
impulsiiviseen kayttdytymiseen ja riskinottoon. Riskinotto ja vaarallisiin
tilanteisiin hakeutuminen voivat kuitenkin johtaa loukkaantumisiin, onnetto-
muuksiin tai riippuvuuksien kehittymiseen.

Eldmyshakuinen ihminen kyllastyy, mutta myos ylivirittyy, herkésti. Usein
eldmyshakuista ihmistd pidetddn kokeilunhaluisena, spontaanina, uteliaana
ja innostuvana. Ylivirittdytyminen voi joskus johtaa uupumiseen ja epdsovin-
nainen kaytds taas sosiaalisista piireistd ulkopuolelle jGamiseen.

IMPULSIIVISUUS JA ELAMYSHAKUISUUS ARJESSA

Impulsiivisuus ja eldmyshakuisuus vaikuttavat arjessa esimeriksi ihmissuh-
teisiin monilla tavoilla, joista osa on positiivisia ja osasta on selkedd haittaa.
Spontaanius, luovuus ja yllattéva tilannehuumori ovat sosiaalisissa tilanteis-
sa usein valttia. Impulsiivisuus ja eldmyshakuisuus voikin toisten silmissd
ndyttaytyd erityisen kiinnostavana ja karismaattisena. Myds suorapuhei-
suus, ennakkoluulottomuus ja avoimuus luonteenpiirteind viehattdvat mo-

nia.

Toisaalta asioiden toksdyttely, toiminnan ennalta-arvaamattomuus ja kar-
simattomyys voi olla muista ihmisistd hyvin kuormittavaa. Henkildd saate-
taan pitdd itsekkadnd, valinpitdmattdomand ja epdkohteliaana. Impulsiivi-
sen ja eldmyshakuisen ihmisen saattaa olla vaikea tulkita muiden ihmisten
puhetta, kehonkieltd ja ilmeitd, tai he eivat innostuksissaan yksinkertaisesti
tule tehneeksi sitd, jolloin syntyy vadrinkdsityksia ja riitoja. Taipumus suuttua
herkdsti ja tunteiden ilmaiseminen suodattamatta voi tuntua muista ihmisis-
ta hyvinkin loukkaavalta.
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Arkiaskareet tuntuvat eldmyshakuisesta usein tylsiltd ja ikavystyttavilta. Tai-
pumus ftuhlailuun, tfarjoamiseen ja holtittomaan rahankayttédn aiheuttaa ta-
lousongelmien lisGksi myds ristiriitoja etenkin parisuhteeseen. Kylladstyminen
ja turhautuminen rutiineihin voivat johtaa jannityksen hakemiseen muualta,
mikd saattaa nakyd ihmissuhteessa myds yhdessd sovittujen rajojen ylitta-
misenad, lupausten pettdmisend ja arjen askareiden tekematta jattdmisend.

Jos henkild on aina valmis Idhtemddn foisaalle tai luistamaan sovitusta, kun
jotain uutta, jdnnittdvad tai mielenkiintoista tekemistd ilmaantuu, on vaikea
sdilyttad luottamusta. Monet impulsiivisuuteen taipuvaiset tekevat ihmis-
suhteissaan nopeita ja hatdisid ratkaisuja, joiden takia ystdvyys- ja seurus-
telusuhteet saattavat vaihtua tiuhaan ja pdaattyvat riifaantumiseen.

”Joskus minua vaivaa se, ettd innostun niin herkdsti asioista, foimin sit-
ten hetken mielijohteesta ja joudun ongelmiin. Joskus taas on hauskaa,
ettd ADHD:n takia minulla riittéd virtfaa vésyneendkin.”
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Jotta omaa impulsiivisuuttaan ja eldmyshakuisuuttaan voi alkaa saada hallintaan,
on tdrkedd tunnistaa tilanteet, joissa niitd ilmenee.

Tarkastele impulsiivisuuttasi listan avulla. Rastita kaikki ne kohdat,
jotka kuvaavat sinua.

Suutun nopeasti, jos jokin asia ei mene niin kuin haluan.

Saatan kertoa epdhuomiossa luottamuksellisia asioita toisille.

Puheeni ronsyilee ja puhun paljon.

Puheenaiheeni vaihtuvat tiheddn tahtiin ja saatan pomppia asiasta toiseen.

Ajatukseni harhailevat helposti aiheesta toiseen.

Piddn vitsailuista ja olen hyva tilannehuumorin keksimisessa.

Teen usein harkitsemattomia ostoksia.

Kaytdn rahaa holtittomasti.

Innostun helposti uusista tyotehtdvistd ja minulle kasaantuu usein lilkaa
tekemistd edellisten projektien ollessa vield kesken.

Puhun asioista valilla liiankin suoraan, mikd aiheuttaa usein hankalia tilan-
teita.

Teen tarkeitakin pdatdksiad nopeasti ja harkitsematta.

Kuskina olen dkkipikainen ja hermostun helposti liikenteessa.

Olen ennakkoluuloton kaiken uuden suhteen.

Minun on vaikea suunnitella asioita etukdteen.

Teen usein huolimattomuusvirheitd.

Ajaudun helposti uusiin ihmissuhteisiin.

Olen seksuaalisesti ennakkoluuloton ja viettien vietdvissa.
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MIKA AVUKSI?

* Ennakoi tilanteita

Pohdi ja keskustele 1api niitd tilanteita, joissa olet menneisyydessd
toiminut impulsiivisesti. Milld tavalla haluaisit toimia vastaavassa
tilanteessa jatkossa? Mita turvallisia tapoja on olemassa eldmysha-
kuisuuden toteuttamiselle?

Tee toimintasuunnitelma yhdessd jonkun kanssa.

* Harjoittele ylivireystilasi tunnistamista

Mistd tieddt, ettd alat kaydd kierroksilla ja riski impulsiivisuuteen
kasvaa? Tuntuuko se kehossa esimerkiksi jannittyneisyytend, sisdi-
send levottomuutena tai lisddntyneend motorisena levottomuute-
na? Huomaatko sen ajatuksistasi tai sisdisistd kokemuksistasi, onko
mielessd@ enemman ajatuksia kuin yleensd tai tunnetko olosi tavallista
karsimattomammaksi, kiredmmdaksi tai hermostuneemmaksi?

* Paihteiden kayton vahentaminen

Pdihteet lisddvat impulsiivista kaytosta silloinkin, kun pdihteidenkdyt-
16 on hallinnassa. Onko omassa pdihteidenkdytdssasi jotain muutet-
tavaa?

* Harjoittele pysahtymista ja keskushermoston rauhoittamista
Pallea- eli syvahengittdminen ja hengityksen pidattdminen sisddn- ja
uloshengityksen valillad tukee rauhoittumista. Palleahengitys ei poista
kaikkea ylivireyttd, mutta pallean rentoutuminen uloshengityksessé
viestii aivoille, ettd tilanne on hallinnassa.



4. Riippuvuudet

Esimerkiksi ADHD lisad riskid sairastua paihdehdirioon
sekd muihin riippuvuuksiin.
Osiossa kdaydadn lapi erilaisia riippuvuuksia ja niiden aiheuttamia
ongelmia.
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Riippuvuus eli addiktio voi kehittyd mihin tahansa aineeseen tai toimintaan.
Tavallisesti riippuvuus alkaa kehittyd, kun ihminen hakee pikatyydytystd

tai nopeaa helpotusta epdmiellyttavaan oloon. Erilaisille riippuvuuksille on
yhteistd se, ettd haitallisen toiminnan lopettaminen on hankalaa, vaikka
ihminen tietdd aiheuttavansa vahinkoa itselleen ja usein myos Idheisilleen.
Ajan saatossa harmittomana alkaneesta toiminnasta voi muodostua pa-
konomaista ja hallitsematonta. Oikeastaan mikd tahansa aine tai toiminta,
joka vaikuttaa aivojen mielihyva- ja palkitsemisjarjestelmiin, voi aiheuttaa
rilppuvuuden.

Tavallisia riippuvuutta aiheuttavia
aineita ja toimintoja ovat:

+ Alkoholi

*  Huumeet

+ Ostaminen

* Rahapelaaminen
* Seksi

+ Tyon tekeminen
* Urheileminen

Riippuvuus voi olla fyysistd, psyykkista, sosiaalista tai naitd kaikkia. Fyysi-
sessa riippuvuudessa ihmisen elimistd on tottunut aineeseen, jolloin kdytdn
lopettaminen aiheuttaa erilaisia vieroitusoireita. Psyykkinen riippuvuus ilme-
nee pikatyydytyksen tai pakokeinon hakemisena, jolloin riippuvuuden kohde
voi olla jokin aine tai foiminta. Sosiaalinen riippuvuus taas tarkoittaa kuulu-
mista ryhmadn, jossa kaytetddn jotain riippuvuutta aiheuttavaa ainetta.

Kuka tahansa voi sairastua addiktiosairauteen, mutta myds geeneilld ja
ympdristdtekijoilld on vaikutusta sairastumisalttiuteen. Riippuvuuksiin liittyy
usein ahdistusta ja masennusta. Riippuvuuksista seuraa tavallisesti syyl-
lisyyden ja hdpedn tunteita. Toisaalta riippuvainen ihminen saattaa usein
yrittad kieltdd ongelman vakavuuden sekd itseltadn ettd muilta. Ongelmien
salailu ja hdped kuormittavat ja ne voivat johtaa uupumiseen.
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ADHD JA PAIHTEET

ADHD-oireisilla esiintyy muuta vaestod enemman pdihdeongelmia ja muita
rilppuvuuksia. Joidenkin tutkimusten mukaan jopa joka neljénnelld pdih-
dehdiridiselld on ADHD. Pdihteiden kayttd voi olla joissakin tapauksissa
ADHD-oireiden itsehoitoq, silld monet pdihteet lamaavat tavalla tai toisel-
la keskushermoston foimintaa. Pdihteet voivat tuoda helpotusta sisdiseen
levottomuuden tunteeseen ja rauhoittaa oloa. Myds keskittymiskyky voi
tfuntua parantuvan pdihteiden vaikutuksesta.

Tallaiset positiiviset kokemukset luonnollisesti lisdavat pdihteiden kayttod ja
altistavat riippuvuuden kehittymiselle. Pidemman pd&alle pdihteiden kayttd
kuitenkin lisdd ongelmia, silld runsas kayttd aiheuttaa samankaltaisia oirei-
ta kuin ADHD. Lisaksi pdihderiippuvuudesta seuraa uusia ongelmia, jolloin
vaikeudet vain lisadntyvat.

Seuraavat ADHD-oireet voivat johtaa etsimddn jannitysta ja
sisaltoa elamaan pdihteista:

* Levottomuus

* Nopea kylldstyminen ja vaihtelunhalu.

+  Karsimattdomyys ja elamyshakuisuus.

+ Tavallista heikompi kyky arvioida toiminnan riskeja ja seurauksia.

ADHD-LAAKITYS JA PAIHTEET

ADHD:n laddkehoidossa kaytetddn usein psykostimulantteja, erityisesti am-
fetamiinijohdannaisia ldakkeitd. Ladkkeitd voidaan kayttdd myos vaarin,
kuten kaikkia laddkkeitd. Stimulanttilddakitys ei tee kuitenkaan kenestdkddn
pdihteiden vadrinkayttdjad ja suurin osa stimulantteja kayttavistd ADHD-oi-
reisista kayttadd niitd ohjeiden mukaan. ADHD-IGakkeitd on monenlaisia ja
ndin ollen myods pdihdeongelmataustaisille 16ytyy sopivia vaihtoehtoja.
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Koska stimulanttiladkitystd on mahdollista kayttdd myos vadrin, on arveltu,
ettd niiden sydminen lapsena tai nuorena voisi altistaa pdihdehdirion ke-
hittymiseen. Tutkimusten mukaan tilanne on kuitenkin pdinvastainen. AD-
HD-laakitys lapsuudessa tai nuoruudessa ei lisad pdihteiden kayton riskia,
vaan pdinvastoin ongelmien varhainen tunnistaminen ja ajoissa aloitettu
hoito ehkdisevat mydhempid ongelmia.

TOIMINNALLISET RIIPPUVUUDET

ADHD lisad riskid myds muihin riippuvuuksiin. Toiminnallisia riippuvuuksia
ovat esimerkiksi seksiriippuvuus, rahapelit, ostelu ja netinkdyttd. Nama on-
gelmat tahtovat usein jGada pdihderiippuvuuden varjoon, sillé ne eivat ndy

ulospdin samalla tavalla.

Toiminnalliset riippuvuudet voivat kehittyd salakavalasti. Riippuvuus saattaa
saada alkunsa melko harmittomasta ajanvietteestd, mutta siitd muodos-
fuu ajan kanssa ongelma. Jossain vaiheessa voi kdyda niin, ettd tfoiminta ei
endad tarjoa mielihyvad, vaan sen avulla pyritddn hallitsemaan ahdistusta.
Henkild voi muuttua drtyneeksi ja hermostuneeksi, jos hdn ei pddse toteut-
famaan toimintaa, josta on riippuvainen.

Myds vieroitusoireita voi esiintyd. Samoin kuin pdihderiippuvuudessa, myos
toiminnallisten riippuvuuksien kohdalla on tavallista, ettd ajan mydtd tole-
ranssi kasvaa ja toimintaa pitdd harjoittaa koko ajan enemman, jolloin myos
erilaiset haitat lisddntyvat.

MITEN RIIPPUVUUKSIA HOIDETAAN?

Usein riippuvuudet ovat kestoltaan pitkdaikaisia, joskus jopa eldmdanmittai-
sia. Riippuvuudet aiheuttavat aivoihin muutoksia. Kun riippuvuudesta toi-
vutaan, myds aivoissa tapahtuu korjaantumista. Aivoihin jaa kuitenkin jalki,
jolloin pienikin tekij& voi laukaista riippuvuuden uudestaan. Tdman takia
moni riippuvuudesta foipuva padttadkin jattdd kokonaan riippuvuuden ai-
heuttaneet aineet tai toiminnan, silld kohtuukdyttd voi olla mahdotonta.
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Henkild, joka on riippuvainen, kehittdd myds herkemmin uuden riippuvuuden
itselleen kuin henkild, jolla tatd taustaa ei ole.

Tavallisesti riippuvuuksia hoidetaan pdihdeterapian keinoin. Ajatuksena on

keskustella ammattihenkildn kanssa omasta riippuvuudesta, sen hyddyistd,
haitoista ja seurauksista. Moni kokee saavansa apua vertaistuesta. Vertais-
ryhmid ovat esimerkiksi AA- ja NA-ryhmat. Monelle sopii myds yhteiséhoito,
jossa yhdistyvat vertaistuki ja ammattiapu. Joissain tapauksissa myos 16a-
kehoito voi tulla kysymykseen.

On ihmisiq, jotka pystyvat padsemadn riippuvuuksista eroon ilman hoitoa.
Joskus henkild voi kokea saaneensa tarpeekseen eldmdsta riippuvaisena ja
lopettaa haitallisen toiminnan itsendisesti siind onnistuen. On kuitenkin hyva
muistaa, ettd tutkimusten mukaan vertaistuki fuplaa onnistumisen mahdolli-
suuden, kun pyritddn eroon pdihteista.



5. Oppiminen

Osiossa on tietoa oppimisesta sekd oppimiseen liittyvista
vaikeuksista.
Saat myos vinkkejd, joista voi olla apua erilaisissa arjen
haasteissa.
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MITA OPPIMINEN ON?

Oppimiseksi kutsutaan prosessia, jossa ihmisen tiedoissa, taidoissa tai
asenteissa tapahtuu kohtalaisen pysyvid muutoksia. Aikaisemmin hankitut
tiedot ja taidot vaikuttavat siihen, miten ja mitd opitaan. Uusi tieto raken-
tfuu vanhan tiedon pddlle. Myds asenteella ja motivaatiolla on merkitysta.
Muistin foiminnalla on keskeinen rooli oppimisessa, samoin tarkkaavuuden
saatelyllé ja oman foiminnan ohjaamisen taidoilla.

Oppiminen on eldmdn mittainen prosessi. Uteliaisuus ja kiinnostus uutta
kohtaan saavat ihmisen opettelemaan uutta. Oppiminen vaatii useimmi-
ten aktiivista ja tavoitteellista tydskentelyd, vaikka asioita opitaan myds
huomaamatta ja vahingossa. Oppiminen on palkitsevaa etenkin silloin, kun
sen eteen on ndhty aikaa ja vaivaa. Jos uuden taidon tai tiedon omaksu-
minen vaatii lilan paljon ponnistelua tai on kovin vaikeaa, on hankala pysya
motivoituneena ja jatkaa tydskentelyd. Oppiminen vaatiikin sitkeyttd, jotta
epamiellyttavistd ja vaikeista kohdista pddsee yli. Sellaisten asioiden oppi-

minen on palkitsevaa ja mukavaa, joissa kokee pdrjadvansd ja edistyvansa.

Ihmiset oppivat asioita hyvin eri tavoin ja eri aikataulussa. Yksi oppii par-
haiten tekemdlld ja toinen kuuntelemalla, kolmas nopeasti, neljds vaatii
paljon kertaamista. Yhtd jokaiselle sopivaa ja kaikissa tilanteessa toimivaa
oppimistyylid on mahdoton nimetd. On hyvd, jos oppimistyylin tai -tavan
pystyy valitsemaan joustavasti tilanteen, opittavan asian ja omien mielty-
mysten mukaan.

OPPIMISEN HAASTEENA KOULUSSA, TYOELAMASSA JA ARJESSA

Jos oppiminen on tuntunut peruskoulussa vaikealta, koulupolku ja& usein
lyhyeksi. Huonot kouluarvosanat lannistavat ja vaikeuttavat jatko-opintoihin
padsyd. Témdan vuoksi monella oppimisen haasteiden kanssa kamppaileval-
la onkin hankaluuksia jatkaa opintoja peruskoulun jalkeen. Oppimisvaikeu-
det eivat kuitenkaan estd opiskelua. Myos toisen asteen opinnoissa ja kor-
keakouluopinnoissa on mahdollista saada tukea oppimisen ongelmiin.
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Oppimisvaikeudet eivat rajoitu pelkastdan koulumaailmaan tai opiskeluun,
vaan ne vaikuttavat laajemmin koko eldmdadn. Kielelliset vaikeudet ja vuo-
rovaikutuksen ongelmat mutkistavat ihmissuhteita: vadrinkasityksia syntyy
helposti, jos omien ajatusten ilmaiseminen ja toisen puheen ymmartdminen
tuottavat hankaluuksia.

Hahmottamisen ongelmat voivat hankaloittaa liikkumista etenkin vieraissa
paikoissa ja tehdd ihmisen araksi uusissa tilanteissa. Hahmottamisen ongel-
mat ja matematiikan vaikeudet voivat vaikuttaa raha-asioiden hoitamiseen
ja johtaa taloudellisiin ongelmiin. Muistiongelmat taas hankaloittavat sovi-
tuista asioista kiinnipitdmistd ja aikataulujen noudattamista.

Tyonteon vaatimukset ovat muuttuneet vuosien saatossa. Nykypdivand
useissa tehtdvissd pitdd osata organisoida monimutkaisia kokonaisuuksia,
laatia raportteja ja kayttad erilaisia digitaalisia ohjelmia. Harvassa tydpai-
kassa selvidd endd tand pdivand ilman tietokoneen kayttoétaitoja eli digitai-
toja. Nama tydeldman muutokset voivat olla erityisen haastavia henkildille,
joille oppiminen on hankalaa, mik& vaikeuttaa heiddn parjaddmistadn ja
menestymistadn tydeldmassa.

Useimmat aikuiset ovat vuosien varrella oppineet fulemaan toimeen op-
pimisen haasteittensa kanssa, mutta niiden jatkuva kompensoiminen voi
kaydd raskaaksi. Vaikeuksista kannattaa puhua avoimesti mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa, silld ongelmilla on taipumus kasaantua ajan myota.
Kannattaa pyytdd rohkeasti apua, silld esimerkiksi tydnjarjestelyilld tai apu-

vdlineiden avulla moni haaste on voitettavissa.

"Tiesin aina, ettd olen jotenkin erilainen. Koulussa opettaja IGhetti minut
oppimisvaikeuksien seulontatesteihin, vaikka mielestani oppimiskyvys-
sani ei ollut mitéan vikaa. Vasta 32-vuotiaana minulla todettiin ADHD.
Olin 32-vuotias. En kestanyt tydn paineita, vaikka olinkin hyva siing,
mitd tein. Sain hoitoa diagnoosin jdlkeen ja eldmdani muuttui parem-
maksi. Toivon, ettd olisin saanut diagnoosin aikaisemmin, ehkd asiat
olisivat sujuneet eldmdassda helpommin.”
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MISTA APUA OPPIMISEEN?

Oppimisen ja arjen haasteisiin 16ytyy apua. Opiskelussa, tydssd ja arjessa
voi kayttad apuvdlineitd.

Apuvdlineita ovat esimerkiksi:

«  Aanikirjat

» Erilaiset tietokone- ja mobiilisovellukset esimerkiksi saneluun

* Lukiviivaimet

*  Puhelimen eri toiminnot, kuten kamera, kalenteri ja muistutus-
tfoiminnot

» Erilaiset To do -listat ja tehtavien aikatauluttaminen

Asioidessa kannattaa kertoa rohkeasti, mikdli farvitsee apua. Virastoissa,
kaupoissa ja muissa palveluissa on henkildkuntaa sitd varten, ettd heiltd voi
kysy& neuvoa ja apua.

Apuvdlineiden lisdksi voi harjoitella myos itse oppimista. Esimerkiksi luke-
mista, tiedon etsimistaitoja, muistamista ja ongelmanratkaisua voi opetella.
Oppimis- ja opiskelutaitojen sekd luku- ja kirjoitustaitojen harjoitteleminen
on hyddyllistq, silld ndma taidot auttavat hoitamaan omia asioita, foimi-
maan aktiivisesti yhteiskunnassa ja seuraamaan ympdriston tapahtumia.
Taitojen kehittyminen antaa itsevarmuutta.

Hankalaltakin tuntuvia asioita on mahdollisuus oppia ja niissa voi kehittya
hyvaksi.
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MIKA AVUKSI?

+ Kayta kalenteria ja tehtavalistoja.

+ Tee realistinen aikataulu: ala yrita tehda liikaa liian lyhyessa
ajassa.

+ Johda itseasi: pida suunnitelmistasi kiinni ja hillitse mieli-
halujasi.

+ Pilko tehtavat pieniin palasiin ja pida taukoja.

* Laadi omia muistisaantoja: laulut, runot, mielikuvat, tarinat.

* Yhdistele, ryhmittele ja kertaa: piirustukset, kaavioft.

+ Kayta apuvalineita: tietokoneohjelmat (mm. MS Wordin
oikoluku, aanikirjat, lukiviivain).

+ Hyvaksy takapakit ja epdonnistumiset, ne kuuluvat asiaan.

+ Virheet ovat mahdollisuus oppia: kaikki tekevat niita

+ Palkitse itsesi myos hyvasta yrityksesta ja tietenkin onnistu-
misesta.

* Pyyda apua ja kerro avoimesti, missa tarvitset tukea.

TEHTAVA: o

Tutki omaa oppimistasi. Oppimiseen liittyvat vaikeudet voivat
ilmetd monin tavoin. Millaisia oppimisen haasteita olet itse koke-
nut?

Tayta seuraavalla sivulla oleva oppimisen haasteita kartoittava
lista. Rastita sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto (Kylla tai Ei).
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1. Adneen lukeminen on minusta epdmiellyt-
tavaa.

YTIAN

13

2. Aloittamani ammatillinen koulutus on
jadanyt kesken.

3. Olen lukenut yli kaksi kirjaa eldmani aikana.

4. Tehtaviin keskittyminen onnistuu mi-
nulta hyvin.

5. Valtan kirjoittamista.

6. Ympdarilla oleva haly ja tapahtumat hai
ritsevat helposti tekemistani.

7. Minulla oli koulussa hankaluuksia opetta
jien kanssa.

8. Kirjoittaessa teen kirjoitusvirheitd.

9. Olen saanut koulussa erityisopetusta.

10. Lukiessani rivit hyppivat usein silmissa.

11. Sivun mittaisen kirjoituksen kirjoittami
nen onnistuu minulta.

12. Aloittamani asiat jaavat usein kesken.

13. Muistan hyvin lukemani tekstin sisallon.

14. Vieraiden kielten oppiminen on hankalaa.

15. Sekoitan joskus kirjaimet, kuten b ja d.

16. Lomakkeiden tdyttdminen on vaikeaa.

17. Minun on vaikea seurata puhetta.

18. Olen hidas lukija.

19. Pitkdkestoisten tehtdvien tekeminen on
minusta usein vaikeaa.

20. Asioiden ulkoa oppiminen onnistuu yleensd
minulta (esim. kertotaulujen oppiminen).

21. Menen usein vaaradn aikaan tapaamisiin,
koska sekoitan pdivamadrat ja kellonajat.
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Jokaisesta Kylla-vastauksesta saat yhden pisteen ja

jokaisesta Ei-vastauksesta nolla pistetta.

Laske saamasi pistemadra yhteen.

Pisteita 0-7

Vaikuttaa siltd, ettei sinulla ole suuria vaikeuksia oppimisessa. Jos silti koet,
ettd sinulla on jollain oppimisen alueella eldmadsi haittaavia vaikeuksia,
kannattaa asiaa selvittdd tarkemmin!

Pisteita 8-14
Oletko koskaan itse tai onko joku muu epdillyt, ettd sinulla on oppimisen
pulmia? Vastauksiesi perusteella asiaa olisi hyddyllista selvittad.

Pisteita 15-21

Vastauksiesi perusteella on syytd epdilld, ettd sinulla on oppimisen vaikeut-
ta. Tulokset ovat suuntaa antavia, joten kannattaa oftaa yhteyttd ammatti-
laiseen tilanteen tarkempaa arvioimista varten.

Esimerkiksi terveyskeskuslaakari, tydterveyshuollon ammattilainen, opiske-
luterveydenhuollon tydntekija tai vankiterveudenhuollon psykologi on sopiva
ammattilainen haasteiden puheeksi ottamiseksi.



6. Hyvinvointi ja mielenterveys

On tavallista, ettd neurokirjon oireiden rinnalla esiintyy erilaisia
mielenterveyteen ja jaksamiseen liittyvid ongelmia.
Osiossa kdsitellaan hyvinvointia, itsetuntoa, stressid, ahdistusta ja
masennusta.
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Usein sanotaan, ettd ihmisen kokonaishyvinvointi koostuu kolmesta eri
osatekijasta: taloudellisesta hyvinvoinnista, terveydestd ja koetusta eldman-
laadusta.

Eldmdnlaatuun vaikuttavat muun muassa hyvat ihmissuhteet, mielekas
tekeminen ja tunne siitd, ettd voi osallistua ja vaikuttaa omiin asioihinsa.
Ihmiselld, joka voi hyvin, on positiivinen perusasenne eldmadn ja kokemus
siitd, ettd oma eldmd on merkityksellistd ja hyvad. Han joksaa olla aktiivinen
ja kiinnostunut myds ympdriston tapahtumista sekd muiden ihmisten hyvin-

voinnista.

Mieli ry:n Mielenterveyden kasi -mallin mukaan mielenterveys koostuu kuu-
desta eri osa-alueesta. Keskeisimpdand hyvinvoinnin rakentajana on hyvin
toimiva, omien arvojen mukainen arki. Lisaksi mielenterveyteen vaikuttavat
ravinto, uni ja lepo, liikkkuminen, tunne-eldman asiat ja merkitykselliset ih-
missuhteet, sekd mielekds tekeminen ja rentoutuminen. Kun néma eri osa-
alueet ovat sopivassa tasapainossa, on mielenterveys usein vankemmalla
pohjalla.

Hyvinvointiin sisaltyy:

+ Itsensa hyvaksyminen

+ Itsensa arvostaminen

+ Itsensa kokeminen tarpeelliseksi

+ Laheiset ihmissuhteet

* Yhteenkuuluvuuden tunteen kokeminen

+ Mahdollisuus vaikuttaa itsedan ja ymparistéaan
koskevaan paatdksentekoon

* Puhumisen ja ristiriitojen selvittamisen faito

* Halu ja kyky oppia uutta.

+ Mielekas tyo, opiskelupaikka tai harrastus

+ Riittéva toimeentulo
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POHDI:

Millaisia asioita tehdessasi unohdat ajankulun, naurat, tunnet
kehollista hyvinvoinnin kokemusta ja olosi hyvaksi? Lisaamalla
pilkahduksia hyvinvoinnista tavallisiin arkipdiviin, voit vahitellen
vahvistaa omaa hyvinvointiasi.

On taysin normaalia, ettd ihminen kokee valilla tyytymdattomyyttd omaan
eldmadnsad. Alakulo, tylsistyminen ja turhautuminen ovat tunteita, jotka kuu-
luvat eldmadn. Vastoinkdymiset ja epdonnistumiset, kuten Idheisen menetys,
parisuhteen padttyminen tai talousongelmat laskevat mielialaa ja hyvinvoin-
tia ainakin hetkellisesti. Suru, kiukku ja viha ovat luonnollisia tunteita, kun
joutuu kohtaamaan pettymyksia.

Joskus negatiiviset tunteet jaavat kuitenkin pddlle. Pitkittyessadn ndma tun-
teet voivat kehittyd katkeruudeksi, joka sitoo paljon energiaa ja vie turhaan
voimia. Katkeruus on tunne, josta ei ole mitadn hydtyd, joten siitd kannattaa
yrittdd padstd eroon.

On olemassa asioita, joihin voi vaikuttaa ja asioitqa, joihin ei voi. Asiat, joille
ei voi itse fehdd mitadn tai joita ei voi muuttaag, voi kuitenkin oppia hyvak-
symaan. On jarkevampdd keskittdd energiansa asioihin, joihin voi vaikuttaa,
kuin jaada kiinni menneisiin.

Nyt kavi ndin, mutta en anna asian endd pilata eldmadni enempdd -ajatte-
lun avulla voi keskittyd tulevaisuuteen vastoinkdymisissd ja koetuissa vad-
ryyksissa jumittamisen sijasta. Ajattelutavan ja asenteen muuttaminen on
tydlastd, mutta se kannattaa.
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TUNNISTA STRESSI

Stressi syntyy tilanteessa, jossa ihmisen tarpeiden, tavoitteiden ja kykyjen
valilla on ristiriita. Stressin kokeminen on yksildllistd: foinen stressaantuu
herkemmin kuin toinen. Joskus pienikin lisGpaine vaikeassa eldmadntilantees-
sa voi johtaa ylikuormittumiseen. Stressi vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin mo-
nella tapaa. Stressaantunut unohtaa helposti huolehtia itsestdan. Kun syd
epdaterveellisesti, nukkuu vahdan ja laiminlyd liikkumisen, voimat vahenevdt ja
olo huononee entisestadn.

Stressaantuessa - ja myods muiden intensiivisten funnekokemusten aikana

- ihmisen keskushermosto ylivirittyy, syke nousee ja hengitys siirtyy syva-
hengityksestd pinnalliseksi. Ylivirittyneend ihmisen p&atdksenteko, harkitse-
vuus ja keskittyminen voivat tuottaa suuria vaikeuksia. Ponnistelua vaativat
tehtavat ja hankalat tilanteet funtuvat helposti musertavilta ja toivottomilta,
jolloin ihminen voi menettad toimintakykynsd. Voi tuntua siltd, ettd on ajau-
tunut umpikujaan, josta ei ole poispadsyad.

Tallaisessa tilanteessa on hyva pdadsta keskustelemalla tilanteestaan jonkun
kanssa. Tilanne on harvoin niin tfoivoton kuin miltd se ndyttad yksin asioita
pddssadn pyodritellessa. Jos kokee joutuneensa umpikujaan, tilannetta kan-
nattaa ldhted purkamaan suunnitelmallisesti yksi pala kerrallaan

Tehtavdlistoista ja tarkoista asioiden hoitosuunnitelmista on usein apua,
kun halutaan saada jarjestystd kaaokseen. Toimintasuunnitelmien avulla voi
saada takaisin hallinnan tfunteen, joka katoaa helposti stressaavassa eld-

madntilanteessa.

Mieliala vaikuttaa siihen, kuinka kuormittavana stressi kulloinkin koetaan.
Kun mieli on riittdvan tasapainoinen ja ihminen on padosin hyvinvoiva,
stressidkin siedetddn paremmin. Stressaavassa eldmantilanteessa on tar-
kedd huolehtia omasta hyvinvoinnista lepddmalla riittavasti, rentoutumalla
sekd tekemdlld mukavia asioita.

Jos stressi kestdd pitkddn, se voi johtaa uupumiseen tai sairastumiseen.
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Pitkaaikaisen stressin oireita:

* Ruokahaluttomuus

+ Unettfomuus ja vasymys

* Muutokset seksuaalisuudessa

« Fyysiset saryt ja kivut, esim. paansarky

+ Asioiden unohtaminen, keskittymisvaikeudet

* Pinnan kiristyminen ja artyneisyys

» Alakuloisuus ja haluttomuus

» Levottomuus ja ahdistuneisuus

+ Aloitekyvyn puute ja vaikea saada tehtavia tehtya

* Rentoutuksen hakeminen paihteista ja runsas tupakointi

POHDI:

« Mihin asioihin olet tyytyvainen elamassasi?

« Mika auttaa sinua, jos tunnet olosi alakuloiseksi tai kohtaat
pettymyksia?

« Millainen itsetunto sinulla on?

« Minkalaiset asiat aiheuttavat stressia elamassasi?

« Minkalaisia stressinhallintakeinoja sinulla on?
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KEHON RAUHOITTAMINEN RAUHOITTAA MYOS MIELTA

Ihmisen kehoa hermottaa monta eri hermoaq, joista rauhoittumisen kannalta
oleellinen on nimeltadn kiertdjdhermo (tai vagushermo). Se on osa paras-
ympaattista hermostoa ja sGdtelee esimeriksi syddmen sykettd ja hengittd-
mistd. Kun kiertdjadhermon saa aktivoitua, viestii se keholle, ettd tilanne on
hallinnassa.

Kiertajahermoa saa aktivoitua oman hengityksen
sdatelylla:

e Ota mukava istuma- tai makuuasento. Huolehdi, etta
hartiat ovat mahdollisimman rennot ja takahampaiden
taakse jaa ftilaa.

Sulje silmasi, jos mahdollista.

+ Aseta kadet syliisi tai kehosi vierelle, foinen kasi voi
olla myds vatsan paalla.

* Hengitd nenan kautta sisaan neljan sekunnin ajan.
+ Pidata hengitysta seitseman sekuntia.
* Puhalla uloshengitys suun kautta hidastetusti kahdek-

san sekunnin ajan.

Kiertdjahermon aktivoinnissa tarkedd on hengittdd keuhkot mahdollisim-
man tayteen ilmaa ja puhaltaa keuhkot tyhjdksi hitaasti niin, ettd uloshen-
gitys on puolet tai jopa tuplasti pidempi kuin sisddnhengitys. Ndin pallea
rentoutuu.
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VANKILA JA STRESSI

Yleensd kaikki isot eldmdnmuutokset aiheuttavat stressid, olivat nédmad muu-
tokset sitten positiivisia tai negatiivisia. Positiivisia eldmdanmuutoksia ovat
esimerkiksi uudessa tydssa aloitfaminen fai lapsen syntyma.

Negatiivisia isoja muutoksia ovat faas muun muassa ldheisen menetys ja
tyottdmyys. Myos vankilaan joutuminen on muutos, joka aiheuttaa monil-

le suurta stressid. On kuitenkin hyva huomata, ettd stressin kokeminen on
yksilollistd: toiset kokevat muutokset voimakkaammin ja sopeutuvat uusiin
tilanteisiin hitaammin kuin toiset eli kaikki ihmiset eivat stressaannu samois-
ta asioista yhtd paljon.

Vankilaan joutuminen ja vankeusrangaistuksen suorittaminen on stressaa-
vaa monestakin syystd. Vapauden menetys ja joutuminen pieniin tiloihin
lukkojen taakse on kenelle tahansa kova paikka. Stressid voi aiheuttaa mui-
den armoilla oleminen, epdtietoisuus ja se, ettd vankilassa ei ole mahdollista
vaikuttaa omiin asioihin samalla tavalla kuin siviilissa. Etenkin ensimmainen
vankilatuomio on monelle shokki. Uudet ihmiset, oman paikan I6yt&dminen
vankiyhteisdssa ja rutiineihin tottuminen ottavat oman aikansa.

Stressid aiheuttavat keskenerdiset asiat siviilissa. Esimerkiksi ihmissuhteet ja
perheasiat tai asunto- ja tydpaikkakuviot ovat voineet jaddd avoimiksi van-
kilaan joutuessa. Siviiliasioiden epdvarmuus ja niiden jatkuva murehtiminen
kuormittavat, etenkin kun niille voi olla melko vahdan tehtdvissd vankilasta
kasin.

On tavallista, ettd vankilaan joutuminen tai vankilatuomion suorittaminen
aiheuttaa hapedd ja epdonnistumisen tunnetta. Haped on raskas taakka
kannettavaksi. On hyva, jos nditd tunteita padsee kadymaadn Iapi esimerkiksi
vankilan psykologin tai erityisohjaajan kanssa.

Myd&s lomat ja vankilasta vapautuminen aiheuttavat stressid. On yleistd, ettd
etenkin ensimmaisiin lomiin yritetddn mahduttaa lilkkaa ohjelmaa. Mones-

ti odotukset loman suhteen ovat korkealla ja ndistd odotuksista saattaa
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seurata pettymyksid. Vapautumisen yhteydessa taas tulee hoitaa lukuisia
asioita. Viimeistddn tdssd vaiheessa joutuu usein silmdakkain siviilissa kesken
j@dneiden tai taakseen jattdmiensd asioiden kanssa.

Pitkddn jatkunut stressi voi sairastuttaa ihmisen. Jatkuva stressi nostaa ve-
renpainetta ja voi pahentaa monia sairauksia, kuten nivelreumaa, allergioita
tai kiputiloja. Luonnollisesti pitkadn kestdnyt stressi vaikuttaa myds mielia-

laan ja psyykkiseen hyvinvointiin.

Stressid voi helpottaa harjoittelemalla rentoutumista, huolehtimalla liikkumi-
sesta, syodmisestd ja levosta sekd keskustelemalla asioista ja huolenaiheista

avoimesti luotettavan henkilon kanssa.
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Osiossa kdsitelladn arjen ja ajankdyton haasteita.
Arjen sujuvuuden kannalta on tdrkedd, ettd sovituista asioista ja
aikatauluista pidetadn kiinni.
Myos raha-asiat ja koti on hyva pitdd jarjestyksessd.
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TOIMIVA ARKI

Toimiva arki koostuu monista eri asioista.

Keskeisia toimivaan arkeen vaikuttavia asioita ovat:

+ toimiva ajankaytto

* raha-asioista huolehtiminen

e asumisesta ja sen mukavuudesta huolehtiminen
* hyvat ihmissuhteet ja sosiaalinen tukiverkko.

AJANKAYTON SUUNNITTELU

Ajankdyton suunnittelu, omien asioiden hoitaminen sek& omasta ja ympda-
riston siisteydestd huolehtiminen kuuluvat arkieldmdn taitoihin. Sovituista
asioista kiinni pitdminen sekd omista vastuista ja velvollisuuksista huoleh-
fiminen on tdrkedd, jotta arki sujuu ja tfehtavat tfulevat hoidettua. Silti usein
juuri nGma asiat ovat neurokirjon haasteita omaavalle ihmiselle erityisen

vaikeita.

Moni ihminen kokee ainakin silloin talldin, ettd vuorokaudessa ei ole riittd-
vasti tunteja: tarkeitd asioita ja@d hoitamatta eikd harrastuksille ole riittavasti
aikaa. Usein ongelmana on ajankdyttd, ei niinkadn tuntien puute. On oltava
valmis luopumaan joistain vanhoista tavoista ja tottumuksista, jos haluaa
muuttaa ajankdyttéadn.

Ajankayttd on harjoiteltavissa oleva taito, joka vaatii suunnitelmallisuutta,
sinnikkyyttd ja toistoa. EIGma on kuitenkin usein yllatyksid tGynnd: toisinaan
suunnitelmat muuttuvat ja laaditut aikataulut pettdvat. Tdma tosiasia on
hyva pitdd mielessd, jotta vastoinkdymiset ja suunnitelmien kariutumiset

eivat lannistaisi.
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Ennen ajankdyttosuunnitelman tekemistd, on hyddyllista pitéd kirjoa omasta
arkirytmistaan. On helpompi tarkastella omaa ajankdyttdéadn ja sen mah-
dollisia ongelmakohtia, kun on ensin selvittdnyt, mihin vuorokauden tunnit
kuluvat. Esimerkiksi tietokoneella, sosiaalisessa mediassa tai pelatessa voi
helposti vierdhtad useampi tunti huomaamatta. Aikataulujen kirjoaminen
voi tuntua tylsaltd ja tydladltd, mutta se on usein tarpeen, silla ihmisilld on
taipumus arvioida ajankulua vaarin.

Laadittuja aikatauluja on hyvé noudattaa aluksi orjallisestikin, jotta niistd

muodostuu rutiineja. On tdrkedd jakaa vuorokauden tunnit niin, ettd myos
levolle ja vapaa-ajalle jGa aikaa. Liian tiukaksi laaditut aikataulut harvoin

pitavat tai niitd ei jakseta noudattaa kauaa.

On kuitenkin selvag, ettd joistain vanhoista tavoista on luovuttava, jos
haluaa tehdd muutoksia. Kun ihminen asettaa itselleen uusia tavoitteita ja
aikatauluja, on luonnollista, ettd kiireen ja stressin tunteet voivat hetkellisesti
lisdantyd. Omasta jaksamisesta on hyva muistaa huolehtia.

POHDI:

« Millaisia asioita teet paivan aikana, mihin aikaasi kaytat?

« Kay lapi esimerkiksi edellisen paivan tapahtumia ja pohdi, mihin
olet tyytyvainen ja mihin et.

« Tuleeko sinulle helposti kiire?

« Mika laitteilla viettamasi ruutuaika on? Kuinka paljon toivoisit
sen olevan?

- Millaisia asioita haluaisit ehtia tehda tavallisena arkipaivana?
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RAHANKAYTTO

Moni neurokirjon haasteita omaava ihminen kayttdd rahaa huolimattomasti:
rahat loppuvat ennen seuraavaa tilid, laskuja jGd maksamatta, eikd yllatta-
viin menoihin ole varauduttu. Impulsiivisen rahankdytto, ostelemisella itsen-
s@ piristdminen ja hetkessd eldminen johtavat helposti velkaantumiseen.

Taipumus valtelld epdmieluisia asioita, unohtelu ja muut asioiden hoitami-
seen liittyvat vaikeudet voivat johtaa vakaviin taloudellisiin ongelmiin, kun
esimerkiksi tarkedt lomakkeet jaavat tayttdmattd ja etuudet hakematta.

JOS TARVITSET APUA TALOUDELLISISSA ONGELMISSA

+ Kelalta voi hakea perustoimeentulotukea, jos rahat eivaft riita
valttamattomiin menoihin. Kotikunnan sosiaalitoimesta voi hakea
taydentavaa toimeentulotukea sellaisiin erityisiin menoihin, joita
perustoimeentulotuki ei kata.

» Kotikunnan talous- ja velkaneuvonnasta voi varata ajan velka-
neuvojalle maksuongelmien ja velka-asioiden hoitamiseksi. Myds

Takuusaatiosta voi kysya neuvoja.

+ Myos kirkon diakoniatyontekijalta voi kysya apua hatatilanteissa.
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TAVARAT JARJESTYKSEEN

Neurokirjon oireisen arki saattaa olla kaoottista, koska rutiinit usein puut-
fuvat. Monella on vaikeuksia huolehtia kotitdistd ja pitdd ympdristd siistind
sekd tavarat jarjestyksessd. Toiminnanohjauksen ja muistin ongelmat vai-
keuttavat kotitdihin tartfumista ja niiden loppuun saattamista: tiskit jaavart
tiskaamatta, roskat viemattd ja pyykki ripustamatta.

Ympdriston epdjdrjestys aiheuttaa helposti stressid ja kadonneiden tava-
roiden etsimiseen kuluu aikaa ja energiaa. Kaaos syntyy usein pikkuhiljaa,
kun tavarat jadvat siihen, mihin ne on ensimmaiseksi kdsistd laskettu. Myos
keskenerdiset projektit ja kesken jadneet tyot lisdavat kaaoksen tuntua ja
vaikeuttavat arjessa toimimista.

Etenkin monilla ADHD-oireisilla on taipumusta favaran haalimiseen ja im-
pulsiiviseen osteluun, jolloin tfavarapaljous jo sindnsd vaikuttaa ympdriston
siisteyteen ja jarjestyksen yllapitoon. Hamstratuista tavaroista luopuminen
voi olla hyvin vaikeaa, joten siihen kannattaa pyytad apua.



8. Vworovaikutustaidot
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Neurokirjon haasteisiin liittyy usein tunne-elaman ja
sosiaalisen kanssakdaymisen vaikeuksia.
Osiossa kasitellaan tavallisimpia vuorovaikutukseen liittyvia
haasteita.
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VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Vuorovaikutustaidoilla tfarkoitetaan halua ja kykya toimia sekd vaihtaa aja-
tuksia ja kokemuksia muiden ihmisten kanssa. Vuorovaikutus on vastavuo-
roista toimintaa, johon jokainen osallistuja fuo oman panoksensa. Vuorovai-
kutus ei ole vain puhetta, vaan se on myos kuuntelemista ja viestimistd elein
sekd ilmein. L&mmin ja aito vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa kohottaa
mielialaa, kun taas tylystd tai torjuvasta vuorovaikutuksesta voi pahoittaa
mielensd pitkdksikin aikaa.

Vuorovaikutus muiden kanssa ei ole aina helppoa: miten tulla ymmdarretyk-
si ja kuulluksi oikein?Vaarinkasityksia syntyy etenkin silloin, kun on vaikea
keskittyd tai olo on vasynyt ja stressaantunut. Joskus oma ftunnetila, asen-
teet ja ajatukset varittdvat vastaanotettavan viestin. Etenkin funnepitoisissa
keskusteluissa tulkinta kadntyy herkdasti virheelliseksi, jos ihminen on puolus-

tusasemissa.

Monelle ADHD-oireiselle aikuiselle syntyy helposti vaarinkasityksid ja risti-
riifoja muiden ihmisten kanssa keskittymis- ja muistivaikeuksien, impulsiivi-
suuden ja tunteiden sadtelyongelmien takia. Vadrinkdsitykset on hyva sel-
vittdd puhumalla. Asioista vaikeneminen tai niiden lakaiseminen maton alle
on harvoin foimiva ratkaisu. Keskustelemalla asioista avoimesti voi valttad
negatiivisten tunteiden kasaantumisen, josta taas voi seurata katkeroitumis-
ta tai uupuminen.

EMPATIA JA KUUNTELUN TAITO

On hyvd muistaa, ettd tietty epatdydellisyys ja keskenerdisyys kuuluvat
ihmissuhteiden luonteeseen: kukaan ei ole tdydellinen. Armollisuus ja anteek-
sianto niin itseddn kuin muita kohtaan on ihmissuhteissa keskeistd. Kyky
asettua toisen ihmisen asemaan eli empatiakyky on vuorovaikutustaitojen

kannalta oleellinen.

Empaattinen ihnminen tunnistaa muiden ihmisten tunteita, tarpeita ja tavoit-
teita sekd huomioi ndma. Empaattinen ihminen osaa lukea myds niin kutsut-
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tuja funneviestejd eli hdn kykenee huomaamaan esimerkiksi ristiriidan sa-

nattomien ja sanallisten viestien valilld. Empatiaa opitaan olemalla muiden
ihmisten kanssa vuorovaikutuksessa. Varhaiset kokemukset ymmarretyksi

tulemisesta ja myodtatunnosta vaikuttavat empatiakyvyn kehittymiseen.

Kuunteleminen on olennainen osa ihmisten vdlistd vuorovaikutusta: se on
usein jopa tarkedmpad kuin puhuminen. Kuuntelutaito on tarked toisten aja-
fusten ymmartamisen takia. Ihmiset kokevat mielipiteensd ja ajatuksensa
tarkeiksi ja merkityksellisiksi, kun toinen keskittyy kuuntelemaan.

Vinkkeja kuuntelutaidon kehittamiseen:

+ Katso henkilda valilla silmiin tai jos katsekontakti on vaikeaa,
kerro toiselle, ettet pysty keskittymaan keskusteluun, jos yllapi-
dat katsekontaktia.

* Yrita pitaa ajatuksesi siing, mita tfoinen sanoo. Jos ajatuksesi
harhailevat, yrita uskaltaa kertoa myds tama ja pyyda keskustelu-
kumppania toistamaan, mita han sanoi.

+ Voit ilmaista esimerkiksi nyokkaamalla tai aanella, etta kuuntelet.

* Kannusta ja rohkaise puhujaa tarvittaessa.

+ Kuuntele loppuun asti, mita toisella on sanottavaa - ala keskeyta.

+ Kysy tarkentavia kysymyksia.

+ Voit myos toistaa kuulemasi ja varmistaa, etta ymmarsit oikein.

+ Kerro myds omista ajatuksistasi ja kokemuksistasi.
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Useimmilla neurokirjon haasteita omaavalla aikuisilla on funne-eldman ja
sosiaalisen kanssakd misen vaikeuksia. Tunne-eldmadn ja vuorovaikutuk-
seen liittyvat vaikeudet voivat johtaa monenlaisiin ongelmiin: ystavyys- ja
seurustelusuhteet voivat vaihtua tiuhaan ja padttya riitaantumiseen tai
tyopaikka mennd alta.

Myd&s kasikirjassa aiemmin esitellyt impulsiivisuus ja eldmyshakuisuus seka
esimerkiksi muisti- ongelmat asettavat omat haasteensa sosiaalisissa tilan-
teissa toimimiselle. Esimerkiksi ADHD-oireisen muistamattomuus ja keskit-
tymisongelmat saatetaan kokea valinpitdmattomyytend ja itsekkyytend,
vaikka tastd ei olekaan kyse.

Joskus impulsiivisuushaasteita omaavan nopeaa reagointia ja harkitsema-
tonta toimintaa voidaan kayttad myds hyvaksi: henkildéd saatetaan yllyttaa
sanomaan fai tekemdadn asioita, joilla voi olla ikdvid seurauksia.

"ADHD funtuu siltd, kun ajaisi kilpa-autoa,
jossa on polkupydrdn jarrut.”
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Vuorovaikutuksessa on hyva muistaa:

* |hmisella on oikeus valita, mihin kaikkeen lahtee mukaan.
Vastuu omista tekemisista ja valinnoista on jokaisella
itselldan.

* Oman puolensa pitaminen. Kenenkaan ei tarvitse tehda
asioita, joita ei ehdi, pysty tai halua tehda.

+ Myodtatunto ja toisen ihmisen asemaan asettuminen.

+ Toisen kannustaminen ja rohkaisu seka positiivisen palaut-
teen antaminen.

+ Tunteiden saately. Tunteita saa ja pitaa nayttaa, mutta
on hyva kiinnittaa huomiota siihen, milla tavoin osoittaa
tunteensa missakin tilanteessa.

* Lupauksien pitaminen. Unohtaminen on inhimillista, mutta
lupauksista on tarkoitus pitaa kiinni. Kalenteri, muistilistat ja
rutiinit helpottavat asioiden muistamista.

* Avun pyytaminen. Vaikeuksista kannattaa puhua avoimesti
ja rehellisesti.

« Anteeksi pyytaminen, jos tulee mokattua.

TEHTAVA: o

Muistele jotain sellaista vuorovaikutustilannetta, joka johti konfliktiin.

Analysoi tilanne seuraavalla sivulla olevan ruudukon avulia.

Tayta ensimmadinen ketju sen mukaan, miten tilanne todellisuudessa
eteni.

Mita olisi tapahtunut, jos olisit tulkinnut tilanteen toisin tai ajatellut
asiasta eri tavalla?

Tayta toinen ketju Mita jos? -vaihtoehdon mukaan.



1. Mikd tilanne oli?

2. Mitd ajattelit tilanteessa?

3. Mitd tunsit tilanteessa?

4. Miten tilanteessa toimit?

5. Mitd tilanteesta seurasi?

1. Miké tilanne oli?

2. Mitd ajattelit tilanteessa?

3. Mitd tunsit tilanteessa?

4. Miten tilanteessa toimit?

5. Mitd tilanteesta seurasi?




9. Vahvuudet, voimavarat ja tulevaisuus

-

Jokaisella ihmiselld on vahvuuksia ja heikkouksia.
Osion tavoitteena on auttaa tunnistamaan omia vahvuuksia ja niita
voimavaroja, joita voi hyodyntaa uudenlaisen arjen ja toiminta-
mallien suunnittelussa ja toteutuksessa.
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VAHVUUDET JA VOIMAVARAT

Useimmat ihmiset sanovat haluavansa eldd hyvad ja onnellista eldmad.
Moni ajattelee, ettd onnellisuus on jotain, joka saavutetaan ulkopuolelta tu-
levien asioiden kautta, jos hyvin kdy. Onnellisuus on tunne, jonka kokemises-
ta ihminen voi myos itse oftaa vastuuta. Itsetunto ja asenteet vaikuttavat
suurelta osin siihen, miten onnelliseksi ihminen itsensd kokee.

Heikon itsetunnon kanssa painiva keskittdd usein ajatuksensa negatiivisiin
asioihin, omiin puutteisiinsa ja nilden mahdolliseen korjaamiseen. Vah-
vuuksien tunnistaminen ja niiden kehitt@minen on kuitenkin huomattavasti
parempi tapa saada muutosta aikaan ja lisata tyytyvaisyyttd omaan ela-
madnsa, sen sijaan, ettd jad pyorittelemddn puutteita ja heikkouksia.

Jokaisella ihmiselld on omat vahvuuteensa samoin kuin kehittadmiskohtan-
sa: kukaan meistd ei ole taydellinen. Vahvuuksia ovat sellaiset tiedot, taidof,
ominaisuudet ja kyvyt, joista ihminen voi tuntea ylpeyttd. Asioissa ei tarvitse
olla maailman paras, vaan on tarked oppia huomaamaan myds pienempid
positiivisia ominaisuuksia ja taitoja, joita voi aina myos tyostad eteenpdin.

Joskus vahvuudet tuntuvat olevan piilossa, joten niitd on etsittdvar itsetut-
kistelun avulla: Kuka mind olen? Mistd mind piddn, mistd en pidd? Missa
olen pdrjannyt, missd epdonnistunut? Minkdalaista palautetta olen saanut

muilta ihmisilta?

Ihmisen henkildkohtaiset ominaisuudet, eldmdnkokemukset ja olosuhteet
vaikuttavat siihen, minkdalaisia vahvuuksia hdnelle kehittyy ja mihin tar-
koitukseen han ryhtyy niitd kayttdmaan. Omia vahvuuksiaan voi kayttad
hyvadn tai pahaan. Jos toiminta on jollain tavalla vahingollista, voi sen taus-
talla olevan osaamisen tunnistaminen olla vaikeaa. Osaaminen, jota on kdy-
tetty vahingolliseen toimintaan, voidaan myos valjastaa hyvan tekemiseen.

Omien vahvuuksien selvittdminen kannattaa, sillé niiden I&ytdminen ja hyo-
dynt@dminen lisdavat tyytyvaisyyttd eldmdssd. Vahvuuksien tunnistaminen ja
kehittdminen lisad itseluottamusta ja vahvistaa itsetuntoa.
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Harjoittelemalla ja oppimalla uutta saa tarkeitd onnistumisen kokemuksia,
jotka kannattelevat myds silloin kun epdonnistuu tai kokee pettymyksia. Kun
vahvuudet otetaan aktiiviseen kayttddn, ne vahvistuvat.

Jos omien vahvuuksien funnistaminen tuntuu vaikealta, voi asiassa pdadsta
alkuun kysymdalld muilta ihmisiltd, minkdlaisena henkildnd muut ihmiset sinut

ndkevat.

Voimavarat ovat asioita, joista ihminen saa voimaa, lohtua ja mielihyvaa.
Etenkin hankalissa ja kuormittavissa tilanteissa on tdrkedd, ettd ihmiselld on
eldmassadn asioita, joista hdn voi ammentaa jaksamista ja toivoa. Voima-
varojen ldhteet voivat olla joko itseen liittyvid tai ulkoisia.

Omat vahvuudet, luovuus, huumori ja terveys ovat esimerkkejd itseen liitty-
vistd voimavaroista. Voimaa voi saada myos esimerkiksi perheestd, luon-
nosta tai harrastuksista. Voimavarat eivat ole mikadn pysyva ominaisuus,
vaan niitd voi kehittad ja vaalia.
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< I

o TEHTAVA:

Mitka ndista vahvuuksista ja taidoista tunnistat itsessdsi?

Missd olosuhteissa ndista vahvuuksista ja taidoista on sinulle hyotya?

Missa tilanteissa voisit niita kayttaa tai olet niita jo kayttanyt?

VAHVUUKSIA

luotettava
rehellinen
vastuuntuntoinen
huolellinen
tunnollinen
kaytannollinen
realistinen
harkitseva
varovainen
tarkka
pitkdjénteinen
sinnikds

ahkera
tasmdallinen
jarjestelmallinen
suunnitelmallinen
johdonmukainen
karsivdllinen
rento

TAITOJA

esiintymistaito
asiakaspalvelutaidot
rakentamistaidot
ryhmdatydtaito
myyntitaidot
organisointitaito
tiedonhankintataito
huolehtivainen
suunnittelutaito
keskustelutaito

rauhallinen
itseensd luottava
joustava
ennakkoluuloton
suvaitsevainen
avarakatseinen
positiivinen
iloinen
huumorintajuinen
sosiaalinen
ystavallinen
empaattinen
sovitteleva
tunteellinen

avoin
yhteistydhaluinen
palveluhenkinen
nopea
kunnianhimoinen

kielitaito

ongelmanratkaisutaito

kuuntelutaito
laskutaito

Kirjallinen ilmaisutaito

soviftelutaito

looginen paattelykyky
kyky tydskennelld itsendi-

sesti
neuvottelutaito

tietotekniset taidot

Kilpailuhenkinen
yrittelids
padttdvainen
jémakka

vakuuttava sanavalmis

itsendinen
oma-aloitteinen
aktiivinen
innokas

rohkea

utelias

valpas
tiedonhaluinen
oppimishaluinen
oppimiskykyinen
pohdiskeleva
kriittinen
kekselids

luova
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TAVOITTEET JA NIIDEN ASETTAMINEN

Tavoitteiden asettaminen vaatii itseluotftamusta ja toisaalta tavoitteellinen
foiminta ja saavutukset lisddvat itseluottamusta. Tarkat ja yksityiskohtai-
set tavoitteet motivoivat yleensd paremmin kuin feen parhaani - tavoit-
teet. EIGma on yllatyksid tdynnd ja moni asia on sattumien summaa, mutta
tavoitteiden ja suunnitelmien avulla voi pyrkid muokkaamaan eldmdastdan
sellaista kuin siitd haluaa. Tavoitteet ja tulevaisuuden suunnitelmat lisadvat
eldmanhallinnan tunnetta. Kun on suunnitelmia ja on valmis tekemadn toitd
niiden eteen, tuntee olevansa myds itse vastuussa siitd, mitd omassa ela-
massa seuraavaksi tapahtuu.

Hyva tavoite on "SMART” eli:

S - selked ja tarkkarajainen

M - mitattavissa oleva eli sinun on mahdollista arvioida
tdsmadllisesti, onko tfavoite saavutettu

A - aikaan sidottu eli sinun tulee padttdd, mihin mennessa
pyrit saavuttamaan tavoitteesi

R - realistinen eli saavutettavissa oleva

T - tarpeellinen eli sinulle selkedsti hyoddyllinen ja arvojesi
mukainen

Itse padtavoitteen rinnalle on hyva tehdd vdlitavoitteita. Valitavoitteet ovat
askelia, jotka vievat kohti varsinaista padmadrad. Esimerkiksi jos tavoittee-
na on juosta maraton, voi valitavoitteeksi asettaa viiden, kymmenen ja kah-
denkymmenen kilometrin matkojen juoksemisen. Jos mielessd on ainoas-
taan lopullinen p&dadmaara, se voi lisatd suoritukseen kohdistuvia paineita

ja aiheuttaa lamaantumista liian kunnianhimoiselta ja kaukaiselta tuntuvan
tavoitteen edessd. Vdalitavoitteiden tehtdvand on yllapitdd motivaatiota ja
sitkeyttd tehtdvan suorittamisessa.
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On tarkedd, ettd omaa edistymistd pystyy seuraamaan ja arvioimaan
matkan varrella. Epatoivon hetkilld valitavoitteiden avulla voi tarkistaa, ettd
edistymistd tapahtuu, vaikka sitten hitaastikin. Valitavoitteiden saavutta-
minen lisdd onnistumisen tunteita, tyytyvaisyyttd ja luottamusta siihen, ettd
lopullinen pa&dmadréa saavutetaan.

On hyva muistaa, ettd muutoksen tekeminen on harvoin aivan niin yksin-
kertaista ja helppoa, miltd se saattaa alun perin kuulostaa. Takaiskut ja
tunne siitd, ettd polkee paikallaan, kuuluvat usein asiaan. Talldin on tarked
muistuttaa itseddn siitd, miksi on tavoitteen alun perin asettanut ja mitd sen

saavuttamisesta seuraa.

Joskus esimerkiksi haaveilu tai mielikuvan luominen onnistuneesta loppu-
tuloksesta auttaa. Toisinaan taas voi olla hyva vain jatkaa tavoitteen eteen
tydskentelyd ilman suurempia pohdintoja, vaikka epdilyjd matkan varrella
herdisikin. Joskus on vain toivottava ja odotettava, ettd kadonnut motivaa-
tio palaa.

Aina tavoitteiden saavuttaminen ei ole kuitenkaan pelkdstdan itsestd kiinni.
Talldin on tarkedd, ettd suunnitelmia pystyy joustavasti muuttamaan ja ettd
osaa kasitelld pettymykset. Toisinaan joistain suunnitelmista on hyva luo-
pua, toisia voi olla syytd muokata ja kolmansien kohdalla taas yrittdd pa-

remmalla onnella mydhemmin uudestaan.

[ POHDI:

* Minkalaisissa asioissa olet onnistunut elamassasi?
« Mitad vahvuuksia sinulla on? Missa olet hyva?

* Mista asioista saat voimaa?

« Mista asioista olet elamassasi kiitollinen?

* Minkalaisista asioista haaveilet tai unelmoit?
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Vinkkeja tavoitteiden asettamiseen:

+ Pohdi, milta elamasi nayttaisi, jos taikasauvaa heilauttamalla suurin
ongelmasi katoaisi.

* Muotoile tavoitteesta selkea ja yksityiskohtainen.

+ Mieti, onko tavoitteen saavuttaminen realistista ja oletko valmis
tydskentelemaan sen eteen.

+ Jaa tavoite osatavoitteiksi.

+ Tee sellainen toimintasuunnitelma, jota pystyt noudattamaan.

+ Pohdi, mita hyotya tavoitteesta on.

+ Ennakoi sita, minkalaisiin ongelmiin voit tormata matkalla.

+ Tee etukateissuunnitelma sille, miten toimit ongelmatilanteissa.

_?

TEHTAVA:

Pohdi onko elamdssasi joitain sellaisia asioita, joihin haluat tehda
muutoksen. Mika voisi olla muutostavoitteesi?

+ Mika on tarkein tavoitteesi?

+ Millaisiin valitavoitteisiin sen voi jakaa?

« Mitd hyotya tarvoitteen saavutamisesta on? Milta se tuntuu, mita hyvaa
siita seuraisi?

+ Kenelta tai mista voit pyytaa apua tavoitteen saavuttamiseksi?

+ Millaisiin haasteisiin tai ongelmiin saatat t6rmata, kun pyrit saavuttamaan
tavoitteesi?

+ Miten voisit ratkaista néama haasteet tai ongelmat?

* Minka pienen askeleen otat tavoitteen saavuttamiseksi jo tanaan?

« Paivéamaara, johon mennessa pyrin saavuttamaan ensimmaisen tavoitteen:
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LAHTEET:

ADHD-kdasikirjan sisaltd on Kriminaalihuollon tukisddtion Oppimisvalmen-
nuskoordinaation tuottamaa. Osa kdsikirjan tehtdvista on kehitetty alun
perin Kritsin Oppimisvaikeuksista vapaaksi -hankkeessa (2007-2011).

1. Neurokirjon hairioita

ADHD-aikuisen selviytymisopas - tutkittua tietoa ja kaytanndn vinkkeja.
Maarit Virta ja Anita Salakari. 2012. Kustannusosakeyhtid Tammi.

ADHD (Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairid), Kaypd hoito -suositus. 2017.
www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50061

Psykiatria. Jouko Lénnqvist, Markus Henriksson, Mauri Marttunen ja Timo
Partonen (toim.) 2014 Kustannus Oy Duodecim.

www.adhd-liitto.fi
Autismiliitto: www.autismiliitto.fi, www.autismiliitto.fi/autismi

Scoada, L. (9.3.2020). Autismikirjon hairiot. Terveyskirjasto, www.terveyskir-
jasto.fi/dIk00355

Kehityksellinen kielih@irio (kielen kehityksen hairid, lapset ja nuoret). Kdypd
hoito -suositus. Suomalaisen Ladkdriseuran Duodecimin, Suomen Foniaftrit
ry:n ja Suomen Lastenneurologisen Yhdistyksen asettama tydryhma. Helsin-
ki: Suomalainen Ladkadriseura Duodecim, 2019 (viitattu 14.11.2022). Saatavil-
la infernetissd: www.kaypahoito.fi/hoi50085

Lyytinen, H. (8.6.2022). Oppimishdairidt (lukivaikeus ym.). Ladkarikirja Duode-
cim. Saatavilla
internetissa: www.terveyskirjasto.fi/dlk00401

Rovasalo, A. (12.7.2022). Pakko-oireinen hairid. Ladkarikirja Duodecim. Saa-
tavilla internetiss@: www.terveyskirjasto.fi/dlIk00403

Leivonen, S., Sourander, A., Voutilanen, A., & Leppdmdaki, S. (2015). Touretten
oireyhtymd& - monimuotoinen sairaus, yksildllinen hoidon tarve. Ladketieteel-
linen aikakausikirja Duodecim, 131(11), 1059-64. Saatavilla internetissa: www.
duodecimlehti.fi/duo12283

Rberg, L. (10.11.2021). Tic-oireet, nykimish&iriét ja Touretten oireyhtymd. L&&-
karikirja Duodecim. Saatavilla internetissd: www.terveyskirjasto.fi/dlk00524



77

2. Tarkkaavuus ja toiminnanohjaus

ADHD-aikuisen selviytymisopas - tutkittua tietoa ja kaytdnnon vinkkeja.
Maarit Virta ja Anita Salakari. 2012 Kustannusosakeyhtido Tammi.

3. Impulsiivisuus ja eldmyshakuisuus

ADHD-aikuisen selviytymisopas - tutkittua tietoa ja kaytdnnon vinkkeja.
Maarit Virta ja Anita

Salakari. 2012 Kustannusosakeyhtid Tammi. Psykiatria. Jouko Lonnqvist,
Markus Henriksson, Mauri Marttunen ja Timo Partonen (tfoim.) 2014 Kustan-
nus Oy Duodecim.

4. Riippuvuudet

Psykiatria. Jouko Lonnqvist, Markus Henriksson, Mauri Marttunen ja Timo Parto-
nen (toim.) 2014 Kustannus Oy Duodecim.

www.a-klinikka.fi
www.pdihdelinkki.fi
5. Oppiminen

Aikuisten oppimisvaikeudet. Nédkékulmia selviytymiseen. Johanna Korkeamaki.
2010 Kuntoutussaation tutkimuksia 83/2010.

Oivaltava oppiminen. Kirsti Lonka. 2015 Kustannusosakeyhti6é Otava.

Oppimisvaikeuksista vapaaksi — tukea rikosseuraamusalan asiakkaille. Mirva Gull-
man, Pirjo Poutala ja Kati Sunimento. 2010 Kriminaalihuollon tukisaatio.

www.erilaistenoppijoidenliitto.fi
6. Hyvinvointi ja mielenterveys

Mind over Mood by Dennis Greenberger and Christine A Padesky. 1995 The Guil-
ford Press.

Psykiatria. Jouko Lonnqvist, Markus Henriksson, Mauri Marttunen ja Timo Parto-
nen (toim.) 2014 Kustannus Oy Duodecim.

www.mielenterveystalo.fi
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7. Toimiva arki

ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua tietoa ja kdytdnnén vinkkejéd. Maarit
Virta ja Anita Salakari. 2012 Kustannusosakeyhtio Tammi.

www.martat.fi
8. Vuorovaikutustaidot

ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua tietoa ja kdytdnnén vinkkejéd. Maarit
Virta ja Anita Salakari. 2012 Kustannusosakeyhtio Tammi.

www.mielenterveysseura.fi
www.nyyti.fi
9. Vahvuudet, voimavarat ja tulevaisuus

ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua tietoa ja kdytdnnén vinkkejéd. Maarit
Virta ja Anita Salakari. 2012 Kustannusosakeyhtio Tammi.

www.nyyti.fi
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Tayta ADHD-oireita kartoittava testi
(ASRS v. 1.1).

Arvioi asteikolla 1-5 (Ei koskaan-
Hyvin usein), kuinka totta kukin
vaittdma sinun kohdallasi on.

1. Kuinka usein sinun on vaikea tehdd tehta-
va tai tydsuoritus loppuun sen jalkeen, kun
vaativin tai mielenkiintoisin osa on tehty?

NVWISOM 13

NIOAYVH

SISOfr

NI3SN

NI3SN NIAAH

2. Kuinka usein sinulla on vaikeuksia tehdd
jarjestelmdllisyyttd vaativia tehtavia?

3. Kuinka usein sinun on vaikea muistaa
ennalta sovittuja tapaamisia tai fehtavida?

4. Kuinka usein viivyttelet tai valttelet jonkin
tehtavan tekemistq, jos se vaatii paljon
ajatustyota?

5. Kuinka usein kiemurtelet, vadntelehdit tai
liilkuttelet levottomasti kasid tai jalkoja, kun
joudut istumaan pitk&an paikallasi?

6. Kuinka usein sinulla on yliaktiivinen olo ja
tfunnet pakonomaista tarvetta tehdd asioita,
aivan kuin sisdlldsi olisi moottori?

7. Kuinka usein teet huolimattomuusvirheitd
tylsissa ja vaikeissa tehtdvissa?

8. Kuinka usein sinun on vaikeaa keskittya
tylsiin ja yksitoikkoisiin tehtaviin?

9. Kuinka usein sinun on vaikea keskittyd
siihen, mitd muut sanovat, vaikka he
puhuisivat juuri sinulle?

10. Kuinka usein hukkaat tavaroitasi tai
sinun on vaikea [6ytad niitd esimerkiksi
kotona?

11. Kuinka usein hairiinnyt ympariston
tapahtumista tai Ganista?

12. Kuinka usein koet tarvetta liikkua kesken
kokouksien, tapaamisten tai muiden
sellaisten tilanteiden, joissa sinun pitdisi
istua paikallasi?




13. Kuinka usein lilkehdit hermostuneesti tai
tunnet olosi levottomaksi?
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14. Kuinka usein sinun in vaikea rentoutua
tai rauhoittua, kun sinulla on aikaa itsedsi
varten?

15. Kuinka usein huomaat olevasi liikaa tai
eniten ddnessd sosiaalisissa tilanteissa?

16. Kuinka usein vastaat kysymyksiin ennen
niiden loppuun esitt@mistd tai jatkat
keskustelukumppanisi lauseen loppuun
ennen, kuin han on ehtinyt tehdd sen itse?

17. Kuinka usein sinulla on vaikeuksia
odottaa vuoroasi esimerkiksi kassajonossa
tai keskusteluissa?

18. Kuinka usein keskeytat muita, vaikka
heillG olisi omaa tekemista?




Arviointilomake autismikirjon tunnistamiseen (AQ10). Arvioi itsedsi seuraavien vaitta-
mien avulla. Vastaa asteikolla 1-4, kuinka samaa tai eri mieltd olet kyseisten vaitta-
mien kanssa.

Kyselylomakkeella ei diagnosoida autismia, mutta sen avulla voit kartoittaa omia piirteitdsi
ja yrittad selittdd terveydenhuollon ammattilaiselle, millaisia haasteita koet pdivittdisessd
elémassasi.

1 = t&ysin eri mieltd o > & 75< g § z =

2 = jokseenkin eri mieltd z 2 @ ;§> A J§> 2
3 = jokseenkin samaa mieltd m B = 2 = 2
A e 5 .= <= <
4 = tAysin samaa mieltd = > = m oz m
> >:

1. Kiinnitdn usein huomiota adniin, joita
muut eivat tunnista tai huomaa.

2. Keskityn yleens@ enemman kokonaisuuk-
siin kuin yksityiskohtiin.

3. Minun on helppo tehdd useita asioita
samanaikaisesti.

4. Kykenen palaoamaan nopeasti takaisin
tekemadni tehtdvaan, vaikka minut keskey-
tetadn.

5. Minun on helppo "lukea rivien valistd”,
kun minulle puhutaan.

6. Havaitsen, jos minua kuunteleva henkild
ei ole kiinnostunut kertomastani asiasta.

7. Lukiessani minun on vaikea oivaltaa
tarinassa esiintyvien hahmojen aikeita.

8. Minusta on mukava kerdtd tietoa asioi-
den luokista (esim. automerkeistd, linfula-
jeistq, junista, aseista, soittimista, kasveista
jne.)

9. Minun on helppo havaita kasvoista
toisten ihmisten ajatuksia tai funteita.

10. Minun on vaikea saada selville toisten
ihmisten aikomuksia.

Pisteytys

Jokaisesta kysymyksesta voi saada yhden pisteen.

Anna 1 piste Taysin ja Jokseenkin samaa mieltd -vastauksista kysymyksista 1, 7, 8 ja 10.
Anna 1 piste Taysin tai Jokseenkin eri mieltad -vastauksista kysymyksissa 2, 3, 4, 5, 6 ja 9.
Jos pistemadra on 6 tai yli, harkitse kaantymista asiantuntijan puoleen.



Millaisia toiminnanohjaukseen liittyvia vaikeuksia sinulla on? Merkitse rastilla alla
olevaan listaan piirteet, jotka tunnistat itsessasi. Kerro esimerkkeja rastittamistasi
kohdista ja pohdi keinoja, joista voi olla apua mahdollisissa ongelmatilanteissa.

Vaikeuksia aloittaa asioita ja tehtdvia

Monet, etenkin vaikealta tai epdmiellyttavalta tuntuvat, tehtdvat on vaikea saada
aloitettua. Mielessa pyodrii monta aloitettavaa miellyttavaad tai epdmiellyttavad
tehtdvad, mutta jostain syystd toimeen tarttuminen on haastavaa.

Asioiden jattaminen puolitiehen
Alkuinnostuksen jalkeen kiinnostus lopahtaa ja tehtdva, projekti tai harrastus jad
kesken.

Vaikeuksia keksittyd olennaiseen

Asioita on vaikea laittaa tarkeysjdrjestykseen. Jotain tarkedd tehdessasi pdadyt
tekemdadn epdolennaisia asioita. Saatat haalia liikaa tehtdvid, etkd osaa pdattaaq,
mistd pitdisi aloittaa.

Puheliaisuus
Puhe voi ronsyilld epdjohdonmukaisesti, tarinat ovat pitkid ja usein seuraavat toi-
siaan ldhes taukoamatta.

Impulsiivisuus

Harkitsemattomasti toimiminen, syy-seuraussuhteiden hahmottamisen vaikeudet.
Toimit ensin ja ajattelet vasta mydhemmin. Nopea toimiminen ndkyy esimerkiksi
harkitsemattomina ostoksing, tekoina ja sanomisina.

Ajan hallinnan vaikeudet

Jatkuvaa mydhdstelyd tai aivan liian aikaisin olemista, unohtelua ja vaikeuksia
noudaftaa sovittuja aikatauluja. Vaikeuksia hahmottaa sitd, kuinka kauan jonkin
asian tekeminen vie.

Tavaroista huolehtimisen vaikeudet

Tavarat hukkuvat ja ovat epdjdrjestyksessa, jonka vuoksi niitd joutuu usein etsi-
maan.

Jos tavarat eivat ole omilla paikoillaan, johtaa se stressiin ja ylimitoitettuun huo-
leen.
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Tarkastele impulsiivisuuttasi listan avulla. Rastita kaikki ne kohdat, jotka kuvaavat sinua.

Suutun nopeasti, jos jokin asia ei mene niin kuin haluan.

Saatan kertoa epdhuomiossa luottamuksellisia asioita toisille.

Puheeni ronsyilee ja puhun paljon.

Puheenaiheeni vaihtuvat tiheddn tahtiin ja saatan pomppia asiasta toiseen.

Ajatukseni harhailevat helposti aiheesta toiseen.

Piddn vitsailuista ja olen hyva tilannehuumorin keksimisessa.

Teen usein harkitsemattomia ostoksia.

Kaytan rahaa holtittomasti.

Innostun helposti uusista tydtehtdvistd ja minulle kasaantuu usein liikaa tekemista
edellisten projektien ollessa vield kesken.

Puhun asioista valilla liiankin suoraan, mikd aiheuttaa usein hankalia tilanteita.

Teen tarkeitakin pdatdksiad nopeasti ja harkitsematta.

Kuskina olen dkkipikainen ja hermostun helposti liikenteessa.

Olen ennakkoluuloton kaiken uuden suhteen.

Minun on vaikea suunnitella asioita etukdteen.

Teen usein huolimattfomuusvirheitd.

Ajaudun helposti uusiin ihmissuhteisiin.

Olen seksuaalisesti ennakkoluuloton ja viettien vietdvissa.




Millaisia oppimisen haasteita olet itse kokenut?
Taytd oppimisen haasteita kartoittava lista.
(Kyllé tai Ei).

1. A@neen lukeminen on minusta epdmiellyttavaa.

YTIAM
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2. Aloittamani ammatillinen koulutus on
jadnyt kesken.

3. Olen lukenut yli kaksi kirjaa elémani aikana.

4. Tehtd@viin keskittyminen onnistuu minulta hyvin.

5. Valtan kirjoittamista.

6. Ympadarilla oleva haly ja tapahtumat hdiritsevat
helposti tekemistani.

7. Minulla oli koulussa hankaluuksia opettajien
kanssa.

8. Kirjoittaessa teen kirjoitusvirheitd.

9. Olen saanut koulussa erityisopetusta.

10. Lukiessani rivit hyppivat usein silmissa.

11. Sivun mittaisen kirjoituksen kirjoittaminen
onnistuu minulta.

12. Aloittfamani asiat jaavat usein kesken.

13. Muistan hyvin lukemani tekstin sisallon.

14. Vieraiden kielten oppiminen on hankalaa.

15. Sekoitan joskus kirjaimet, kuten b ja d.

16. Lomakkeiden tdyttGminen on vaikeaa.

17. Minun on vaikea seurata puhetta.

18. Olen hidas lukija.

19. Pitkékestoisten tehtdvien tekeminen on
minusta usein vaikeaa.

20. Asioiden ulkoa oppiminen onnistuu

yleens@ minulta (esim. kertotaulujen oppiminen).

21. Menen usein v8aradn aikaan tfapaamisiin,
koska sekoitan pdivamadrat ja kellonajat.




Muistele jotain sellaista vuorovaikutustilannetta, joka johti konfliktiin. Analysoi tilanne
ruudukon avulla.

1. Miké tilanne oli?

2. Mita ajattelit tilanteessa?

3. Mitd tunsit tilanteessa?

4. Miten tilanteessa toimit?

5. Mitd tilanteesta seurasi?

Mita olisi tapahtunut, jos olisit tulkinnut tilanteen toisin tai ajatellut asiasta eri
tavalla? Tayta toinen ketju Mita jos? -vaihtoehdon mukaan.

1. Miké tilanne oli?

2. Mita ajattelit tilanteessa?

3. Mitd tunsit tilanteessa?

4. Miten tilanteessa toimit?

5. Mitd tilanteesta seurasi?




Mitka naista vahvuuksista ja taidoista tunnistat itsessasi?
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Missa olosuhteissa naista vahvuuksista ja taidoista on sinulle hyotya?
Missa tilanteissa voisit niita kayttaa tai olet niita jo kayttanyt?

VAHVUUKSIA

luotettava
rehellinen
vastuuntuntoinen
huolellinen
tunnollinen
kaytanndllinen
realistinen
harkitseva
varovainen
tarkka
pitkdjanteinen
sinnikds

ahkera
tasmallinen
jarjestelmallinen
suunnitelmallinen
johdonmukainen
karsivallinen
rento

TAITOJA

esiintymistaito

asiakaspalvelutaidot

rakentamistaidot
ryhmatydtaito
myyntitaidot
organisointitaito

tiedonhankintataito

huolehtivainen
suunnittelutaito
keskustelutaito

rauhallinen
itseensd luottava
joustava
ennakkoluuloton
suvaitsevainen
avarakatseinen
positiivinen
iloinen
huumorintajuinen
sosiaalinen
ystavallinen
empaattinen
sovitteleva
tunteellinen

avoin
yhteistydhaluinen
palveluhenkinen
nopea
kunnianhimoinen

kielitaito

ongelmanratkaisutaito

kuuntelutaito
laskutaito

kirjallinen ilmaisutaito

sovittelutaito

looginen p&attelykyky
kyky tydskennelld itsendi-

sesti
neuvottelutaito

tietotekniset taidot

Kilpailuhenkinen
yrittelias
pdadattavainen
jamakka
vakuuttava sanavalmis
itsendinen
oma-aloitteinen
aktiivinen
innokas

rohkea

utelias

valpas
tiedonhaluinen
oppimishaluinen
oppimiskykyinen
pohdiskeleva
Kriittinen
kekselids

luova
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