ARKI

HALTUUN

~APUA ADHD-OIREISIN I TGS







ARKI

HALTUUN

—APUA ADHD-OIREISIIN

= KRITS

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII



OHJEET TYONTEKIJALLE

Tunnistamaton ja hoitamaton ADHD aiheuttaa mo-
nenlaisia haasteita niin arjessa, tyossa kuin opin-
noissa ja se on merkittava syrjdytymisen riskitekija.
ADHD- oireinen omaa muuta vaestda suuremman
riskin joutua paihdekierteeseen ja syyllistya rikoksiin.
Tutkimusten mukaan ADHD on vankien keskuudessa
5-10 kertaa yleisempi kuin muilla. Suurimmalla osal-
la heista ei ole diagnoosia. ADHD- oireet voivat ko-
rostua vankilaymparistossa, minka vuoksi henkil6a
saatetaan pitda hairikkona tai hankalana ihmisena.
Taman vuoksi on tarkeaa, etta ADHD:sta on tarjol-
la asianmukaista tietoa niin oireisille itselleen kuin
heidan parissaan tyoskenteleville ammattilaisille.
Omien haasteiden ja vahvuuksien tunnistaminen
seka niiden tyostaminen lisaavat itsetuntemusta ja
luottamusta tulevaisuuteen. Todennakdisesti myos
erilaiset vadrinkasitykset ja konfliktit vahenevat, kun
ymmarrys ADHD:ta ja sen aiheuttamia haasteita
kohtaan lisaantyy.

Asiakkaan motivointi kasikirjatyoskentelyyn on tar-
keaa. Tyontekijan tehtavana on ohjata tyoskentelya
ohjaamalla huomiota kasiteltaviin asioihin seka tar-
peen mukaan rajaamalla keskustelua aiheen kasitte-
lyn kannalta oleellisiin asioihin. Asiakkaalla voi olla
kasikirjan teemoista kielteisia ennakkokasityksia tai
han voi kokea osan aiheista tarpeettomiksi. Teema,
johon asiakas suhtautuu kielteisesti tai josta han il-
maisee jo tietdvansa tarpeeksi, saattaa kuitenkin ka-
sitella juuri niita asioita, joissa asiakas tarvitsee tukea
ja joiden tydstaminen tuntuu tasta syysta vaikealta.
Tutut aiheet voi kannustaa ottamaan kertauksen

© Sarita Koskinen-Soikkeli ja kannalta.
Kriminaalihuollon tukisaatio

Oppimisvalmennustyon Kasikirjaa voi kayttaa itsenaisesti, mutta paras hyoty

koordinaatio 2011- saavutetaan, kun teemat kaydaan lapi yhdessa. Jo-
Taitto & kuvitukset: Mikko Hiltunen kaisen teeman lopussa on keskustelutehtava, jonka
kysymyksia on tarkoitus pohtia yhdessa. Keskuste-

Painopaikka: AM Digipaino/ . . . . .
AM Print Oy, Helsinki levan, avoimen ja kannustavan ilmapiirin luominen

ISBN §78-952-5929-16-4 (painettu) tyoskentelyn puitteeksi on tarkeaa ja siihen kannat-
ISBN 978-952-5929-17-1 (verkko) taa panostaa.
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Tama kasikirja on suunnattu erityisesti rikostaustaisille ADHD- oireisille henki-
I6ille. Kasikirjaa voi toki kayttaa kaikki aihepiirista kiinnostuneet. Alla on kooste
kasikirjan kayttotarkoituksesta ja ohjeet sisallon soveltamiseen.

> Kasikirjaa kaytetaan rikostaustaisen henkilon ADHD-tietoisuuden lisaamiseksi
seka omien haasteiden ja vahvuuksin tunnistamisen apuna joko rangaistus-
aikana tai myohemmin.

> Kasikirjan sisalto kaydaan lapi yhdessa tyontekijan kanssa. Materiaalia voi myos
soveltaa esimerkiksi ryhmatilanteissa kaytettavaksi (suositus 3-6 henkil6a).

> Kasikirjan teemat on hyva kayda lapi sisallon mukaisessa jarjestyksessa.

> Suositus on, etta kasikirja kaydaan lapi kokonaisuudessaan. Kasikirjan teemoja
on mahdollista kasitella my®os erillisina kokonaisuuksina soveltaen esim. ryhma-
tilanteisiin.

> Vankilaymparistossa suositellaan rajaamaan ladkeaiheiset keskustelut vain
aihetta kasittelevalle kerralle.

> Ohjaajalla tulee olla riittavat taustatiedot ADHD:sta ennen kasikirjatyosken-
telyn aloittamista.

» TyoOntekija toimittaa tarvittavat tehtavat asiakkaalle, mikali asiakkaalle ei ole
antaa omaa kasikirjaa. Tehtavat voi tulostaa kasikirjan liiteosiosta.

> Tyontekijan tehtavana on motivoida asiakasta kasikirjan teemojen kasittelyyn
seka pohtia kysymyksia hdanen kanssaan.

» Tyontekijan tehtavana on ohjata asiakasta suuntaamaan huomiota tyosken-
telyyn seka auttaa eteenpdin mahdollisissa ongelmatilanteissa.

Tehtavat: Tehtavat ja testit on pyritty rakentamaan ja valitsemaan niin, etta ne tar-
joavat mahdollisimman paljon vaihtelua teemojen kasittelyyn. Kasikirjan sisalta-
mat testit ovat ainoastaan suuntaa-antavia, eika niiden antamia tuloksia tule tulki-
ta ehdottomina. Tulokset on aina syyta kayda lapi yhdessa keskustellen.

Kasikirjan sisallon on tuottanut Kriminaalihuollon
tukisaation oppimisvalmennustyon koordinaatio,
Oppiva-toiminta (2011-). Kasikirjan suunnittelutyo
on aloitettu alunperin ADHD-liiton Porina-projektin
(2013—2015) kanssa yhteistydssa.

«2 KRITS

KRIMINAALIHUOLLON TUKISAATIO
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VIRITTAYTYMINEN KASIKIRJAN SISALTOON
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KASIKIRJAN TAVOITTEENA ON
» Saada tietoa ADHD:sta ja siihen liittyvista teemoista.
»  Oppia tunnistamaan omia haasteita ja vahvuuksia.

» Tutustua keinoihin, joista voi olla apua omien haasteiden voittamisessa.
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B AJATUKSIA ADHD:STA

Alle on poimittu muutamia esimerkkeja ja ajatuksia ADHD:hen liittyen.

’ ’ Mun on hankala hoitaa arkirutiineja. Koti on kaaoksessa ja hdvitdn kaiken.
En useinkaan tiedd, mistd aloittaa mitdkin hommaa. Aloitan monenlaista,
mutta en saa mitddn ikind valmiiksi. Olen ollut aina levoton, mutta ei siihen
silld tavalla ole puututtu, mitd nyt rankaistu. Lapsena sanottiin jatkuvasti,
ettd pitdisi yrittdd enemmdn...kunpa ne olisi tiennyt, kuinka ma yritin.

Tiesin aina, ettd olen jotenkin erilainen. Koulussa opettaja ldhetti minut op-
’ ’ pimisvaikeuksien seulontatesteihin, vaikka mielestdni oppimiskyvyssani ei
ollut mitddn vikaa. Vasta 32-vuotiaana minulla todettiin ADHD.

Olin 32-vuotias. En kestdnyt tydn paineita, vaikka olinkin hyvd siind mitd

’ ’ tein. Sain hoitoa diagnoosin jélkeen ja eldmdni muuttui paremmaksi. Toi-
von, ettd olisin saanut diagnoosin aikaisemmin, ehkd asiat olisivat sujuneet
eldmdssd helpommin.

ADHD tuntuu siltd kuin ajaisi sateessa huonosti toimivilla pyyhkijasulilla.
Valilla tulee kirkkaita hetkid, mutta muuten kaikki ndyttdd sumuiselta.

Tuntuu siltd kuin pddssdni pyérisi 59 televisiokanavaa samanaikaisesti.
’ ’ Lddkitys sammuttaa niistd 58.

Joskus minua vaivaa se, ettd innostun niin herkdsti asioista, toimin sitten
hetken mielijohteesta ja joudun ongelmiin. Joskus taas on hauskaa, ettd
ADHD:n takia minulla riittdad virtaa visyneendkin.

’ ’ ADHD tuntuu siltd, kun ajaisi kilpa-autoa, jossa on polkupyéran jarrut.

» Minkalaisia ajatuksia esimerkit herattivat?

» Tuntuiko joku esimerkeista erityisen tutulta?
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B TEEMAT

Kasikirjaan on koottu erilaisia teemoja, jotka liittyvat ADHD-oireisiin ja niiden aiheut-
tamiin haasteisiin elaman eri osa-alueilla. Teemoja esitelldaan lyhyesti talla sivulla.

B OB B0 D

MIKA ADHD?s.8-13

Saat lisatietoa ADHD:std, sen diagnosoinnista seka oireiden hoidosta ja
kuntoutuksesta.

TARKKAAVUUS JATOIMINNANOHJAUS s.14-19

Mita tarkkaavuus ja toiminnanohjaus tarkoittavat? Miten niihin liittyvat
ongelmat nakyvat ADHD-oireisen elamassa?

IMPULSIIVISUUS JA ELAMYSHAKUISUUS s.20- 23

Osiossa tutustutaan tarkemmin impulsiivisuuteen. Minkalaisiin ongelmiin
impulsiivisuus ja elamyshakuisuus voivat johtaa?

RIIPPUVUUDET s.24-27

ADHD lisaa riskia sairastua paihdehairiodn seka muihin riippuvuuksiin.
Osiossa kaydaan lapi erilaisia riippuvuuksia ja niiden aiheuttamia ongelmia.

OPPIMINEN s.28-35

Osiossa on tietoa oppimisesta seka oppimiseen liittyvista vaikeuksista. Saat
my®s vinkkejd, joista voi olla apua erilaisissa arjen haasteissa.

MIELEN HYVINVOINTI s.36 - 43

On tavallista, etta ADHD-oireiden rinnalla esiintyy erilaisia mielenterveyteen
ja jaksamiseen liittyvia ongelmia. Osiossa kasitellaan hyvinvointia, itsetun-
toa, stressia ja masennusta.

TOIMIVA ARKI s. 44 - 49

Osiossa kasitellaan arjen ja ajankdyton haasteita. Arjen sujuvuuden kannal-
ta on tarkeaa, etta sovituista asioista ja aikatauluista pidetaan kiinni. Myos
raha-asiat ja koti on hyva pitaa jarjestyksessa.

VUOROVAIKUTUSTAIDOT s.50-55

ADHD-oireisilla on usein tunne-elaman ja sosiaalisen kanssakdaymisen vai-
keuksia. Osiossa kasitellaan tavallisimpia vuorovaikutukseen liittyvia haas-
teita.

VAHVUUDET, VOIMAVARAT JATULEVAISUUS s. 5663

Jokaisella ihmisella on vahvuuksia ja heikkouksia. Osion tavoitteena on tun-
nistaa omia vahvuuksia ja niita voimavaroja, joiden varaan voi lahtea raken-
tamaan tulevaisuuttaan.

LIITTEET s.65-86
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TEHTAVA 1.

KESKUSTELUTEHTAVA

Pisteyta asteikolla 1-10 (12 = kiinnostaa vahiten, 10 = kiinnostaa
eniten) jokainen kasikirjan teema sen mukaan, kuinka kiinnosta-
vana pidat aihetta etukateen. Perustele antamasi pistemaara.
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MIKA ADHD?

Tormdsin netissi artikkeliin , joka kertol
ADHD - adkwisesta. SUd lukiessa aloin tied.
Sejuin ol smoraan elimdstind! Katkkne rol-
vokottouksineen , mieliodla -olapteluineen ,
Latskuuksineen , saomattomumuksineen jne.
Aloun hakea Hetoa ADHD: i ja alkotl tuntua,
ettd. ongelmidlent Loytyy yksi yhteinen ninmat -
tiyad - ADHD! Se oli hdmvmentivdd! Ajatella,
eften ehkd ole s avoan niin tyhmd ja laska,
et wiridla o siiden kaikl Aliidi
mseen jokiun syy. S adkot melkouwnen umsi
futkinmusmatia omaon eldmddn .
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ADHD-OIREET JAESIINTYVYYS

ADHD on kehityksellinen neuropsykiatrinen oireyhtyma, jonka ydinoireita ovat tarkkaamatto-
muus, impulsiivisuus ja ylivilkkaus. Oireet johtuvat paaosin aivojen valittdjaaineiden, kuten norad-
renaliinin ja dopamiinin, poikkeavasta toiminnasta. ADHD on lyhenne sanoista Attention Deficit
Hyperactivity Disorder, joka tarkoittaa suomeksi tarkkaavuus- ja ylivilkkaushairiota.

Tarkkaamattomuus Toiminnanohjauksen vaikeudet
Impulsiivisuus Muistivaikeudet
Hyperaktiivisuus Aistiyliherkkyys

Unihairiot

ADHD:ta esiintyy noin 4-7 prosentilla vdaestosta. Suomessa arvioidaan olevan noin 170 ooo AD-
HD-oireista aikuista, joista vain murto-osalla oireiden syy on tunnistettu ja he saavat apua vaike-
uksiinsa. Oireyhtyma on siis varsin alidiagnosoitu.

ADHD on vahvasti perinnéllinen oireyhtyma. Tutkimusten mukaan yli 70 %:lla tapauksista on pe-
rinndllinen tausta. On siis tavallista, ettd samassa perheessa on useampi ADHD-oireinen. Perinto-
tekijoiden lisaksi tarkkaavaisuushairion taustalla voi olla myds esimerkiksi raskausaikaan tai syn-
nytykseen liittyvia tekijoita.

Pitkaan ajateltiin, etta ADHD:ta on ainoastaan lapsilla ja nuorilla. Nykypdivana tiedetaan, etta val-
taosalla oireet jatkuvat lapsuudesta aikuisuuteen. On kuitenkin tavallista, etta ADHD-oireet ja nii-
den aiheuttamat haitat muuttuvat ian ja elamantilanteiden myo6ta. Joskus oireet lieventyvat ajan
kuluessa niin, etta niista ei ole enaa merkittavaa haittaa arjessa. Joskus taas vaikeat elamantilan-
teet tai kriisit laukaisevat ADHD-oireet uudestaan saaden vanhat ongelmat palaamaan.

ADHD-OIREET AIHEUTTAVAT VAIKEUKSIA
MONELLA ELAMAN OSA-ALUEELLA

ADHD-aikuisilla on muuhun vaestoon verrattuna keskimaaraista matalampi koulutus seka enem-
man tyottomyytta ja lyhyita tyosuhteita, silla oireet hankaloittavat usein opinnoissa ja tyossa me-
nestymista. Impulsiivisuus ja tunne-elaman vaikeudet aiheuttavat ihmissuhdeongelmia ja siten
esimerkiksi avioerot ovat ovat ADHD-oireisilla muita tavallisempia. He ovat myds alttiimpia liiken-
neonnettomuuksille, loukkaantumisille sekda vammautumisille impulsiivisen ja elamyshakuisen
kayttaytymisen seurauksena. ADHD-oireisilla aikuisilla on usein samanaikaisesti muita liitannais-
sairauksia, kuten masennusta ja paihdeongelmia, jotka vaikuttavat omalta osaltaan ongelmien
kasaantumiseen. Liitannadissairauksista kerrotaan tarkemmin kappaleissa Riippuvuudet ja Mielen
hyvinvointi.
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MITEN ADHD:TATUTKITAAN JA HOIDETAAN?

ADHD-tutkimuksiin voi hakeutua esimerkiksi oman terveyskeskuslaakarin tai
tyoterveysladkarin kautta. Varsinaiset tutkimukset tehdaan usein erikoissairaan-
hoidossa. ADHD:n hoito suunnitellaan aina yksildllisesti, usein eri hoitomuotoja
yhdistamalla. Hoidon tavoitteena on lievittaa oireiden aiheuttamaa haittaa ja
parantaa toimintakykya.

Tutkimuksiin voi hakeutua omalle terveysasemalle, tyoterveyshuoltoon
tai yksityislaakarille.

Tarvittaessa henkilo lahetetaan jatkotutkimuksiin erikoissairaanhoitoon.
ADHD-diagnoosi perustuu paaasiassa kliiniseen haastatteluun.
Joskus tarvitaan myos laboratoriokokeita tai neuropsykologisia testeja.

Lapsuuden ja nuoruuden ajan tapahtumista kerataan tietoa esimerkiksi
koulutodistuksista, aiemmista sairauskertomuksista ja haastattelemalla
laheisia.

Vastaanotolle voi ottaa mukaan taytetyn ASRS-testin. On hyva valmistautua
tapaamiseen jo etukateen miettimalla, miten oireet ovat omassa elaman-
historiassa nakyneet ja minkalaista haittaa niista on seurannut.

Oireet ovat alkaneet jo lapsuudessa.

Oireet ilmenevat useammalla elaman osa-alueella
(esim. tyo, ihmissuhteet).

Oireet aiheuttavat henkildlle merkittavaa haittaa.

Oireet eivat selity liitanndissairauksilla (esim. mieliala-
hairiot, persoonallisuushairio tai paihdeongelma).

Kaikilla ihmisilla voi esiintya satunnaisesti ADHD-tyyppista oireilua. Muun
muassa stressi, univaikeudet ja paihteiden runsas kaytto aiheuttavat levotto-
muutta, keskittymisvaikeuksia ja muistiongelmia useimmille. Myds muihin sai-
rauksiin, kuten kaksisuuntaiseen mielialahairioon, voi liittya ADHD:n kaltaisia
oireita. Taman vuoksi ADHD-diagnoosin tekeminen vaatii laakarilta erityista
perehtyneisyytta oireyhtymaan.
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ADHD:n hoitoon vaikuttavat ainakin seuraavat asiat

>

>

>

>

Tarkkaavaisuushairion vaikeusaste.

Mahdolliset liitdnnaisoireet.
Elamantilanne ja henkilon motivaatio hoitoihin.

Samanaikainen pdihdehairio tai paihdetausta.

Esimerkiksi vakava masennus ja paihdeongelma on hoidettava tasapainoon ennen
ADHD-tutkimuksia ja hoitoa. Ladakehoidon tarve arvioidaan jokaisen ADHD- aikui-
sen kohdalla yksilollisesti. Usein paihdetausta vaikuttaa maarattaviin ladkkeisiin.
ADHD:n hoidossa kdytettavia ladkeaineita ovat mm. metyylifenidaatit ja atomok-
setiini. On hyva muistaa, etta ladkehoito ei yksin ratkaise kaikkia ongelmia. Taman
takia ladkehoitoon on hyva yhdistaa myos muuta tukea tai kuntoutusta.

Mita tuki- ja hoitomuotoja on saatavilla?

>

Sopeutumisvalmennuskurssit ovat ryhmamuotoista kuntoutusta ADHD-oireisille
henkildille ja heidan omaisilleen. Kurssien tavoitteena on tukea arkielaman haas-
teissa, parantaa toimintakykya seka tukea henkista jaksamista.

Neuropsykologisen kuntoutuksen tavoitteena on saada henkil6 ymmartamaan
paremmin omaa tilannettaan seka opettaa hanelle uusia toimintatapoja ja
-menetelmia.

Neuropsykiatrisen valmennuksen (ADHD coaching) tavoitteena on kartoittaa
henkilon vaikeudet ja vahvuudet seka opetella ratkaisemaan arjenhaasteita.

Psykoterapian tavoitteena on vaikuttaa ADHD-oireisen kielteisiin kasityksiin
itsestaan, lujittaa itsetuntoa ja vahvistaa selviytymiskeinoja.

Vertaistuesta on monille ADHD-aikuisille hy6tyd. Se mahdollistaa kokemusten
jakamisen toisten ADHD-oireisten kanssa.

TIVISTELMA
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TEHTAVA 2.
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KESKUSTELUTEHTAVA

Onko sinulla diagnoosi tai joskus epailty ADHD:ta?

Millaisia oireita tunnistat itsellasi?

Miten oireet nakyvat arjessasi?

Onko jollain sukulaisellasi samanlaisia piirteita?

Oletko saanut hoitoa, kuntoutusta tai tukea ADHD-oireisiin?
Millaista tukea olet saanut? Onko siita ollut apua?

Millaisia keinoja olet keksinyt/kokeillut ADHD-oireiden hallitsemiseksi?
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E TARKKAAVUUS JATOIMINNANOHIJAUS

Kysynpd vaoam , ettic onko sunsta normaoa. -
Wa, ettel huminen pysty Use paat-tw/wam
Ul i aqattelee , voan ajotukset sim -
kotlevat mitic hmeellisimgpiin asiotiim ,
vatkka kuwinka kovosti yrittiast keskittya
flettyymn asiaon?... Onko normaodia, etti
svim jo kolmarwen kabwimitollisen ko—i/boﬂalz
a? Nuwo ovat kaikki minmudle jokapdiviisii
ongelwda. Tormdimn nithimn ja vostooviin
ongelmiiin joka piduwd uwseta kertoja.

— Normaall

TAMAN TEEMAN TAVOITTEENA ON

> Oppia ymmartamaan, mita tarkkaavuus ja toiminnanohjaus tarkoittavat.

> Tunnistaa omia tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen haasteita.
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B MITATARKKAAVUUDEN ONGELMAT OVAT?

Kaikilla ihmisilla on silloin talléin hetkia, jolloin keskittyminen on hankalaa. Esimerkiksi vi-
reystila ja tehtavan kiinnostavuus vaikuttavat siihen, kuinka keskittyminen kulloinkin onnis-
tuu. Tarkkaavuuden vaikeudet voivat olla eriasteisia. Silloin kuin vaikeudet ovat hyvin suuria
jane ovat kestaneet pitkaan, saattaa olla kyse tarkkaavuushairiosta eli ADHD:sta. ADHD voi
nakya ajatusten harhailuna, tehtavasta toiseen pomppimisena ja asioiden loppuunsaattami-
sen vaikeutena. Etenkin yksitoikkoisiin tehtaviin tarttuminen ja niiden hoitaminen voi tuntua
erityisen haastavalta.

Tarkasti ottaen ADHD-oireisen ongelmana ei ole tarkkaavuuden puuttuminen, vaan se, etta
tarkkaavuutta on vaikea saadella. ADHD-oireiset ovat usein hyvinkin tarkkaavaisia, jolloin
mika tahansa ympariston arsyke tai paahan tullut ajatus vie huomion. Myos ylikeskittymi-
nen ja jumittuminen aiheuttavat monelle ongelmia, jolloin ajantaju hamartyy ja ymparisto
katoaa mielenkiintoisen tekemisen aarella.

Tarkkaavuuden saatelyyn kuuluu

> Tarkkaavuuden suuntaaminen. Huomio kyetaan suuntaamaan
olennaiseen ja jattamaan huomiotta epaolennainen.

> Tarkkaavuuden yllapito. Huomio kyetaan pitamaan tietyssa
kohteessa halutun ajan.

> Tarkkaavuuden jakaminen. Huomio kyetaan jakamaan
useampaan asiaan samanaikaisesti

> Tarkkaavuuden siirtaminen. Huomio pystytaan siirtamaan
joustavasti kohteesta toiseen.

B MITEN TARKKAAVUUDEN ONGELMIAVOI HELPOTTAA?

Jos tarkkaavuuden kanssa on ongelmia, on hyva yrittaa karsia ymparistosta ylimaaraisia virik-
keita, kuten melua ja halinaa. Hyvin virikkeellisessa ja levottomassa ymparistossa on vaikea
tyoskennella keskittyneesti. Esimerkiksi meluisa ja taysi luokkahuone tai typiste avokont-
torissa on monelle turhan haastava tydskentely-ymparisto. Rauhallisen ympariston lisaksi
myos tarkka tehtavien etukateissuunnittelu, listat ja tutut rutiinit voivat helpottaa keskit-
tymista olennaiseen. Toisia voi auttaa esimerkiksi stressipallon hypistely tai toimistotuolin
pyorittaminen keskittymista vaativissa tilanteissa. Myos puhelimen erilaisista toiminnoista
voi olla hyotya: esimerkiksi kameraa ja muistutustoimintoa voidaan kdyttaa muistin tukena.
Oikea vireystila vaikuttaa suuresti siihen, kuinka keskittyminen kulloinkin onnistuu.
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B MITATOIMINNANOHJAUS TARKOITTAA?

Toiminnanohjauksella tarkoitetaan kykya tyoskennella suunnitelmallisesti ja tavoit-
teellisesti. Toiminnanohjauksella tarkoitetaan siis kaikkia niita keinoja, joilla pyritaan
saavuttamaan haluttu tavoite. Se on oman toiminnan tai tyoskentelyn suunnittele-
mista, toteuttamista ja tulosten arviointia. Tarkkaavuus ja tyomuisti ovat osa aivojen
toiminnanohjausjarjestelmaa. Toiminnanohjaus on siis aivojen ohjausjarjestelma va-
han kuin tietokoneen keskusyksikkao.

Toiminnanohjaukseen kuuluu
> Aloitteellisuus eli kyky aloittaa toiminta ja tehda toimintasuunnitelmia.

> Joustavuus on kykya muuttaa toimintaa tilanteen ja ympariston
vaatimalla tavalla.

> Suunnittelulla tarkoitetaan kykya muodostaa tavoitteita tai tehda
suunnitelmia.

> Inhibitiolla tarkoitetaan kykya vastustaa ja jattaa huomiotta ulkoisia
arsykkeita tai sisdisia impulsseja.

Toiminnanohjauksen ongelmat ovat yksi ADHD:n tyypillisimmista oireista. Etenkin
inhibitio eli toimintayllykkeiden ehkaisy on monelle vaikeaa, jolloin tuleetehtya hatai-
sid ja harkitsemattomia ratkaisuja. Mieleen tulevat toimintayllykkeet saavat tekeilla
olevat asiat unohtumaan ja jaamaan kesken. Toiminnanohjauksen ongelmat nakyvat
usein arjessa tehtdvien tai toiden aloittamisen vaikeutena tai siten, etta asioita ei saa-
da hoidettua loppuun ponnisteluista huolimatta: esimerkiksi pesty pyykki jaa pesuko-
neeseen ja tarkeat lomakkeet jaavat l[ahettamatta.

APUATARKKAAVUUDEN JATOIMINNAN-
OHJAUKSEN ONGELMIIN

> Huolehdi vireystilasta eli riittavasta unesta ja levosta, saanndllisesta
ruokailusta seka lilkkumisesta.

> Selvita itsellesi parhaan vireystilan ajankohta. Toimitko parhaiten
esimerkiksi aamupaivasta vai alkuillasta?

> Vahenna ympariston hairitsevia arsykkeita. Ympariston siisteys,
meluttomuus ja rauhallisuus tukevat useimpien keskittymista.

> Huolehdi etta ymparisto on miellyttava.
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> Tee kasilla samanaikaisesti jotain, kun sinun pitaa keskittya
kuuntelemiseen. Esimerkiksi piirtaminen, stressipallon hypistely
tai neulominen voi auttaa keskittymaan.

> Esita itsellesi kysymyksia, kun luet tai opiskelet. Mita tiedan
asiasta etukateen? Mika on tekstin tarkoitus? Mita juuri luin?

> Suunnittele tekeminen etukateen. Mita teen? Milloin teen?
Minka aikaa teen?

> Noudata tuttuja rutiineja.

> Paloittele tydskentely selkeisiin vaiheisiin. Jarjestelmallisyys
tukee toiminnanohjausta.

> Tehtavaluettelot ja -listat voivat auttaa jasentamaan toimintaa.

> Pida riittavasti taukoja. Suunnittele taukojen vali, pituus ja
viettotapa etukateen.

> Vaihtele tehtavia. Tehtavien vaihtelu virkistaa ja pitaa mielen-
kiintoa ylla.

> Itsensa palkitseminen. Miten palkitset itsesi onnistuneesta
onnistuneesta suorituksesta tai kunnon yrityksesta.

TIIVISTELMA

Tarkkaavuus ja toiminnanohjaus ovat osittain paallekkaisia kasitteita eli niilla viitataan sa-
mankaltaisiin prosesseihin aivoissa. ADHD-oireisella on ongelmia tarkkaavuuden saatelyn
kanssa eli henkilolla on vaikeuksia kohdistaa, siirtaa, jakaa ja yllapitaa tarkkaavuutta jous-
tavasti tehtavan tai tilanteen vaatimalla tavalla. Toiminnanohjauksella tarkoitetaan kaikkia
niita keinoja, joilla pyritaan saavuttamaan haluttu paamaara. Se on toiminnan suunnittelua,
tyoskentelya ja tehtdvien loppuunsaattamista. Toiminnanohjaukseen kuuluu myds kyky ar-
vioida omaa tekemista ja korjata toimintaa saadun palautteen perusteella. Tarkkaavuutta ja
toiminnanohjausta voi tukea huolehtimalla omasta vireystilasta, noudattamalla rutiineja ja
pitamalla ymparisto jarjestyksessa.
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TEHTAVA 3.
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TEHTAVA 4.

KESKUSTELUTEHTAVA

Milloin keskittymisvaikeutesi ilmeni ensi kerran?

Miten jaksoit keskittya oppitunneilla koulussa?

Miten toimit lapsena tai nuorena, jos et jaksanut keskittya? Mita siita seurasi?
Miten tehtavan kiinnostavuus vaikuttaa keskittymiskykyysi?

Miten motivoit itseasi tekemaan loppuun epamieluisan tehtavan?
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B IMPULSIIVISUUS JA ELAMYSHAKUISUUS

Sangen usein ex-puoliso mottti ja monasi, milloin
snd. otkein kasyat Bokst. Him oli kurkkua mysten
faynni. st kaoosta , hissikkdd jo epdmddariicsyytii,
owituisia harrastuksia, juopottelua., vathtuvia +yo-
poikkoja , tyottomwyytti , seirantta , rorattonmuntta ja
vastumwntunmnottomuntta. Eldmdd joka on ajeledtfimdis -
fa ja pddmddritonti sekotlua. Tatd Ustaa volsl jatkaa
Loputtomiiin ja on todettava, etti on roskosta kestid
tillaista pdditi, joka on varwstettu ADHD:Wd. On se
raskasto. dognoosin saoaveelle Uselleenkin , kun toi
ylikerta on maata kiertivilld radalla koko ajom .
Eki swostu tulemaan sieltd alas kirweellikidm .

TAMAN TEEMAN TAVOITTEENA ON

> Oppia ymmartamaan, mita impulsiivisuus ja elamyshakuisuus tarkoittavat.

> Pohtia impulsiivisuuden merkitysta omassa elamassa ja arjessa.
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® MITA IMPULSIIVISUUS TARKOITTAA?

Impulsiivisuus tarkoittaa taipumusta tehda ja sanoa asioita hetken mielijohteesta, jolloin ihminen
reagoi nopeasti johonkin tilanteeseen miettimatta toimintansa tai sanojensa seurauksia. Jokainen
voi silloin talléin toimia impulsiivisesti ja harkitsematta. Jos tallainen kaytos on jatkuvaa, asiaan on
syyta kiinnittaa huomiota.

Impulsiivinen kaytds on tyypillista ADHD-oireiselle ja siita aiheutuu usein merkittavaa haittaa. Har-
kitsemattomat sanomiset ja hataiset ratkaisut ihmissuhteissa, tydssa ja vapaa-ajalla voivat johtaa
vaarinkasityksiin ja monenlaisiin ongelmiin. Paihteiden liikakaytto, runsaat herateostokset seka
tivhaan vaihtuvat tyopaikat ja ihmissuhteet ovat usein impulsiivisen kaytoksen seurausta.

Impulsiivisuus johtuu aivojen poikkeavasta toiminnasta, minka takia mieleen tulevia yllykkeita on
vaikea hillita. Nama yllykkeet ja ensimmaisena mieleen tukevat ratkaisuvaihtoehdot ovat usein
sellaisia, jotka tuottavat valitonta mielihyvaa tai joista seuraa nopea palkinto. Impulsiivisella kay-
toksella yritetaan siis saadelld tunteita ja saavuttaa mielihyvaa. Myos syy- seuraussuhteiden na-
keminen ja tilanteiden ennakoiminen voi olla vaikeaa, mika vaikuttaa osaltaan siihen, etta tulee
tehtya virhearvioita. Tilapdinen impulsiivinen kdytos voi kertoa stressista tai muusta eldaman kuor-
mituksesta. Mikali kaytos on pitkaaikaisempaa ja henkildlle ominaista, se voi myds viitata esimer-
kiksi kaksisuuntaiseen mielialahairioon.

Impulsiivisuudesta voi olla joskus myds hyotya. On tilanteita, joissa tarvitaan nopeita paatoksia ja
ratkaisuja. Impulsiivisuus voi auttaa sopeutumaan nopeasti epavarmoihin, muuttuviin tai yllatta-
viin tilanteisiin.

B ELAMYSHAKUISUUS

Elamyshakuisuus saa ihmisen etsiytymaan vauhdikkaisiin ja jannittaviin tilanteisiin seka suhtautu-
maan ennakkoluulottomasti uusiin kokemuksiin. Elamyshakuisilla henkil6illa on taipumus impul-
siiviseen kayttaytymiseen ja riskinottoon. Riskinotto ja vaarallisiin tilanteisiin hakeutuminen voi-
vat johtaa loukkaantumisiin tai riippuvuuksien kehittymiseen. Elamyshakuinen ihminen kyllastyy,
mutta myos ylivirittyy herkasti. Usein henkiloa pidetdaan kokeilunhaluisena, spontaanina, uteliaa-
na ja innostuvana. Ylivirittdytyminen voi joskus johtaa uupumiseen ja epasovinnainen kaytos taas
sosiaalisista piireista ulkopuolelle jaamiseen.

= MITEN IMPULSIIVISUUS JA ELAMYSHAKUISUUS
NAYTTAYTYVAT IHMISSUHTEISSA?

ADHD-oireisen spontaanius, luovuus ja yllattava tilannehuumori voivat tehda hanesta toisten
silmissa erityisen kiinnostavan ihmisen. My6s suorapuheisuus ja avoimuus luonteenpiirteina vie-
hattavat monia. Toisaalta asioiden toksayttely, toiminnan ennalta-arvaamattomuus ja karsimat-
tomyys voi olla muista ihmisista hyvin kuormittavaa. Henkiloa saatetaan pitaa itsekkaana, va-
linpitamattomana ja epakohteliaana. ADHD-oireisen saattaa olla vaikea tulkita muiden ihmisten
puhetta, kehonkielta ja ilmeit3, jolloin syntyy vaarinkasityksia ja riitoja. Taipumus suuttua herkasti
ja tunteiden ilmaiseminen suodattamatta voi tuntua muista ihmisista hyvinkin loukkaavalta.

Arkiaskareet tuntuvat elamyshakuisesta usein tylsilta ja ikavystyttavilta. Taipumus tuhlailuun, tar-
joamiseen ja holtittomaan rahankayttoon aiheuttaa talousongelmien lisaksi my®os ristiriitoja eten-
kin parisuhteeseen. Kyllastyminen ja turhautuminen rutiineihin voivat johtaa jannityksen hakemi-
seen muualta. Jos henkilé on aina valmis lahtemaan toisaalle tai luistamaan sovitusta, kun jotain
uutta, jannittavaa tai mielenkiintoista tekemista ilmaantuu, on vaikea sailyttaa luottamusta. Mo-
net ADHD-oireiset tekevat ihmissuhteissaan nopeita ja hataisia ratkaisuja, joiden takia ystavyys- ja
seurustelusuhteet vaihtuvat tiuhaan ja paattyvat riitaantumiseen.

ARKIHALTUUN — APUA ADHD-OIREISIIN | 21



VINKKEJA IMPULSIIVISUUDEN HALLINTAAN

> Harjoittele rauhoittumista ja pysahtymista esim.
mindfulness-tekniikoilla.

> Valta stressia ja kiiretta.
> Valta lilan monien asioiden tekemista yhta aikaa.
> Mieti mitka paamaarat ovat elamassasi tarkeita.

> Mieti mitka asiat edistavat ndaiden paamaarien
saavuttamista ja mitka taas vievat niista kauemmaksi.

> Ennakaoi riskitilanteet ja laadi toimintasuunnitelma
niiden varalle.

> Palkitse itsesi jollain ennalta maaratylla tavalla,
kun onnistut lykkaamaan impulsiivista kaytosta.

> Paihteiden kaytto lisaa impulsiivista kaytosta,
mieti onko omassa kaytossa muutettavaa.

> Vaikeaa impulsiivisuutta voidaan hoitaa mm.
kognitiivisen psykoterapian menetelmin.

» Liiteosiosta (s.85) I6ytyy ohjeet kolmeen lyhyeen mindfulness harjoitukseen.

TIIVISTELMA

Impulsiivisuus tarkoittaa taipumusta toimia hetken mielijohteesta. Joissakin tilanteissa on
hyva osata tehda nopeita ratkaisuja, mutta usein hetken mielijohteesta toimiminen kadut-
taa myohemmin. Impulsiivisuus voi ndkya myaos holtittomana kayttaytymisena lilkenteessa,
karsimattomyytena jonotustilanteissa, useina tyopaikan ja ihmissuhteiden muutoksina seka
tarkeiden paatosten tekemisena fiilispohjalta. Elamyshakuinen henkilo kaipaa eldmaansa
vauhtia ja vaarallisia tilanteita. Hetkessa elaminen tuo mukanaan uusia asioita ja kokemuk-
sia. Elamyksia jatkuvasti hakeva henkilo voi olla nopea kiivastumaan ja han ikavystyy her-
kasti, mikali ei saa tarpeeksi adrenaliinipiikkejé ja uusia kokemuksia. Elamyshakuiset ihmiset
ovat usein uteliaita, innostumisherkkia ja kiinnostuneita uusista asioista.
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TEHTAVA 5.

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

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

Saatan kertoa epahuomiossa luottamuksellisia asioita toisille.

Puheeni ronsyilee ja puhun paljon.

Puheenaiheeni vaihtuvat tiheaan tahtiin ja saatan pomppia asiasta toiseen.
Ajatukseni harhailevat helposti aiheesta toiseen.

Pidan vitsailuista ja olen hyva tilannehuumorin keksimisessa.

Teen usein harkitsemattomia ostoksia.

Innostun helposti uusista tyotehtavista ja minulle kasaantuu usein lilkaa
tekemista edellisten projektien ollessa viela kesken.

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

Olen seksuaalisesti ennakkoluuloton ja viettien vietavissa.
Teen tarkeitakin paatoksia nopeasti ja harkitsematta.

Kaytan rahaa holtittomasti.

Kuskina olen dkkipikainen ja hermostun helposti liikenteessa.
Olen ennakkoluuloton kaiken uuden suhteen.

Ajaudun helposti uusiin ihmissuhteisiin.

Minun on vaikea suunnitella asioita etukateen.

Teen usein huolimattomuusvirheita.

KESKUSTELUTEHTAVA

Kerro esimerkkeja edellisessa tehtavassa rastittamistasi kohdista.
Minkalaisia seurauksia impulsiivisella kayttaytymisella on ollut elamassasi?
Minkalaisissa tilanteissa nopeista ratkaisuista on ollut hyotya?

Minkalaisiin ongelmiin olet joutunut impulsiivisuuden takia?

Milla tavoin olet pystynyt hillitsemaan impulsiivista kaytostasi?

Tunnistatko itsessasi elamyshakuisuutta? Miten se nakyy?
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RIIPPUVUUDET

hermostunutta olooni. En ovunelk ~
AL juo paljon , mutta sddnnsllisesti
Joka viukovnloppun. Alkoholl anttoa ,
se renfouttna ja vie pols levotto-
rouhotornda olon. En wmielestind ole
masenfumnt. Valilli tosum turwfuun,
etii. kotkki menee Urom oo,

TAMAN TEEMAN TAVOITTEENA ON

> Oppia tunnistamaan erilaisia riippuvuuksia.

» Pohtia, kaipaavatko omat tavat tai tottumukset muutoksia.
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B RIIPPUVUUDET

Riippuvuutta voivat aiheuttaa kemialliset aineet ja erilaiset toiminnat. lhmiset tayttavat riip-
puvuuksilla erilaisia tarpeita: toiset hakevat jannitysta, toiset turvaa ja kolmannet sosiaalisia
suhteita tai statusta. Erilaisille riippuvuuksille on yhteista se, etta haitallisen toiminnan lopet-
taminen on hankalaa, vaikka ihminen tietaa aiheuttavansa vahinkoa itselleen. Ajansaatos-
sa harmittomana alkaneesta toiminnasta voi muodostua pakonomaista ja hallitsematonta.
Oikeastaan mika tahansa aine tai toiminta, joka vaikuttaa aivojen mielihyva- ja palkitsemis-
jarjestelmiin, voi aiheuttaa riippuvuuden. Esimerkiksi ostaminen, tyon tekeminen tai urhei-
leminen voivat kehittya riippuvuudeksi, jolloin toiminta alkaa vieda kohtuuttomasti aikaa ja
ajatukset pydrimaan yhden asian ymparilla.

Kuka tahansa voi sairastua addiktiosairauteen, mutta myos geeneilld ja ymparistotekijoilla
on vaikutusta sairastumisalttiuteen. Riippuvuuksiin liittyy usein ahdistusta ja masennusta.
Riippuvuuksista voi my0s seurata syyllisyyden ja hdpean tunteita. Ongelmien salailu ja hapea
kuormittavat ja ne voivat johtaa uupumiseen.

M ADHD JA PAIHTEET

ADHD-oireisilla esiintyy muuta vaestoa enemman paihdeongelmia ja muita riippuvuuksia.
Joidenkin tutkimusten mukaan jopa joka neljannella paihdehairidisella on ADHD. Paihteiden
kaytto voi olla joissakin tapauksissa ADHD-oireiden itsehoitoa, silla monet paihteet lamaavat
tavalla tai toisella keskushermoston toimintaa. Pdihteet voivat tuoda helpotusta sisdiseen
levottomuuden tunteeseen ja rauhoittaa oloa. Myos keskittymiskyky voi tuntua parantuvan
pdihteiden vaikutuksesta. Tallaiset positiiviset kokemukset luonnollisesti lisaavat paihteiden
kayttoa ja altistavat riippuvuuden kehittymiselle. Pidemman paalle paihteiden kaytto kui-
tenkin lisaa ongelmia, silla runsas kaytto aiheuttaa samankaltaisia oireita kuin ADHD. Lisaksi
pdihderiippuvuudesta seuraa uusia ongelmia, jolloin vaikeudet vain lisdantyvat.

Seuraavat ADHD-oireet voivat johtaa etsimaan jannitysta ja sisaltoa
elamaan paihteista

> Levottomuus
> Nopea kyllastyminen ja vaihtelunhalu.

> Karsimattomyys ja elamyshakuisuus.

> Tavallista heikompi kyky arvioida toiminnan riskeja ja seurauksia.

m ADHD-LAAKITYS JA PAIHTEET

ADHD:n ladkehoidossa kaytetdan usein psykostimulantteja. Ladkkeita voidaan kayttaa myos
vaarin, samoin kuin kaikkia [dakkeitd. Stimulanttilaakitys ei tee kuitenkaan kenestakaan paih-
teiden vaarinkayttdjaa ja suurin osa stimulantteja kayttavista ADHD-oireisista kayttaa niita
ohjeiden mukaan. ADHD-ladkkeita on monenlaisia ja ndin ollen myos paihdeongelmataustai-
sille 16ytyy sopivia vaihtoehtoja.

Koska stimulanttilaakitysta on mahdollista kayttaa myos vaarin, on arveltu, etta niiden syo-
minen lapsena tai nuorena voisi altistaa paihdehairion kehittymiseen. Tutkimusten mukaan
tilanne on kuitenkin pdinvastainen. ADHD-laakitys lapsuudessa tai nuoruudessa ei lisaa paih-
teiden kayton riskia, vaan pdinvastoin ongelmien varhainen tunnistaminen ja ajoissa aloitettu
hoito ehkdisevat mychempia ongelmia.
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B TOIMINNALLISET RIIPPUVUUDET

ADHD lisaa riskia my6s muihin riippuvuuksiin. Toiminnallisia riippuvuuksia ovat esimerkiksi sek-
siriippuvuus, uhkapelit, shoppailu ja netinkdayttdo. Nama ongelmat tahtovat usein jaada paih-
deriippuvuuden varjoon, silla ne eivat nay ulospain samalla tavalla.

Toiminnalliset riippuvuudet voivat kehittya salakavalasti. Riippuvuus saattaa saada alkunsa mel-
ko harmittomasta ajanvietteestd, mutta siitd muodostuu ajan kanssa ongelma. Jossain vaihees-
sa voi kdyda niin, ettd toiminta ei enda tarjoa mielihyvda, vaan sen avulla pyritaan hallitsemaan
ahdistusta. Henkil6 voi muuttua artyneeksi ja hermostuneeksi, jos han ei padse toteuttamaan
toimintaa, josta on riippuvainen. My0s vieroitusoireita voi esiintyd. Samoin kuin paihderiippu-
vuudessa myds toiminnallisten riippuvuuksien kohdalla on tavallista, ettd ajan myota toleranssi
kasvaa ja toimintaa pitaa harjoittaa koko ajan enemman, jolloin myos erilaiset haitat lisdantyvat.

B MITEN RIIPPUVUUKSIA HOIDETAAN?

Usein riippuvuudet ovat kestoltaan pitkdaikaisia, joskus jopa elamanmittaisia. Riippuvuudet ai-
heuttavat aivoihin muutoksia. Kun riippuvuudesta toivutaan, myos aivoissa tapahtuu korjaan-
tumista. Aivoihin jaa kuitenkin jalki, jolloin pienikin tekija voi laukaista riippuvuuden vudestaan.
Taman takia moni riippuvuudesta toipuva paattaakin jattaa kokonaan riippuvuuden aiheutta-
neet aineet tai toiminnan, silla kohtuukaytto voi olla mahdotonta. Henkild, joka on riippuvainen
kehittda myos herkemmin vuden riippuvuuden itselleen kuin henkild, jolla tata taustaa eiole.

Tavallisesti riippuvuuksia hoidetaan paihdeterapian keinoin. Ajatuksena on keskustella ammat-
tihenkilon kanssa omasta riippuvuudesta, sen hyodyistd, haitoista ja seurauksista. Moni kokee
saavansa apua vertaistuesta. Vertaisryhmia ovat esimerkiksi AA- ja NA-ryhmat. Monelle sopii
my®s yhteisohoito, jossa yhdistyvat vertaistuki ja ammattiapu. Joissain tapauksissa myos laa-
kehoito voi tulla kysymykseen. On ihmisia, jotka pystyvat padasemaan riippuvuuksista eroon il-
man hoitoa. Joskus henkild voi kokea saaneensa tarpeekseen elamasta riippuvaisena ja lopettaa
haitallisen toiminnan itsenaisesti siind onnistuen. On kuitenkin hyva muistaa, etta tutkimusten
mukaan vertaistuki tuplaa onnistumisen mahdollisuuden, kun pyritdan eroon paihteista.

THVISTELMA
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TEHTAVA 6.

EN MUUTATAPOJANI MUUTAN TAPOJANI

) . .

HAITAT . .

KESKUSTELUTEHTAVA

Onko sinulla riippuvuuksia?
Miten riippuvuus nakyy elamassasi?

Onko joku laheisistasi ollut sinusta huolissaan?

Minkalaisiin ongelmiin olet joutunut riippuvuutesi takia?

Millaista apua olet hakenut tai saanut?

Minkalaiset keinot voivat auttaa irti riippuvuudesta?
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Porukka putid laskona, saomattomona i~
oottina ja jossakin asioissa kivsim halhwwnot-
fomisen valkeuksisto. Olen kakovasto saakka

P w R, s Gl ot o
paa-ajodlo. wmadollisimman poljon enkd sid-
K, ot rader ot . mAdA L pRmoTa,
vilimatkoja ym. LAINKAAN! En saa laskuja
holdettua, josta on seuvavunint koko athkuisika -
lainat, wlosottokierre , pthkaviplt, laskut mak -
somatio kerta tousensa jilkeen ...)

TAMANTEEMAN TAVOITTEENA ON

» Saada tietoa oppimisesta ja oppimisvaikeuksista seka niiden vaikutuksesta elamaan.

> Pohtia omia oppimiskokemuksia ja mahdollisia oppimisen haasteita.
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H MITA OPPIMINEN ON?

Oppimiseksi kutsutaan prosessia, jossa ihmisen tiedoissa, taidoissa tai asenteissa
tapahtuu kohtalaisen pysyvia muutoksia. Aikaisemmin hankitut tiedot ja taidot vai-
kuttavat siihen, miten ja mita opitaan. Uusi tieto rakentuu vanhan tiedon paalle.
Myds asenteella ja motivaatiolla on merkitysta. Muistin toiminnalla on keskeinen
rooli oppimisessa, samoin tarkkaavuuden saatelylla ja oman toiminnan ohjaamisen
taidoilla.

Oppiminen on elaman mittainen prosessi. Uteliaisuus ja kiinnostus uutta kohtaan
saavat ihmisen opettelemaan uutta. Oppiminen vaatii useimmiten aktiivista ja ta-
voitteellista tyoskentelyd, vaikka asioita opitaan myds huomaamatta ja vahingos-
sa. Oppiminen on palkitsevaa etenkin silloin, kun sen eteen on nahty aikaa ja vaivaa.
Jos uuden taidon tai tiedon omaksuminen vaatii liian paljon ponnistelua tai on ko-
vin vaikeaa, on hankala pysya motivoituneena ja jatkaa tyoskentelyd. Oppiminen
vaatiikin sitkeyttd, jotta epamiellyttavista ja vaikeista kohdista padsee yli. Sellaisten
asioiden oppiminen on palkitsevaa ja mukavaa, joissa kokee parjadvansa ja edisty-
vansa.

Ihmiset oppivat asioita hyvin eri tavoin ja eri aikataulussa. Yksi oppii parhaiten te-
kemalla ja toinen kuuntelemalla, kolmas nopeasti, neljas vaatii paljon kertaamista.
Yhta jokaiselle sopivaa ja kaikissa tilanteessa toimivaa oppimistyylia on mahdoton
nimeta. On hyva, jos oppimistyylin tai -tavan pystyy valitsemaan joustavasti tilan-
teen, opittavan asian ja omien mieltymysten mukaan.

B ASENTEET, TUNTEET JAOPPIMINEN

Jos oppiminen ei suju tai opiskelu tuntuu hankalalta, siihen voi olla monia syita.
Oppimisen ongelmat voivat olla luonteeltaan psykologisia. Asenteet ja tunteet
oppimista tai opiskelua kohtaan voivat olla kielteisia. Usein ndiden negatiivisten
asenteiden ja tunteiden syyt loytyvat lapsuudesta tai kouluaikojen kokemuksista.
Voi olla, etta ymparistd on suhtautunut virheisiin tai osaamattomuuteen ankarasti.
Niista on ehka rankaistu syyllistamalla tai nolaamalla.

Avunpyynnot ja oppimisen ongelmat voivat jaada joskus myos huomaamatta tai
niita ei huomioida, mika voi johtaa ongelmien piilotteluun, motivaation laskuun ja
itsetunto-ongelmiin. Itsetunnon laskusta voi seurata ajautuminen negatiiviseen
kehaan: kun ei yrita, ei myoskaan epaonnistu. Ajattelulla yritetdaan saastaa itsea
uusilta pettymyksiltd, mutta samalla my0os saavutukset ja onnistumiset jaavat ko-
kematta.

Heikko itsetunto ja negatiiviset kasitykset itsesta oppijana synnyttavat oppimista
haittaavia tunteita ja asenteita, eika niiden muuttaminen ole aina helppoa. Onnis-
tumisen kokemukset seka omien vahvuuksien tiedostaminen ja niiden hyodyntami-
nen auttavat asenteiden muuttamisessa.
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H MOTIVAATIO

Motivaatio on oppimisen kannalta keskeinen asia. Usein ajatellaan, etta motivaatio on jo-
tain joka pitaa olla jo valmiiksi olemassa ennen toimintaan ryhtymista tai muutosta. Mo-
tivaatio kehittyy kuitenkin usein vasta tekemisen kautta. Motivaatio-ongelmia koetaan
etenkin silloin, kun pitdisi tarttua johonkin epamieluisaan tai ty6laalta tuntuvaan asiaan.
Inspiraation odottaminen ei kannata, silla voi olla, etta sita ei tule milloinkaan. Usein on
vain ryhdyttava toihin ja odotettava, josko kiinnostus ja innostus syttyisi tekemisen kautta.
Kun asioita harjoittelee riittavasti ja osaaminen lisdantyy, tehtavien epamieluisuus ja tyo-
lays vahenevat.

VINKKEJA MOTIVAATION HERATTAMISEEN

> Motivaatio ei tule odottamalla, vaan tekemalla.

> Selkeiden paamaarien ja valitavoitteiden asettaminen ja
aikatauluttaminen.

> Tavoite nakyvaksi esim. kuva seindlle tavoitteesta.
> Mielikuva onnistuneesta lopputuloksesta.

> Mika helpottaa tai auttaa tekemista? esim. muut ihmiset,
musiikin kuuntelu, napostelu.

> Palautteen saaminen.
> Palkinnot, myos valitavoitteiden saavuttamisesta.

> Itsensa haastaminen: mindhdn ndytdn niille, ettd onnistun!

B MITA OPPIMISVAIKEUDET OVAT?

Oppimisvaikeuksia esiintyy aikuisilla siind missa lapsillakin. Oppimisen pulmat ovat mel-
ko tavallisia: arviolta jopa noin 20 prosentilla aikuisista on hankaluuksia jollakin oppimisen
alueella. Vaikka oppimisvaikeudet ovat yleisia ja niista on melko paljon tarjolla tietoa, ovat
asenteet monesti ongelmia vahattelevia.

Oppimisvaikeuksia voidaan luokitella monella eri tapaa. Ne voidaan jakaa kehityksellisiin ja
harjaantumattomuudesta johtuviin vaikeuksiin. Myos erilaiset sairaudet ja vammat voivat
aiheuttaa oppimisvaikeuksia. Kehitykselliset oppimisvaikeudet ovat synnynnaisia ominai-
suuksia, joissa on kyse aivojen erilaisesta tavasta kasitella tietoa. Kehityksellisia eli erityisia
oppimisvaikeuksia arvellaan olevan noin 10 prosentilla vaestosta. Harjaantumattomuudel-
la taas tarkoitetaan sitd, etta oppimistaitoja ei ole harjoiteltu riittavasti, jotta taidot olisivat
kehittyneet riittavasti. Tavallisimpia oppimisvaikeuksia ovat kielelliset vaikeudet, lukemi-
seen ja kirjoittamiseen liittyvat vaikeudet, hahmottamiseen liittyvat ongelmat seka tark-
kaavuuteen liittyvat vaikeudet. Oppimista voivat vaikeuttaa monet muutkin asiat, kuten
motivaation puute, vuorovaikutus- tai tunne-elaman vaikeudet, paihteiden kaytto, stressi
tai mielenterveysongelmat.
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B TAVALLISIMPIA OPPIMISVAIKEUKSIA
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B OPPIMISVAIKEUDET HAASTEENA KOULUSSA,
TYOELAMASSA JA ARJESSA

Oppimisvaikeuksia omaavan koulupolku jaa usein lyhyeksi. Huonot kouluarvosanat
lannistavat ja vaikeuttavat jatko-opintoihin padsya. Taman vuoksi monella oppimis-
vaikeuksien kanssa kamppailevalla onkin hankaluuksia jatkaa opintoja peruskoulun
jalkeen. Oppimisvaikeudet eivat kuitenkaan esta opiskelua. My0s toisen asteen opin-
noissa ja korkeakouluopinnoissa on mahdollista saada tukea oppimisen ongelmiin.

Oppimisvaikeudet eivat rajoitu pelkastaan koulumaailmaan tai opiskeluun, vaan ne
vaikuttavat laajemmin koko elamaan. Kielelliset vaikeudet ja vuorovaikutuksen
ongelmat mutkistavat ihmissuhteita: vaarinkasityksia syntyy helposti, jos omien aja-
tusten ilmaiseminen ja toisen puheen ymmartaminen tuottavat hankaluuksia. Hah-
mottamisen ongelmat voivat hankaloittaa liikkumista etenkin vieraissa paikoissa ja
tehda ihmisen araksi uusissa tilanteissa. Hahmottamisen ongelmat ja matematiikan
vaikeudet voivat vaikuttaa raha-asioiden hoitamiseen ja johtaa taloudellisiin ongel-
miin. Muistiongelmat taas hankaloittavat sovituista asioista kiinnipitamista ja aika-
taulujen noudattamista.

Tyonteon vaatimukset ovat muuttuneet vuosien saatossa. Nykypaivana useissa teh-
tavissa pitda osata organisoida monimutkaisia kokonaisuuksia, laatia raportteja ja
kayttaa erilaisia ohjelmia. Esimerkiksi harvassa tyopaikassa selviaa enda tana paiva-
nd ilman tietokoneen kayttotaitoja. Nama tydelaman muutokset voivat olla erityisen
haastavia henkildille, joille oppiminen on hankalaa seka vaikeuttaa heidan parjaamis-
taan ja menestymistaan tyoelamassa.

Useimmat aikuiset ovat vuosien varrella oppineet tulemaan toimeen oppimisvaikeuk-
siensa kanssa, mutta niiden jatkuva kompensoiminen voi kayda raskaaksi. Vaikeuk-
sista kannattaa puhua avoimesti mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, silld on-
gelmilla on taipumus kasaantua ajan myota. Kannattaa pyytaa rohkeasti apua, silla
esimerkiksi tyonjarjestelyilla tai apuvalineiden avulla moni haaste on voitettavissa.

B MISTAAPUA OPPIMISEEN?

Oppimisen haasteisiin |0ytyy apua. Opiskelussa, tyossa ja arjessa voi kayttaa apuva-
lineita esimerkiksi aanikirjoja, tietokoneohjelmia ja lukiviivaimia. Myos puhelimen eri
toiminnot, kuten kamera, kalenteri ja muistutustoiminnot auttavat muistiongelmissa.
Erilaiset to do- listat ja tehtavien aikatauluttaminen auttavat asioiden hoitamisessa.
Asioidessa kannattaa kertoa rohkeasti, mikali tarvitsee apua. Virastoissa, kaupoissa ja
muissa palveluissa on henkilokuntaa sita varten, etta heilta voi kysya neuvoa ja apua.

Apuvadlineiden lisaksi voi harjoitella myos itse oppimista. Esimerkiksi lukemista, tie-
don etsimistaitoja, muistamista ja ongelmanratkaisua voi opetella. Oppimis- ja opis-
kelutaitojen seka luku- ja kirjoitustaitojen harjoitteleminen on hyodyllista, silla nama
taidot auttavat hoitamaan omia asioita, toimimaan aktiivisesti yhteiskunnassa ja seu-
raamaan ympariston tapahtumia. Taitojen kehittyminen antaa itsevarmuutta. Hanka-
laltakin tuntuvia asioita on mahdollisuus oppia ja niissa voi kehittya hyvaksi.
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APUA OPPIMISEEN

> Kayta kalenteria ja tehtavalistoja.

» Teerealistinen aikataulu: ala yrita tehda liikaa liian lyhyessa ajassa.
> Johda itseasi: pida suunnitelmistasi kiinni ja hillitse mielihalujasi.

> Pilko tehtavat pieniin palasiin ja pida taukoja.

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

> Yhdistele, ryhmittele ja kertaa: piirustukset, kaaviot.

> Kayta apuvalineita: tietokoneohjelmat (mm. wordin oikoluku,
aanikirjat, lukiviivain).

> Hyvaksy takapakit ja epaonnistumiset, ne kuuluvat asiaan.
> Opi virheistd, ala lannistu.
> Palkitse itsesi my0s hyvasta yrityksesta ja tietenkin onnistumisesta.

> Pyyda apua ja kerro avoimesti, missa tarvitset tukea.

TIVISTELMA

Oppiminen on prosessi, johon vaikuttavat seka aikaisemmat tiedot ja taidot etta moti-
vaatio jaasenteet. Muistilla ja tarkkaavuuden saatelyn taidoilla on keskeinen rooli oppimi-
sessa. Oppimista voi hankaloittaa monenlaiset asiat, kuten kielteiset tunteet ja asenteet
oppimista kohtaan. Negatiivinen keha voi syntya, kun pettymyksia on ollut liikaa: yritta-
minen lopetetaan, jotta ei tarvitse kestaa enaa epdonnistumista. Positiiviset kokemukset
jaonnistumiset lisdavat itsetuntoa ja auttavat muuttamaan asenteita. Oppimisvaikeudet
ovat hyvin yleisia. Ne voivat aiheuttaa haasteita niin koulussa, tydssa kuin arjessa. Op-
pimisvaikeuksien jatkuva kompensoiminen tai niiden piilottelu voi johtaa uupumiseen.
Erilaisista apuvalineista voi olla hyotya, samoin esimerkiksi puhelimen erilaisista toimin-
noista. Koulussa ja tydssa voidaan tehda myos oppimisvaikeudet huomioivia jarjestelyja.
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TEHTAVA 7.

Tehtava 7. Oppimiseen liittyvat vaikeudet voivat ilme-
ta monin tavoin. Millaisia oppimisen haasteita olet itse
kokenut? Tayta oppimisen haasteita kartoittava lista.
Rastita sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto (Kylla tai Ei)

Y11A
13

Aaneen lukeminen on minusta epamiellyttavaa .......c.ccoeveeeeeieeceicieennen,

Aloittamani ammatillinen koulutus on jaanyt kesken..........c.ccccoeeiiiieinnn.

Olen lukenut yli kaksi kirjaa elamani aikana. ............ccocoiiiiiii s

Tehtaviin keskittyminen onnistuu minulta hyvin...........ccocooiiiien.

Valtan Kirjoittamista........ooooeiiiiii

Ymparilla oleva haly ja tapahtumat hairitsevat helposti tekemistani.........

Minulla oli koulussa hankaluuksia opettajien kanssa. .........c..ccccoevieninnenee.

Kirjoittaessa teen kirjoitusvirheita. ............cccooiieiiiiiii e,

Olen saanut koulussa erityisOpetusta. ........ccceeeriiiieiiiiiiire s

Lukiessani rivit hyppivat usein silmissa. ..........cccccoiiiiiiiiiiii e

Sivun mittaisen kirjoituksen kirjoittaminen onnistuu minulta. ..................

Aloittamani asiat jadvat usein kesken. .........coooiviiiiiiiiiiii

Muistan hyvin lukemani tekstin Sisallon. ..........cocoviiiiiiiiiii

Vieraiden kielten oppiminen on hankalaa. .........ccccoiiiiiiii i,

Sekoitan joskus kirjaimet, kuten b jad.......cooeiiiiiii
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Lomakkeiden tayttaminen on vaikeaa. ...........cccoooviiiiiiiiiii i

Minun on vaikea seurata puhetta........cccoiviiiie i

Olen hidas TUKija. ...cceeiiieee e

Pitkakestoisten tehtavien tekeminen on minusta usein vaikeaa. ..............

Asioiden ulkoa oppiminen onnistuu yleensa minulta
(esim. kertotaulujen oppiMINEN).........cciiiiiiiiiii e

Menen usein vaaraan aikaan tapaamisiin, koska sekoitan
paivamaarat ja kellonajat. .......c.oooiiiiiiii

Jokaisesta Kylla-vastauksesta saat yhden pisteen ja jokaisesta
Ei-vastauksesta nolla pistetta. Laske saamasi pistemaara yhteen.

» Pisteita o-7

Vaikuttaa siltd, ettei sinulla ole suuria vaikeuksia oppimisessa. Jos silti koet, etta
sinulla on jollain oppimisen alueella elamaasi haittaavia vaikeuksia, kannattaa
asiaa selvittaa tarkemmin!

» Pisteita 8-14
Oletko koskaan itse tai onko joku muu epaillyt, etta sinulla on oppimisen pulmia?
Vastauksiesi perusteella asiaa olisi hyodyllista selvittaa.

» Pisteita 1521

Vastauksiesi perusteella on syytd epaill, etta sinulla on oppimisen vaikeutta.
Tulokset ovat suuntaa-antavia, joten kannattaa ottaa yhteytta ammattilaiseen
tilanteen tarkempaa arvioimista varten.

KESKUSTELUTEHTAVA

Millaisia koulu-, oppimis- ja opettajakokemuksia sinulla on?
Minkalaisten asioiden oppiminen on ollut sinulle helppoa?
Minkalaisten asioiden oppiminen on sinulle hankalaa?

Miten opit parhaiten?

Kiinnostaako sinua talla hetkella joku koulutus?
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n MIELEN HYVINVOINTI

Talld hetkella ajattelen vostoundkiymisiond,
ettd olen oppumnt funtemaon usdisemn mi—
nwini, joka oli kadoksissa. Osoon wilhdi pie-
A AN iiin o Uckallom olla
helkko, typntin Usend ovovanpysristi. Luo-
vus kukkil entustikun paremunn . Saa fulla
virheitikin , tdydellisti dhmnisti el ole ole-
massa., volkka nykyusim nimn kuwitellaon ...

— Ta,yd elliveen

TAMAN TEEMAN TAVOITTEENA ON

»  Oppia ymmartamaan, mitka asiat vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin.

» Saada tietoa stressista ja masennuksesta.
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B MITAHYVINVOINTION?

Usein sanotaan, etta ihmisen kokonaishyvinvointi koostuu kolmesta eri osatekijasta:
taloudellisesta hyvinvoinnista, terveydesta ja koetusta elamanlaadusta. Elamanlaatuun
vaikuttavat muun muassa hyvat ihmissuhteet, mielekds tekeminen ja tunne siita, etta
voi osallistua ja vaikuttaa omiin asioihinsa. Ihmisell3, joka voi hyvin, on positiivinen pe-
rusasenne elamaan ja kokemus siita, etta oma elama on merkityksellista ja hyvaa.
Han jaksaa olla aktiivinen ja kiinnostunut my6s ympariston tapahtumista seka muiden
ihmisten hyvinvoinnista.

On tdysin normaalia, ettd ihminen kokee valilla tyytymattomyyttd omaan elamaansa.
Alakulo, tylsistyminen ja turhautuminen ovat tunteita, jotka kuuluvat elamadan. Vas-
toinkdymiset ja epdonnistumiset, kuten laheisen menetys, parisuhteen paattyminen tai
talousongelmat laskevat mielialaa ja hyvinvointia ainakin hetkellisesti. Suru, kiukku ja
viha ovat luonnollisia tunteita, kun joutuu kohtaamaan pettymyksia. Joskus negatiiviset
tunteet jaavat kuitenkin paalle. Pitkittyessaan nama tunteet voivat kehittya katkeruu-
deksi, joka sitoo paljon energiaa ja vie turhaan voimia. Katkeruus on tunne, josta ei ole
mitdan hyotya, joten siitd kannattaa yrittad paasta eroon.

On olemassa asioita, joihin voi vaikuttaa ja asioita joihin ei voi. Asiat, joille ei voi itse teh-
da mitaan tai joita ei voi muuttaa, voi kuitenkin oppia hyvaksymaan. On jarkevampaa
keskittaa energiansa asioihin, joihin voi vaikuttaa kuin jaada kiinni menneisiin. Nyt kdvi
ndin, mutta en anna asian endd pilata eldmddni enempdd- ajattelun avulla voi keskittya
tulevaisuuteen vastoinkdymisissa ja koetuissa vaaryyksissa jumittamisen sijasta. Ajatte-
lutavan ja asenteen muuttaminen on tyolasta, mutta se kannattaa.

Hyvinvointiin sisaltyy

> Itsensd hyvaksyminen.

> Itsensa arvostaminen.

> Itsensa kokeminen tarpeelliseksi.

> Laheiset ihmissuhteet.

> Yhteenkuuluvuuden tunteen kokeminen.

> Mahdollisuus vaikuttaa itsedan ja ymparistoaan koskevaan paatoksentekoon.
> Puhumisen ja ristiriitojen selvittamisen taito.

> Halu ja kyky oppia uutta.

> Mielekas tyo, opiskelupaikka tai harrastus.

> Riittava toimeentulo.
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M ITSETUNTO

ltsetunto on yksi ihmisen herkimmistd ominaisuuksista. Se muovautuu eldmantapahtu-
mien ja kokemusten myota. Itsetunto voi vaihdella elaman eri osa-alueilla ja rooleissa:
ihmisella voi olla hyva itsetunto esimerkiksi urheilijana, mutta huono sosiaalisissa vuo-
rovaikutustilanteissa. Itsetunnon ydin rakentuu varhaisten kokemusten pohjalta. Lahei-
set ihmissuhteet, turvallinen ymparisto ja onnistumiset kehittavat itsetuntoa ja lisaavat
itseluottamusta, kun taas erilaiset epaonnistumiset, vastoinkaymiset ja turvattomuus
heikentavat niita.

Hyva itsetunto tarkoittaa sita, ettd ihminen hyvaksyy itsensa sellaisena kuin on. Henki-
[on kaytos ulospain vastaa hanen sisdista kokemustaan siita, kuka ja minkalainen ihmi-
nen han todellisuudessa on. Hyvaan itsetuntoon kuuluu myos se, etta henkilo tiedostaa
omat heikkoutensa ja huonot puolensa ja hyvaksyy ne osaksi omaa persoonaa. Vahvalla
itsetunnolla varustettu ihminen suhtautuu positiivisesti ja realistisesti itseensa, mutta
my®&s muihin ihmisiin ja elamaan ylipaansa.

Se kuinka itsevarmasti ihminen esiintyy, ei valttamatta kerro mitaan siita, kuinka vah-
va itsetunto hanella on. lhminen, jolla on heikko tai epavarma itsetunto, vertaa usein
itsedan muihin. Han nakee itsensa toisia huonompana tietojen, taitojen tai ulkonaon
osalta. Joskus heikko itsetunto voi myos nakya niin, etta henkilo korottaa itsensa mui-
den ylapuolelle ja pitaa itseaan muita parempana tai tarkeampana. Heikon itsetunnon
omaava henkil6 tulkitsee muiden ihmisten sanomisia ja kayttaytymista helposti vaarin.
Han saattaa kiinnittaa huomiota ainoastaan kielteisiin asioihin ja tulkita tilanteita vir-
heellisesti esimerkiksi siten, ettda uskoo muiden ihmisten nauravan hanelle tilanteessa,
jossa nauretaan aivan jollekin muulle asialle.

VINKKEJA ITSETUNNON VAHVISTAMISEEN

> Tutustu itseesi ja omaan taustaasi. Mitka asiat ovat
vaikuttaneet itsetuntosi kehittymiseen sellaiseksi kuin se on?

> Kuuntele itseasi. Mita mina haluan? Mita en halua?
Mitka asiat ovat minulle tarkeita?

> Keskity omiin vahvuuksiisi. Missa mina olen hyva?
Missa olen onnistunut?

> Suhtaudu itseesi armollisesti.

> Vieta aikaa sellaisten ihmisten kanssa, joiden seurassa voit hyvin.
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B TUNNISTA STRESSI

Stressi syntyy tilanteessa, jossa ihmisen tarpeiden, tavoitteiden ja kykyjen valilla on
ristiriita. Stressin kokeminen on yksil6llista: toinen stressaantuu herkemmin kuin toi-
nen. Joskus pienikin lisdpaine vaikeassa elamantilanteessa voi johtaa ylikuormittumi-
seen. Stressi vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin monella tapaa. Stressaantunut unohtaa
helposti huolehtia itsestaan. Kun syo epaterveellisesti, nukkuu vahan ja laiminlyo liik-
kumisen, voimat vahenevat ja olo huononee entisestaan.

Kun on stressia, paatoksenteko ja keskittyminen voivat tuottaa suuria vaikeuksia.
Ponnistelua vaativat tehtavat ja hankalat tilanteet tuntuvat helposti musertavilta ja
toivottomilta, jolloin ihminen voi menettaa toimintakykynsa. Voi tuntua silta, etta on
ajautunut umpikujaan, josta ei ole poispdasya. Tallaisessa tilanteessa on hyva paasta
keskustelemalla tilanteestaan jonkun kanssa. Tilanne on harvoin niin toivoton kuin
milta se nayttaa yksin asioita paassaan pyoritellessa. Jos kokee joutuneensa umpiku-
jaan, tilannetta kannattaa lahtea purkamaan suunnitelmallisesti yksi pala kerrallaan.
Tehtavalistoista ja tarkoista asioiden hoitosuunnitelmista on usein apua, kun halu-
taan saada jarjestysta kaaokseen. Toimintasuunnitelmien avulla voi saada takaisin
hallinnan tunteen, joka katoaa helposti stressaavassa elamantilanteessa.

Mieliala vaikuttaa siihen, kuinka kuormittavana stressi kulloinkin koetaan. Kun mieli
on riittdvan tasapainoinen, stressidkin siedetdadan paremmin. Stressaavassa eldman-
tilanteessa on tdarkeaa huolehtia omasta hyvinvoinnista lepaamalla riittavasti, ren-
toutumalla seka tekemadlla mukavia asioita. Jos stressi kestaa pitkaan, se voi johtaa
uupumiseen tai sairastumiseen.

Pitkaaikaisen stressin oireita

> Ruokahaluttomuus.

> Unettomuus ja vasymys.

> Fyysiset saryt ja kivut.

> 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.

Stressista voi olla my6s hyotya. Parhaimmillaan stressi virittaa jannittaviin tilantei-
siin, antaa energiaa ja auttaa yltamaan parhaaseen suoritukseen. Stressi voi myds

opettaa itsesta uusia asioita: se voi kertoa arvoista ja arvostuksista eli niista asioista,
mitd omassa eldmassa pidetaan tarkeina.
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B MASENNUS JA KAKSISUUNTAINEN MIELIALAHAIRIO

Tarkkaavuushairion rinnalla esiintyy usein psykiatrisia litanndissairauksia. Tutkimusten mukaan
noin 60—70 %:lla ADHD-aikuisista on jokin psykiatrinen liitanndissairaus. Lisaksi on melko tavallis-
ta, etta samalla henkil6lla on useampi liitannaissairaus yhta aikaa. Tavallisimpia tarkkaavuushai-
rioon liittyvia psykiatrisia liitannaissairauksia ovat mielialahairiot, ahdistuneisuushairiot, persoo-
nallisuushairiot seka erilaiset riippuvuudet. Mielialahairidita ovat masennus ja kaksisuuntainen
mielialahairio.

ADHD:ssa masennukselle altistavat muun muassa epaonnistumisen kokemukset seka muilta
ihmisilta saatu kielteinen palaute. Masennus voi olla vaikea-asteista tai lievempaa. Vakavassa
masennuksessa henkilon tyokyky ja arjen toimintakyky laskevat huomattavasti tai masennus la-
maannuttaa taysin. Lievemmissa tapauksissa tilanne ei ole ndin vakava, mutta masennus vaikut-
taa ihmisen kykyyn toimia ja laskee hyvinvointia. Masennukseen liittyy usein myos keskittymisen
ja muistin ongelmia. On hyva muistaa, ettd normaaliin elamaan kuuluvat alakulon tai surun tun-
teet ovat eri asioita kuin masennus psykiatrisena sairautena.

Kaksisuuntaisessa mieliala hairiossa eli bipolaarihairiossa vaihtelevat masennus- ja maniajaksot.
Masennus- ja maniajaksojen valilla henkil® voi olla oireeton. Yksilolliset erot vaikuttavat siihen,
miten jaksot ilmenevat ja kuinka pitkaan ne kestavat.

Masennuksen tyypillisia oireita ovat Maniajaksolla ihminen voi oireilla seuraavasti
> Mielialan lasku. > Kay ylikierroksilla.

> Surumielisyys. > On touhukas ja impulsiivinen.

> Vasymys. > Artyy herkasti.

> Artyneisyys. > Unentarve on vahaista.

Mielihyvantunteen vahentyminen. > Kokee vointinsa hyviksi eikd nde tarvetta

> Tulevaisuuden ndakeminen synkkana. hoidolle.
>

Huonommuuden tunne. > Voi ajautua taloudellisiin ja muihin vaikeuksiin.
> Syyllisyyden ja toivottomuuden tunteet.

> Itsetuhoiset ajatukset.

> Univaikeudet.

THVISTELMA
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VANKILA JA STRESSI

Yleensa kaikki isot elamanmuutokset aiheuttavat stressia, olivat néama muutok-
set sitten positiivisia tai negatiivisia. Positiivisia elamanmuutoksia ovat esimer-
kiksi uudessa tyossa aloittaminen tai lapsen syntyma. Negatiivisia isoja muu-
toksia ovat taas muun muassa laheisen menetys ja tyottomyys. Myds vankilaan
joutuminen on muutos, joka aiheuttaa monille suurta stressia. On kuitenkin hyva
huomata, etta stressin kokeminen on yksildllista: toiset kokevat muutokset voi-
makkaammin ja sopeutuvat uusiin tilanteisiin hitaammin kuin toiset eli kaikki ih-
miset eivat stressaannu samoista asioista yhta paljon.

Vankilaan joutuminen ja vankeusrangaistuksen suorittaminen on stressaavaa
monestakin syysta. Vapauden menetys ja joutuminen pieniin tiloihin lukkojen
taakse on kenelle tahansa kova paikka. Stressia voi aiheuttaa muiden armoilla
oleminen, epatietoisuus ja se, etta vankilassa ei ole mahdollista vaikuttaa omiin
asioihin samalla tavalla kuin siviilissa. Etenkin ensimmainen vankilatuomio on
monelle shokki. Uudet ihmiset, oman paikan I6ytaminen vankiyhteisossa ja rutii-
neihin tottuminen ottavat oman aikansa.

Stressia aiheuttavat keskenerdiset asiat siviilissa. Esimerkiksi ihmissuhteet ja per-
heasiat tai asunto- ja tyopaikkakuviot ovat voineet jadada avoimiksi vankilaan jou-
tuessa. Siviiliasioiden epavarmuus ja niiden jatkuva murehtiminen kuormittavat,
etenkin kun niille voi olla melko vahan tehtavissa vankilasta kasin. On tavallista,
etta vankilaan joutuminen tai vankilatuomion suorittaminen aiheuttaa hapeaa ja
epdonnistumisen tunnetta. Hapea on raskas taakka kannettavaksi. On hyva, jos
ndita tunteita padsee kaymaan lapi esimerkiksi vankilan psykologin tai erityisoh-
jaajan kanssa.

Myds lomat ja vankilasta vapautuminen aiheuttavat stressia. On yleista, etta
etenkin ensimmaisiin lomiin yritetdadan mahduttaa liilkaa ohjelmaa. Monesti odo-
tukset loman suhteen ovat korkealla ja ndista odotuksista saattaa seurata petty-
myksia. Vapautumisen yhteydessa taas tulee hoitaa lukuisia asioita. Viimeistaan
tassa vaiheessa joutuu usein silmakkain siviilissa kesken jaaneiden tai taakseen
jattamiensa asioiden kanssa.

Pitkaan jatkunut stressi voi sairastuttaa ihmisen. Jatkuva stressi nostaa veren-
painetta ja voi pahentaa monia sairauksia, kuten nivelreumaa, allergioita tai
kiputiloja. Luonnollisesti pitkaan kestanyt stressi vaikuttaa myos mielialaan ja
psyykkiseen hyvinvointiin. Stressia voi helpottaa harjoittelemalla rentoutumista,
huolehtimalla liikkumisesta, syomisesta ja levosta seka keskustelemalla asioista
ja huolenaiheista avoimesti luotettavan henkilon kanssa.
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TEHTAVA 8.
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KESKUSTELUTEHTAVA

Mihin asioihin olet tyytyvadinen 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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TOIMIVA ARKI

MUt yvamhenvmaksi olen fullnt, sti kaooti-
senwwok sl kotund o fullut. Sotkua , fovaroufa ja
vaatteuta sella tadlla , putkue lattioufakun . Las-
ken wne vaom kadesti mirne sattun. Tovorat on
wseim hukossa. Unotelen tonvoroifa Liltiessdnd .
Erawwkm Id/rrm laskin hetkeksi Lompakkondi
Smmmtmmmmwwm
pddlle, jossa se viettl sittem koko yon

— Tevorot hukossa

TAMAN TEEMAN TAVOITTEENA ON

»  Tunnistaa omia arjen haasteita.

»  Oppia uusia keinoja arjen sujumisen helpottamiseksi.
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m AJANKAYTON SUUNNITTELU

Ajankdyton suunnittelu, omien asioiden hoitaminen seka omasta ja ympariston siis-
teydesta huolehtiminen kuuluvat arkieldaman taitoihin. Sovituista asioista kiinnipita-
minen seka omista vastuista ja velvollisuuksista huolehtiminen on tarkeds, jotta arki
sujuu ja tehtavat tulevat hoidettua.

Moni ihminen kokee ainakin silloin talloin, etta vuorokaudessa ei ole riittavasti tun-
teja: tarkeita asioita jaa hoitamatta eika harrastuksille ole riittavasti aikaa. Usein
ongelmana on ajankaytto, ei niinkaan tuntien puute. On oltava valmis luopumaan
joistain vanhoista tavoista ja tottumuksista, jos haluaa muuttaa ajankayttoaan.
Ajankaytto on harjoiteltavissa oleva taito, joka vaatii suunnitelmallisuutta, selka-
rankaa ja toistoa. Elama on kuitenkin usein yllatyksia taynna: toisinaan suunnitel-
mat muuttuvat ja laaditut aikataulut pettavat. Tama tosiasia on hyva pitaa mielessa,
jotta vastoinkaymiset ja suunnitelmien kariutumiset eivat lannistaisi.

Ennen ajankayttosuunnitelman tekemista, on hyodyllista pitaa kirjaa omasta arki-
rytmistaan. On helpompi tarkastella omaa ajankadyttoaan ja sen mahdollisia ongel-
makohtia, kun on ensin selvittanyt, mihin vuorokauden tunnit kuluvat. Esimerkiksi
tietokoneella tai pelatessa voi helposti vierahtdaa useampi tunti huomaamatta. Aika-
taulujen kirjaaminen voi tuntua tylsalta ja tyolaalta, mutta se on usein tarpeen, silla
ihmisilla on taipumus arvioida ajankulua vaarin.

Laadittuja aikatauluja on hyva noudattaa aluksi orjallisestikin, jotta niista muo-
dostuu rutiineja. On tarkeaa jakaa vuorokauden tunnit niin, ettda myos levolle ja
vapaa-ajalle jaa aikaa. Liian tiukaksi laaditut aikataulut harvoin pitavat tai niita ei
jakseta noudattaa kauaa. On kuitenkin selvaa, etta joistain vanhoista tavoista on
luovuttava, jos haluaa tehda muutoksia. Kun ihminen asettaa itselleen uusia ta-
voitteita ja aikatauluja, on luonnollista, etta kiireen ja stressin tunteet voivat hetkel-
lisesti lisaantya. Omasta jaksamisesta on hyva muistaa huolehtia.

B RAHANKAYTTO

Moni ADHD-oireinen kayttaa rahaa huolimattomasti: rahat loppuvat ennen seuraa-
vaa tilig, laskuja jaa maksamatta eika yllattaviin menoihin ole varauduttu. Impulsii-
visen rahankaytto ja hetkessa elaminen johtavat helposti velkaantumiseen. Taipu-
mus valtella epamieluisia asioita, unohtelu ja muut asioiden hoitamiseen liittyvat
vaikeudet voivat johtaa vakaviin taloudellisiin ongelmiin, kun esimerkiksi tarkeat
lomakkeet jaavat tayttamatta ja etuudet hakematta.
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VINKKEJA RAHA-ASIOIDEN HALLINTAAN

> Toistuvat laskut voi antaa pankin hoidettavaksi
automaattisen veloituksen avulla, jotta ei tarvitse
jatkuvasti selvitella unohtuneita laskuja.

> Suosi E-laskuja, jolloin laskut tulevat suoraan
verkkopankkiin.

> Tilipaivana kannattaa hankkia pitkaan sailyvaa
ruokaa kaappeihin. Jos rahat loppuvat kesken
kaiken, on kaapeissa jotain syotavaa.

> Kauppaan tai asioille kannattaa lahtea ostoslistan
kanssa ja juuri sydneena, jotta valttyy herateostoksilta.

> Isompia hankintoja tai yllattavia menoja varten
kannattaa avata erillinen saastaotili.

> Suosi kierrattamista.

> Maistraatissa voi tehda suoramarkkinointikiellon,
joka estaa myyntipuhelut.

VINKKEJA IMPULSIIVISEN RAHANKAYTON
HALLINTAAN

> Pikavippeja ja luottokortteja kannattaa valttas,
silla luotoilla on usein isot korot.

> Ylimaaraista kateista ei kannata pitaa mukana.
Kauppaostoksia varten kannattaa ottaa mukaan rahaa
vain sen verran kuin luulee tarvitsevansa ostoksiin.

> Jos ostaa jotain hetken mielijohteesta, kannattaa
odottaa viikko ennen kuin avaa paketin. Useimmat
tuotteet voi palauttaa kuittia vastaan viikon sisalla.

> Postimyyntiluettelot ja mainospostit kannattaa
laittaa suoraan roskiin avaamatta niita, jolloin
valttyy houkutuksilta.

> Ennen ostopaatoksen tekoa voi olla hyva nukkua
ainakin pari yota.
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JOSTARVITSET APUATALOUDELLISISSA ONGELMISSA

» Kelalta voi hakea perustoimeentulotukea, jos rahat eivat riita valttamattomiin
menoihin. Kotikunnan sosiaalitoimesta voi hakea tdydentavaa toimeentulo-
tukea sellaisiin erityisiin menoihin, joita perustoimeentulotuki ei kata.

Kotikunnan talous- ja velkaneuvonnasta voi varata ajan velkaneuvojalle
maksuongelmien ja velka-asioiden hoitamiseksi. My6s Takuu-saatiosta voi
kysya neuvoja.

» Myds kirkon diakoniatyontekijalta voi kysya apua hatatilanteissa.

B TAVARAT JARJESTYKSEEN

ADHD-oireisen arki saattaa olla kaoottista, koska rutiinit puuttuvat. Monella on vaikeuksia
huolehtia kotitdista ja pitda ymparisto siistind seka tavarat jarjestyksessa. Toiminnanohjauk-
sen ja muistin ongelmat vaikeuttavat kotitoihin tarttumista ja niiden loppuun saattamista: tis-
kit jadvat tiskaamatta, roskat viematta ja pyykki ripustamatta.

Ympariston epajarjestys aiheuttaa helposti stressia ja kadonneiden tavaroiden etsimiseen
kuluu aikaa ja energiaa. Kaaos syntyy usein pikkuhiljaa, kun tavarat jaavat siihen, mihin ne on
ensimmaiseksi kasista laskettu. Myos keskeneraiset projektit ja kesken jaaneet tyot lisaavat
kaaoksen tuntua ja vaikeuttavat arjessa toimimista.

Monilla ADHD-oireisilla on taipumusta tavaran haalimiseen ja impulsiiviseen osteluun, jolloin
tavarapaljous jo sinansa vaikuttaa ympariston siisteyteen ja jarjestyksen yllapitoon. Hamstra-
tuista tavaroista luopuminen voi olla hyvin vaikeaa, joten siihen kannattaa pyytaa apua.
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VINKKEJA KODIN RAIVAUKSEEN

> Huone kerrallaan. Koko kodin raivaaminen on uuvuttava urakka.
Tyo kannattaa jakaa osiin ajan ja omien voimien mukaan. Huone
on hyva kayda lapi komero tai hylly kerrallaan.

> Urakalle kannattaa asettaa selkea tavoite ja aikataulu. Puheli-
meen voi asettaa muistutuksen, joka muistuttaa paivittdin jar-
jestamaan kotia esimerkiksi puolen tunnin ajan.

> Paikkojen maaraaminen. Jokaisella tavaralla on hyva olla oma
paikkansa: missa on hyva sailyttaa avaimet, puhelin, laskut ja
muut tarkeat paperit? Tavarat kannattaa laittaa omille paikoilleen
heti, kun ne laskee kasistaan, jotta rojukasoja ei paase syntymaan.

> Astioiden tiskaaminen. Mita enemman on tiskig, sita vaikeampaa
on ryhtya toihin. Tiskipaivat voi paattaa etukateen, jotta valtavia
tiskivuoria ei paase syntymaan. Asian voi ratkaista myds niin,
etta putsaa astiat heti kayton jalkeen.

> Roskat roskiin. Roskat kannattaa laittaa heti roskakoriin jatteet
lajitellen. Kun roska- tai sanomalehtikori tayttyy, ne kannattaa
hoitaa ulos saman tien.

> Jadkaappi on hyva kayda lapi saanndllisesti ja poistaa vanhentu-
neet tuotteet. Tuotteet voi my0s jarjestaa jadkaappiin parasta
ennen- paivan mukaan.

> Pyykinpesu. Likaiset vaatteet sdilytetaan pyykkikorissa. Pyykkia
on syyta pesta saanndllisesti, jotta pyykkivuorta ei paase synty-
maan. Saanndllinen pyykkipaiva helpottaa toimeen tarttumista.

THVISTELMA

Ajankayton suunnittelu seka omista vastuista ja velvollisuuksista huolehtiminen on tar-
kead, jotta arki sujuu. Ajankaytto on taito, jota voi harjoitella. Tama vaatii suunnitelmal-
lisuutta, sitkeytta ja toistoa. Jos haluaa muuttaa elamaansa ja ajankayttoaan, taytyy
luopua joistain vanhoista tavoista. Rahan kayttdé on monelle ADHD-oireiselle hankalaa.
Impulsiiviset hankinnat, kerranhan tddlld vain eletddn-ajattelu ja muistiongelmat voivat
johtaa isoihin taloudellisiin ongelmiin. Asiaan kannattaa tarttua heti, kun huomaa, etta
talousasiat ovat menossa solmuun. Mita aikaisemmin tilannetta paastaan selvittamaan,
sen helpompaa ongelmien ratkaiseminen on. Monen ADHD-oireisen on vaikea huoleh-
tia kodin siisteydesta. Toiminnanohjauksen ja muistin ongelmat vaikeuttavat kotitéiden
hoitamista. Kaaoksessa oleva ymparistd aiheuttaa usein stressia ja ahdistusta. Lisaksi
esimerkiksi jatkuvasti hukassa olevat tavarat vaikeuttavat arjen pyorittamista.
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TEHTAVA g.

TEHTAVA TOTEUTUS

KESKUSTELUTEHTAVA

Myohastytko usein sovituista tapaamisista?
Saatko hoidettua asiat sovittujen aikataulun mukaisesti?

Oletko saanut palautetta myohastelysta tai asioiden hoitamatta jattamisesta lahipiiriltasi?

Oletko tyytyvainen ajankadyttoosi? Mihin haluaisit kayttaa enemman aikaa,
mihin vahemman?

Millaisia keinoja olet keksinyt, jotta pysyt aikatauluissa?

Onko sinulla ongelmia rahankaytossa? Minkalaisia ongelmia tasta on seurannut?
Millaisia keinoja olet keksinyt, jotta rahankaytto pysyy hallinnassa?

Onko sinulla vaikeuksia tarttua kotitoihin? Mika auttaa sinua tarttumaan epamieluisiin toihin?
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B VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Itsellind tunteet kylld wikyvdt, movesti idlon -
kin paljon jo voumakkaosti. Koen astat hyvin
vounmakkaasti ja tunteet jyllddwdt. Ko olen
dowmen ja ovruwelliven , olen seitsenmdnanessi. tod -
vaassa, koilkki on wpeaomaltfovaaiionaa jo
Wy sonon sekdi niytin sem . Kum olen viadi-
nen , olen yleensi avom rowvoussond , poljen jal-
kaa , huwdon jo wyljen tulta ja tappuraa. Sanon
el G o, O o) ' tarkoita . olen
todlella Uked jo pahra swwstond. Rawon vistyt-
tyd kaduum sonojond jo kKiytostind suiresti.

TAMAN TEEMAN TAVOITTEENA ON

> Oppia ymmartamaan, miten tunteet, ajattelu ja toiminta liittyvat toisiinsa.

> Tunnistaa omia vuorovaikutuksen haasteita.
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B MITATUNTEET OVAT?

Osa ihmisista ajattelee, etta voimakkaat tunteet ovat aina pahasta, joten niita pitaa pyrkia
hillitsemaan hinnalla milla hyvansa. Tunteiden tukahduttaminen ja ilmaisematta jattaminen
johtavat ongelmiin, silla niilla on oma tarkea tehtavansa ihmisen elamassa. Tunteet ovat ih-
miselle tarkeitd, silla ne ohjaavat toimimaan erilaisissa tilanteissa seka auttavat paatoksen-
teossa. Tunteet kertovat my®ds siitd, mita ihminen arvostaa ja mihin han on mieltynyt: niiden
avulla tiedamme, mista piddmme ja mista emme.

Tunteiden tarkoitus on saada ihminen valttamaan asioita, jotka voivat olla hanelle vahingol-
lisia ja lahestymaan niita asioita, jotka tekevat hanelle hyvaa. Tunteiden tehtavana on siis
suojella ihmista ja lisata hyvinvointia. Tunteiden herdaamiseen vaikuttavat tilanne, oman eli-
miston reaktiot seka se, miten edella mainitut asiat tulkitaan. Perustunteita ovat ilo, viha,
pelko, inho, suru ja hammastys. Tunteet voivat joko antaa energiaa tai vieda sita.

Tunteet ohjaavat toimintaa ja vaikuttavat siihen, mihin asioihin kiinnitetaan huomiota, kuin-
ka ympariston tapahtumia tulkitaan ja miten niihin reagoidaan. Tunteet vaikuttavat myos
siihen, millaisia tavoitteita ihminen elamassaan asettaa ja mitka asiat hanta motivoivat. Tun-
teet ovat siis tiiviissa yhteydessa toimintaan ja ajatteluun.

Tunteiden tunnistaminen ei ole aina helppoa. On kuitenkin hyva oppia tunnistamaan, ilmai-
semaan ja saatelemaan tunteitaan, silla niiden ilmaisemisen ongelmat tai jatkuva tunteet
pinnassa-elaminen, kdy raskaaksi niin itselle kuin muille. Voimakkaat tunnereaktiot johtavat
helposti riitoihin ja konflikteihin muiden ihmisten kanssa: etenkin silloin, jos niita ilmaistaan
ilman harkintaan, tai jos niiden pohjalta tehdaan hataisia ratkaisuja.

VINKKEJATUNTEIDEN SAATELYYN

> Vahvista positiivia tunteita keskittymalla hyviin asioihin.
> Opettele asennoitumaan niin, etta tunteet tulevat ja menevat
eika niihin ole syyta jumittua.

> Harjoittele tunteiden sanottamista ja mieti, miksi joku tunne
heraa jossain tietyssa tilanteessa.

> Voimakkaan tunteen tullessa, hengittele rauhallisesti laskemalla
esimerkiksi viiteen niin kauan, kunnes tunnekuohu laantuu.

> Ennakoi sellaiset tilanteet, jotka voivat herattaa voimakkaita
tunteita: miten toimin, jos nain kay?

> Poistu tilanteesta hetkeksi, jos tunteet kayvat lilan kuumina.
> Negatiiviset ajatukset, jotka vaikuttavat tunteisiin, voi myos

tietoisesti katkaista: nyt lopetan tdmdn ajatuksen tihan.
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B VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Vuorovaikutustaidoilla tarkoitetaan halua ja kykya toimia seka vaihtaa ajatuksia ja kokemuk-
sia muiden ihmisten kanssa. Vuorovaikutus on vastavuoroista toimintaa, johon jokainen osal-
listuja tuo oman panoksensa. Vuorovaikutus ei ole vain puhetta, vaan se on myos kuuntele-
mista ja viestimista elein seka ilmein. Lammin ja aito vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa
kohottaa mielialaa, kun taas tylysta tai torjuvasta vuorovaikutuksesta voi pahoittaa mielensa
pitkaksikin aikaa.

Vuorovaikutus muiden kanssa ei ole aina helppoa: miten tulla ymmarretyksi ja kuulluksi oi-
kein? Vaarinkasityksia syntyy etenkin silloin, kun on vaikea keskittya tai olo on vasynyt ja
stressaantunut. Joskus oma tunnetila, asenteet ja ajatukset varittavat vastaanotettavan vies-
tin. Etenkin tunnepitoisissa keskusteluissa tulkinta kaantyy herkasti virheelliseksi, jos ihmi-
nen on puolustusasemissa. Monelle ADHD-oireiselle aikuiselle syntyy helposti vaarinkdsityk-
sid ja ristiriitoja muiden ihmisten kanssa keskittymis- ja muistivaikeuksien, impulsiivisuuden
ja tunteiden saatelyongelmien takia. Vaarinkasitykset on hyva selvittaa puhumalla. Asioista
vaikeneminen tai niiden lakaiseminen maton alle on harvoin toimiva ratkaisu. Keskustele-
malla asioista avoimesti voi valttaa negatiivisten tunteiden kasaantumisen, josta taas voi
seurata katkeroitumista tai uupuminen.

B EMPATIAJA KUUNTELUNTAITO

On hyva muistaa, etta tietty epatdydellisyys ja keskenerdisyys kuuluvat ihmissuhteiden luon-
teeseen: kukaan ei ole taydellinen. Armollisuus ja anteeksianto niin itseaan kuin muita koh-
taan on ihmissuhteissa keskeista. Kyky asettua toisen ihmisen asemaan eli empatiakyky
on vuorovaikutustaitojen kannalta oleellinen. Empaattinen ihminen tunnistaa muiden ih-
misten tunteita, tarpeita ja tavoitteita sekd huomioi nama. Empaattinen ihminen osaa lukea
my®0s niin kutsuttuja tunneviesteja eli han kykenee huomaamaan esimerkiksi ristiriidan sa-
nattomien ja sanallisten viestien valilla. Empatiaa opitaan olemalla muiden ihmisten kanssa
vuorovaikutuksessa. Varhaiset kokemukset ymmarretyksi tulemisesta ja myotatunnosta vai-
kuttavat empatiakyvyn kehittymiseen.

Kuunteleminen on olennainen osa ihmisten valista vuorovaikutusta: se on usein jopa tar-
keampaa kuin puhuminen. Kuuntelutaito on tarkea toisten ajatusten ymmartamisen takia.
Ihmiset kokevat mielipiteensa ja ajatuksensa tarkeiksi ja merkityksellisiksi, kun toinen keskit-
tyy kuuntelemaan.

VINKKEJA KUUNTELUTAIDON KEHITTAMISEEN

> Katso henkiloa silmiin.

> Yrita pitaa ajatuksesi siina, mita toinen sanoo.

> 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 my0s toistaa kuulemasi ja varmistaa, etta ymmarsit oikein.

> Kerro myos omista ajatuksistasi ja kokemuksistasi.
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Useimmilla ADHD-oireisilla aikuisilla on tunne-elaman ja sosiaalisen kanssakaymisen vai-
keuksia. Tunne-elamaan ja vuorovaikutukseen liittyvat vaikeudet voivat johtaa monenlaisiin
ongelmiin: ystavyys- ja seurustelusuhteet voivat vaihtua tiuhaan ja paattya riitaantumiseen
tai tyopaikka menna alta. Myos kasikirjassa aiemmin esitellyt impulsiivisuus ja elamysha-
kuisuus seka esimerkiksi muistiongelmat asettavat omat haasteensa sosiaalisissa tilanteis-
sa toimimiselle. ADHD-oireisen muistamattomuus ja keskittymisongelmat saatetaan kokea
valinpitamattomyytena ja itsekkyytena, vaikka tasta ei olekaan kyse. Joskus ADHD-oireisen
nopeaa reagointia ja harkitsematonta toimintaa voidaan kayttaa myds hyvaksi: henkiloa saa-
tetaan yllyttaa sanomaan tai tekemaan asioita, joilla voi olla ikavia seurauksia.

Vuorovaikutuksessa on hyva muistaa

> lhmisella on oikeus valita, mihin kaikkeen lahtee mukaan. Vastuu omista
tekemisista ja valinnoista on jokaisella itsellaan.

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

> Myétatunto ja toisen ihmisen asemaan asettuminen.
> Toisen kannustaminen ja rohkaisu seka positiivisen palautteen antaminen.

> Tunteiden saately. Tunteita saa ja pitda 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.

TIVISTELMA

Tunteet ohjaavat toimintaa ja vaikuttavat siihen, mihin asioihin kiinnitetaan huomiota,
kuinka ympariston tapahtumia tulkitaan ja miten niihin reagoidaan. Tunteet kertovat
my0s siitd, mita asioita ihminen pitaa elamassaan tarkeina. Tunteiden saatelya on hyva
harjoitella, silld suodattamatta ilmaistut tunteet johtavat herkasti konflikteihin muiden
ihmisten kanssa. Vuorovaikutustaidoilla tarkoitetaan halua ja kykya toimia seka vaihtaa
ajatuksia ja kokemuksia muiden ihmisten kanssa. Vuorovaikutus ei ole pelkastaan puhet-
ta, vaan se on myos kuuntelemista ja lasndoloa. Epataydellisyys ja keskenerdisyys kuu-
luvat ihmissuhteiden luonteeseen. Empatiakyky ja armollisuus niin itsedan kuin muita
kohtaan ovat tarkeaa kaikissa ihmissuhteissa. Monella ADHD-oireisella on tunne-elaman
ja vuorovaikutuksen ongelmia. Puutteellinen tunteiden saately, impulsiivisuus ja muis-
tiongelmat aiheuttavat usein ristiriitoja ja vaarinkasityksia ihmissuhteissa.
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TEHTAVA 1o0.

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

Tayta ensimmainen rivi sen mukaan, miten tilanne todellisuudessa eteni.
Mita olisi tapahtunut, jos olisit tulkinnut tilanteen toisin tai ajatellut
asiasta eri tavalla? Tayta toinen rivi mitd jos? -vaihtoehdon mukaan.

1. Mika tilanne oli? 2. Mita ajattelit tilanteessa? 3. Mita tunsit tilanteessa?

4. Miten toimit? 5. Mita tapahtuneesta seurasi?
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1. Mika tilanne oli? 2. Mita jos olisit ajatellut toisin? 3. Mita olisit tuntenut?

4. Miten olisit toiminut? 5. Mita tapahtuneesta olisi seurannut?

KESKUSTELUTEHTAVA

Miten tulet toimeen muiden ihmisten kanssa?
Minkalaisten ihmisten kanssa tulet parhaiten toimeen?

Minkalainen ystava/kumppani/ perheenjasen olet?

Miten sinulla on tapana kayttaytya, jos riitaannut?

Millaisia keinoja olet keksinyt tilanteisiin, joissa tunteet kayvat kuumana?

Onko sinun helppo pyytaa apua tai anteeksi?
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n VAHVUUDET, VOIMAVARAT JATULEVAISUUS

Tavkeintd on kuitenkin ensim hy -
A el ki, o
ja oppla nomramaon sekoidulleen .
Sitten voi yrittii mahdollismuksion
oo minttoo semn , wiKa s —
tettavissa on saatovilla olevien apu-
keinojem ja omiem ominaisukisien
MUK OO .

_ Nl

TAMAN TEEMAN TAVOITTEENA ON

»  Tunnistaa omia vahvuuksia ja voimavaroja.

> Auttaa hahmottamaan omia tulevaisuuden suunnitelmia.
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B VAHVUUDET JAVOIMAVARAT

Useimmat ihmiset sanovat haluavansa elaa hyvaa ja onnellista elamaa. Moni ajattelee,
etta onnellisuus on jotain, joka saavutetaan ulkopuolelta tulevien asioiden kautta, jos
hyvin kdy. Onnellisuus on tunne, jonka kokemisesta ihminen voi my®és itse ottaa vas-
tuuta. Itsetunto ja asenteet vaikuttavat suurelta osin siihen, miten onnelliseksi henkild
itsensa kokee. Heikon itsetunnon kanssa painiva keskittaa usein ajatuksensa negatii-
visiin asioihin, omiin puutteisiinsa ja niiden mahdolliseen korjaamiseen. Vahvuuksien
tunnistaminen ja niiden kehittdminen on kuitenkin huomattavasti parempi tapa saada
muutosta aikaan ja lisata tyytyvaisyytta omaan elamaansa, sen sijaan, etta jaa pyorit-
telemaan puutteita ja heikkouksia.

Jokaisella ihmisella on omat vahvuuteensa samoin kuin kehittamiskohtansa: kukaan
meista ei ole taydellinen. Vahvuuksia ovat sellaiset tiedot, taidot, ominaisuudet ja
kyvyt, joista ihminen voi tuntea ylpeytta. Asioissa ei tarvitse olla maailman paras,
vaan on tarkeda oppia huomaamaan myds pienempia positiivisia ominaisuuksia ja tai-
toja, joita voi aina myos tydstaa eteenpain.

Joskus vahvuudet tuntuvat olevan piilossa, joten niita on etsittavat itsetutkistelun
avulla: Kuka mina olen? Mista mina pidan, mista en pida? Missa olen parjannyt, missa
epdonnistunut? Minkalaista palautetta olen saanut muilta ihmisilta? lhmisen henkil6-
kohtaiset ominaisuudet, elamankokemukset ja olosuhteet vaikuttavat siihen, minka-
laisia vahvuuksia hanelle kehittyy ja mihin tarkoitukseen han ryhtyy niita kayttamaan.
Omia vahvuuksiaan voi kayttaa hyvaan tai pahaan. Jos toiminta on jollain tavalla va-
hingollista, voi sen taustalla olevan osaamisen tunnistaminen olla vaikeaa. Osaaminen,
jota on kaytetty vahingolliseen toimintaan, voidaan myds valjastaa hyvan tekemiseen.

Omien vahvuuksien selvittaminen kannattaa, silla niiden I6ytaminen ja hyodyntami-
nen lisdavat tyytyvaisyytta elamassa. Vahvuuksien tunnistaminen ja kehittaminen li-
saa itseluottamusta ja vahvistaa itsetuntoa. Harjoittelemalla ja oppimalla uutta saa
tarkeita onnistumisen kokemuksia, jotka kannattelevat myds silloin kuin epaonnistuu
tai kokee pettymyksia. Kun vahvuudet otetaan aktiiviseen kayttoon, ne vahvistuvat.
Jos omien vahvuuksien tunnistaminen tuntuu vaikealta, voi asiassa paasta alkuun ky-
symalla muilta ihmisilta, minkalaisena henkilona muut ihmiset sinut nakevat.

Voimavarat ovat asioita, joista ihminen saa voimaa, lohtua ja mielihyvaa. Etenkin
hankalissa ja kuormittavissa tilanteissa on tarkeag, etta ihmisella on elamassaan asioi-
ta, joista han voi ammentaa jaksamista ja toivoa. Voimavarojen lahteet voivat olla joko
itseen liittyvia tai ulkoisia. Omat vahvuudet, luovuus, huumori ja terveys ovat esimerk-
keja itseen liittyvista voimavaroista. Voimaa voi saada myos esimerkiksi perheestg,
luonnosta tai harrastuksista. Voimavarat eivat ole mikaan pysyva ominaisuus, vaan nii-
ta voi kehittaa ja vaalia.
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B TAVOITTEET JA NIIDEN ASETTAMINEN

Tavoitteiden asettaminen vaatii itseluottamusta ja toisaalta tavoitteellinen toiminta ja
saavutukset lisdaavat itseluottamusta. Tarkat ja yksityiskohtaiset tavoitteet motivoivat
yleensa paremmin kuin teen parhaani -tavoitteet. Elama on yllatyksia tdynna ja moni asia
on sattumien summaa, mutta tavoitteiden ja suunnitelmien avulla voi pyrkia muokkaamaan
elamastaan sellaista kuin siita haluaa. Tavoitteet ja tulevaisuuden suunnitelmat lisaavat ela-
manhallinnan tunnetta. Kun on suunnitelmia ja on valmis tekemaan toita niiden eteen, tun-
tee olevansa my0s itse vastuussa siitd, mitd omassa eldmassa seuraavaksi tapahtuu.

Itse padtavoitteen rinnalle on hyva tehda valitavoitteita. Valitavoitteet ovat askelia, jotka
vievat kohti varsinaista paamaaraa. Esimerkiksi jos tavoitteena on juosta maraton, voi vali-
tavoitteeksi asettaa viiden, kymmenen ja kahdenkymmenen kilometrin matkojen juoksemi-
sen. Jos mielessa on ainoastaan lopullinen paamaara, se voi lisata suoritukseen kohdistuvia
paineita ja aiheuttaa lamaantumista liilan kunnianhimoiselta ja kaukaiselta tuntuvan tavoit-
teen edessa. Valitavoitteiden tehtavana on yllapitaa motivaatiota ja sitkeytta tehtavan suo-
rittamisessa. On tarkead, etta omaa edistymista pystyy seuraamaan ja arvioimaan matkan
varrella. Epatoivon hetkilla valitavoitteiden avulla voi tarkistaa, etta edistymista tapahtuu,
vaikka sitten hitaastikin. Valitavoitteiden saavuttaminen lisaa onnistumisen tunteita, tyyty-
vaisyytta ja luottamusta siihen, etta lopullinen paamaara saavutetaan.
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On hyva muistaa, ettda muutoksen tekeminen on harvoin aivan niin yksinkertaista ja
helppoa, miltd se saattaa alun perin kuulostaa. Takaiskut ja tunne siitd, etta polkee pai-
kallaan, kuuluvat usein asiaan. Tall6in on tarkea muistuttaa itsedan siita, miksi on tavoit-
teen alun perin asettanut ja mita sen saavuttamisesta seuraa. Joskus esimerkiksi haa-
veilu tai mielikuvan luominen onnistuneesta lopputuloksesta auttaa. Toisinaan taas voi
olla hyva vain jatkaa tavoitteen eteen tydskentelya ilman suurempia pohdintoja, vaikka
epailyja matkan varrella herdisikin. Joskus on vain toivottava ja odotettava, etta kadon-
nut motivaatio palaa. Aina tavoitteiden saavuttaminen ei ole kuitenkaan pelkastaan it-
sesta kiinni. Talloin on tarkeaa, etta suunnitelmia pystyy joustavasti muuttamaan ja etta
osaa kasitella pettymykset. Toisinaan joistain suunnitelmista on hyva luopua, toisia voi
olla syyta muokata ja kolmansien kohdalla taas yrittaa paremmalla onnella myéhemmin
uudestaan.

VINKKEJATAVOITTEIDEN ASETTAMISEEN

> Muotoile tavoitteesta selkea ja yksityiskohtainen.

> Mieti onko tavoitteen saavuttaminen realistista ja oletko valmis
tyoskentelemaan sen eteen?

> Jaa tavoite osatavoitteiksi.

> Tee sellainen toimintasuunnitelma, jota pystyt noudattamaan.
> Pohdi mita hyotya tavoitteesta on.

> Ennakoi minkalaisiin ongelmiin voit térmata matkalla.

> Tee etukdteissuunnitelma siita, miten toimit ongelmatilanteissa.

TIVISTELMA

Jokaisellaihmisella on vahvuuksia ja heikkouksia. Vahvuuksia ovat sellaiset tiedot, taidot,
kyvyt ja ominaisuudet, joista ihminen voi kokea ylpeytta. Vahvuuksien tunnistaminen ei
ole aina helppoa. Hyviin ominaisuuksiin ja niiden kehittamiseen kannattaa panostaa, sil-
la tama lisaa tyytyvaisyytta ja hyvinvointia. Mikali haluaa tehda eldamassaan muutoksia,
vahvuuksia hyédyntamalla saa todennakdisemmin tuloksia aikaiseksi kuin heikkouksia
ruotimalla. Tavoitteiden asettaminen ja niiden saavuttaminen lisadvat tyytyvaisyytta ja
antavat elaman hallinnan tunnetta. Tarkat ja yksityiskohtaiset tavoitteet toimivat usein
paremmin kuin epamaaradiset suunnitelmat. Paatavoite on hyva jakaa osatavoitteisiin,
jolloin omaa edistymista on helpompi seurata, kun paamaaraa lahestytaan askel kerral-
laan. Valitavoitteet yllapitavat motivaatiota seka lisadavat luottamusta siihen, etta lopul-
linen tavoite saavutetaan.
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TEHTAVA 11.
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TEHTAVA 12

KYSYMYKSET

Rentoudun
parhaiten...

KIELELLINEN
LAHJAKKUUS

lukemalla,
kirjoittamalla
tai tekemalla

ristikoita.

MATEMAATTIS-
LOOGINEN
LAHJAKKUUS

ratkaisemalla
sudokuja.

KUVA-
TAITEELLINEN
LAHJAKKUUS

maalaamalla,

piirtamalla tai
katsomalla
taidetta.

MUSIIKILLINEN
LAHJAKKUUS

soittamalla
jotain soitinta,
laulamalla tai
kuuntelemalla

musiikkia.

LIIKUNNALLINEN
LAHJAKKUUS

olemalla
aktiivinen,
urheilemalla
tai tanssimalla.

LUONTOON JA
YMPARISTOON
LITTYVA
LAHJAKKUUS

hoitamalla
puutarhaa,
huolehtimalla
eldimista tai
kerailemalla
asioita.

SOSIAALINEN
LAHJAKKUUS

viettamalla

aikaa muiden
ihmisten
kanssa.

ITSENAISYY-
TEEN LITTYVA
LAHJAKKUUS

olemalla
itsekseni.

Muistan asioita
parhaiten...

keksimalla
lauseita tai
sanontoja
muisti-
saannoiksi.

tekemalla
asioista loogisia
kokonaisuuksia
ja keksimalla
kaavoja.

piirtamalla
asioista kuvia
joko mielessa
tai paperille.

tekemalla
muistettavista
asioista lauluja

tai runoja.

yhdistamalla
muistettavan
asian liikkeeseen
tai rytmiin.

miettimalla
esimerkkeja
luonnosta.

keskustelemalla
asiasta jonkun
toisen kanssa.

kuvittelemalla
asiat omiksi
kokemuksiksi.

Jos joku laite
menee rikki

luen ohje-
kirjasta, kuinka
laitteen pitaisi
toimia.

tutkin,
kuinka laite
toimii.

tutkin
kayttoohjeiden
kuvia.

hyréilen tai

viheltelen

yrittdessani
korjata laitetta.

hypistelen
jatunnustelen
laitteen osia.

tutkin tarkasti,
kuinka laitteen
eri osat yhdis-
tyvat toisiinsa.

korjaan laitteen
jonkun toisen
kanssa.

korjaan
laitteen itse.

Kun tyosken-
telen osana
porukkaa tai
teen ryhmatoita
olen yleensa
se, joka...

kirjoittaa
tekstin.

tutkii asioita ja
kirjaa tulokset
paperille.

on vastuussa

kuvituksesta,
kuvista tai
ulkoasusta.

on vastuussa
musiikki-
puolesta.

on vastuussa
itse toiminta-
puolesta.

valitsee
kéytannon-
léheisen
tehtavan.

vaihtaa ajatuksia
muiden kanssa
ja organisoi koko
tyoskentelya.

tyoskentelee
itsendisesti
man tehtévansa
parissa.

Kun riitelen
taiolen eri
mieltd jostain
asiasta...

saan kerrottua
mielipiteeni
selkedsti.

valitsen

sellaisen
strategian,
jolla tulen
voittamaan.

néen oikean
ratkaisun
edessani.

hyvaksyn

erilaiset
mielipiteet ja
nakokulmat.

minusta tulee

fyysinen, lyon
esimerkiksi

nyrkin poytaan.

ehdotan,
ettd asiat
puhutaan
selvaksi

kavelylla.

etsin
kompromissia.

pysyn
kaukana riita-
kumppanista.

Kun
suunnittelen
muutosta...

etsin ensin
tietoa asiasta.

punnitsen
asian plussat
ja miinukset.

kuvittelen
mielessani,
milta ensim-
mainen askel
nayttas.

annan menna,

sen kummem-
min tulevaa

suunnittelematta.

kokeilen
mahdollisimman
monia eri
toteuttamis-
tapoja.

etsin asiasta

lisda tietoa,
vaikka minulla
olisikin jo mie-
lessani erilaisia
vaihtoehtoja.

kyselen muiden
ihmisten
kokemuksia.

toimin tavalla,
jonka uskon
sopivan juuri
minulle
parhaiten.

Minun on
helppo...

ilmaista
itsedni ja
tunteitani
sanoilla.

perustella
vaitteeni
selkedsti ja
hyvin.

lukea
karttaa tai
hahmottaa

tiloja.

muistaa
melodioita ja
kappaleita.

hallita omaa
vartaloa ja sen
liikkeita.

muistaa
eldinten ja
kasvien nimia.

elaytya
toisen ihmisen
asemaan.

kasitella
heikkouksiani
ja vahvuuksiani.

Innostun
helposti
tyoskentelysta,
jos...

siihen liittyy

lukemista,
kirjoittamista
tai puhumista.

tehtdvéssa
saa kayttaa
loogista paat-
telykykya ja
ongelman-
ratkaisutaitoja.

paasen
kayttamaan
luovuuttani.

voin vihellella
tai laulaa

tyoskennel-
lessani.

saan olla
aktiivinen ja
liikkeessa.

saan
tyoskennella
ulkona.

voin
tyoskennella
ryhméssa.

saan itse
valita, mita
teen ja miten
tyoskentelen.

Kuvailen
itsedni tai
kerron
elamastani
mieluiten...

kirjoittamalla
tarinan.

tekemalla
eldmastani
aikajanan,
johon merkitsen
tarkeimmat
tapahtumat.

etsimalla
tai piirtamalla
kuvia el

tarkeista
tapahtumista.

soittamalla
kappaleen,
joka kuvaa
elamaani.

suunnittelemalla
naytelman.

vertaamalla

itseani johonkin
eldimeen, kasviin
tai maisemaan.

pyytamalla
muita kuvaile-
maan itseani.

kirjoittamalla
paivakirjaa,
jonka sisalto
kuuluu vain
minulle.

Sopiva ja
mieluisa lahja
minulle olisi...

kirja tai lehti.

pulma-
tai alypeli.

taidekirja tai
piirustusvaline.

jotain
musiikkiin
liittyvaa.

jotain
urheiluun
liittyvaa.

kukkia, kasveja
tai jotain
ulkokayttoon
soveltuvaa.

isot juhlat.

jotain joka
on tarkoitettu
vain minulle.

Vapaa-
ajallani...

PISTEET >

luen tai
kirjoitan.

ratkaisen
ristikoita ja
pulmatehtavia.

harrastan
jotain luovaa,
kuten piirran.

kuuntelen tai
teen musiikkia.

teen jotain
kasillani tai
urheilen.

nautin
luonnosta.

vietan aikaa
muiden ihmisten
kanssa.

teen jotain
itsekseni.
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LAHJAKKUUS SELITYS PISTEET

KIELELLINEN Sanat ovat sinulle tarkeita. Pidat tarinoista ja kertomuksista.
LAHJAKKUUS Sinun on helppo ilmaista ajatuksiasi ja mielipiteitési suullisesti tai kirjallisesti.

Opit parhaiten puhumalla, lukemalla ja kirjoittamalla.

Numerot ovat sinulle tarkeitd ja haluat ymmartaa asioita
MATEMAATTIS- perinpohjaisesti. Ajattelet asioista loogisesti ja teet mielellasi erilaisia
LOOGINEN listoja ja yhteenvetoja. Olet hyva ratkaisemaan ongelmia,
LAHJAKKUUS silld osaat katsoa tilanteita useista nakokulmista.

Opit parhaiten tutkimalla ja selvittamalla asioita itse.

Kuvat ovat sinulle tarkeitd. Ymmarrat varien ja muotojen
paalle seka hahmotat hyvin visuaalisia asioita. Nautit piirtamisesta,
valokuvaamisesta ja/tai elokuvien katsomisesta.

KUVA-
TAITEELLINEN
LAHJAKKUUS
Opit parhaiten muodostamalla kuvia opittavista asioista.

Musiikki on sinulle tarkeaa. Nautit musiikin tekemisesta ja/
MUSIIKILLINEN tai kuuntelemisesta. Sinulla on hyva melodian ja rytmin taju.

HAELLLE Opit paremmin, jos laulat tai rummuttelet opittavan asian.

My6s musiikin kuuntelu taustalla voi toimia kohdallasi.

Urheilu on sinulle tarke&a ja olet liikunnallisesti lahjakas.

CHKUNRAPEINER Hallitset hyvin kehosi ja kaytat sita kokonaisvaltaisesti.

LAHJAKKUUS
Opit parhaiten tekemalld ja kayttamalla kehoasi.

LUONTOON JA Luonto ja Ympé_ristt')"o\_/at‘si_r‘]ulle t"éi_rkeifc_a'_. Tiefi'a:t paljon Iupnr_]os_ta ja
YMPARISTOON tutkit asioita mielelldsi. Pidat kerdilysta ja asioiden organisoinnista.

LITTYVA Opit parhaiten luomalla asioista kokonaisuuksia seka etsimalla
LAHJAKKUUS saannonmukaisuuksia.

Ihmiset ovat sinulle tarkeita. Tykkaat tyoskennelld osana porukkaa,
SOSIAALINEN mutta osaat myds johtaa muita._Yr‘_r_1mérrét hyvin muita ihmisia ja
LAHJAKKUUS osaat asettua heidan asemaansa.
Opit tyoskentelemalld ja vaihtamalla ajatuksia muiden
kanssa seka vertaisoppimalla.

ITSENAISYY- Olet itsendinen ja yksin tydskentely on sinulle tarkeda. Harrastat
TEEN LUTTYVA itsetutkiskelua ja tunnet omat vahvuutesi ja heikkoutesi.

LA Opit parhaiten pohtimalla asioita itsekseen ja arvioimalla omaa oppimistasi.

KESKUSTELUTEHTAVA

Minkalaisissa asioissa olet onnistunut elamassasi?
Mita vahvuuksia sinulla on? Missa olet hyva?

Mista asioista saat voimaa?

Mista asioista olet elamassasi kiitollinen?

Minkalaisista asioista haaveilet tai unelmoit?
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9

Ovweksl olkoon ,
olet nyt kaynyt Lapd
koikki kisitkurjon teemat!
Towottovasti olet saanunt
wutta fletor, Yymumdarrystic
Jja ajattelenisen ailetta
ADHD: e sekid muthin
kdsikirjon teemothvin Wittyem .
MociotaH el et

kasikirjossa olevat testit

ovot oinovsfoom spumntoa —
onforia. Tesfien andfornia
fuloksia el s tule fulkuta

e/i/»o(o-{fo'wvm Kasikirjom

sekd hysdylisustd werkko -
swvuwsta . Verkkosawvuita
Loytyy tHeton palneluista,
Jjouden puoleen volt kidntyd,
w kL Iheluat vield
Jotkao omon Hlonteesi

selvittelyd.
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TEEMOJEN TEHTAVAT
1-12

TEHTAVA 1.

Testaa aikaisemmat tietosi ADHD:sta. Perustele vastauksesi. Merkitse
vastauksesi halutessasi ylos, jolloin voit palata niihin kaytyasi kasikirjan lapi.
Oikeat vastaukset vaittamiin I6ydat kasikirjan lopussa olevasta liitteesta. ; ks. iite (s. 67)

TOTTAVAIEI?

> Vakavat keskittymisvaikeudet viittaavat yleensa ADHD:hen.
> ADHD:hen voi sairastua milloin vain.

> ADHD on lahinna kaytésongelma.

> ADHD:n voi parantaa laakkeilla.

> Stressistd ei ole mitaan hyotya ihmiselle.

» Liikunta ja asenteen muutos parantavat masennuksen.

> Oppimisvaikeudet vaikuttavat lIahinna opiskeluun.

> Pdihteiden kaytto auttaa ADHD-oireisiin.

> ADHD-oireita voi oppia hallitsemaan.

> Palkitseminen on rankaisemista parempi keino saada muutosta aikaan.

KESKUSTELUTEHTAVA

Pisteyta asteikolla 1-10 (2 = kiinnostaa vahiten, 10 = kiinnostaa
eniten) jokainen kasikirjan teema sen mukaan, kuinka kiinnosta-

vana pidat aihetta etukateen. Perustele antamasi pistemaara.
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TOTTA VAIEI?

1. Vakavat keskittymisvaikeudet viittaavat yleensa ADHD:hen.

Tarkkaavuuden ongelmat voivat viitata moneen muuhunkin sairauteen tai
haittaan esimerkiksi masennukseen, muihin neurologisiin sairauksiin/vammoihin
tai paihteiden kayttoon.

2. ADHD:hen voi sairastua milloin vain.

ADHD- oireet ilmenevat jo lapsuudessa. Oireet ja niiden voimakkuus voivat
kuitenkin vaihdella elamantilanteiden mukaan. Viime aikoina on ilmestynyt tutki-
muksia, jotka ovat kyseenalaistaneet perinteisen nakemyksen siita, etta ADHD-
oireet ilmenevat kaikissa tapauksissa jo ennen aikuisuutta.

3. ADHD on lahinna kaytosongelma.

Ei ole. ADHD on neuropsykiatrinen oireyhtyma, jonka ydinoireet ovat tarkkaa-
mattomuus, impulsiivisuus ja ylivilkkaus. Oireet aiheuttavat monenlaista haittaa,
joista osa nakyy kayttaytymisen saralla. Oheissairaudet ovat tavallisia ja ADHD:n
rinnalla voi esiintya esimerkiksi kaytoshairio tai persoonallisuushairio.

4. ADHD:n voi parantaa laakkeilla.

Ei voi. ADHD-oireita voidaan hoitaa laakkeilld, mutta varsinaista parannuskeinoa
ei ole olemassa. Laakitys auttaa keskittymaan ADHD:n aiheuttamien haasteiden
tyostamiseen.

5. Stressista ei ole mitaan hyotya ihmiselle.
Vaadrin. Pitkaaikainen stressi voi sairastuttaa ihmisen, mutta pieni stressi voi olla
myos hyvasta: se saa ihmisen toimimaan ja yltamaan parhaimpaan suoritukseen.
6. Liikunta ja asenteen muutos parantavat masennuksen.

Vaarin. On totta, etta ihmisen asenteella on paljonkin tekemista sen kanssa, kuinka
tyytyvaisia omaan elamaan ollaan, mutta masennus ei parane tsemppaamalla tai
uuden asenteen ottamisella. Liikunta tukee mielen hyvinvointia, auttaa jaksamaan
ja purkamaan paineita, mutta masennusta se ei paranna.

7. Oppimisvaikeudet vaikuttavat lahinna opiskeluun.
Vaarin. Oppimisvaikeudet nakyvat usein myods muilla eldaman osa-alueilla, kuten
tyossa ja arjessa.

8. Paihteiden kaytto auttaa ADHD-oireisiin.

Moni ryhtyy laakitsemaan ADHD-oireita itse. Paihteista voidaan hakea helpotusta
esimerkiksi keskittymisvaikeuksiin, ahdistukseen ja masennukseen. Joskus pdihteet
voivat tuoda hetkellista helpotusta omaan oloon, mutta pidemman paalle ongelmat
vain lisaantyvat.

9. ADHD-oireita voi oppia hallitsemaan.

Kylla voi. ADHD:n kuntoutuksessa on pitkalti kyse siitd, etta tunnistetaan omat
haasteet ja opetellaan tulemaan niiden kanssa toimeen harjoittelemalla uusia tapoja
toimia ja ajatella.

10. Palkitseminen on rankaisemista parempi keino saada muutosta aikaan.

Kylla. Palkitseminen toimii rangaistuksia paremmin, kun halutaan muuttaa kaytosta
tai toimintatapoja. Palkitseminen motivoi, kun taas rangaistukset toimivat ADHD-
oireisilla huonosti. Tama johtuu ADHD-oireisten aivojen palkitsemisjarjestelman
erilaisesta toiminnasta.
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TEHTAVA 2.

Tayta ADHD-oireita kartoittava testi.
Kaykaa tulokset lapi yhdessa tyonte-
kijan kanssa.

NVVISOX 13
NIOAYVH
SNASOfr
NI3sN
NI3SN NIAAH

Kuinka usein teet huolimattomuus-
virheitd, kun tyoskentelet ikavan tai
vaikean tehtavan parissa?

Kuinka usein sinun on vaikea pitaa ylla
keskittymis- tasi, kun teet ikavystytta-
vaa tai yksitoikkoista tyota?

Kuinka usein sinun on vaikea keskittya
silhen, mita ihmiset sanovat, vaikka he
puhuvat juuri sinulle?

Kuinka usein sinun on vaikea viimeis-
tella jokin tyosuoritus sen jalkeen kun
vaativin osa on tehty?

Kuinka usein sinun on vaikea saada asiat
jarjestyk- seen, kun tehtavasi edellyttaa
organisoimista?

Kun tehtavasi vaatii paljon ajatustyo-
ta, kuinka usein valttelet tai viivyttelet
aloittamista?

Kuinka usein laitat tavaroita vaariin
paikkoihin tai hukkaat niita kotona tai
toissa?

Kuinka usein keskittymistdsi hairitsee
ympariston melu tai muiden toiminta?

Kuinka usein sinulla on ongelmia muis-
taa tapaamisia tai tehtdvia?

Kuinka usein liikehdit hermostuneesti
tai vaantelet kasiasi, kun on istuttava
pitkaan paikoillaan?
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Kuinka usein nouset paikaltasi kokouk-
sissa tai muissa tilanteissa, joissa sinun
odotetaan pysyvan paikoillasi?

Kuinka usein tunnet olevasi levoton tai
sinun on vaikea olla aloillasi?

Kuinka usein sinun on vaikea rentoutua,
kun sinulla on aikaa itseasi varten?

Kuinka usein tunnet olevasi yliaktiivinen
tai tunnet pakonomaista tarvetta tehda
asioita, aivan kuin kavisit moottorilla?

Kuinka usein huomaat olevasi liikaa
aanessa sosiaalisissa tilanteissa?

Kun keskustelet toisten kanssa, kuinka
usein huo- maat sanovasi toisten lau-
seita loppuun ennen kuin he ovat itse
ehtineet sanoa niita loppuun?

Kuinka usein sinun on vaikea odottaa
vuoroasi tilanteissa, joissa edellytetaan
vuorojarjestysta?

Kuinka usein keskeytat toisia, kun heilla
on omaa tekemista?

KESKUSTELUTEHTAVA

Onko sinulla diagnoosi tai joskus epailty ADHD:ta?
Millaisia oireita tunnistat itsellasi?

Miten oireet nakyvat arjessasi?

Onko jollain sukulaisellasi samanlaisia piirteita?

Oletko saanut hoitoa, kuntoutusta tai tukea ADHD-oireisiin?
Millaista tukea olet saanut? Onko siita ollut apua?

Millaisia keinoja olet keksinyt/kokeillut ADHD-oireiden hallitsemiseksi?
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TEHTAVA 3.

Mika auttaa sinua keskittymaan? Tee lista niista asioista,
jotka auttavat sinua tyoskentelemaan keskittyneesti.

ARKIHALTUUN — APUA ADHD-OIREISIIN | 70



TEHTAVA 4.

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

Vaikeuksia aloittaa asioita ja tehtavia: etenkin sellaisia, jotka
koetaan vaikeiksi tai tylsiksi.

Asioiden jattaminen puolitiehen: alkuinnostuksen jalkeen kiin-
nostus lopahtaa ja tehtava jaa kesken.

Vaikeuksia keksittya olennaiseen: asioita on vaikea laittaa
tarkeysjarjestykseen. Jotain tarkeaa tehdessasi paatyy tekemaan
epaolennaisia asioita. Saattaa haalia liikaa tehtavia, mutta ei osaa
paattaa.

Puheliaisuus: puhe voi ronsyilla epajohdonmukaisesti, jota mui-
den ihmisten on vaikea seurata.

Impulsiivisuus: toimii ensin ja ajattelee vasta myohemmin. No-
pea toimiminen nakyy esimerkiksi harkitsemattomina ostoksina,
tekoina ja sanomisina.

Ajan hallinnan vaikeudet: jatkuvaa mychastelyd, unohtelua ja
vaikeuksia noudattaa sovittuja aikatauluja.

Tavaroista huolehtimisen vaikeudet: tavarat hukkuvat ja ovat
epajarjestyksessa, jonka vuoksi niita joutuu usein etsimaan.

KESKUSTELUTEHTAVA

Milloin keskittymisvaikeutesi ilmeni ensi kerran?

Miten jaksoit keskittya oppitunneilla koulussa?

Miten toimit lapsena tai nuorena, jos et jaksanut keskittya? Mita siita seurasi?

Miten tehtavan kiinnostavuus vaikuttaa keskittymiskykyysi?

Miten motivoit itseasi tekemaan loppuun epamieluisan tehtavan?
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TEHTAVA 5.

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

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

Saatan kertoa epahuomiossa luottamuksellisia asioita toisille.

Puheeni ronsyilee ja puhun paljon.

Puheenaiheeni vaihtuvat tiheaan tahtiin ja saatan pomppia asiasta toiseen.
Ajatukseni harhailevat helposti aiheesta toiseen.

Pidan vitsailuista ja olen hyva tilannehuumorin keksimisessa.

Teen usein harkitsemattomia ostoksia.

Innostun helposti uusista tyotehtavista ja minulle kasaantuu usein liikaa
tekemista edellisten projektien ollessa viela kesken.

Puhun asioista valilla liilankin suoraan, joka aiheuttaa usein hankalia
tilanteita.

Olen seksuaalisesti ennakkoluuloton ja viettien vietavissa.
Teen tarkeitakin padatoksia nopeasti ja harkitsematta.

Kaytan rahaa holtittomasti.

Kuskina olen akkipikainen ja hermostun helposti liikenteessa.
Olen ennakkoluuloton kaiken uuden suhteen.

Ajaudun helposti uusiin ihmissuhteisiin.

Minun on vaikea suunnitella asioita etukateen.

Teen usein huolimattomuusvirheita.

KESKUSTELUTEHTAVA

Kerro esimerkkeja edellisessa tehtavassa rastittamistasi kohdista.
Minkalaisia seurauksia impulsiivisella kayttaytymisella on ollut elamassasi?
Minkalaisissa tilanteissa nopeista ratkaisuista on ollut hyotya?

Minkalaisiin ongelmiin olet joutunut impulsiivisuuden takia?

Milld tavoin olet pystynyt hillitsemaan impulsiivista kaytostasi?

Tunnistatko itsessasi elamyshakuisuutta? Miten se nakyy?
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TEHTAVA 6.

HYODYT

HAITAT

Nelikentan avulla voi tarkastella oman riippuvuuden hyotyja, haittoja
ja seurauksia. Mieti plussia ja miinuksia, mikali jatkat vanhaan malliin
tai siina tapauksessa, etta paatat muuttaa tottumuksiasi. Kenttaa

tayttaessa on hyva miettia etuja ja haittoja myos pitkalla tahtaimella.

EN MUUTA TAPOJANI MUUTAN TAPOJANI

KESKUSTELUTEHTAVA

Onko sinulla riippuvuuksia?
Miten riippuvuus nakyy elamassasi?

Onko joku laheisistasi ollut sinusta huolissaan?

Oletko joutunut ongelmiin riippuvuutesi takia?

Millaista apua olet hakenut tai saanut?

Minkalaiset keinot voivat auttaa irti riippuvuudesta?
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TEHTAVA 7.

Tehtava 7. Oppimiseen liittyvat vaikeudet voivat ilme-
ta monin tavoin. Millaisia oppimisen haasteita olet itse
kokenut? Tayta oppimisen haasteita kartoittava lista.
Rastita sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto (Kylla tai Ei)

YT1A
E

Aédneen lukeminen on minusta epamiellyttavaa ........ccooeveeeieiiiecieane,

Aloittamani ammatillinen koulutus on jaanyt kesken............ccccceeiiennnne.

Olen lukenut yli kaksi kirjaa elamani aikana. .............cccocoiiiiii

Tehtaviin keskittyminen onnistuu minulta hyvin..........ccccooiiiiinee.

Valtan Kirjoittamista.........oouiiiiiii e

Ymparilla oleva haly ja tapahtumat hairitsevat helposti tekemistani.........

Minulla oli koulussa hankaluuksia opettajien kanssa............cccccocveiiieenee.

Kirjoittaessa teen kirjoitusvirheita. ..........cocoeiiiiiiinii i

Olen saanut koulussa erityisopetusta. ........ccceeeiiiiiiiiiiiiiiee e

Lukiessani rivit hyppivat usein silmissa. ...........cocoiiiiiiiiiiiiic e

Sivun mittaisen kirjoituksen kirjoittaminen onnistuu minulta. ..................

Aloittamani asiat jadvat usein kesken. ........ccoooiiiiii

Muistan hyvin lukemani tekstin Sisallon. ..........coooviiiiiiiiiii e

Vieraiden kielten oppiminen on hankalaa. .........ccooiieiiiiiiii e

Sekoitan joskus kirjaimet, kuten b jad.......ccoveiiii
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Lomakkeiden tayttaminen on vaikeaa. ...........cccoooviiieiiiiiiciicee e

Minun on vaikea seurata puhetta.........ccoiiiiiiiiiiiiee

Olen hidas TUKija. ...oc.eiiiieee e

Pitkakestoisten tehtavien tekeminen on minusta usein vaikeaa. ..............

Asioiden ulkoa oppiminen onnistuu yleensa minulta
(esim. kertotaulujen OpPIMINEN).......cooiiiiiiiiiiiie e

Menen usein vaaraan aikaan tapaamisiin, koska sekoitan
paivamaardt ja kellonajat. .........oooiiiiiiiii

Jokaisesta Kylla-vastauksesta saat yhden pisteen ja jokaisesta
Ei-vastauksesta nolla pistetta. Laske saamasi pistemaara yhteen.

» Pisteita o-7

Vaikuttaa siltd, ettei sinulla ole suuria vaikeuksia oppimisessa. Jos silti koet, etta
sinulla on jollain oppimisen alueella elamaasi haittaavia vaikeuksia, kannattaa
asiaa selvittaa tarkemmin!

» Pisteita 8-14
Oletko koskaan itse tai onko joku muu epaillyt, etta sinulla on oppimisen pulmia?
Vastauksiesi perusteella asiaa olisi hyodyllista selvittaa.

» Pisteita 1521

Vastauksiesi perusteella on syyta epaillg, ettd sinulla on oppimisen vaikeutta.
Tulokset ovat suuntaa-antavia, joten kannattaa ottaa yhteytta ammattilaiseen
tilanteen tarkempaa arvioimista varten.

KESKUSTELUTEHTAVA

Millaisia koulu-, oppimis- ja opettajakokemuksia sinulla on?
Minkalaisten asioiden oppiminen on ollut sinulle helppoa?
Minkalaisten asioiden oppiminen on sinulle hankalaa?

Miten opit parhaiten?

Kiinnostaako sinua talla hetkella joku koulutus?
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TEHTAVA 8.

Miten seuraavat vaittamat pitavat paikkansa omalla koh-
dallasi? Kysely auttaa sinua tarkastelemaan omaa mielia-
laasi. Valitse sopivin vaihtoehto ja laske lopuksi pisteet
yhteen. Testi on ainoastaan suuntaa antava, eika sen poh-
jalta pida tehda tarkkoja tulkintoja tai johtopaatoksia.

[ Ni3sn
B vNIVSIHYT

Surullinen ja masentunut mieliala..........ccccoeiiiiiiiiii
SYYINEN 010 e
Arsyyntynyt 010 ........ooiiiiiiiiiee e

Vaikea tuntea mielihyvaa tai kiinnostuksen vahentyminen..........

Vetaytyminen sosiaalisesta kanssakdymisesta tai muiden
ihmisten Valttaminen ...

Normaalia vaikeampaa tarttua tehtaviin tai ryhtya
toIMINtaan ...

Itsensa kokeminen arvottomaksi........cccoeveeeeiiiiiiiiiiin
Keskittymisvaikeuksia ..........ccooiiiiiiiiiiiiiiic e
[tsemurha- @jatuksia. ..o
Toistuvia ajatuksia kuolemasta............ccceiiiiiiiiii
[tsemurhasuunnitelmien tekeminen .........c.ccccoociiiiieeeeeiiiciiieen.
Alhainen itsetunto

Tulevaisuuden ndkeminen toivottomana........ccccceveeeeiiiiiiieeeeeenns
[tsekriittiset @jatukset..........oocouiiiiiiiiii e
Vasymys tai energian puute ..........ccccoeiiiiiiiiiiiiii
Huomattava painon lasku tai vahentynyt ruokahalu....................

Unirytmin muuttuminen, unen puute tai lisaantynyt
NUKKUMINEN ...

Seksuaalinen haluttomMUUS ......ooneeeeeeee e

Vaikeuksia tehdd paatoksia.........coooeeeeiiiiiie e

YHTEENSA
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Mielialakyselyn tulkinta

» Pisteitad o-14

Mielialasi vaikuttaa normaalilta tai hyvalta vastaustesi perusteella. Mielialan
vaihtelut kuuluvat elamaan. Erilaiset elamantilanteet ja tapahtumat voivat
aiheuttaa ahdistuksen, surun ja alakulon tunteita. Nama ovat normaaleja re-
aktioita, kun kohdataan pettymyksia tai menetyksia. Mielialan pitkaaikainen
lasku voi viitata masennukseen.

» Pisteitd 15-28

Mielialasi on laskenut, mika saattaa viitata lievaan masennukseen. Lievalle
masennukselle on tyypillista, etta asiat jotka ovat ennen tuntuneet kiinnos-
taville tai tuottaneet mielihyvaa ovat menettaneet merkitysta. Olosi saattaa
olla vasynyt ja voimavarasi vahissa. Vointia kannattaa seurata. Mikali mieliala
ei ldhde nousuun muutaman viikon sisalld, kannattaa asia ottaa puheeksi
esimerkiksi ladkarin tai psykologin kanssa.

» Pisteita 29-42

Vastaustesi perusteella mielialasi on hyvin matalalla. Jos mielialassasi ei ole
tapahtunut muutoksia kahteen viikkoon, on syyta ottaa yhteytta ladkariin ja
selvittad, onko kyseessa masennus. Masennusta voidaan hoitaa siind missa

muitakin sairauksia.

» Pisteita 43-57

Taman testin perusteella vaikuttaa silta, etta olet masentunut. Kannattaa
varata aika [adkariin, jotta tilannettasi voidaan selvitella tarkemmin. Masen-
nusta voidaan hoitaa siind missa muitakin sairauksia.

Léhde: Mind Over Mood — Change How You Feel by Changing the Way You Think 1995. Greenberger & Padesky.

KESKUSTELUTEHTAVA

Mihin asioihin olet tyytyvdinen 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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TEHTAVA g.

Tee aikataulusuunnitelma yhdeksi arkipaivaksi. Jalkikateen voit merkata
viimeiseen sarakkeeseen rastilla, jos pystyit pitamaan kiinni suunnitelmastasi.

Paivamaara:
TEHTAVA TOTEUTUS
7-8

8-9

9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19—20

2021

21-22

KESKUSTELUTEHTAVA

Myohastytko usein sovituista tapaamisista?
Saatko hoidettua asiat sovittujen aikataulun mukaisesti?

Oletko saanut palautetta myohastelysta tai asioiden hoitamatta jattamisesta lahipiiriltasi?

Oletko tyytyvainen ajankadyttoosi? Mihin haluaisit kayttaa enemman aikaa,
mihin vahemman?

Millaisia keinoja olet keksinyt, jotta pysyt aikatauluissa?

Onko sinulla ongelmia rahankaytossa? Minkalaisia ongelmia tasta on seurannut?
Millaisia keinoja olet keksinyt, jotta rahankaytto pysyy hallinnassa?

Onko sinulla vaikeuksia tarttua kotitoihin? Mika auttaa sinua tarttumaan epamieluisiin toi
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TEHTAVA 1o0.

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

Tayta ensimmainen rivi sen mukaan, miten tilanne todellisuudessa eteni.
Mita olisi tapahtunut, jos olisit tulkinnut tilanteen toisin tai ajatellut
asiasta eri tavalla? Tayta toinen rivi mitd jos? -vaihtoehdon mukaan.

1. Mika tilanne oli? 2. Mita ajattelit tilanteessa? 3. Mita tunsit tilanteessa?

4. Miten toimit? 5. Mita tapahtuneesta seurasi?
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1. Mika tilanne oli? 2. Mita jos olisit ajatellut toisin? 3. Mita olisit tuntenut?

4. Miten olisit toiminut? 5. Mita tapahtuneesta olisi seurannut?

KESKUSTELUTEHTAVA

Miten tulet toimeen muiden ihmisten kanssa?
Minkalaisten ihmisten kanssa tulet parhaiten toimeen?

Minkalainen ystava/kumppani/ perheenjasen olet?

Miten sinulla on tapana kayttaytya, jos riitaannut?

Millaisia keinoja olet keksinyt tilanteisiin, joissa tunteet kayvat kuumana?

Onko sinun helppo pyytaa apua tai anteeksi?
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TEHTAVA 11.

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

1. Mika on tarkein tavoitteesi?

2. Jaa kokonaistavoitteesi valitsemaasi maaraan valitavoitteita (minimi 3 tavoitetta):

3. Arvioi, mita hyotya sinulle on tavoitteesi saavuttamisesta:

4. Minkalaisiin ongelmiin saatat tormata tavoitetta saavuttaessasi:
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TEHTAVA 12.

Vastaa kysymyksiin rastittamalla ruudut, jotka kuvaavat sinua parhaiten.
Voit rastittaa niin monta ruutua kuin haluat. Lopuksi rastit lasketaan yhteen sarakkeittain.

KIELELLINEN CEE S SUVAS MUSIIKILLINEN LIIKUNNALLINEN LUO‘NTOON “ SOSIAALINEN ST
KYSYMYKSET LAHJAKKUUS eietclL 1 TAITEEPRINEN LAHJAKKUUS LAHJAKKUUS e TEEN EIITTYVA
LAHJAKKUUS LAHJAKKUUS AL AGIVACCOES LAHJAKKUUS
LAHJAKKUUS
. hoitamalla
soittamalla T,
lukemalla, maalaamalla, {otain soitinta olemalla puutarhaa, viettamalla
Rentoudun kirjoittamalla ratkaisemalla piirtamalla tai Jlaulamalla tail aktiivinen, huolehtimalla aikaa muiden olemalla
parhaiten... tai tekemalla sudokuja. katsomalla urheilemalla eldimista tai ihmisten itsekseni.
B ; kuuntelemalla . ) L
ristikoita. taidetta. o tai tanssimalla. kerailemalla kanssa.
musiikkia. L
asioita.
keksimalla tekemalla iirtamalls Kemalls hdistamalls
. . lauseita tai asioista loogisia piirtamalla tekemalla yhdistamalla miettimalla keskustelemalla kuvittelemalla
Mulstan. asioita sanontoja kokonaisuuksia asioista kUV'? muistettavista muistettavan esimerkkeja asiasta jonkun asiat omiksi
parhaiten... muisti- ja keksimalls joko mielessa asioista lauluja asian lilkkeeseen Juonnosta. toisen kanssa. kokemuksiksi.
A } tai paperille. tai runoja. tai rytmiin.
saannoiksi. kaavoja.
Jos joku I.ait.e luen ohje- tutkin, tutkin hyréilen tai hypistelen tutkin tarkasti, korjaan laitteen Koriaan
menee rikki k'r.JBSta' kf"[‘.k? kuinka laite kayttéohjeiden V!he"ltel‘i”. jatunnustelen ku!nka Ialttelen jonkun toisen laitt Jn it
laitteen pitdisi toimii. kuvia. yrittgessani laitteen osia. eri osat yhdis- kanssa. altteen ftse.
toimia. korjata laitetta. tyvat toisiinsa.
Kun tydsken-
telen osana o tutkii asioita ja on vastuussa on vastuussa on vastuussa "val.i.tse.g vaih.taa ajatuksia t.yéske.zptele.e
porukkaa tai kirjoittaa kirjaa tulokset kuvituksesta, musiikki- itse toiminta- kaytannon- muiden kanssa itsendisesti
e tekstin. ! - ) [ . L PR
teen ryhmato!.ta, paperille. kuvista tai puolesta. puolesta. Iahe__ls?n ja organisoi kgko oman te_htavansa
olen yleensa ulkoasusta. tehtavan. tyoskentelya. parissa.
se, joka...
H valitsen San o hyvéaksyn minusta tulee ehdotan,
Kun riitelen saan kerrottua ) néen oikean yvaksy! 5 aci - pysyn
. 3 L X sellaisen X erilaiset fyysinen, lyén ettd asiat etsin .
tai olen eri mielipiteeni strategian ratkaisun eria . yysinen, lyo shutaan K . kaukana riita-
mieltd jostain selkedsti. o Ql ) edessani. mielipiteet ja esimerkiksi p e ompromissia. kumppanista.
asiasta... jolla tulen nékskulmat. nyrkin péytaan. selvaksi
voittamaan. kévelylla.
. . etsin asiasta .
) ktlJvn:teIer? annan menns, kokglI‘en Jisa3 tietoa ) tL:)Imln tavalla,
Kl'm etsin ensin Runnltsen mielessani, sen kummem- mahdollisimman vaikka minullla kys'elen‘mulden jonka uskon
suunnittelen tietoa asiasta. asian plussat miltd ensim- min tulevaa monia eri olisikin io mie ihmisten sopivan juuri
muutosta... ja miinukset. mainen askel suunnittelematta. toteuttamis- less3ni tJeriIaisia kokemuksia. anuIIe
nayttaa. tapoja. . h arhaiten.
Y pol vaihtoehtoja. P
) _'lm?'?t? pe"r'ustellia lukea . muistaa hallita omaa muistaa elaytya kasitelld
Minun on itseani ja vaitteeni karttaa tai melodioita ja vartaloa ja sen eldinten ja toisen ihmisen heikkouksiani
helppo... tunteitani selkeasti ja hah.mgttaa kappaleita. liikkeita. kasvien nimia. asemaan. ja vahvuuksiani.
sanoilla. hyvin. tiloja.
tehtavassa
I'r:nlostur] siihen I|_|ttyy saa_kaytt"a"a passen vom_vnhellella saanolla saan voin saan |ts_e“
HeEess lukemista, loogista padt- kayttamaan tai laulaa aktiivinen ja tyéskennella tyéskennella valita, mité
tyosk.entelysta, klrJ0|ttam}sta telykykya ja luovuuttani. tyoskeﬂnr}el- liikkeessa. ulkona. ryhmissa. teen ja miten
jos... tai puhumista. ongelman- lessani. tyoskentelen.
ratkaisutaitoja.
Kuvail tekemalla tsimalls Kirioittarall
suvaten elamastani etsima ?”.. soittamalla vertaamalla pyytamalls |r.J.<.)|"ka.rr.1a 2
E:ITRET kirjoittamalla aikajanan, tai piirtdmalla kappaleen, suunnittelemalla ~ jtsesni johonkin muita kuvaile- paivakirjaa,
kerron ; : " kuvia eldmani : vtelma - jonka sisalto
= tarinan. johon merkitsen o joka kuvaa naytelman. elsimeen, kasviin maan itseni !
elamastani w tarkeista |amaani S : kuuluu vain
e tarkeimmat : elamaani. tai maisemaan. :
mieluiten... tapahtumat tapahtumista. minulle.
e iotai iotai kukkia, kasveja U
Sopiva ja L pulma- taidekirja tai JOF.akIE.. Jl,?t-a;m taijlotain ' o jotain joka
mieluisa lahja kirja tai lehti. tai alypeli piirustusvaline musiikkiin urheiluun IKokavttss isot juhlat. on tarkoitettu
minulle olisi... : ’ liittyvaa. liittyvaa. ulkokayttoon vain minulle.
soveltuvaa.
v | X ratkaisen harrastan K | . teen jotain X vietan aikaa o
N a"paa.- kuen tai ristikoita ja jotain luovaa, uunte e'hkrjl kasillani tai | nautin muiden ihmisten tgenl(Jota!n
ajallani... irjoitan. pulmatehtavia. kuten piirran. teen musiikkia. urheilen. uonnosta. kanssa. itsekseni.
PISTEET»
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LAHJAKKUUS SEIRRGS PISTEET

KIELELLINEN Sanat ovat sinulle tarkeita. Pidat tarinoista ja kertomuksista.
LAHJAKKUUS Sinun on helppo ilmaista ajatuksiasi ja mielipiteitasi suullisesti tai kirjallisesti.

Opit parhaiten puhumalla, lukemalla ja kirjoittamalla.

Numerot ovat sinulle tarkeitd ja haluat ymmartaa asioita
MATEMAATTIS- perinpohjaisesti. Ajattelet asioista loogisesti ja teet mielellasi erilaisia
LOOGINEN listoja ja yhteenvetoja. Olet hyva ratkaisemaan ongelmia,
LAHJAKKUUS silla osaat katsoa tilanteita useista nakokulmista.

Opit parhaiten tutkimalla ja selvittamalla asioita itse.

Kuvat ovat sinulle tarkeitd. Ymmarrat varien ja muotojen
paalle seka hahmotat hyvin visuaalisia asioita. Nautit piirtamisesta,
valokuvaamisesta ja/tai elokuvien katsomisesta.

KUVA-
TAITEELLINEN
LAHJAKKUUS
Opit parhaiten muodostamalla kuvia opittavista asioista.

Musiikki on sinulle tarkeda. Nautit musiikin tekemisesta ja/
MUSIIKILLINEN tai kuuntelemisesta. Sinulla on hyva melodian ja rytmin taju.

HAGHCIUTE Opit paremmin, jos laulat tai rummuttelet opittavan asian.

My6s musiikin kuuntelu taustalla voi toimia kohdallasi.

Urheilu on sinulle tarkeaa ja olet liikkunnallisesti lahjakas.

CHKUNNAPEINEN Hallitset hyvin kehosi ja kdytat sita kokonaisvaltaisesti.

LAHJAKKUUS
Opit parhaiten tekemalla ja kayttamalla kehoasi.

LUONTOON JA Luonto ja ympéristo ovat sinulle tarkeita. Tiedat paljon luonnosta ja
YMPARISTOON tutkit asioita mielellasi. Pidat kerdilysta ja asioiden organisoinnista.
LITTYVA Opit parhaiten luomalla asioista kokonaisuuksia seka etsimalla
LAHJAKKUUS saannonmukaisuuksia.

Ihmiset ovat sinulle tarkeitd. Tykk&aat tyoskennelld osana porukkaa,
mutta osaat my6s johtaa muita. Ymmarrat hyvin muita ihmisia ja

SOSIAALINEN m
LAHJAKKUUS osaat asettua heidan asemaansa.

Opit tyoskentelemalla ja vaihtamalla ajatuksia muiden
kanssa seka vertaisoppimalla.

ITSENAISYY- Olet itsendinen ja yksin tyoskentely on sinulle tarkeda. Harrastat
TEEN LITTYVA itsetutkiskelua ja tunnet omat vahvuutesi ja heikkoutesi.

[LAGIARCUS Opit parhaiten pohtimalla asioita itsekseen ja arvioimalla omaa oppimistasi.

KESKUSTELUTEHTAVA

Minka&laisissa asioissa olet onnistunut elamassasi?
Mita vahvuuksia sinulla on? Missa olet hyva?

Mista asioista saat voimaa?

Mista asioista olet elamassasi kiitollinen?

Minkalaisista asioista haaveilet tai unelmoit?
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KOLME LYHYTTA MINDFULNESS-HARJOITUSTA

Mindfulness on menetelm3, jossa harjoitellaan hyvdksyvan tietoista lasndoloa. Harjoitusten avulla
on tarkoitus oppia pysahtymaan, rauhoittumaan ja hallitsemaan paremmin mielen ja kehon tun-
nereaktioita. On havaittu, etta saannollinen mindfulness-harjoittelu lisaa stressinsietoa, keskitty-
miskykya ja itsetuntemusta.

1. Lyhyt pysahtymisharjoitus, kesto 3—4 minuuttia

Pysahdy hetkeksi ja anna itsellesi lupa olla vain tassa ja nyt. Istu mukavasti, anna hartioiden las-
keutua rennoiksi ja kasvojen lihasten pehmentya. Siirra huomiosi hengitykseesi ja hengita ensin
pari kertaa vahan syvempaan. Anna hengityksesi tasaantua ja havainnoi, missa pdin kehoasi tun-
net sen parhaiten.

Salli hengityksen vain tapahtua. Sano hiljaa mielessasi: hengitan sisaan, hengitan ulos. Jatka nain
muutamia kertoja. Jos mielesi harhailee muualle, huomaa lyhyesti ajatuksesi ja paasta niista irti
suuntaamalla huomiosi uudelleen hengityksen tietoiseen tuntemiseen.

2. Pysahdy katsomaan, kuuntelemaan ja tunnustelemaan, kesto 5—10 minuuttia

Etsi kolme nakohavaintoa ja keskity kuhunkin kohteeseen vuorotellen. Tarkastele rauhallisesti ja
mahdollisimman tarkkaan jokaisen kohteen muotoja, vareja, liiketta seka aariviivoja.

Etsi sitten kolme kuulohavaintoa. Kuulostele ensin mahdollisimman kaukaa kuuluvia dania, sitten
lahempaa ja lopulta samasta tilasta tai itsestasi kuuluvia aania. Huomaa, etta hiljaisuuskin on kuu-
lohavainto.

Tee sitten kolme havaintoa kehostasi. Voit muuttaa asentoasi mukavammaksi, jos havaitset esi-
merkiksi kireytta joissain lihaksissa.

Tee havaintoja tuomitsematta ja tulkitsematta mitaan. Keskity lopuksi tuntemaan, millainen olosi
on harjoituksen jalkeen.

3. Minuutti hyvalle ololle

Hengita rauhallisesti pari kolme kertaa pitkaan. Ole tietoinen koko kehostasi ja siita, mita mieles-
sasi lilkkuu — ottamatta kantaa mihinkaan tai muuttamatta mitaan. Totea vain sen hetkinen tilasi.

Anna itsesi olla tassa hetkessa ja hengita hetken ajan rauhallisesti. Seuraa hengityksesi pehmene-
mista ja rauhoittumista. Salli my&s kehosi rentoutua. Ajattele paikkaa, jossa tunnet olevasi turvas-
sa ja tunnet voimiesi vahvistuvan. Huomaa, etta kaikki on juuri nyt hyvin.

Ldhde: https://www.orion.fi/hyvinvointia-rakentamassa/vinkkeja-hyvaan-arkeen/
henkinen-hyvinvointi/ehkaise-stressia-mindfulness-tekniikalla/
Mindfulness-kouluttaja Anneli Litovaaraa.

Tulkintaohje tehtavaan 2.

Kohtiin 1-g rastitetut joskus-usein-hyvin usein ruudut antavat viitteita tarkkaa-
vaisuus-hairiosta.

Kohdat 10-18 antavat viitteita ylivilkkaudesta ja impulsiivisuudesta. Jos rasteja
on useita, on asiakas hyva ohjata ladkarille tarkempiin tutkimuksiin. Lomake on
muokattu ASRS-v1.1 lomakkeesta, joka perustuu DSM-IV -tautiluokitukseen.
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LAHTEET JA LISATIEDOT

ADHD-kasikirjan sisaltd on Kriminaalihuollon tukisaation Oppimisvalmennuskoordinaation
tuottamaa. Osa kasikirjan tehtavista on kehitetty alun perin Kritsin Oppimisvaikeuksista
vapaaksi-hankkeessa (2007-2011).

1. Mika ADHD? 6. Mielen hyvinvointi
» ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua » Mind over Mood by Dennis Greenberger and
tietoa ja kdytannon vinkkejd. Maarit Virta ja Christine A Padesky. 1995 The Guilford Press.
Anita Salakari. 2012 Kustannusosakeyhtié Tammi. » Psykiatria. Jouko Lénnqvist, Markus Henriksson,
» ADHD (Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio) Mauri Marttunen ja Timo Partonen (toim.)
Kaypa hoito-suositus. 2017 http://www.kaypahoito.fi/ 2014 Kustannus Oy Duodecim.

web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50061 » www.mielenterveystalo.fi

» Psykiatria. Jouko Lénnqvist, Markus Henriksson,
Mauri Marttunen ja Timo Partonen (toim.)

2014 Kustannus Oy Duodecim. Mielen hyvinvointi-kappaleen tehtéva 8 on laadittu Mind over
» www.adhd-liitto.fi Mood Depression Inventory- kyselyn pohjalta. Mind over Mood

by Dennis Greenberger and Christine A Padesky.
1995 The Guilford Press.

2. Tarkkaavuus ja toiminnanohjaus
» ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua
tietoa ja kdytannon vinkkejd. Maarit Virta ja
Anita Salakari. 2012 Kustannusosakeyhtié Tammi. 7. Toimiva arki

I Isiivi 2 als hakui » ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua tietoa
3- IMpUISIVISUUS Ja elamyShakuisuus ja kdytannon vinkkeja. Maarit Virta ja Anita Salakari.

» ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua 2012 Kustannusosakeyhtié Tammi.
tietoa ja kdytannon vinkkejd. Maarit Virta ja
Anita Salakari. 2012 Kustannusosakeyhtio Tammi.
» Psykiatria. Jouko Lénnqvist, Markus Henriksson, 8. Vuorovaikutustaidot

Mauri Marttunen ja Timo Partonen (toim.)
2014 Kustannus Oy Duodecim.

> www.martat.fi

» ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua tietoa
ja kaytannon vinkkeja. Maarit Virta ja Anita Salakari.
2012 Kustannusosakeyhtioé Tammi.

» www.mielenterveysseura.fi

4. Riippuvuudet

» Psykiatria. Jouko Lonnqvist, Markus Henriksson,

¢ —om ) » www.nyyti.fi
Mauri Marttunen ja Timo Partonen (toim.)

2014 Kustannus Oy Duodecim. 9. Vahvuudet, voimavarat ja tulevaisuus
» www.a-klinikka.f » ADHD-aikuisen selviytymisopas — tutkittua tietoa
» www.paihdelinkki.fi ja kaytannon vinkkeja. Maarit Virta ja Anita Salakari.

L 2012 Kustannusosakeyhtio Tammi.
5. Oppiminen
» Aikuisten oppimisvaikeudet. Ndkokulmia
selviytymiseen. Johanna Korkeamaki.
2010 Kuntoutussaation tutkimuksia 83/2010.

» www.nyyti.fi

~

Oivaltava oppiminen. Kirsti Lonka.
2015 Kustannusosakeyhtio Otava.

~

Oppimisvaikeuksista vapaaksi — tukea rikos-
seuraamusalan asiakkaille. Mirva Gullman,
Pirjo Poutala ja Kati Sunimento.

2010 Kriminaalihuollon tukisaatio.

~

www.erilaistenoppijoidenliitto.fi
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ADHD on kehityksellinen neuropsykiatrinen oireyhtyma.
Pitkaan uskottiin, etta ADHD on ainoastaan lasten ja nuor-
ten oireyhtyma, mutta nykyaan tiedetaan, etta useimmilla
ADHD-oireet jatkuvat elamaa hankaloittavina aikuisuu-
teen saakka. Etenkin tunnistamaton ja hoitamaton ADHD
aiheuttaa monenlaisia haasteita niin arjessa, tyossa kuin
opinnoissa.

Tiedon lisaksi kasikirja sisaltaa vinkkeja, harjoituksia ja
keskustelutehtavia, joiden tarkoituksena on lisata lukijan
itsetuntemusta ja tehda arjesta sujuvampaa.

= KRITS

KRIMINAALIHUOLLON TUKISAATIO
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