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Tdmd opas on suunnattu adhd-oireisille aikuisille, mutta myds eri alojen
ammattilaiset voivat hyoétyda siitd adhd-oireisten aikuisten kanssa tyosken-
nellessadn. Opas tarjoaa keinoja ja vinkkeja eri elamdntilanteisiin ja arjen
hallintaan. Opas on otsikoitu selkedsti, joten voit halutessasi lukea vain juuri
silla hetkelld sinua kiinnostavan asian. Kaikki keinot eivdt toimi kaikille,
joten kannattaa kokeilla useita keinoja, ettd loyddt juuri sen, joka palvelee
sinua parhaiten. Toivottavasti oppaasta on hyotyd ja iloa arjen askareissa.

1. AIKUISEN ADHD

MIKA ON ADHD?

Adhd on lyhenne sanoista tarkkaavuus-ylivilkkaus- /
hairié (Attention-Deficit Hyperactivity Disorder).
Nimi kertoo keskeiset oireet: tarkkaavuuden (ja
toiminnanohjauksen) vaikeudet ja/tai ylivilkkaus (levottomuus, impulsiivisuus).

Adhd on kehityksellinen hairié, mika tarkoittaa sita, etta sen oireet ilmenevat lapsuudesta alkaen - ai-
kuinen ei siis voi yhtakkia "sairastua adhd:hen”. Sen sijaan osalla lapsista ja nuorista oireet lievittyvat
vanhenemisen myo6ta. Nayttaa silta, etta 30-60 %:lla lapsista, joilla on adhd, oireet jatkuvat aikuiseksi
asti. Aikuisialla oireiden ilmeneminen voi vaihdella esimerkiksi ulkoisten haasteiden mukaan. Osalla
adhd:n oireet voivat jatkua lapi koko elaman.

Adhd on varsin vahvasti perinnéllinen — geenit selittavat suurimman osan sen ilmentymisesta. Adhd:n

riskia lisddvat hieman my6s monet raskauden ja synnytyksen aikaiset, keskushermostoon vaikuttavat
tekijat, kuten synnytyksen aikainen hapenpuute, asfyksia. Adhd ei johdu kasvatuksesta.
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SAMANAIKAISSAIRAUDET

Adhd ei aikuisella yleensa ole ainoa ongelma. Aikuisis-
ta, joilla on adhd, jopa neljalla viidesta on jokin muu
samanaikainen psykiatrinen tai neurologinen sairaus.
Masennustila, depressio on ehka yleisin samanaikais-
sairaus — jossain vaiheessa elamaansa masennustilan
on sairastanut arviolta 40 % aikuisista, joilla on adhd.
Sairauksien valinen yhteys on monitekijainen — niilla
on yhteista geneettista taustaa, mutta depressio voi
olla myds reaktiivista, seurausta adhd-oireiden aihe-
uttamasta pitkaaikaisesta psykososiaalisesta kuormi-
tuksesta.

Depressio saattaa peittda alleen adhd:n ja toisaalta
adhd:n oireet saatetaan tulkita depressiosta johtuvik-
si. Osaksi tama johtuu oirekuvan paallekkaisyydesta
—myds depressioon liittyy usein kognitiivisia oireita,
kuten keskittymiskyvyn ja tydmuistin heikkenemista.

Ahdistuneisuushairiot, kuten paniikkihairio, sosiaalis-
ten tilanteiden pelko ja yleistynyt ahdistuneisuus ovat
myos yleisia samanaikaissairauksia. Adhd:n yhtena oi-
reena on usein levottomuus ja ajatusten harhailu, joka
saattaa altistaa ahdistuneisuudelle. Toisaalta myos
pitkaaikainen ahdistuneisuus muokkaa tarkkaavuutta
niin, etta ahdistuneisuushairiékin voidaan sekoittaa
adhd:hen.

Valitettavan usein adhd-oireisiin liittyy paihdehairio.
Adhd:n yhtena piirteena on usein impulsiivisuus ja
elamyshakuisuus, jotka altistavat paihdekokeiluille
ja paihdehairion kehittymiselle. Paihdekayton takana
saattaa alun perin olla my6s jonkinlainen itselaakin-
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nallinen tarkoitus — jokin tietty paihde saattaa tuntua
helpottavan adhd-oireita ainakin lyhytaikaisesti. Paih-
teen saannollinen kayttaminen voi kuitenkin johtaa
vaarinkayton ja riippuvuuden kehittymiseen.

Unen ja vireystilan hairiéita esiintyy jopa puolella
aikuisista, joilla on adhd. Useimmiten kyseessa on
univaiheen viivastyma, jolloin ongelmana on vaikeus
rauhoittua nukkumaanillalla. Luonnollinen vasymys
ja nukahtaminen saattavat tulla vasta pitkalti puo-
lenyon jalkeen. Pidempaan jatkuessaan tama johtaa
opiskelijalle tai paivatyota tekevalla unenpuutokseen,
joka my6s heikentaa keskittymista. Uniapnea, eli
unenaikaiset hengityskatkokset, saattaa myds johtaa
tarkkaavuushairién kaltaisiin oireisiin. Myos levotto-
mat jalat -oireyhtyma (RLS, restless legs syndrome) on
varsin tavallinen samanaikaissairaus.

MUUT KEHITYKSELLISET HAIRIOT

Autismikirjon hairiéiden, kuten Aspergerin syndroo-
man, oirekuvassa on jonkin verran paallekkaisyytta
adhd:n kanssa, erityisesti toiminnanohjauksen vai-
keuksien osalta. Autismikirjon hairididen ydinoireet

- laaja-alainen sosiaalisen vuorovaikutuksen ongelma,
rajoittuneet tai poikkeavat mielenkiinnon kohteet,
rutiinit tai rituaalit, ja yli- tai aliherkkyys aistiarsykkeil-
le, ovat kuitenkin paaosin erotettavissa adhd-oireista.
Asperger ja adhd voivat esiintya myos samalla ihmisel-
la, mutta suurella osalla autismikirjon ihmisista ei ole
erillista tarkkaavuus- ja/tai ylivilkkaushairiéta.



Touretten oireyhtyma tunnetaan tic-oireista, jotka
ovat lyhyita tarkoituksettomia lihasnykayksia tai aan-
nahdyksia. Tic-oireet helpottavat monilla aikuisuuteen
tullessa, tosin ei aina. Tourette-ihmisista 30-50 %:lla
on myo&s adhd-oireita, minka vuoksi Tourette-ihmisella
olisi aina syyta arvioida myés adhd:n olemassaolo.
Oppimis- tai hahmotushairiét, kuten lukihairio (dys-
leksia) ja laskemisen erityisvaikeus, kulkevat usein
kasi kadessa adhd:n kanssa. Toisaalta vaikea dysleksia
saatetaan tulkita adhd:ksi ja adhd:sta johtuvat keskit-
tymisvaikeudet dysleksiaksi.

ELAMAA ADHD:N KANSSA

Vuosikymmenien mittaisissa seurantatutkimuksissa
on osoitettu, ettd adhd vaikuttaa monin tavoin ne-
gatiivisesti henkilon parjaamiseen. Ryhmatasolla
nahdaan esimerkiksi, etta adhd-henkildt ovat yleensa
kouluttautuneet pari-kolme vuotta vahemman, mika
nakyy myos tulotasossa, joka on keskimaarin selvasti
matalampi. Adhd-oireisten henkildiden tyésuhteet
ovat keskimaaraista lyhyempia, ja sama koskee usein
my0s parisuhteita. Arkeen adhd-oireet tuovat usein
ylimaaraista kuormitusta — etenkin, jos diagnoosi ei
ole tiedossa, puolison voi olla vaikea ymmartaa mista
on kyse.

Arjen, tyon ja opintojen lisdksi tiedetaan, etta adhd
nakyy myos esimerkiksi lilkennekayttaytymisessa — ad-
hd-oireisilla on keskimaaraista enemman ylinopeus-

sakkoja ja kolareita/liikenneonnettomuuksia. Valitet-
tavasti adhd-oireisten henkildiden elamyshakuisuus
nakyy myoés kohonneena taipumuksena rikollisuuteen.

Entad onko adhd:sta jotain hyotya? Monilla on sellainen
kokemus, etta on — aktiivisuus, tarve tehda, halu etsia
uusia ratkaisuja ja nahda asiat uudella tavalla ovat
saattaneet olla elamassa eteenpain vievia tekijoita.
Yksiloiden kohdalla adhd saattaa tuoda etua tietyissa
tilanteissa. Ryhmatasolla kuitenkin nahdaan useimmil-
la elaman osa-alueilla vaikeuksia, joita on enemman
kuin ihmisilla yleensa. Samoin adhd saattaa yksittai-
silla ihmisilla yhdistya esimerkiksi luovuuteen — tut-
kimusnayttoa ei kuitenkaan toistaiseksi ole siita, etta
adhd liittyisi mitenkaan korkeampaan luovuuteen.

MITEN ADHD DIAGNOSOIDAAN
AIKUISELLA?

Adhd:n diagnosointi aikuisella edellyttda ensinnakin
ajankohtaisen oirekuvan arviointia. Tama tarkoit-

taa sita, etta diagnoosiluettelossa esitetyt 18 adhd:n
oiretta kaydaan yksitellen lapi ja arvioidaan, tayttyyko
kriteeri, eli esiintyyko sitda enemman kuin muilla vas-
taavassa kehitysvaiheessa olevilla henkilgilla, esiin-
tyyko oire usein ja useissa eri elamantilanteissa seka
aiheuttaako kyseinen oire haittaa henkilén toiminta-
kyvylle.

Taman lisdksi on varmistettava oirekuvan pitkaaikai-
suus. Oireita on taytynyt esiintya lapsuudesta alkaen
ja aikuisella on pyrittava varmistumaan siita, etta
useita oireita on esiintynyt viimeistaan alakouluiassa.
Tarvittaessa henkildn omia muistikuvia taydennetaan
muilla tietolahteilla, esimerkiksi haastattelemalla
vanhempia ja kaymalla lapi ala-asteen todistuksia.
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Jotta adhd-diagnoosi voitaisiin asettaa, pitaa lisaksi
varmistua siitd, ettd oireet eivit ole seurausta muusta
mielenterveyden hairiésta. Taman takia diagnosti-
seen prosessiin tulisi kuulua huolellinen psykiatrinen
diagnostiikka, jossa arvioidaan muiden psykiatristen
sairauksien olemassaolo seka se, voivatko ne selittaa
henkildn kokemat oireet.

Muiden mahdollisten syytekijoiden poissulkemiseksi
on joskus tarpeen tehda muitakin tutkimuksia, kuten
laboratoriokokeita tai paan magneettikuvaus. Neu-

ropsykologinen tutkimus saattaa olla myés diagnoosia

tukeva, tuoda lisatietoa esimerkiksi samanaikaisista
oppimishairidista seka auttaa kuntoutuksen suunnit-
telussa.

AIKUISEN ADHD:N HOITO JA
KUNTOUTUS

Hoidon ja kuntoutuksen perustana on aina huolellinen
diagnostiikka. Mita laaja-alaisemmista ongelmista on
kyse, sitd useammin tarvitaan monialaisuutta — esi-
merkiksi toimintaterapeutin tekemaa toimintakyky-
arviota tai neuropsykologista tutkimusta. Elamanti-
lanteesta riippuen voidaan lisaksi tarvita yhteistyota
kodin, koulun tai tyépaikan kanssa.

Usein jo oikean diagnoosin loytyminen on terapeut-
tinen toimenpide sindnsa — se antaa ihmiselle yhden
mahdollisen selitysmallin lisaa sille, miksi hanesta on
tullut sellainen kuin on. Etenkin, jos elamassa on ollut
paljon epaonnistumisia, esimerkiksi tydssa tai opin-
noissa, adhd-diagnoosi saattaa olla suuri helpotus.
Varsinkin, jos ihmiselle itselleen on syntynyt se kasitys,
etta hanessa taytyy olla jotain vikaa, koska han ei
parjaa kuten muut.

Laakehoito on yksi keskeinen hoitomuoto, muttei
ainoa — eivatka kaikki ihmiset halua laakitysta, vaikka
heilla adhd todettaisiinkin. Ladkehoito ei mydskaan
yksindan muuta ihmisen toimintatapoja. Pikemminkin
laakehoito lievittaa osaa oireista ja antaa mahdolli-
suuden muokata omaa kayttaytymistaan ja totuttuja
toimintatapoja toimivampaan suuntaan.

ADHD-LIITTO RY X 5



Suomessa on kdytettavissa muutama laakevaihto-
ehto, joista kaksi on ns. psykostimulantteja ja yksi ei
ole stimulantti. Adhd:n hoidossa kaytettavat ladkkeet
vaikuttavat paaosin aivojen dopamiini- ja/tai norad-
renaliinivalitteiseen hermotoimintaan. Ladkkeiden
vaikutus on useimmiten valitdn tai tulee 1-2 viikon
kuluessa nakyviin. Laakityksen hyodyt lisaantyvat
yleensa saannollisen kayton myota ja monesti laaki-
tyksen taysi teho nakyy vasta puolen - yhden vuoden
kuluttua.

Adhd:n hoidossa kaytettavat ladkkeet ovat yleisesti
ottaen varsin turvallisia. Toki niihinkin, kuten kaikkiin
laakkeisiin, saattaa liittya haittavaikutuksia. Naista
yleisimpia ovat syketason ja verenpaineen kohoami-

nen, univaikeudet, hikoilu ja huimaus. Useimmiten
haittavaikutukset lievenevat, kun hoitoa jatketaan.
Psykostimulantteihin liittyy lisaksi vaarinkayton riski,
minka vuoksi niita ei tulisi kayttaa, mikali henkilolla
on samanaikainen paihdeongelma.

Ei-ladkkeellisista hoito- ja kuntoutusmuodoista kes-
keisia ovat psykoedukaatio — tassa tarkoittaen sita,
etta ihminen oppii tunnistamaan, mita adhd hanen
kohdallaan tarkoittaa, vertaistuki, sopeutumisval-
mennus, koulun/tyépaikan tukitoimet, psykoterapia,
neuropsykiatrinen valmennus / adhd-ohjaus seka
neuropsykologinen kuntoutus. Sopivan hoito-/kuntou-
tuskokonaisuuden rakentaminen edellyttaa huolellis-
ta yksilollista harkintaa.
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2. SINA PYSTYT

Adhd:n kanssa elaminen voi olla melkoista kaaoksen, hoitamattomien asioiden ja ikévien
tunteiden keskelld luovimista. Osa adhd-oireisista aikuisista on kasvanut mestareiksi selviy-
tymadn kiperistd tilanteista. Toisilla taas on ollut hankalampaa ja he ovat saattaneet jopa
luovuttaakin vaikeuksiensa kanssa. He saattavat ajatella, ettd ei kannata endé yrittad, mikadn
ei kuitenkaan auta.

On totta, ettd adhd ei katoa minnekaan. Se on aina ollut osa sinua ja tulee olemaan jatkossakin, niin hyvassa kuin
pahassa. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta et voisi elda hyvaa elamaa. Adhd-oireinen aikuinen voi monin tavoin
vaikuttaa omiin vaikeuksiinsa ja saada siten elamansa muuttumaan paremmaksi. Jokainen — myds sind — on
vastuussa omasta elamastaan. Siksi ei kannata luovuttaa, vaan katsoa eteenpain ja antaa rohkeasti itselle uusi
mahdollisuus.

K/J
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Adhd:hen liittyvien vaikeuksien véihentdminen vaatii
yleensd omien eldmdntapojen muuttamista. Muutos
vie aikaa ja siind onnistuaksesi tarvitset:

+ Itsetuntemusta. Asioita on vaikea muuttaa, jos ei
tieda, mika on vialla eika hahmota, mista omat
vaikeudet johtuvat. Opettele siis tuntemaan oma
adhd:si ja ymmartamaan, miten se vaikuttaa ela-
maasi. Mieti myos vahvuuksiasi.

+ Motivaatiota. Motivaatio on moottori, joka saa
muutoksen alkuun ja pitaa sita kaynnissa. Muutos
onnistuu, kun motivaatio tulee sinusta itsestasi. Ei
riita, etta aitisi tai puolisosi haluaa sinun saavan
elamasi jarjestykseen — sinun on itse haluttava sita.

+ Keinoja. Adhd-oireiden kanssa selviytymiseen on
olemassa valtava maara erilaisia tukikeinoja ja
tekniikoita. Sinun on loydettava ne keinot, jotka so-
pivat juuri sinulle. Kokeile vain yhta keinoa kerral-
laan. Jos jokin konsti ei yrityksista huolimatta tuota
tulosta, ala luovuta, vaan kokeile toista.

+ Sitkeda harjoittelua ja karsivallisyytta. Tama on
vaikeaa monille adhd-oireisille aikuisille, jotka
haluaisivat asioiden korjaantuvan nopeasti. Uusien ‘
keinojen opettelu vie kuitenkin oman aikansa.
Harjoittelun myéta tekniikat lopulta automatisoi-
tuvat eika niiden kaytté vaadi enaa ponnistelua. |
Ehka sinua auttaa, jos ajattelet asiaa nain: Sinulla
on ollut adhd koko elamasi ajan ja monet siihen
liittyvat vaikeudet ovat kehittyneet hyvin pitkan
ajan kuluessa. Siksi ongelmatkaan eivat voi kadota
yhdessa yossa.

<+ Luottamusta. Luota itseesi: sind pystyt muuttamaan
asioita.
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VINKKEJA MUUTOKSEN ALOITTAMISEEN:

Mieti, mitkd edelld olevista asioista ovat kohdallasi kunnossa ja mitkd vaativat tyéstamista.

4+ Keksi itsellesi oma motivointilause. Tassa muuta-

”n on

ma esimerkki: "Mind pystyn”, "Muutan elamadni

» o

yksi asia kerrallaan”, “Olen pystynyt hankkimaan
itselleni ammatin, joten pystyn téhdnkin”, "Minulla
on monia taitoja joiden avulla pystyn muuttamaan
eladmadni”, "Monet ovat onnistuneet, miné olen
yhtd hyvé kuin muut, joten mindkin onnistun”.
Tarkeaa on, etta lause on sinun omasi ja motivoi
juuri sinua. Laita se nakyvalle paikalle ja lue monta

kertaa paivassa.

Mieti, mitkd muut asiat (uni, paihteet, stressi, ma-
sennus, elamanmuutokset, ihmissuhdeongelmat ...)
vaikuttavat eldmanlaatuusi ja vaikeuksiisi adhd-oi-
reiden lisaksi. Voiko naille asioille tehda jotakin?

Mieti, mita sina haluat elamassasi muuttaa ja mita
voit hyvaksya sellaisenaan. Kun hyvaksyt joidenkin
vahapatodisempien asioiden pienen rempallaan-
olon, vapautat energiaa tarkeisiin asioihin - siis
niihin joita oikeasti haluat muuttaa. Kukaan muu ei
naita asioita voi maaritella kuin sina itse. Esimer-
kiksi siisti koti on yhdelle tarkea ja toiselle ei.

+ Mista aloitat? Muutos kannattaa aloittaa yhdesta

asiasta. Vasta kun olet saanut sen selvasti muut-
tumaan, kannattaa siirtya seuraavaan. Aloitatko
sina suurimmasta ja haittaavimmasta? Vai jostakin
pienesta? Laskut jarjestykseen? Unirytmi kuntoon?
Opintojen aloittaminen? Yhden keittionkaapin hyl-
lyn siivous? Jos aloittaminen on vaikeaa, kannat-
taa aloittaa pienesta asiasta. Jos taas tunnet, etta
voimavarasi riittavat ja eldamantilanne on sopiva,
voit aloittaa jostakin isommasta.

Etsi eri tapoja. Olet ehka yrittanyt jo monta kertaa
muuttaa elamassasi jotakin ja todennut etta asiat
eivat kuitenkaan muuttuneet. Luovuttamisen tai
samalla tavalla yrittamisen sijasta kokeile jotakin
eri keinoa.
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3. ARKI

Adhd-oireiset aikuiset kuvaavat usein eladmadnsa kaoottiseksi ja hallitsemattomaksi. Syyné
ovat adhd:hen liittyvat oman toiminnan suunnittelun- ja tarkkaavuuden vaikeudet, joiden
vuoksi arjen asioita jaé huomioimatta ja hoitamatta. Hoitamattomat asiat johtavat epdjdrjes-
tykseen, joka puolestaan tekee asioiden huomioimisen ja hoitamisen entistd vaikeammaksi.

Tallaiset noidankehat ovat monen adhd-oireisen aikuisen arkipaivaa. Niita syntyy erityisen herkasti eldaman
muutoskohdissa, joissa uutta opeteltavaa ja tehtavaa tulee lisaa. Muutto, ero, lapsen syntyma, tydpaikan vaihto
ja opiskelujen aloitus ovat tyypillisia esimerkkeja tilanteista, joissa arki voi tuntua haastavalta.

Tavallisimpia adhd-oireisen aikuisen arjen kompastuskivia ovat ajan hallinta, raha-asioiden hoitaminen ja koti-
tyot. Tassa osiossa kerrotaan, millaisia keinoja voit kayttaa elamasi parantamiseen naissa asioissa.

AIKA KAYTA KALENTERIA.

<+ Hanki yksi paperinen tai sihkoinen kalenteri, jota
on helppo pitaa aina mukana. Perheelliselle voi
olla hydtya myds perheen yhteisesta seinakalente-
rista.

Monilla adhd-oireisilla aikuisilla on ajan hallinnan
pulmia: my6hastelya, kiiretta, aikataulusekaannuksia,
asioiden jaamista viime tippaan... Adhd-oireinen ei
aina huomaa ajan ku-
lumista ja han saattaa
herkasti arvioida alakant-
tiin asioiden tekemiseen
tarvittavan ajan. Myés
aikataulujen realistinen
suunnittelu on monille + Poikkea suunnitelmistasi vain harvinaisissa, todelli-
hankalaa. Onneksi ajan sissa poikkeustilanteissa.

hallinnan ongelmiin on
olemassa monia hyvia
keinoja, kaikkein tarkeim-

+ Merkitse heti kalenteriin kaikki tapaamiset ja
niiden kestot. Merkitse myds tapaamisten vaatimat
ennakkovalmistelut (esim. "muista jumppakamat”,
"osta lahja”, "hanki tenttikirja”).

+ Tee hoidettavista asioista listoja ja merkitse asiat
kalenteriin.

pana kalenteri. + Opettele katsomaan kalenteria monta kertaa pai-
vassa. Silmaile myos tulevia paivia.
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PYRI SAANNOLLISEEN ELAMANRYTMIIN.

+ Mieti, mitka perusasiat kuuluvat paivaasi: nukkumi-
nen, heraaminen, ruokailut, koiranulkoilutus, tyd,
opiskelu, kotityot, liikunta... Rakenna naista suurin

+ Keksi paiva- ja viikkorutiineja yksinkertaistamaan
aikataulujen suunnittelua: esimerkiksi vesijuoksu
tiistai-iltana, kaverit keskiviikkona ja pyykinpesu
lauantaina. Merkitse rutiinit kalenteriin.

SUUNNITTELE AIKATAULUJA JOKA PAIVA.

+ Varaa joka paiva aikaa aikataulujen suunnitteluun
ja kalenterin selailuun.

+ Laadi itsellesi paiva- ja viikkoaikatauluja. Muista
jattaa tilaa vapaa-ajalle, odottamattomille tapah-
tumille ja paikasta toiseen siirtymisille.

+ Kay seuraavan pdivan ohjelma lapi viimeistaan
illalla. Tee tarvittavat ennakkovalmistelut.

+ Kertaa joka aamu paivan ohjelma ennen kuin lah-
det liikkeelle.

KAYTA APUVALINEITA MUISTUTTAMAAN
AJAN KULUMISESTA.

<+ Hanki kello kodin jokaiseen huoneeseen nakyvalle
paikalle.

+ Kayta kelloa, ajastinta tai puhelimen halytysta
muistuttamaan aikatauluista (esim. [ahtemisesta,

tauon lopettamisesta, ladkkeenotosta, nukkumaan-

menosta).

+ Laita tarkeasta asiasta muistilappu erottuvalle
paikalle.

JOS OLET USEIN MYOHASSA:

+ Testaa, kuinka paljon aikaa lahtemiseen ja mat-

kantekoon oikeasti menee.

piirtein samanlaisena toistuva perusrunko paivaasi. *+ Varaa matkasta riippuen esimerkiksi 10 minuuttia

ylimaaraista aikaa matkaan. Muista, etta matkalla
voi sattua yllatyksia (ruuhka, tiety6t, vesisade jne).

.+ Tee ennakkovalmisteluita nopeuttamaan lahtoa

(esim. laita vaatteet edellisiltana valmiiksi, pakkaa
tavarat etukateen).

4+ Laadi aamutoimista tai lahtorutiineista lista (esim.

mita pitaa muistaa ottaa mukaan ja tehda ennen
kuin lahtee kotoa). Laita lista nakyvalle paikalle ja
noudata sita.

<+ Laita hélytys muistuttamaan lahtévalmisteluiden

aloittamisesta esim. 15 minuuttia ennen lahtoa.
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RAHA

Kuten muillakin ihmisilla, my6s adhd-oireisilla aikuisil-
la voi olla toisinaan vaikeuksia raha-asioiden hoita-
misessa. Tavallista on laskujen maksun viivastyminen
tarkkaavuuden-, suunnitelmallisuuden- ja aloittamisen
vaikeuksien vuoksi. Impulsiivisuus taas voi nakya turhi-
na herateostoksina. Myds oman talouden pitkajantei-
nen suunnittelu - kuten tavoitteita varten saastaminen
- voi olla hankalaa.

KEHITA ITSELLESI TOIMIVA SYSTEEMI
LASKUJEN MAKSAMISEEN.

<+ Avaa kaikki kotiin tulevat kirjeet heti kun ne tule-
vat. Laita laskut aina samaan paikkaan (esim. vari-
kas muovitasku, pahvikotelo, sama poéydannurkka).

+ Keksi laskujen maksamiseen oma kuukausirutiini
(esim. laskut maksetaan kaksi kertaa
kuukaudessa, aina joka kuukauden 2.
ja 16. paiva). Merkitse rutiini kalente-
riisi.

+ Maksa laskut tarkeys- ja kiireellisyys-
jarjestyksessa. Yleensa tarkeinta on
huolehtia asumisesta (asunto, sahko, o
vesi), sitten muista valttamattomista
menoista.

+ Kirjoita maksettuihin laskuihin pai-
vamaara, jolloin maksoit ne. Arkistoi
ne omaan paikkaansa (esim. mappi,
poytalaatikko).

+ Kayta verkkopankkiin tulevia e-lasku-
ja, jos ne sopivat sinulle.

MM

: 4+ Jarjesta kodin raha- ja paperiasioiden hoitamiseen

tarvittavat tavarat samaan paikkaan (esim. laskin,
paperia, kynia, kirjekuoria ja nitoja samaan koriin
tai laatikkoon).

VAIKEUTA HERATEOSTOSTEN TEKEMISTA.

+ Vilta tilanteita, joissa tiedat sortuvasi helposti

herateostoksiin (esim. nettihuutokaupat, kaupoissa
kuljeskelu ilman paamaaraa).

+ Luovu luottokorteista alaka pida kateista rahaa

mukanasi.

+ Kay kaupassa vain silloin, kun oikeasti tarvitset

jotakin. Mieti etukateen, mita olet menossa hake-
maan, ja kdy vain niissa paikoissa, joissa tarvit-
semaasi asiaa myydaan. Tee tarvittaessa itsellesi
ostoslista muistuttamaan mita piti ostaa.

<+ Kun olet ostamassa jotakin,
kysy itseltasi: "Tarvitsenko tata
oikeasti vai lisaako tama vain
turhan tavaran maaraa kotona?
Onko minulla tahan oikeasti
varaa? Onko jokin toinen asia,
johon tama raha pitaisi mie-
luummin kayttaa?” Voit kiinnit-
taa vaikka tarran tai muistilapun
lompakkoosi muistuttamaan
naista kysymyksista.

@
o

+ Tee ostamista koskevia pe-
riaatepaatoksia (esim. "en osta
enaa elektroniikkaa tai harraste-
valineita miettimatta asiaa ensin

yon yli”).
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OPETTELE PITKAJANTEISTA TALOUDEN
SUUNNITTELUA.

+ Kartoita rahavarasi ja velkasi, laske kuukausittaiset
menosi ja tulosi.

+ Laske, mita jaa jaljelle pakollisten menojen
jdlkeen. Mieti, mihin haluat jaljelle jaavan rahasi
kayttaa. Mika on tarkeinta? Haaveiletko
ehka jostakin isommasta hankinnasta,

joka vaatisi saastamista?

+ Laadi itsellesi viikko- ja/tai kuukau-
sibudjetti: kuinka paljon rahaa sinulla
on varaa kayttaa mihinkin asiaan? Hyvia
vinkkeja budjetin laatimiseen ja saas-
tamiseen loydat esimerkiksi Marttojen
sivuilta (www.martat.fi/rahat).

JOS RAHA-ASIASI OVAT PAASSEET
PAHASTI SOLMUUN:

+ Ole rehellinen itsellesi. Al vélttele asioiden sel-
vittamista, vaan tartu toimeen. Mita aikaisemmin
alat ongelmaa ratkoa, sita helpommalla loppujen
lopuksi paaset. Hyodyllista tietoa loydat esimerkik-
si Kilpailu- ja kuluttajaviraston sivulta (www.kkv.fi/
raha-asiat).

+ Hae rohkeasti apua paikkakuntasi talous- ja vel-
kaneuvojalta. He ovat koulutettuja ammattilaisia,
jotka tapaavat paljon kaltaisiasi ihmisia. Palvelu
on lakisaateista ja asiakkaalle maksutonta. Voit
myo6s kysya neuvoa sukulaisilta tai ystavilta.

KOTITYOT

Kodin siisteydesta ja jarjestyksesta huolehtiminen on
monille adhd-oireisille aikuisille haasteellista. Pyy-
kinpesu ja erilaiset siivoustehtavat tuntuvat tylsilta ja

vastenmielisilta, ja monet lykkaavat niihin tarttumista.

Kotitdiden tekoa voivat haitata myds tarkkaavuusvai-
keudet, suunnitelmallisuuden pulmat ja impulsiivisuus.

Kaikille kodin siisteys ja jarjestys ei ole yhta tarkeaa.

Jos ymparillasi kuitenkin on kaaosta ja se hairitsee si-

nua itseasi, sinun kannattaa lahtea aktiivisesti muutta-
maan asiaa. Vaikka et saisi heti kaaosta pienemmaksi,

yrita ainakin estaa sen lisdantyminen. Pidemman paal-

le sinun olisi hyva saada tamanhetkinen sotku siivot-

tua. Sen jalkeen voi opetella uusia tapoja, joilla saat

kodin myds pysymaan siistimpana. Jarjestele kotiasi

sellaiseksi, etta sita on helpompi hoitaa ja opettele
: tekemaan saanndllisesti asioita, joilla estat kaaosta
. syntymasta.

. VARAA KOTITOILLE AIKAA.

+ Varaa kotitoiden tekemiseen aikaa samalla tavalla
kuin varaat aikaa ty6ssakayntiin, opiskeluun, har-
rastuksiin ja ystavien tapaamiseen.

+ Listaa kotityot, joita sinun pitaisi tehda saannolli-
sesti (esim. roskien vienti, astioiden pesu, pyykinpe-
su, imurointi). Keksi rutiineja helpottamaan niiden
muistamista: esim. perjantaina imuroidaan, lauan-
taina pestaan pyykit. Merkitse rutiinit kalenteriin.

+ Listaa muut tekemattomat kotity6t. Mieti, missa
jarjestyksessa ne kannattaa tehda ja merkitse ne
kalenteriin.
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TEE PIENIA ASIOITA JOKA PAIVA. - JARJESTA KOTI SELKEAMMAKSI.

+ Palauta tavarat heti omalle paikalleen kaytettyasi +
niita (esim. imuri kaappiin, likaiset astiat keittion '
tiskipoydalle).

+ Laita roskat roskikseen aina mahdollisimman
nopeasti, viimeistaan ennen kuin lahdet pois huo-  :
neesta. C o+

+ Tee pienia asioita ohikulkiessasi. Jos esimerkik-
si poydalla on papereita ja lehtia hujan hajan, :
nappaa ohikulkiessasi kaksi ja laita ne paikoilleen +
(esim. roskiin tai mappiin). :

+ Jarjestele tavarat paikoilleen kerran paivassa
(esim. illalla ennen nukkumaanmenoa). Tee esim.
joka ilta 5-10 minuutin pikasiivous, jolloin nostelet
vaatteet paikoilleen, kerailet roskia jne.

=

==

==

Keksi tavaroille omat paikat. Pida avaimet, lompak-
ko ja kalenteri aina tietyssa paikassa, esim. eteisen
poydalla tai kasilaukussa. Jarjesta yhteenkuuluvat
tavarat samaan paikkaan (esim. siivousvalineet
samaan kaappiin, kirjoitusvalineet tyopoydalle).

Hanki roskakori jokaiseen huoneeseen. Laita roska-
korien lahelle valmiiksi uusia roskapusseja roskik-
sen vaihtoa helpottamaan.

Vdhenna tavaran maaraa. Tata voit tehda monel-
la tavalla: kierrata pois ylimaaraiset vaatteet ja
tavarat, laita mainoskielto oveen, lopeta turhat
lehtitilaukset... Jos sinulla on monta samaa tavaraa
etka tarvitse kaikkia, saasta vain yksi (esim. monta
sanakirjaa -> pida vain uusin ja kattavin). Opettele
ajattelemaan eri tavalla: aina kun kotiin tulee jota-
kin uutta, myos jotakin vanhaa taytyy lahtea pois.

Keksi nikseja ja oikopolkuja arkea helpottamaan.
Voit esim. kayttaa vain mustia sukkia tai hankkia
pelkastaan yhteensopivia vaatteita. Tai voit laatia
perheellesi valmiit ruokalistat kahdelle viikolle ja
kayttaa listoja vuoroviikoin.

Kun raivaat tavaroita, luokittele ne ensin karkeasti
eri kasoihin/laatikoihin. Luokittele sen mukaan,
mita aiot tavaroille tehda ("saastan” - "kierratyk-
seen tai lahjaksi” - "roskiin” - "en tieda”) tai miten

n o

usein tavaraa tarvitset ("tarvitsen usein” - "tarvitsen
joskus” - "en ole tarvinnut pitkaan aikaan”). Epasel-
vien tavaroiden laatikon voit sailyttaa sellaisenaan
ja kayda sen lapi esim. kuukauden tai puolen vuo-

den paasta. Laita tasta muistutus kalenteriisi.
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+ Paperit kannattaa ensin luokitella "roskiin mene-

”non

viin”, "sailytettaviin” ja "ehka sailytettaviin”. Jaotte-

le sitten "sailytettavat” paperit niihin, jotka vaativat

viela hoitamista (esim. maksamattomat laskut) ja
niihin, jotka voi jo arkistoida. Vie kaikki hoidettavat
paperit samaan paikkaan ja laita niista muistutus
kalenteriisi. Arkistoi loput saastettavat paperit
mappeihin.

Papereita mapittaessasi sinun kannattaa laittaa
yhteen kuuluvat paperit samaan mappiin tai mapin
"osastoon”. Perusta esimerkiksi oma mappi tyo- .
asioille (esim. palkkakuitit, ty6- ja koulutodistukset) :
ja kotiasioille (esim. vuokrasopimus, kotivakuutuk- :
set, remonttisuunnitelmat).

- JOS KOTITOIDEN ALOITTAMINEN ON

HANKALAA:

+ Aseta tekemiselle aikaraja: mina paivana ja mihin
aikaan teet kotitydn? Merkitse se kalenteriisi sa-
malla tavalla kuin muutkin tarkeat asiat.

+ Lisaa aikapainetta: kutsu kotiisi tarkeita vieraita tai
sovi kaverisi kanssa paiva, jolloin menette myy-
maan vanhoja tavaroitanne kirpputorille.

+ Pilko hankalalta tuntuva homma pienempiin osiin.
Esimerkiksi keittion siivoukseen voi kuulua roskien
vieminen, tiskaaminen, ruokapoéydan jarjestami-
nen jne. Lahde tekemaan osia yksi kerrallaan. Jos
aloittaminen tuntuu viela vaikealta, laske rimaa
lisaa ja pilko tehtava viela pienempiin osiin (esim.
roskien vieminen: kokoa roskat pussiin, sido pussi
kiinni, laita uusi pussi roskikseen, vie roskapussi
ulos). Anna itsellesi kiitosta, kun saat yhdenkin
asian tehtya!

+ Motivoi itsedsi ajattelemalla lopputulosta. Milta
kotona nayttaa, kun olet siivonnut? Milta sinusta
itsestasi tuntuu, kun olet vihdoinkin saanut tyon
tehtya? Millaista on olla siistissa kodissa?

+ Palkitse itsedsi. Mieti, mita mukavaa voit luvata
itsellesi kotityén tekemisesta ja motivoi itseasi
aloittamiseen ajattelemalla sita.

+ Mieti, miten voisit tehda kotitéiden tekemisesta
itsellesi hauskempaa. Voit esimerkiksi laittaa ener-
gista musiikkia soimaan, jarjestaa siivoustalkoot
tai tehda siivoamisesta itsellesi kilpailun (esim.
"katsotaanpa, kuinka paljon saan tehtya yhdessa
minuutissa, jos teen niin taysilla kuin pystyn”.

+ Jos kaaos on valtava, saatat tarvita alkuun paa-
semiseen ulkopuolista apua. Al3 arastele pyytaa
apua, on kysymys sinun elamastasi!
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4.TY0 JA OPPIMINEN

Oman paikan l6ytdminen opinnoissa ja tyéelamdssa tuottaa
adhd-oireisille aikuisille usein padnvaivaa. Opinnot saattavat ede-

td hitaasti tai keskeytyd, opiskeluala vaihtua tavallista herkemmin.
Tydeldmassa voi olla vaikea l6ytdd itselle sopivaa, pysyvampdd
tydpaikkaa. Ongelmat johtuvat usein tarkkaavuuden, suunnitelmalli-
suuden, muistin ja aloittamisen vaikeuksista. Myés aiemmat huonot
kokemukset voivat vaikuttaa sithen, miten avoimin mielin aikuisena
ladhtee tdihin ja opiskelemaan.

Ei ole olemassa yhta ammattia tai alaa, joka sopisi juuri adhd-oireisille. Jokainen

on erilainen omine vahvuuksineen ja heikkouksineen. Parhaiten adhd-oireinen

aikuinen parjaa yleensa sellaisissa opinnoissa ja tydssa, jossa han voi hyddyntaa

vahvuuksiaan — ja joka ei ole hanelle liian yksitoikkoinen. Erityisen tarkeaa on oma aito kiinnostus alaan.

Seuraavassa esitellaan aluksi keinoja, joiden avulla adhd-oireinen aikuinen voi parantaa keskittymista ja muistia

toissa ja opinnoissa. Sen jalkeen kasitellaan tydelaman taitoja, erityisesti suunnitelmallisuuden ja paatéksenteon
vaikeuksia tukikeinoineen. Lopuksi keskitytaan oppimiseen ja erilaisiin opiskelutekniikoihin.

KESKITTYMINEN JA MUISTI Monilla adhd-oireisilla on taipumusta my®s liialliseen

Keskittyminen - eli tarkkaavuuden yllapitaminen - tar- keskittymiseen: heidan on vaikea irrottaa tarkkaa-

koittaa huomion pitamista pidempaan jossakin asias- vuutta itsedan kiinnostavasta asiasta ja siirtaa sita eri
sa, vaikka olisi hairiotekijoita. Adhd-oireisille aikuisille : asiaan. Tata tapahtuu yksilollisissa "riskitilanteissa”,
keskittyminen on hankalaa erityisesti silloin, kun asia joita voivat olla esimerkiksi nettisurffailu tai tyonte-
tuntuu tylsalta tai vaikealta ja se tulee heille ulkopuo- ko. Osa adhd-oireisista aikuisista saattaa uppoutua
lisen antamana. Esimerkiksi pitkien puheenvuorojen . johonkin niin voimakkaasti, etta ajantaju katoaa ja on
ja luentojen kuunteleminen, kokousten seuraaminen, vaikea huomata mitaan muuta. Osalla tapahtuu huo-
tenttiin lukeminen ja lomakkeiden tayttaminen on : mion siirtymista epaolennaisiin yksityiskohtiin
monille tyolasta. ja/tai juuttumista yhteen asiaan liian pitkaksi aikaa.
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VINKKEJA KESKITTYMISEN PARANTAMI-

SEEN:

+  Huolehdi itsestasi. Vasymys, nalka, kivut, mie-

lialanlasku, motivaatio-ongelmat, stressi ja voimak-

kaat tunnetilat voivat kaikki voimistaa keskittymis-
vaikeuksiasi.

+ Al ajattele, etta sinun pitaisi jaksaa tehda
yhta ja samaa asiaa tuntikausia, vaan tee asiat
lyhyemmissa patkissa. Kun jaksotat tehtavan pie-
nempiin paloihin, sinun on helpompi pitaa keskit-
tymista ylla koko tehtavan ajan. Voit esim. pitaa
tarkoituksella tauon aina 15 min valein.

+  Tee vain yhta asiaa kerrallaan. Ajattele, etta
hoidat yhden asian ja siirryt vasta sitten seuraa-
vaan (esim. asiakaspalvelutyossa kasittele yhden
asiakkaan asia kokonaan loppuun ennen kuin
palvelet seuraavaa).

Tarkkaile omaa keskittymistasi. Kun huomaat
ajatustesi karkaavan, kysy itseltasi: "Mita minun
pitikaan oikeasti tehda?” Voit laittaa itsellesi "tark-
kailumuistutuksia” esimerkiksi 10 minuutin valein.
Jos kellon soidessa huomaat tekevasi eri asiaa kuin
piti, suuntaa tarkkaavuutesi uudelleen oikeaan
asiaan.

Ohjaa keskittymistasi puhumalla ddneen. Tata ei
voi tehda missa tahansa, mutta esimerkiksi yksin
tenttiin lukiessa tai oman tyéhuoneen rauhassa
puhumisesta voi olla paljon apua. Juttele aaneen,
mita olet tekemassa ja mika tekemassasi on olen-
naista. Muistuttele ja kannusta itseasi (esim. "ta-
mapas onkin vaikea asia, katsotaanpa uudestaan”,
"tama kohta pitaa tehda rauhallisesti, pystyn siihen
kylla”, "otetaanpa tama yksi asia kerrallaan, sitten
vasta tuo seuraava”).

4+ Tehosta keskittymista kirjoittamalla muistiin-

panoja. Tata voit tehda kokouksissa, luennoilla,
kokeisiin lukiessa jne. Kirjoittaminen on motorista
toimintaa, joka stimuloi aivoja ja pitaa aktivaatio-
tasoa ylla.

Karsi hairiotekijoita ympariltasi. Tee keskittymista
vaativat asiat rauhallisessa paikassa, jossa on mah-
dollisimman vahan kuulo- ja nakoarsykkeita (esim.
tenttiin lukeminen lukusalissa). Mieti, mika on si-
nulle paras istumapaikka luennolla, palavereissa ja
tyopaikkaruokalassa. Yrita vahentaa ulkopuolelta
tulevia keskeytyksia (esim. puhelin danettomalle,
tydhuoneen ovi kiinni). Kayta tarvittaessa kuulok-
keita tai korvatulppia.

Poista héiritsevia ajatuksia kirjoittamalla ne ylos.
Jos esimerkiksi muistat isodidin syntymapaivan
kesken tenttiin lukemisen tai ty6palaverin, kirjoita
se erilliselle paperille muistiin. Nain sinun ei tarvit-
se ajatella asiaa enempaa ja voit jatkaa keskitty-
mista alkuperaiseen hommaan.

Kokeile taustadania ja -liiketta. Joidenkin adhd-oi-
reisten aikuisten on helpompi keskittya, jos taus-
talta kuuluu lievasti vaihtelevaa aanta: instrumen-
taalimusiikkia, luonnonaania, pesukoneen hurinaa.
Joillekin on apua keinuvasta liikkeesta (esim.
tenttiin lukeminen veneessa tai pihakeinussa) tai
aktiivisesta lilkkkumisesta tehtavan aikana (esim.
tyopalaveri tai -puhelu samalla kun kavelee).

Hyddynna luontaista vuorokausirytmiasi. Onko si-
nulla jokin vuorokaudenaika, jolloin keskittyminen
onnistuu helpommin? Pystytko tekemaan keskitty-
mista vaativia asioita silloin?
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VINKKEJA LIIALLISEN KESKITTYMISEN
VAHENTAMISEEN:

+ Tunnista tilanteet, joissa sinulla on taipumusta yli-
keskittymiseen, mikrofokusointiin (tarkkaavaisuu-
den siirtyminen tehtavan kannalta epaolennaiseen
asiaan) tai juuttumiseen.

+ Paata etukateen, kuinka paljon aikaa saat kayttaa
asian tekemiseen. Laita tarvittaessa halytys muis-
tuttamaan ajan loppumisesta. Esimerkiksi netista
tietoa etsiessasi voit paattaa, etta sinulla on vain
20 minuuttia aikaa selvittaa asia.

<+ Pida taukoja, silla tauot vahentavat riskia liialli-
seen keskittymiseen. Voit laittaa kellon muistutta-
maan tauon pitamisesta (ja tauon lopettamisesta).
Palaa tauon jalkeen suunnitellusti asian pariin.

+ Paata etukateen, mika tekemaéssasi asiassa on
tarkeinta ja kuinka tarkka sinun on oltava. Pitaako
tyoskennella suurpiirteisesti, hieman tarkemmin
vai erittain yksityiskohtaisesti? Jos aikaa on vahan,
on usein toimittava suurpiirteisemmin.

+ Opettele tarkkailemaan itsedsi samalla kun tyos-
kentelet. Kysy saannéllisesti itseltasi: "mika talla
hetkella on tarkeinta” ja "teenkd sita mita piti”.
Tarkista, etta et tee asiaa liian pikkutarkasti. Ohjaa
tarvittaessa toimintaasi puhumalla &aneen. Voit
myos laittaa kellon muistuttamaan itsesi tarkkaile-
misesta.

+ Pyyda ulkopuolista apua liiallisen keskittymisen
pysayttamiseen. Jos sinulla on esimerkiksi taipu-
musta jamahtaa liian pitkaksi aikaa téihin, voit
sopia etta laheisesi soittaa ja muistuttaa sinua
lahtemisesta.

. Keskittymisvaikeudet (ja myds suunnitelmallisuuden
vaikeudet) vaikuttavat myés muistiin. Jos tarkkaavuus
: on kiinni vaarassa asiassa, muistettava asia ei lainkaan
paase tydbmuistiin, joka on asioiden mieleenpainami-

© sen kannalta tarked muistin osa. Tydmuistissa asioita
sailytetaan ja kasitellaan vain valiaikaisesti. Jotta
asiat tallentuisivat pitkakestoiseen sailémuistiin, niita
. taytyy kasitella tydmuistissa tarpeeksi syvallisesti ja/
tai pitkaan. Jos keskittyminen karkailee kesken taman
. tyémuistikasittelyn, asiat eivat paase tallentumaan
saildmuistiin ja ne jadvat siis oppimatta.

Tarkkaavuus vaikuttaa myos siihen, miten helposti

© opitut asiat saadaan mydhemmin palautettua silo-
muistista takaisin tydomuistiin (esim. luennolla kuullun
asian palauttaminen mieleen tentissa). Adhd-oireisilla
. aikuisilla onkin todettu ongelmia tydmuistissa, asioi-

: den mieleenpainamisessa ja muististahaussa.

HGéPé'iva‘ I3
v a vaatteet

makVVpUSSi

taskvlamppv
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sukkia, alusvaatteet
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VINKKEJA MUISTIN PARANTAMISEEN:

+ Opettele keinoja selviytya tarkkaavuuden ja

suunnitelmallisuuden vaikeuksien kanssa. Kun teet
asioita keskittyneemmin ja jarjestelmallisemmin,
muistikin toimii paremmin.

Vala itseesi uskoa: sind voit oppia ja muistaa asioi-
ta.

Al3 hatikoi, vaan anna itsellesi tarpeeksi aikaa
asioiden opettelemiseen ja muististahakuun.

+ Kayta kalenteria. Pida se aina mukanasi.

+ Kirjoita muistettavat asiat aina heti ylos. Tee

muistiinpanoja tyoépuhelun aikana, luennolla,
laakarissa, palaverissa jne. Kirjoita muistilistoja
ruokaostoksista, laakarille sanottavista asioista ja
tekemattomista toista. Muistilappuja voit tehda
yksittaisista muistettavista asioista. Ala kuitenkaan
kayta suurta maaraa muistilappuja, silla se sotkee
muistamista. Jos muistettavaa on paljon, laita asiat
mieluummin heti kalenteriin.

Pysdhdy ja kertaa asioita. Kun palaveri tai puhe-

lu on paattynyt, jaa hetkeksi paikallesi, silmaile
muistiinpanojasi ja tee lyhyt yhteenveto tapahtu-
neesta: mita tarkeaa sanottiin, mihin lopputulok-
seen paadyttiin, mita sovittiin, tuliko sinulle jotakin
tehtavaa.

Kayta halytyksia muistuttamaan asioista (esim.
laakkeiden ottaminen, lahtévalmisteluiden aloitta-
minen).

+ Jata itsellesi visuaalisia muistutuksia tarkeista

asioista. Esimerkiksi poydalle jatetty vanha paris-
to muistuttaa uusien ostamisesta. Varo kuitenkin,
ettei tama aiheuta liikaa sotkua kotiisi.

Sailyta mukaanotettavat tarkeéat tavarat (kalenteri,
kyna, avaimet, kannykka, lompakko jne) samas-

sa paikassa, esimerkiksi eteisen poydalla. Laita
samaan paikkaan my®s muut mukaan otettavat
tavarat (esim. postitettava kirje).

Keksi rutiineja helpottamaan sovittujen menojen
muistamista (esim. tiistaisin tennistreenit).

Keksi omia muistisdantdja asioiden mieleenpaina-
miseen. TAma tehostaa asioiden kasittelya tyo-
muistissa ja vahvistaa niiden tallentumista sailo-
muistiin. Mita syvallisemmin ja omakohtaisemmin
asiaa kasittelet, sitd paremmin se jaa mieleen.

Pyri luomaan muistettavista asioista kokonaisuuk-
sia. Yhdista asioita toisiinsa tai johonkin, minka
tiedat jo ennestaan. Erityisen hyvin toimii asioiden
linkittaminen omaan elamaan.

Kayta mielikuvia apuna asioiden yhdistelemises-
sa. Esimerkiksi uuden tunnusluvun numerot voit
opetella ajattelemalla numeroista muodostuvaa
kuviota (esim. nelio) tai keksimalla numeroille
omia merkityksia (esim. 2710 on "pikkusiskon ika
ja Litmasen pelipaidan numero”). Nimien muista-
misessa auttaa, kun yhdistat uuden nimen sinulle
ennestaan tuttuun henkiléon (esim. "Sauli” —> Sauli
Niinisto). Voit myos keksia omia nakdmielikuvia:
tydkaverisi Liljan nimi jaa paremmin mieleen, kun
kuvittelet hanen hiuksiinsa tai tydpoydalleen val-
tavat maarat liljoja. Mita hauskempia ja oudompia
mielikuvasi ovat, sita paremmin asia jaa mieleen.
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+ Luokittele muistettavia asioita keskendaan saman-
kaltaisiin ryhmiin. Esimerkiksi kaupasta ostettavat
asiat voit luokitella etukateen maitotuotteisiin,
lihatuotteisiin, viljatuotteisiin ja hedelmiin. Kun me-
net kauppaan, riittaa etta palautat ensin mieleesi
tuoteryhmat — niiden avulla myos yksittaiset os-
tettavat asiat palaavat mieleesi. Samaa tekniikkaa
voit kayttaa myos muiden luettelomaisten asioiden
opetteluun (esim. kasvien opettelu koulussa).

+ Jos muistettava asia tuntuu monimutkaiselta, jaot-
tele se pienempiin paloihin. Esimerkiksi puhelin-
numero on helpompi opetella, kun sen jakaa 2-4
palan patkiin (0801572342 -> 080 157 2342).

+ Mieleenpalautusvaiheessa sinun kannattaa muis-
tella mahdollisimman elavasti tilannetta, jossa
mieleenpainaminen tapahtui: missa olit, mita
tapahtui, keita oli paikalla. Ehdottele itsellesi eri
vaihtoehtoja ja kuulostele, tuntuvatko ne tutuil-
ta. Jos et esimerkiksi muista tyopaikan juhlissa
tapaamasi henkilén nimea, yrita kuvitella itsesi
uudelleen juhliin ja juttelemaan henkilén kanssa.
Oliko nimi pitka vai lyhyt? Tuttu vai outo? Milla
alkukirjaimella nimi olisi voinut alkaa?

- TYOELAMAN TAIDOT

. Tydeldmaissi tarvitaan monenlaisia taitoja tyosti riip-
puen. Kaikki tyo vaatii kuitenkin tekijaltaan tyéhoén si-
© toutumista ja kykya omaksua annettuja ohjeita. Myos
sosiaaliset taidot ovat monilla tyépaikoilla tarkeita.
Mita vastuullisempaa ja/tai itsendisempaa tyo on, sita
: enemman se vaatii tekijaltaan myoés oma-aloitteisuut-
ta, tarkkaavuutta, suunnitelmallisuutta ja paatoksen-

: tekoa.

© Tassa keskitytaan erityisesti suunnitelmallisuuteen,
joka on monille adhd-oireisille aikuisille vaikeaa.
Ongelmia voi olla tavoitteiden asettamisessa, realis-

. tisten suunnitelmien laatimisessa ja suunnitelmien
toteuttamisessa. Adhd-oireiset saattavat myds vatvoa
. paatoksia lilan pitkaan, tehda hataisia ratkaisuja tai
valtella paatoksentekoa kokonaan. Aikataulujen hal-
© linta ja jarjestyksen yllapitaminen voi olla haasteellis-
ta ty6paikallakin. Onneksi naita tydelaman taitoja voi
vahvistaa monin eri tavoin.
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5 LAHESTY TYOTEHTAVIASI
. SUUNNITELMALLISESTI.

+ Mieti joka aamu, mitka ovat tavoitteesi tandan

LAADI PITKAN TAHTAIMEN TAVOITTEITA
JA SUUNNITELMIA.

+ Mieti, millaista haluat tyosi olevan pitkalla tahtai-

mell3, vaikkapa viiden vuoden kuluttua. Oletko
tyytyvainen nykyiseen ty6hon ja tydpaikkaan, vai
haluaisitko muuttaa jotakin? Onko ehka jotakin,

mita haluaisit tydelamassa viela saavuttaa? Haluai-

sitko edeta uralla, opiskella lisaa, vaihtaa ammat-
tia, perustaa oman yrityksen, sailyttaa nykyisen
tilanteen? Pohdi eri vaihtoehtoja rauhassa use-
ampaan otteeseen ja kirjaa niiden hyvia/huonoja
puolia. Muotoile tavoite paperille.

Selvitd, mita askeleita sinun taytyy ottaa paastak-
sesi tavoitteeseesi. Minkalaisia valitavoitteita voisit
itsellesi asettaa? Kirjoita askeleet paperille allek-
kain.

Suunnittele askeleille aikataulu: milloin pitaa teh-
da mitakin. Merkitse askeleet ja aikataulu kalente-
riisi.

Etene suunnitelman mukaan. Keskity yhteen aske-
leeseen kerrallaan.

Tarkista joka kuukauden alussa, etta olet pysynyt
suunnitelmassasi. Mita olet saanut aikaan, oletko
menossa oikeaan suuntaan? Oikaise kurssia tarvit-
taessa.

Jos motivaatiosi alkaa rakoilla tai aikasi kuluu mui-
hin asioihin, muistuta itseasi tavoitteestasi.

toissa. Mita on tarkeinta saada tehtya? Missa pitaa
ehka parantaa?

Hahmottele tyopaivan kulku samana tai jo edel-
lisend paivana paperille. Mita pitaa tehda ensin,
miten etenet sen jalkeen, milloin pidat taukoja?
Varaa tarpeeksi aikaa tehtavien tekemiseen ja laita
tarvittaessa itsellesi muistutuksia. Tarkkaile, etta
pysyt suunnitelmassasi.

Jos sinun on vaikea asettaa taman hetkisia tyéteh-
taviasi tarkeysjarjestykseen, tee niista ensin lista.
Jaottele sitten tehtavat A-, B- ja C-luokkiin sen mu-
kaan, kuinka tarkeita ne ovat. A-ryhmaan kuuluvat
ne tehtavat, joilla on eniten kiire tai joiden hoita-
matta jattamisesta koituvat vakavimmat seurauk-
set. B-ryhmaan laitetaan vahemman kiireelliset tai
tarkeat asiat. C-ryhmaan jaavat asiat, jotka voivat
viela odottaa.

Kirjoita paivan paatteeksi kalenteriin tai muistila-
pulle ne tehtavat, joita et ehtinyt viela tehda.

Jos tyohosi kuuluu paljon eri tehtidvaalueita tai
useita rinnakkaisia projekteja, tee niista itsellesi
tarkistuslista. Kay lista vahintaan kerran viikossa
lapi ja tarkista, ettet ole unohtanut mitaan tarkeaa.
Jos jotakin on unohtunut, varaa sille aikaa kalente-
ristasi.

Aseta tyonteolle pidemman aikavalin tavoitteita ja
aikarajoja. Tama on tarkeaa varsinkin toissa, joihin
kuuluu pidempia projekteja. Kayta apuna kalente-
ria ja tarvittaessa myos projektinhallintaan kehitet-
tyja tietokoneohjelmia.
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<+ Kun suunnittelet isompia tehtavakokonaisuuksia,
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jasentele suunnitelmaasi paperille. Tee listoja,
laatikoita, piirroksia, kaavioita. Kirjoita tai piirra
tarvittaessa viela puhtaaksi.

Jos huomaat lykkailevasi tylsilta tai hankalalta
tuntuvaa tyotehtavaa, aseta sille aikaraja: milloin
aloitat tehtavan ja mihin mennessa sen pitaa olla
valmis? Voit myos esimerkiksi luvata tyokaverillesi
tai asiakkaallesi, etta teet tehtavan heti tanaan.

Aloittamista helpottaa myos tehtavan pilkkominen
tarpeeksi pieniin osiin. Aloita ensimmaisesta osasta
ja etene yksi pala kerrallaan.

Jos tyontekosi jatkuvasti keskeytyy ulkopuolisten
hairidtekijoiden takia, mieti miten saisit organisoi-
tua itsellesi yhtenaista rauhallista tyoaikaa. Aut-
taisiko, jos vastaisit puhelimeen ja sahkdposteihin
vain tiettyina kellonaikoina? Pitaisit ovea kiinni ja
puhelinta aanettémana? Tulisit toihin aikaisemmin
tai my6hemmin? Ottaisit asian puheeksi esimiehen
tai tyokavereiden kanssa

Jos olet epdvarma, mita sinulle annettuun teh-
tavaan kuuluu, selvita asia. Jos esimerkiksi saat
ohjeet suullisesti, varmista lopuksi, etta olet
ymmartanyt ohjeen oikein (esim. "Mina taytan siis
ensin hyllyn A ja sitten vasta hyllyn C. C:hen pitaa
myos laittaa alennuslaput. Olihan tassa kaikki?”).
Tee tarvittaessa muistiinpanoja. Yrita jarjestaa niin,
etta saat moniosaiset tai pidemmat tehtavanannot
myos kirjallisesti.

Ota periaatteeksi, etta teet tyotehtavat aina lop-
puun saakka. Al3 jata loppuraportointeja, viimeis-
telyita ja pikkukorjauksia tekematta! Keskeneraiset
asiat kasaantuvat herkasti ja pitkan ajan paasta
niita on paljon vaikeampi tehda.

HELPOTA PAATOSTEN TEKEMISTA.

+ Ota kyna ja paperi avuksi. Kun jasentelet ongel-

mallista asiaa paperille, et joudu pitamaan kaikkea
yhta aikaa mielessasi. Paperilta ndet, mita olet jo
ehtinyt ajatella etka ajaudu miettimaan samoja
asioita turhaan uudestaan.

+ Kokeile viisivaiheista ongelmanratkaisutekniikkaa:

Vaihe 1: Méaarittele ongelma (esim. "Verstaani on
ihan sotkuinen enka léyda enaa vasaraa ja pora-
konetta”).

Vaihe 2: Keraa tietoa ongelman ratkaisemiseksi ja
keksi mahdollisimman monta erilaista ratkaisua
(esim. "Tyokalut ovat taalla jossakin, silla kaytin
niita taalla viimeksi. Sotku johtuu siita, etta en ole
ehtinyt enka viitsinyt siivota verstasta. Nyt voin
joko hankkia uudet tydkalut kadonneiden tilalle,
etsia kadonneet tyokalut tai jarjestaa verstaan
perusteellisemmin.”).

Vaihe 3: Valitse paras ratkaisu (esim. "Verstas pitaa
jarjestaa niin, etta kaikilla tyékaluilla on omat
paikat. Samalla loytyvat tyokalutkin.”).

Vaihe 4: Mieti, miten ratkaisu toteutetaan: tarvi-
taanko siihen ulkopuolista apua tai jotakin valinei-
ta? (Esim. "Jarjestanko verstaan itse vai palkkaan-
ko sisarenpojan tekemaan sen? Tarvitaanko siihen
siivousvalineita tai sailytysjarjestelmia?”)

Vaihe 5: Arvioi viela valitsemaasi ratkaisua ja
toimintatapaa. Toimiko se ja miksi/miksi ei? Mita
kannattaisi jatkossa tehda toisin? (Esim. "Sisaren-
poika jarjesti verstaan, mutta sotkua alkoi tulla
pian uudestaan. Jatkossa verstasta taytyy siivota
saannollisesti, joko itse tai sisarenpojan avulla.”)
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+ Mieti, mitka ovat kriteerisi hyvélle paatokselle.

Jos sinun taytyy esimerkiksi ostaa itsellesi uudet
tyokengat, aloita pohtimalla, mika kengissa olisi
tarkeinta: ulkonako, mukavuus, hinta, veden- ja
tuulenpitavyys, lAmpimyys, ymparistoystavallisyys,
nopea saatavuus... Valinta on helpompi tehda, kun
pystyt keskittymaan suoraan tarkeimpiin kriteerei-
hin (esim. mukavuus ja sopiva hinta).

Kayta paatoksenteossa poissulkumenetelmaa:
mieti, mitka vaihtoehdoista eivat ainakaan ole

hyvia ja poista ne — mielellaan kokonaan nakyvista.

Katso jaljella olevia vaihtoehtoja. Onko jokin niista
huonompi kuin muut? Poista sekin. Jatka tata niin
pitkalle kuin pystyt.

Vdhenna vaihtoehtojen maaraa. Paatoksen ei
useinkaan tarvitse olla "taydellinen”, vaan pienem-
pikin maara vaihtoehtoja voi riittaa tarpeeksi hy-

vaan lopputulokseen. Jos esimerkiksi tahdot tarjota

tyokavereille syntymapaivaherkkuja, loydat riitta-
van hyvat vaihtoehdot lahikauppasi valikoimasta.
Jos tyétilaa pitaa remontoida, remonttitarjousta
ei tarvitse pyytaa kaikilta mahdollisilta firmoilta,
vaan esimerkiksi kolme riittaa.

Aseta paatoksenteolle aikaraja. Tama toimii silloin,
kun paatéksenteko uhkaa vieda liikaa aikaa tay-
dellisyyden tavoittelun vuoksi. Voit merkita ka-
lenteriin paivan, johon mennessa paatdksen pitaa
olla tehty. Tai voit antaa itsellesi vain 10 sekuntia
aikaa pienten paatosten tekemiseen (esim. minka
sampylan valitset t6ihin evaaksi).

- JOS TYOPISTEESI TAI -VALINEESI OVAT
. EPAJARJESTYKSESSA:

+ Keksi tavaroille omat paikat. Hanki tarpeen mu-
kaan mappeja, laatikoita, pahvikansioita, lokeri-
koita, koukkuja yms. sailytysmenetelmia avuksesi.
Sijoita tavarat niin, etta paljon kayttamasi tavarat
on helppo ottaa esiin.

+ Keksi rutiineja helpottamaan jarjestyksen yllapi-
tamista. Voit esimerkiksi varata joka perjantaille
puoli tuntia aikaa tydpisteen siivoamiseen tai
tyévalineiden jarjestelemiseen. Tai voit varata joka
kuukausi yhden iltapaivan papereiden mapittami-
seen. Merkitse ajanvaraukset kalenteriisi.

+ Muista jarjestellda myos sahkoposteja ja tiedosto-
jasi. Jarjesta sahkopostit joka paiva ennen kuin
lahdet kotiin. Nimea tiedostot loogisesti ja tallenna
ne heti sopivaan kansioon.

JOS TYO HALLITSEE LIIKAA ELAMAASI:

<+ Jos aikasi ei tunnu riittavan kaikkien téiden te-
kemiseen, mieti voisitko organisoida tyontekoasi
jotenkin eri tavalla. Mika on tarkeinta, missa
jarjestyksessa asiat kannattaa tehda, voiko jotakin
tiputtaa pois tai siirtaa muille? Keskustele tarvit-
taessa esimiehen kanssa.
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+ Ala ota liikaa toitd. Monet adhd-oireiset innostuvat
helposti uusista asioista ja saattavat siksi suostua
uusiin ty6étehtaviin sen enempaa asiaa miettimatta.
Kun sinulta pyydetaan jotakin, ala lupaudu mihin-
kaan heti, vaan mieti ensin, onko sinulla todella
aikaa tehda uudet tyot kaikkien aiempien lisaksi.
Pyyda tarvittaessa miettimisaikaa paatdksen teke-
miseen.

+ Vuorokaudessa on rajallinen maara tunteja eika
kukaan jaksa ilman riittdvaa lepoa. Tydasioista
paaset parhaiten irti tekemalla valilla aivan toisen-
laisia asioita.

+ Mieti, mitka asiat ovat sinulle eldmassa kaikkein
tarkeimpia. Yrita kayttaa niihin enemman aikaa.
Tee valintoja, jotka sopivat yhteen arvojarjestykse-
si kanssa. Jos esimerkiksi perhe on sinulle tarkein,
ota se huomioon, kun paatat, jaatko ylitéihin.

OPPIMINEN

Adhd-oireisilla aikuisilla voi olla vaikeuksia varsinkin
teoreettisemmassa opiskelussa. Mielenkiintoa on
ehka vaikea pitaa ylla, opiskelu ei etene aikataulussa,
kotitehtavien teko ja kokeisiin lukeminen takkuavat.
Keskittymis- ja tydmuistivaikeudet haittaavat luento-
jen seuraamista ja lukemalla oppimista. Oman opiske-
lun suunnittelu saattaa olla ongelmallista ja opiskelun
ulkopuoliset asiat varastaa liikaa aikaa opiskelulta.
Adhd-oireisilla voi olla myés lukivaikeus tai muita
oppimisvaikeuksia, jotka hankaloittavat uuden oppi-
mista.

Tahan on koottu neuvoja, joista on apua tyypillisissa
adhd-oireisen opiskelijan vaikeuksissa. Oppimisvaike-
uksiin on olemassa omia apukeinojaan, joista loydat
tietoa Internetista (esim. Kuntoutussaation julkaise-
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© ma ilmainen opas: www.kuntoutussaatio.fi/files/219/
: Oma_oppimisvalmentaja_tyokirja.pdf; Erilaisten oppi-
joiden liiton apuvalinekeskus: www.lukiapuvaline.fi).

 KESKEISIA PERIAATTEITA UUDEN OPPIMI-
. SESSA OVAT:

+ Motivaation sailyttaminen. Motivoi itseasi ajattele-

malla tavoitettasi: miksi luet? Paastaksesi kurssista
lapi? Valmistuaksesi? Kuvittele itsesi tulevaisuu-
dessa, kun olet paassyt kurssista lapi/valmistunut
ammattiin/saanut ylioppilaslakin/saanut tutkinnon
valmiiksi. Vain asiat, joihin suuntaat huomiosi ja
joihin keskityt, on mahdollista oppia.

+ Opeteltavat asiat tallentuvat sailémuistiin vain,

jos niita kasitellaan ensin riittavan tehokkaasti
tydmuistissa. Kertaamisesta on tassa apua, mutta
kaikkein paras keino on pohtia opeteltavaa asiaa
mahdollisimman syvallisesti eri kanteilta. Mieti
etenkin sitd, mita tiedat aiheesta ennestaan ja yrita
yhdistaa uusi asia tahan aiempaan tietoon. Mieti,
miten asiaa voitaisiin soveltaa kaytanndssa. Miten
se liittyy omaan elamaasi? Mita mielta olet asiasta,
mita tunteita se sinussa herattaa?

+ Voit oppia vain rajallisen maaran asioita yhdella

kerralla. Suurta tietomaaraa ei voi omaksua yhden
paivan aikana, vaan tyoskentelya kannattaa jaksot-
taa useammalle paivalle. Pilko opittava pienempiin
kokonaisuuksiin.

+ Olemme erilaisia oppijoita. Miten sina opit par-

haiten: lukemalla, kuuntelemalla, nakemalla, itse
tekemalla? Hyédynna omia, hyvia toimintatapojasi
ja muuta huonoja.

4
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OPPIMISEEN VALMISTAUTUMINEN

+ Oppiminen on tehokkainta virkeana. Milloin sina
olet virkeimmillasi? Voisitko opetella hankalimmat
asiat silloin? Huolehdi riittavasta unesta ja levosta.

<+ Suunnittele ja aikatauluta opiskelusi. Kayta suun-
nitelman tekemisessa kalenteria. Aseta tavoitteet
jokaiselle oppimiskerralle.

+ Positiivinen mieliala edistdaa oppimista: anna itsel-
lesi kiitosta ja/tai palkitse itsedsi onnistumisesta.

+ Poista ympariltasi turhat hairiétekijat: sammuta
televisio, tietokone ja puhelin. Etsi rauhallinen
paikka opiskeluun.

TUNNEILLA JA LUENNOILLA OPPIMINEN

4+ Mika on sinulle paras istumapaikka? Edessa istues-
sa luennoitsijaan keskittyminen on helpointa. Reu-
noilla tai takana istuessa voit taas yhdella silmayk-
sella rekisterdida hairitsevat arsykkeet ja suunnata
sitten tarkkaavuutesi takaisin itse asiaan.

+ Kysy luennoitsijalta, voisitko saada esitettavan ma-
teriaalin (esim. PowerPoint-esitys) itsellesi etuka-
teen. Tulosta materiaali ja kirjoita omat huomiosi
suoraan oikeaan asiayhteyteen.

+ Kirjoita tunnilla opetetut asiat omin sanoin ylos.

+ Merkitse itsellesi epaselvaksi jaaneet asiat. Kysy

niista opettajalta tai kurssikavereilta tai selvita asia

kirjasta.

+ Voit myos kysya, saatko nauhoittaa luennon itsel-
lesi. Kayta tata keinoa harkiten, silla aikasi ei ehka
riita kaikkien luentojen uudelleenkuuntelemiseen.

+ Valmistaudu luentoihin etukateen. Lue edellisen
kerran muistiinpanot aina ennen luentoa. Jos

mahdollista, silmaile seuraavan tunnin aiheita
etukateen opetusmateriaalista tai kirjasta. Tama
helpottaa huomattavasti oppimistasi.

Kay luennon loputtua vield rauhassa lapi omat
muistiinpanosi. Mieti, mitka olivat luennon tar-
keimmat asiat ja veda ne yhteen kirjoittamalla tai
mielessasi.

LUKEMALLA OPPIMINEN

+
+

Tee lukusuunnitelma ja aikatauluta se kalenteriin.

Tauota opiskeluhetket. Lue esimerkiksi 30 minuut-
tia ja pida 10 minuutin tauko, jonka jalkeen palaat
takaisin lukemaan.

Jos keskittyminen lukemiseen on vaikeaa, laita kel-
lo soimaan 5 minuutin vélein. Kun kello soi, palauta
huomiosi takaisin lukemiseen.

Tee lukemaasi tekstiin omia merkintéja kuten
alleviivauksia, sivuhuomautuksia, yhteenvetoja tai
kasitekartta. Kayta vareja.

Opittavien asioiden kirjoittaminen omin sanoin
tehostaa muistamista. Kirjoita esimerkiksi tent-
tikirjan luvuista lyhyt yhteenveto. Kielten sanoja
opiskellessasi sinun kannattaa kirjoittaa kokonaisia
lauseita, joissa kaytat uusia sanoja.

Kokeile adneen lukemista. Voit myés nauhoittaa
aaneenlukemistasi puhelimella ja kuunnella nau-
hoitusta.

Kokeile taustadania tai liiketta. Joitakin adhd-oirei-
sia aikuisia musiikin kuuntelu auttaa keskittymaan,
toisia se hairitsee. Joku saattaa keskittya parhaiten
kayttamalla kuulosuojaimia ja kavelemalla lukies-
saan huonetta ympari.

ADHD-LITTO RY 25



+

+

26

Kayta SK-LKT-menetelmaa luetun mieleenpainami-
seen. Tekniikka auttaa sinua liittamaan uudet asiat
ennestaan tuttuihin ja painamaan asiat tehokkaasti
saildmuistiin. Kirjaimet merkitsevat seuraavaa:

SELAILE. Tutustu tekstiin selaamalla se lapi. Tutki,
mita teksti kasittelee: silmaile sisallysluettelo lapi,
lue otsikot ja valiotsikot, katso kuvat, tutki kuva-
tekstit.

KYSELE. Mieti, mita kiinnostavaa tekstissa voisi
olla, mihin siind annetaan vastauksia tai mita siita
haluat oppia. Kirjoita ylés muutama kysymys, joi-
hin oletat loéytavasi tekstista vastauksen.

LUE. Lue teksti ja tee samalla jotakin seuraavis-
ta: alleviivaa keskeiset asiat, kirjoita tukisanoja
tekstin viereen, kirjoita lyhyita yhteenvetoja, piirra
kaavakuvia, tee kasitekartta, anna kappaleille
omia otsikoita jne.

KERTAA. Kay teksti uudelleen lapi selaamalla sa-
mat asiat kuin aivan alussa. Lue tekemasi allevii-
vaukset ja muut omat merkinnat.

TESTAA. Ota esiin aiemmin laatimasi kysymykset
ja kirjoita niihin vastaukset. Keksi tarvittaessa
muutama lisakysymys.

Tee lukemastasi kasitekartta (eli miellekartta tai
ajatuskartta, englanniksi mindmap). Kasitekar-
tassa opeteltavasta asiasta piirretaan kaavakuva,
jossa tarkein muistettava asia on keskella ja siihen
liittyvat asiat reunoilla. Karttaa tehdessa joudut
pohtimaan asioiden valisia yhteyksia ja jokaisen
asian tarkeytta. Nain tyostat asiaa tehokkaasti ja se
siirtyy paremmin sailémuistiin. Lisatietoa kasitekar-
toista loydat Internetista.

KOKEESSA / TENTISSA VASTAAMINEN

+ Lue kysymys huolella ja varmista, etta ymmarrat
mita kysytaan.

+ Jos sinun on vaikea palauttaa mieleen oppimaa-
si, voit kokeilla seuraavaa: Anna itsesi hetkeksi
rentoutua esimerkiksi keskittymalla hengitykseesi.
Palaa sitten mielessasi tilanteeseen, jossa olet
asian oppinut: missa olit, mita sinulla oli paallasi,
millainen oli tunnetilasi jne. Sitten ikaan kuin "kat-
so” kirjaa mielessasi.

+ Esseekysymyksia sisdltavassa tentissa voit toimia
nain:
1. Lue ensin kaikki kysymykset lapi huolellisesti.

2. Listaa mieleesi tulevia asioita ranskalaisilla
viivoilla.

3. Mieti, miten paljon aikaa sinulla on kuhunkin
kysymykseen.

4. Valitse helpoin kysymys ja aloita siita.

5. Pohdi kysymysta. Hahmottele ranskalaisilla vii-
voilla ja kuvilla asioita, joita vastauksessa pitaa
olla. Alleviivaa paaasiat.

6. Kirjoita vastauksesi.

7. Tarkista, oletko aikataulussa ja suunnittele aika-
taulu tarvittaessa uudelleen.

8. Vastaa jaljella oleviin kysymyksiin yksi kerral-
laan. Kay jokaisen kohdalla lapi vaiheet 5-7.

9. Tarkista vastauksesi.
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0. IHMISSUHTEET

Ihmissuhdevaikeudet ovat adhd-oireisilla aikuisilla tavallisia. Monille tulee toisten ihmisten
kanssa helposti vadrinkdsityksid ja yhteentérmdyksid. Syynd ovat usein adhd-oireet: mydhds-
tely, toksdyttely, mielialojen ailahtelu, ajatusten karkailu... Toisaalta adhd-oireinen saattaa
myos itse tulkita sosiaalisia tilanteita vadrin aiempien huonojen eldmdénkokemustensa vuoksi.
Esimerkiksi tybkaverin sanoma asia voi tuntua moitteelta, vaikka niin ei oikeasti olisikaan.
Joillakin adhd-oireisilla aikuisilla on lisdksi ongelmia toisten ihmisten tunteiden “lukemisessa”
ja vuorovaikutustaidoissa.

Usein ymparilla olevat ihmiset eivat tieda adhd:sta tarpeeksi ja saattavat siksi tulkita adhd-oireisen kayttaytymis-
ta vaarin. Ajatusten harhailu keskustelun aikana voi esimerkiksi tarkoittaa puolisolle, etta adhd-oireinen aikuinen
ei valita hanesta. Oikeanlainen tieto onkin tarkeaa puolin ja toisin.

Ihmissuhteet vaikuttavat hyvin paljon ihmisen onnellisuuteen. Siksi niiden eteen kannattaa nahda vaivaa. Seuraa-
vassa kerrotaan tunteiden saatelyn keinoista ja annetaan neuvoja hyvaan vuorovaikutukseen. Lisaksi kasitellaan
erikseen parisuhdetta ja perhetta.

TUNTEET Tunteita ei voi — eiké tarvitse — hallita, poistaa tai

piilottaa. Kuitenkin lilan voimakkaiden tunteiden ja
Tunteet kuuluvat kaikkien elamaan: ihastumme, reaktioiden saately seka kyky paastaa irti negatiivisis-
vihastumme, hammennymme, tunnemme mielihyvaa ta tunteista ovat hyvié taitoja. Adhd-oireisilla on usein
ja suuttumusta. Siina missa joku reagoi voimakkaasti vaikeuksia tunteiden saatelyssa. Osalle on myés han-
pieniinkin asioihin, toista ei tunnu hetkauttavan paljon  kalaa tunnistaa omia tai toisten tunteita seka ilmaista
mikaan. Tunteet vaikuttavat siihen, miten kayttaydym- omia tunteita.

me sosiaalisissa tilanteissa ja tulkitsemme ympariston
tapahtumia. Tunteisiin voi oman kokemuksen (esim.
“mina pelkaan”) lisaksi liittya kehon reaktioita (esim.
hengityksen tihentyminen, sydamen sykkeen muutos)
ja kayttaytymisreaktioita (esim. pakeneminen paikal-
ta).



KEINOJA TOISTEN IHMISTEN TUNTEIDEN
TUNNISTAMISEEN JA YMMARTAMISEEN:

<+ Hyviksy se, ettd sinun kokemuksesi ei ole ainoa
oikea. Ihmiset voivat kokea samankin tilanteen
hyvin eri tavalla.

+ Yrita asettua toisen ihmisen asemaan. Ajattele,
milta sinusta olisi tuntunut samassa tilanteessa.
Voit myds miettia, millaisia erilaisia tunteita toinen
saattaa tilanteessa tuntea (esim. suuttumus, ham-
mennys, loukkaantuminen), vaikka ne olisivat hyvin
erilaisia kuin oma kokemuksesi.

KEINOJA TUNTEIDEN JA MIELIALOJEN
SAATELYYN:

<+ Ennakoi, mitka tilanteet nostattavat sinussa vah-
voja tunteita ja harkitse, menetkd niihin vai et. Jos
esimerkiksi stressaannut ruuhkabusseissa, voit yrit-
taa matkustaa eri aikaan. Huom: Tama tekniikka
ei sovi esimerkiksi tenttijannityksen hoitoon, koska
ei ole jarkevaa valttaa tentteja, vaikka silla tavalla
valttaisitkin niihin liittyvaa ahdistusta.

+ Yrita vaikuttaa asiaan, joka herattaa sinussa ikavia
tunteita. Jos esimerkiksi ystavasi jatkuvasti kriti-
soi sinua ja se saa sinut ahdistumaan, keskustele
hanen kanssaan asiasta. Jos taas suutut humalassa
helposti ihmisille, juo vahemman. Itseesi liittyviin
asioihin (humalatila) voit useimmiten vaikuttaa,
toisiin (ystava) et valttamatta aina.

+ Tee mielihyvaa tuottavia asioita. Kurjien tunteiden

keskella vellominen ei auta sinua pitkalla tahtai-
mella. Tee mieluummin vastapainoksi asioita, jotka
tuottavat positiivisia kokemuksia: ulkoile, keskus-
tele laheisten kanssa, kay elokuvissa, kuuntele
musiikkia.

Tunteet ja ajatukset ovat ohimenevia: ne kestavat
oman aikansa ja vaihtuvat sitten toisiin. Opettele
paastamaan irti turhista kielteisista tunteista muis-
tuttamalla itseasi niiden valiaikaisuudesta.

Omat tulkinnat tilanteesta vaikuttavat paljon tun-
teen voimakkuuteen, joten omia tulkintoja kannat-
taa opetella huomaamaan ja tarvittaessa muut-
tamaan. Jos esimerkiksi laulat karaokea ja joku
yleis6sta nauraa, voit tulkita tilanteen monella ta-
valla. Yksi vaihtoehto on ajatella: "Laulan huonosti
ja minulle nauretaan” - ja se saa sinut tuntemaan
ahdistuneisuutta, epavarmuutta ja pelkoa. Toinen
vaihtoehto on ajatella: "Hanen kaverinsa varmaan
sanoi jotakin hauskaa ja han nauroi sille”. Jos
ajattelet nain, tunnetilasi ei erityisesti muutu, vaan
pystyt nauttimaan laulamisesta samalla tavalla
kuin aiemminkin.

Tarkkaavuuden siirtiminen tunnetta aiheuttavasta
asiasta toiseen vahentaa yleensa tunteen voimak-
kuutta. Jos esimerkiksi jannitat esiintymista, laske
kuinka monta silmalasipaista ihmista paikalla on.
Jos pidat juhlissa puhetta ja huomaat vierustoverisi
haukottelevan, etsi katseellasi joku toinen kuulija,
joka seuraa kiinnostuneena puhettasi.

Paivan ikdvien tapahtumien ja niitd seuranneiden
tunteiden kirjoittaminen voi auttaa pahan olon
purkamisessa. Voit myds puhua tunteistasi ystaval-
le, puolisolle, koiralle tai terapeutille.
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+ Kokeile mielikuvan muokkaamista. Sulje silmasi ja

tee sinua vaivaavasta tunteesta mielessasi kuva:
minka varinen, muotoinen tai kokoinen tunteesi
on? Muokkaa kuvaa: saada tummia kohtia vaa-
leammiksi, teravia reunoja pehmeammiksi ja
pienenna sen kokoa. Kun talla tavalla kasittelet
mielikuvaasi, saatat huomata muutoksia tunteessa-
si tai kehossasi.

Harjoittele rentoutumista. Jannittamiseen, pelkoon
ja ahdistukseen liittyy usein kehon jannittyneisyyt-
ta ja hengityksen pinnallisuutta. Kokeile kehon ja
hengityksen rauhoittamista ottamalla ensin hyva
asento ja sulkemalla silmat. Laita sitten katesi
vatsasi paalle. Hengita rauhallisesti mutta hieman
liioitellusti niin, etta vatsa kohoilee. Keskity tunte-
maan, milta kohoava vatsa tuntuu kattesi alla tai
kuinka hengitys kulkee. Toista tama 5-10 kertaa.
Jos ajatuksesi karkaavat muualle, palauta ne takai-
sin tilanteeseen ja keskity taas hengitykseen.

VINKKI VOIMAKKAASEEN
SUUTTUMISEEN:

Monilla adhd-oireisilla aikuisilla on vaikeuksia saa-
delld suuttumustaan. Jos suuttuminen on voimakasta,
haittaa sinua tai laheisiasi ja toistuu samankaltaisissa
tilanteissa, kokeile seuraavaa menetelmaa:

1.

Laadi valmis toimintasuunnitelma. Mieti etuka-
teen, mita teet suuttumuksen tullessa. Voit esi-
merkiksi paattaa, etta huutamisen sijasta kirjoitat
sanottavasi paperille tai lahdet makuuhuoneeseen
ja lasket sataan.

Opettele huomaamaan olotilan muutos. Tarkkaile
itsedsi ja opettele tunnistamaan, mitka ajatukset
ja tuntemukset yleensa edeltavat suuttumista.
Tallaisia varoitusmerkkeja voivat olla esimerkiksi
kuristava tunne kaulan alueella, kehon jannit-
tyminen tai ajatus, etta toinen osapuoli ei valita
sinusta.

Muuta toimintaasi valittomasti. Kun olet suut-
tumusta aiheuttavassa tilanteessa ja huomaat
itsessasi olotilan muutoksen (kohta 2), toteuta
heti tekemasi toimintasuunnitelma (kohta 1). On
tarkeaa, etta todellakin toimit heti, silla ajatukset
tuottavat tunnetilan ja sita kautta reaktion hyvin
nopeasti.

Keskity toteuttamaan valmista toimintasuunnitel-
maa ja jatka sitd useamman minuutin ajan. Kun
toteutat suunnitelmaa, yrita tietoisesti rauhoittua.
Suuttumusta aiheuttaneen tilanteen jatkuva ajat-
teleminen saa sinut vain suuttumaan uudestaan.
Harjoittele sitkeasti, silla tekniikan opetteleminen
vie aikaa. Kun jaksat jatkaa harjoittelua, se muut-
tuu automaattiseksi.
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VUOROVAIKUTUS

Monille adhd-oireisille tulee helposti vaarinkasi-
tyksia ja ristiriitoja toisten ihmisten kanssa. Nama
vuorovaikutusongelmat johtuvat eri syista. Joillekin
sosiaalisten vihjeiden havaitseminen ja tulkitseminen
on hankalaa. Monilla on vaikeuksia kuullun vas-
taanottamisessa: toisen ihmisen puheeseen voi olla
hankala keskittya ja tydmuistivaikeudet voivat haitata
kuultujen asioiden pitamista mielessa. Adhd-oireiset
aikuiset saattavat myods ilmaista itseaan epaselvasti
tai lipsautella vahingossa vaaria asioita. Kaikki nama
voivat aiheuttaa ihmissuhteissa hammennysta ja myos
loukkaantumisia.

Tassa kaydaan lapi hyvan vuorovaikutuksen periaat-
teita ja annetaan neuvoja vuorovaikutuksen paranta-

/J
s°/

/JAa\_,
\

KEHITA KUUNTELEMISEN TAITOA.

Kuunteleminen on eri asia kuin pelkka kuuleminen.
Kuuntelemiseen kuuluu se, etta todella ajattelet sita
mita toinen sanoi ja yritat ymmartaa hanta. Kuuntele-
minen koostuu eri osa-alueista:

+ Keskittyminen tilanteeseen

<+ Sanattoman viestinndan huomaaminen ja ymmarta-
minen

+ Sanallisen viestin ymmartaminen

4+ Ilman keskittymista ei kuunteleminen ole mah-
dollista. Jotta voimme ymmartaa kunnolla toisen
ihmisen viesteja, meidan taytyy huomioida puheen
sisallon (sanallinen viesti) lisaksi sanaton viesti
(katso sanattoman viestinnan osalta erillinen koh-
ta). Seuraavien ideoiden avulla voit kehittaa itseasi
kuuntelijana:

4+ Kun toinen puhuu, keskity tilanteeseen. Poista
hairiotekijat (sulje televisio, keskeyta se mita olit
tekemassa) ja kiinnita huomiosi puhujaan. Tama
viestittaa, etta olet kiinnostunut asiasta.

+ Raubhoita itsesi. Kuuntelemaan keskittyminen on
vaikeaa, jos olet hermostunut tai kiukkuinen.

<+ Pyri ymmartamaan, mita toinen sinulle haluaa
sanoa, vaikka se olisi jotakin, mista olet eri mielta.
Pystyt paremmin kertomaan oman mielipiteesi,
kun ensin ymmarrat kunnolla toisen nakemyksen
asiaan.

+ Jos olet epavarma, mita toinen sanoi tai tarkoitti,

kysy rohkeasti selvennysta. Kysyminen osoittaa,
etta olet aidosti kiinnostunut asiasta.
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+ Opettele peilaavaa eli heijastavaa kuuntelua. Yrita
olla keskustelussa ikaan kuin “peili”, joka heijastaa
keskustelukumppanille takaisin hanen sanomansa
asiat. Tama ei tarkoita matkimista, vaan sita, etta
muotoilet omin sanoin lyhyen yhteenvedon siita,
mita toinen sanoi. Voit aloittaa lauseesi esimerkiksi
seuraavasti: "Ymmarsinko oikein, etta tarkoitit...”,
"Tarkoitatko etta...” tai “Jos ymmarsin oikein, niin...".
Talla tavalla viestitat kiinnostusta, osoitat etta olet
ymmartanyt ja saat estettya mahdolliset vaarinka-
sitykset. Jalkeenpain my®s muistat paremmin, mita
olette keskustelleet.

<+ Ole avoin vaikeuksiesi suhteen. Jos sinun on
hankala keskittya kuuntelemaan ja se aiheuttaa
ongelmia ihmissuhteissasi, puhu asiasta avoimesti
laheisillesi. Voit pyytaa heidan apuaan ja tehda
sopimuksia. Voit esimerkiksi sopia, etta he eivat
puhu tarkeita asioita ennen kuin ovat ensin saa-
neet sinuun katsekontaktin ja varmistuneet siita,
etta sinulla ei ole muita asioita kesken.

KIINNITA HUOMIOTA SANATTOMIIN
VIESTEIHIN.

Ihmiset viestivat hyvin paljon sanattomasti. Sanatonta
viestintaa ovat esimerkiksi katsekontakti, kasvojen
ilmeet, eleet, aanen eri piirteet (voimakkuus, paino-
tukset) seka se, mille etaisyydelle muista henkildista
asetutaan. Kun kommunikoit, lahetat koko ajan sanat-
tomia viesteja. Toinen henkild havainnoi aanensavy-
jasi, ilmeitasi, eleitasi ja muuta liikehdintaasi. Niiden
avulla han tulkitsee, miten kiinnostunut olet hanen
puheestaan ja mita oikeasti tarkoitat kommenteillasi.
Jos esimerkiksi kohdistat katseen muualle kuin puhu-
jaan, han saattaa tulkita sen valinpitamattémyydeksi,
kiinnostuksen puutteeksi tai ylimielisyydeksi.

4+ Ymmartadksesi toisen ihmisen sanatonta viestin-
taa:

* Katsele tarkasti, mita han viestittaa kehollaan
ja ilmeillaan. Varo kuitenkin ylitulkitsemasta
viesteja.

*Arvioi, ovatko hanen sanattomat viestinsa sa-
mansuuntaisia kuin puheen sisalto.

* Kehittaaksesi omaa sanatonta viestintaasi:

* Ota katsekontakti keskustelun toiseen osapuo-
leen.

* Kiinnita huomiota asentoosi. Jos nojaat taak-
sepain, se saatetaan tulkita torjunnaksi. Jos
taas nojaudut hieman eteenpain kohti puhujaa,
vaikutat kiinnostuneelta. Mutta ala liioittele: liian
lahelle tuleminen voidaan kokea tungettelevaksi
tai hyokkaavaksi.

* Mieti, miten tervehdit. Viestitat eri asioita nyok-
kayksella, moikkaamisella, kattelylla, halaa-
misella. Eri tilanteisiin sopivat erilaiset tavat
tervehtia.

HARJOITTELE ITSESI ILMAISEMISTA.

<+ Kiinnita huomiota siihen, miten kommunikoit:
kasvokkain, puhelimessa puhuen, tekstiviestilla
vai sahkopostilla. Mita henkilokohtaisempi tai
tarkeampi asia on, sita enemman kannattaa suosia
kasvokkain keskustelua.

<+ Mieti etukdteen, mitad haluat sanoa, mita haluat sa-
nomallasi saavuttaa ja mita haluat toisen osapuo-
len ymmartavan kertomasi jalkeen. Tama ei toki
sovellu tavalliseen ruokapoytakeskusteluun, vaan
esimerkiksi tilanteeseen, jossa haluat kommunikoi-
da opettajan kanssa lopputydsi edistymisesta tai
puolisosi kanssa kotitdiden jakamisesta.
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+ Toisten on helpompi ymmartaa sinua, jos yritat
sanoa tarkeimman asian aina ensin, ja sitten vasta
tarkennat puhettasi. Pysy paaasiassa alaka roénsyi-
le.

+ Ilmaise asiat ystavallisesti, mutta selkeasti. Re-
hellisyys on tarkeaa, mutta aina kannattaa ottaa
huomioon toisen tunteet ja valttaa téykeytta ja
ehdottomuutta.

+ Kun keskustelet, dla hatikoi oman puheenvuorosi
kanssa. Tarkkaile keskustelukumppanisi puhetta
ensin kokonaisvaltaisesti. Seuraa hanen sanojaan,
kehonkieltaan ja aanensavyjaan. Yrita miettia, mita
tunteita niiden taakse katkeytyy. Mita puhuja to-
della haluaa sanoa? Keskity siis ensin rauhassa sii-
hen, mita toinen sanoo, alaka siihen, mita itse aiot
sanoa seuraavaksi. Tama viestittaa kiinnostustasi
puhujaan ja vie keskustelua paremmassa yhteisym-
marryksessa eteenpain. Myds oma puheenvuorosi
on harkinnan jalkeen usein parempi. Voit edeta
esimerkiksi seuraavin askelin:

vastaa, vaan pida viela pieni tauko.

» Tarkkaile puhujan kehonkielta.

» Mieti, mita han on todella sanonut.

sesi.
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VINKKEJA RISTIRITATILANTEISIIN:

<+ Ota tarvittaessa aikalisa. Mene hetkeksi toiseen
huoneeseen, kay kavelylla. Anna tunteiden tasaan-
tua ennen kuin keskustelet asiasta.

+ Kuuntele toisen osapuolen nakemys rauhassa, ala
keskeyta.

+ Keskustelkaa ja pohtikaa asiaa eri nakékulmista.
Yritd ymmartaa, miten toinen osapuoli nakee asian.

-+ Muista, ettd asiat ovat harvoin mustavalkoisia.
Kompromisseihin pyrkiminen kannattaa.

PARISUHDE

Onnellinen ja pitkakestoinen parisuhde on miltei
jokaisen aikuisen toive. Tutkimusten mukaan
adhd-oireisten parisuhteet paattyvat kuitenkin eroon
kahdesta kolmeen kertaa useammin muuhun vaes-
téon verrattuna. Onkin siis hyva pysahtya miettimaan
adhd:n vaikutusta parisuhteeseen seka keinoja hyvan
parisuhteen vaalimiseen.

Adhd-oireesi vaikuttavat parisuhteeseen monin eri
tavoin eri elamanvaiheissa — valilla hairitsevasti ja
valilla tuoden innostusta ja iloa. Adhd-oireet eivat
kuitenkaan esta mahdollisuutta saavuttaa onnellista
parisuhdetta. Adhd-oireiden kanssa elamiseen on ole-
massa useita apukeinoja ja tarkeaa on myds muistaa,
etta olet paljon muutakin kuin adhd-oireinen aikuinen.
Huomioi myds muut persoonallisuuden piirteesi ja nae
vahvuutesi!

AN
-




ESIMERKKEJA ADHD:N HAIRITSEVASTA
VAIKUTUKSESTA PARISUHTEESSA

<+ Impulsiivisuuden vaikutus

» Saatat sanoa tai tehda asioita tavalla, jota kadut
mydhemmin.

» Aina et muista huomioida puolisoa paatoksissasi.

» Mahdollinen holtiton rahankayttési rasittaa per-
heen taloutta ja tuo riitoja parisuhteeseen.

» Yhteisiin paatoksiin ja suunnitelmiin sitoutumi-
nen on hankalaa.

+ Yliaktiivisuuden vaikutus
» Levoton olosi hairitsee puolison kanssa vietettya
aikaa.

» Sinun on vaikea rauhoittua kohtaamaan puoli-
SOSi.

+ Tarkkaamattomuuden vaikutus
» Kotityot jaavat kesken, useita projekteja on
menossa yhta aikaa.

» Puolison kanssa keskusteleminen on vaikeaa.

Ajatukset karkaavat silloin, kun pitaisi kuunnella.

» Huono keskittymiskyky ja muisti saavat sinut
unohtamaan lupauksesi.
» Arjen rutiinit saavat sinut tylsistymaan.

+ Uppoutuminen omiin mielenkiinnon kohteisiin ns.
hyperfokusoituminen ohittaa puolison tarpeet.

+ Adhd:n lisédksi sinulla voi olla muitakin oireyhtymia
tai sairauksia esim. masennusta, jotka tuovat myos
haasteita parisuhteeseen.

”’
-

ESIMERKKEJA ADHD:N POSITIIVISISTA
VAIKUTUKSISTA PARISUHTEESEEN

-+ Kun rakastut, rakastut intohimoisesti.

+ Kanssasi padsee kokemaan uudenlaisia asioita,
kahta samalaista paivaa ei ole.

+ Olet herkka aistimaan puolisosi mielialoja.

<+ Puolisosi saa nauttia luovuutesi tuotoksista.

PUOLISOIDEN VALINEN
VUOROVAIKUTUS

Hyvan parisuhteen tunnusmerkkeja ovat luotettavuus,
sitoutuminen, toisen arvostaminen, yhteinen arvopoh-
ja seka toimiva vuorovaikutus. Jotta puolisot parisuh-
teestaan nama tunnusmerkit léytavat, tulee puolisoi-
den keskustelemalla luoda suhteen pelisaannoét seka
yhteisesti sitoutua niihin.

+ Kerro puolisollesi, etta sinulla on adhd. Etsikaa yh-
dessa tietoa adhd:sta. Nain puolisosi pystyy tarvit-
taessa tukemaan sinua oikealla tavalla. Avoimuus
ja rehellisyys ovat toimivan parisuhteen perusta.

+ Toisen ajatuksia emme pysty lukemaan, tarvitsem-
me keskustelua. Helposti voimme olettaa ja luulla
asioita, joista syntyy vaarinymmarryksia. Keskus-
telkaa siis yhdessa toistenne toiveista, unelmista,
tarpeista ja peloista. Pienikin hetki paivassa, yksi
kysymys "Mita sinulle kuuluu?” on tarkea ele toista
kohtaan.

+ Vaikka omien ajatusten ja tunteiden kertominen
saattaa olla sinulle vaikeaa, kannattaa taitoa
karsivallisesti harjoitella. Joskus puheen lisaksi
muutkin kommunikaatiokanavat voivat auttaa
omien tunteiden ilmaisussa. Joillekin kirjoittami-
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nen esim. sahkdépostitse voi olla helpompaa kuin
puhua kasvotusten. Myés tietyn musiikkikappaleen
soittaminen tai kuvan nayttaminen voivat toimia
apuvalineina omien tarpeiden esiintuomisessa.

+ Jokaisessa parisuhteessa on vaistamatta myos
ristiriitoja. Yksi parisuhteen kulmakivista onkin
puolisoiden taito ratkaista niita. Huutaminen,
nalkutus tai mykkakoulu eivat ole toimivia tapoja
ratkaisua etsiessa. Adhd:hen liittyva impulsiivinen
kaytds pahentaa riitaa. Riitatilanteessa kayta aika-
lisaa, se auttaa. Tauon aikana tunteesi tasaantuvat,
jonka jalkeen normaali keskustelu on helpompaa.
Ristiriidat ratkeavat usein molempien joustavaan
vastaantuloon, kompromissin l6ytamiseen. Riitati-
lanteessa Loytyykin usein kaksi totuutta.

4+ Adhd-oireet saattavat lisata riskia epasosiaaliseen
kaytokseen puolisoasi kohtaan. Jos olet loukannut
hanta tai muuten toiminut epakunnioittavasti, pyy-
da kaytostasi anteeksi.

PARISUHTEEN TASAPAINO

Adhd-oireisen aikuisen parisuhde alkaa usein tulisesti
ja intohimoisesti. Ilma vareilee, puolisot ovat taker-
tuneita toisiinsa ja sitoutumisen vauhti on nopea.
Rakastumisen tunne ja intohimo ovat erinomainen
stimulantti adhd-oireiselle aikuiselle. Arki kuitenkin
koittaa jokaisessa parisuhteessa. Arjen ja tylsyyden
sietaminen adhd-oireiselle on usein haasteellista.
Silloin rakkauden vaalimiseen tarvitaan uusia konsteja
ja mielikuvitusta. Konstit l6ytyvat vastaamalla yhdessa
naihin kysymyksiin: Miten osoitan rakkauttani toiselle?
Mista tiedan, etta han rakastaa minua? Mita toivoisit,
mita toivoisin?

Parisuhde on kahden kauppa, jossa kaksi erilaiset
taustat omaavaa aikuista ovat rakastuneet ja mah-
dollisesti myos lydneet hynttyyt yhteen. Erilaisista
taustoista johtuen puolisoiden on léydettava komp-
romisseja uuden parisuhteen toimintatavoiksi esim.
ristiriitojen ratkaisemisesta tai juhlapyhien viettota-
voista. Tasapaino myos eri sukujen jasenten kanssa on
tarkeaa. Kuinka paljon olemme yhteydessa vanhem-
pien, sisarusten ja muiden laheisten kanssa?

Molemmilla puolisoilla on myés omia henkilékohtai-
sia tarpeita, joille tulee olla sijaa parisuhteessa. Joskus
adhd-oireisten parisuhteessa adhd:n tuomat erityispiir-
teet ovat huomion keskipisteena, jolloin ei-oireinen
puoliso kokee jaavansa huomiotta. Vastavuoroisesti
toimivassa parisuhteessa molemmat saavat toisiltaan
tarvitsemaansa tukea.

+ Kotitdiden tasapuolinen tyénjako puhuttaa jo-
kaisessa parisuhteessa. Adhd-oireet tuovat usein
haasteita esim. siivoamisessa, vaatehuollossa ja
laskujen maksamisessa. Jos arjen kotity6t tuntuvat
haastavilta, on hyva léytaa ratkaisuja tasapuoli-
seen tydnjakoon. Tydnjakoa tehtaessa puolisoiden
kannattaa valita itselleen mieluisat ja helposti hoi-
tuvat tyotehtavat. Valinnan ulkopuolelle jadaneet
tehtavat sovitaan tasapuolisesti molemmille. Teh-
tavalistat, muistutusapukeinot, ajastin ja tehtavien
aikataulutus helpottavat sinua arjen tyotehtavissa.

+ Adhd-oireet vaikuttavat myos seksuaalisuuden
kokemiseen. Osa adhd-oireisista aikuisista on hyvin
aktiivisia ja kokeilunhaluisia seksuaalisesti, osalle
se ei ole niin merkittava elamanalue. Elamantilan-
teet ja hyvinvointi vaikuttavat myds merkittavasti
seksuaalisuuteen. Esimerkiksi masentuneena ei
koe itseaan haluttavana, jolloin haluaa mieluim-
min olla yksin. Molempia puolisoita innostava ja
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tyydyttava seksisuhde vaatii molempien tarpeiden
huomioimista seka rohkeata keskustelua omista
toiveistaan kumppania kohtaan.

+ Adhd-oireet saattavat tuoda sinulle hankaluuksia
huomioida puolisosi isoa roolia parisuhteessa.
Vaikeuksia voi olla my&ds muistaa toiselle merkityk-
sellisia asioita esim. vuosipaivia. Juhlien ennakointi
ja toteuttaminen unohtuvat helposti. Yhdessa
keskustellen loydatte teille sopivat huomiointi- ja
juhlatavat, jotka ovat molemmille mieluisia ja
mahdollisia. Toisen aitoa kunnioitusta, kiittamista
ja kannustamista ei voi olla koskaan liikaa.

PARISUHTEEN ONGELMIIN LOYDAT APUA
(palvelut ovat osin kuntakohtaisia):

» Perheasiain neuvottelukeskukset (ilmainen kirkon
tarjoama palvelu, ei vaadi kirkon jasenyytta) www.
evl.fi/perheneuvonta

» perhe- ja nuorisoneuvolat (kunnan tarjoama palve-
lu lasten ja nuorten vanhemmille)

» lastensuojelu

» pari- ja seksuaaliterapia (kunnan, erikoissairaanhoi-
don tai yksityisten psykoterapeuttien palvelut)

» www.vaestoliitto.fi/parisuhde
» www.mllfi/vanhempainnetti
» www.parisuhdekeskus.fi

» www.perheenparhaaksi.fi

» www.familjenframst.fi

» www.miessakit.fi

» ADHD-liiton Tunteella! -parisuhteen sopeutumisval-
mennuskurssit adhd-oireisille seka heidan puolisoil-
leen www.adhd-liitto.fi

» ADHD-liiton jasenyhdistysten vertaistukiryhmat
www.adhd-liitto.fi

PERHE

Adhd on vahvasti periytyvaa, niinpa adhd-oireisella
vanhemmalla jokin/jotkin lapsista ovat todenna-
koisesti myds adhd-oireisia. Adhd siis varittaa per-
he-eldamaa monen eri sukupolven kokemuksina. Vasta
1980-luvun loppupuolella on ruvettu ymmartamaan,
etta adhd-oireiden taustalla on neurobiologinen hairié
(silloin kaytettiin termia MBD). Useiden sukupolvien
ajan on siis vain puhuttu kurittomista kakaroista tai
laiskoista ja tyhmista aikuisista. Oikeat tukikeinot

ja hoito ovat puuttuneet. Ehkapa sinullakin on naita
kokemuksia lapsuudestasi?

Nyt ymmarramme adhd:n syitd enemman ja tiedam-
me, ettei kyseessa ole laiskuus, tyhmyys tai kuritto-
muus. Avoin ja totuudenmukainen keskustelu adhd:sta
vanhempien, lasten, isovanhempien, sisarusten ja
muiden tarkeiden sukulaisten kanssa tuo ymmarrysta
adhd:sta johtuvaan poikkeavaan kaytékseen. Parhaim-
millaan l@heiset pystyvat tukemaan sinua syyttelyn ja
mitatdinnin sijaan. Ja myds itse pystyt ymmartamaan
ja tukemaan sukusi muita adhd-oireisia henkiléita.
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VANHEMMUUS

Adhd-oireisen vanhemman omat muistot ja kokemuk-
set auttavat ymmartamaan oman adhd-oireisen lap-

sen erilaisuutta ja adhd:n mukanaan tuomia haasteita.

Vanhemman onkin hyva kasvattaa ja tukea lastaan
omia kokemuksia hyédyntaen. Muistella, mitka van-
hemmilta saadut tukikeinot sinua auttoivat ja mita on
syyta valttaa. Erityisesti, jos sinua on kasvatettu fyysis-
ta tai henkista vakivaltaa kayttaen, on tama kasvatus-
perinne katkaistava. Nykytiedon mukaan tiedamme,
etta ruumiilliset rangaistukset ovat erittain suureksi
vaaraksi lapsen tasapainoiselle kehitykselle.

Lapsi kokee adhd-oireisen vanhemman usein spon-
taaniksi ja mielikuvitukselliseksi leikkijaksi — hauskoja
asioita tapahtuu paljon. Toisaalta adhd-oireet tuovat
vanhemmuuteen paljon haasteitakin. Lastenhoitoon
kun kuuluu tarkat rutiinit, kotitéiden lisaantyminen,
aikataulutus ja paljon muistettavia kaytannén asioi-
ta. Vanhempana siis tarvitset erityisen paljon hyvaa
muistia, organisaatiokykya, pitkaa pinnaa ja karsival-
lisyytta.

VANHEMMAN MUISTILISTA

+ Jaa vanhemmuus puolisosi kanssa. Osallistu kas-
vatusvastuuseen, arjen tehtaviin, harrastuksiin ja
muihin hoidettaviin asioihin.

<+ Kaikki tunteet ovat sallittuja niin vanhemmille kuin
lapsillekin. Aikuisena tunne vastuusi siita, miten
tunteitasi ilmaiset. Ole turvallinen aikuinen lapsel-
lesi.

4+ Hyvaksy lapsesi sellaisena, kun héan on, ei suori-
tusten tai tekojen kautta.

+ Vieta lapsesi kanssa joutilasta aikaa. Silloin lap-
sen on helpompi kertoa asioistaan, kuin kiireen ja
toiminnan aikana.

+ Ole kiinnostunut lapsesi elamasta. Kysy miten kou-
lupdiva sujui tai saitko yolla nukuttua hyvin? Pida
keskusteluyhteytta aina yll3, niin etta vaikeistakin
asioista lapsi pystyy kanssasi juttelemaan.

<+ Huomioi kaikki lapsesi tasapuolisesti, vaikka ad-
hd-oireinen lapsi erityishuomiota tarvitseekin.

+ Osoita lapsillesi rakastavasi heita. Halaa, suukota,
peuhaa ja leiki heidan kanssaan.

+ Vastuullista vanhemmuutta on myos hakea apua
laheisilta tai viranomaisilta, jos omat keinot tai
voimavarat eivat riita.
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6. HUOLEHDI ITSESTASI

Itsestddn huolehtiminen on jokaisen aikuisen perusoikeus ja velvollisuus. Aikuisena olemme
itse vastuussa omasta hyvinvoinnista, eiké vastuuta voi siirtéd esimerkiksi puolisollemme.
Adhd-oireisen aikuisen tulee vield erityisesti kiinnittédéd huomiota omien perustarpeiden toteu-
tumiseen. Joskus, kun jokin mielenkiintoinen asia vie mennessédn tai murhe valtaa mielen,
saattaa syéminen ja nukkuminen unohtua tyystin.

Pikakonstit tai muotidieetit eivat tuo pysyvaa apua elamantapojen korjaamiseen. Pitkakestoinen ja suunnitel-
mallinen, usein rutiineja sisaltava elamantapa tuo pysyvat muutokset hyvinvointiimme. Adhd-oireisen kannattaa
rakentaa itselleen hyvia motivointikeinoja, joiden avulla terveellisten elamantapojen yllapitaminen onnistuu.
Motivointikeinoina voi esimerkiksi olla itsensa palkitseminen mieluisalla tekemisella esim. hyvan elokuvan kat-

sominen lenkin jalkeen.

RAVINTO, LIIKUNTA JA LEPO

"OLET SITA MITA SYOT JA JUOT”

Ruoka ja juoma ovat polttoainettamme, joten ei ole

yhdentekevaa, mista ruokavaliomme koostuu. Terveel-

linen ruokavalio muodostuu viidesta, monipuolisesta
ateriasta vuorokaudessa. Nain sydden pysyy verenso-
keri tasaisena koko vuorokauden ja vireystilan saately
on siten helpompaa. Myés painonhallinta onnistuu
paremmin ja elintasosairaudet pysyvat poissa. Ter-
veellisen ruokavalion ohjeet loydat Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan ohjeista
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal

Paihdeongelmat ovat adhd-oireisilla yleisia. Paih-
deriippuvuus syntyy ei-oireisiin verrattuna helpommin.
Adhd-oireiselle raitistumisen vaatima pitkakestoinen
itsekuri on haastavaa. Paihteiden (tupakka, alkoholi ja
huumeet) liikakayttoé aiheuttaa huomattavia ihmissuh-
de- seka taloudellisia tai terveydellisia ongelmia. Ole
siis rehellinen itsellesi arvioidessasi omaa paihteiden
kayttoa ja hae tarvittaessa apua. Tietoa paihteiden
riskeista seka AUDIT-testin loydat Paihdelinkista
www.paihdelinkki.fi.
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"VIERIVA KIVI EI| SAMMALOIDU”

Adhd-oireiselle liikunta on erityisen tarkeaa. Liikunnan
avulla sinun on mahdollista purkaa yliaktiivista kehoa-
si. My0s ajatuksesi rauhoittuvat ja tunteesi tasaantuvat
lilkunnan avulla. Sdannéllinen liikuntaharrastus tuo
huomaamatta kaivattua rutiinia elamaasi ja auttaa
elimistdasi rentoutumaan. Liikuntasuoritus nostaa
endorfiinien eli mielihyvahormonien eritysta ja siten
ehkaisee adhd-oireisille tyypillista masennusta. Lisaksi
liikunta on tarkeaa koko elimistémme terveydelle.

Lilkuntaharrastukset auttavat saamaan myos sosi-
aalisia kontakteja. Ryhmajumpat, joukkuepelit ja
turnaukset ovat usein taynna iloa ja naurua. Lajeja

ja joukkueita on monenlaisia, joista jokaiselle loytyy
omalle tasolle sopiva ryhma. Kun tuntee kuuluvansa
porukkaan, on helpompi laiskanakin paivana lahtea
liikkumaan. Osalle adhd-oireisista aikuisista ryhma voi
tuntua vieraalta, yksin liikkkuminen on luontevampaa.
Koiralenkit lahimetsassa, puutarhan hoito tai uinti
mokkirannassa ovat ihan yhta arvokkaita liikunta-
suorituksia. Paaasia on, etta loydat itsellesi mieluisan
liikuntamuodon.

LEVON MERKITYS KOROSTUU
ADHD-OIREISELLA AIKUISELLA

Uniongelmat ovat hyvin tavallisia adhd-oireisilla
aikuisilla, onko tuttua sinullekin? Tyypillisia ongelmia
ovat viivastynyt unirytmi, unta voi olla liikaa tai liian
vahan tai uni on katkonaista, eika siten tuo levon tun-
netta. Lepo ja syva uni ovat kuitenkin erittain tarkeita
hyvinvoinnillemme ja terveydellemme. Riittava lepo
helpottaa sinua myos vireystilan, impulsiivisuuden ja
tarkkaavuuden saatelyssa.

Erilaiset rentoutumiskeinot, kuten tietoisen lasnaolon
harjoitukset (mindfulness), meditointi, jooga seka
rentoutusohjelmat auttavat stressaantunutta mielta
seka kehoa rauhoittumaan.
Harjoitukset voivat tuntua
ahdistavalta, mutta pienikin
pysahtyminen on hyvaksi.
Muista, etta harjoittelemal-
la rentoutumisessakin tulet
mestariksi. Suomalaisten
omat rentoutumiskeinot,
luonnossa liikkuminen ja
saunominen, auttavat myoés
tehokkaasti.

)

» Saannolliset rutiinit aamulla, paivalla ja illalla aut-
tavat elimistdasi rauhoittumaan yon lepoon. Arjen
rytmi kannattaa yllapitaa myos loma-aikoina.

» Paivatorkut (enintaan 30 min.) ovat tutkitusti hyvak-
si. Valta pidempia paivaunia, ne sekoittavat koko
vuorokauden unirytmin.

» Rauhoita ilta pari tuntia ennen nukkumaan kaymis-
ta. Pieni lenkki ulkona ja kevyt iltapala sopivat ilta-
rutiineiksi. Melatoniinivalmisteet auttavat monia.

» Ilalla valta kahvia, cola- ja energiajuomia, alkoho-
lia seka ruutuvalon katsomista.

» Kaamosaikaan kirkasvalolampun valo auttaa pita-
maan vuorokausirytmia ylla ja mielialaa koholla.
Aamuisin 30 minuuttia valohoitoa riittaa.

» Rentoutumisharjoituksia loydat taalta:
www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset
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ITSETUNTO

Itsetunto kehittyy lapsuuden ja nuoruuden aikana
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Lapsen itsetunnolle
on ratkaisevan tarkeaa, miten haneen suhtaudutaan
juuri sellaisena kuin han on, vahvuuksineen ja heik-
kouksineen. Kokeeko lapsi olevansa rakastettu ja
hyvaksytty, vaikka valilla epaonnistuisi ja kayttaytyisi
ei-toivotusti?

Adhd-oireiset lapset ovat usein kuulleet olevansa lais-
koja, tyhmia ja saamattomia. Vanhemmat ja opettajat
eivat aina ole ehka osanneet tukea oikealla tavalla,
vaan ovat rangaisseet ja mitatodineet vilpitontakin yri-
tysta. Kaveriporukassa on ehka ollut riitoja tai on jaa-
nyt kokonaan ilman ystavaa. Epaonnistumisia, alisuo-
riutumista ja pettymyksia on kertynyt runsaasti. Naista
kokemuksista minakuva muodostuu eparealistiseksi.
Silloin nakee siis itsensa todellisuutta heikommaksi ja
taidoiltaan huonommaksi. Itsetunnosta tulee huono.

—/

Vaikka lapsuuden ja nuoruuden kokemukset olisivat-
kin olleet vaikeita, on aikuisena mahdollisuus tarkas-
tella minakuvaa uudelleen. Itsetunto kehittyy koko
elamamme ajan. Koskaan ei ole siis liian myohaista
tarkastella itseaan realistisemmin, arvioida omia vah-
vuuksia seka kehittymistarpeita uudelleen.

ADHD-LIITTO RY

KEINOJAITSETUNNON VAHVISTAMISEKSI

+ Tee lista omista vahvuuksistasi ja sailyta lista. Pyy-
da tarvittaessa apua laheisiltasi. Voit palata listaan
hetkina, kun usko omiin kykyihin on heikkoa.

+ Harjoittele myotatuntoista, hyvaksyvaa ja arvosta-
vaa asennetta itseasi kohtaan. Samanlaista koh-
taamista, jolla kohtelet ystaviasikin. Puhu itsellesi
kannustavasti, kiinnita huomio onnistumisiin
epaonnistumisien sijasta ja kiita itseasi.

+ Muista, etti kaikki epaonnistuvat valilla. Al anna
epaonnistumisen lannistaa. Huumori keventaa
monissa kiperissa tilanteissa.

<+ Tutustu aikuiseen itseesi rohkeasti. Harjoituksia
itsetuntemukseen loydat taalta: www.mielenterve-
ysseura.fi/fi/mielenterveys/tutustu-itseesi

+ Jos joudut kovasti kamppailemaan huonon itse-
tunnon kanssa, hae rohkeasti ammattiapua omalta
hoitotaholtasi.

<+ ADHD-liiton jasenyhdistysten vertaisryhmissa ta-
paat toisia adhd-oireisia aikuisia. Ryhmissa toteu-
tuu vertaisuuden kokemus, ryhmalaiset siis kokevat
kuuluvansa joukkoon ja ymmartavat toistensa
adhd:n tuomia hankaluuksia ja iloja. Vertaisryhmat
ovat monille tarkeita itsetutkiskelun ja rentoutumi-
sen paikkoja.

<+ ADHD-liiton sopeutumisvalmennuskursseilla
vahvistuu myds osallistujien itsetuntemus. Kurssilta
saatavan tiedon ja vertaisuuden avulla sopeutumi-
nen adhd:n varittamaan elamaan helpottuu. Tietoa
vertaisryhmista seka sopeutumisvalmennuskurs-
seista saat

» ADHD-liiton neuvontapuhelimesta, johon voit

soittaa ma-to klo 9-11 puh. 040 541 7696
» www.adhd-liitto.fi
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