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KIPINAA VERTAISTUKIRYHMAN OHJAAMISEEN!

Moni adhd-oireinen tai -oireisen laheinen kokee vertaistuen hyvin
merkitykselliseksi ja keskeiseksi tuen muodoksi. Se on tukea, jota voi
saada ainoastaan toisilta, joilla on samankaltaisia kokemuksia, esimerkiksi
adhd-oireisilta, adhd-oireisten lasten vanhemmilta tai muilta laheisilta.

MIKA VERTAISTUESTA TEKEE MERKITYKSELLISTA?

‘ Vertaisten kesken on helpompi jutella, vertaiset puhuvat samaa kielta
ja ymmartavat toisiaan samankaltaisten kokemusten avulla.

Vertaistuki mahdollistaa parhaimmillaan kuulluksi tulemisen
kokemuksen, olipa kyseessa millainen tahansa mielta askarruttava
kysymys tai pulma.

Vertaisten kesken uskaltaa usein jakaa kipeitakin kokemuksia
— muiden tuki ja kannustus voi auttaa paasemaan niiden yli.

Vertaisten kesken jaetaan kullanarvoisia vinkkeja arjen
sujuvoittamiseksi — saa tukea itselleen ja toisaalta voi auttaa muita
kertomalla omista hyviksi havaituista selviytymiskeinoista.

Yhdessa jaetut ilot ja haasteet voimaannuttavat, vahvistavat ja luovat
toiveikkuutta tulevaisuutta kohtaan - tasta selvitaan kylla!

Onkin mahtavaa ja arvokasta, etta olet kiinnostunut vertaistukirynman ohjaami-
sesta ja mahdollistat nain vertaistuen niin itsellesi kuin muillekin, joiden elamaan
adhd tuo lisasavyja. Toivottavasti tasta kadessasi olevasta oppaasta on sinulle
paljon hyotya ja iloa vertaistukiryhman ohjaajana!

Kipinaa! vertaistukiryhmadn ohjaamiseen on paivitetty versio aiemmasta

Pannu porisemaan -oppaasta. Tama opas on tarkoitettu niin adhd-oireisten
aikuisten kuin lasten vanhempienkin vertaistukiryhmien ohjaajille. Oppaassa on
perustietoa rynman ohjaamisesta ja teemavinkkeja yhteisiin keskusteluihin.

Antoisia porinoita — voimaannu vertaisuudesta!

VERTAISTUKIRYHMA KAYNTIIN

1. HYVIN SUUNNITELTU ON PUOLIKSI TEHTY

Ryhma alkaa jo suunnitteluvaiheessa. lhan ensimmaisena onkin tarkeaa
varmistaa, etta sinulla on tiedossa taustataho, kuten oma paikallinen
adhd-yhdistys, jonka toimintaan vertaistukiryhma kiinnittyy.

Kun olet kaynnistamassa uutta vertaistukiryhmaa tai toimit ensimmaista
kertaa rynman ohjaajana, on hyva huomioida myds muutamia muita
asioita. Alla vinkiksi ryhman suunnitteluun liittyva tarkistuslista:

KUINKA PITKAKSI AIKAA VOIT SITOUTUA RYHMAN TAPAAMISIIN?
Ryhmat voivat olla kestoltaan erimittaisia. Esimerkiksi kevat- tai syyskauden kestavat
ryhmat ovat tavallisia, jolloin kokoontumiskertoja kertyy 5-10 riippuen kokoontumisker-
roista. Toisinaan ryhman kestoa ei ole sovittu etukateen, jolloin ryhma kokoontuu saan-
nollisesti tiettyna paivana tiettyyn aikaan tai vain kertaluonteisesti esimerkiksi jonkun
teeman ymparille kokoontuvana verkkoryhmana. Oleellisinta on, etta ryhmanohjaajana
olet pohtinut, miten vertaistukiryhman aikataulut sopivat omaan arkeesi.

KENELLE RYHMA ON SUUNNATTU?

Mika on oma suhteesi adhd:hen? Oletko itse adhd-oireinen, adhd-oireisen lapsen tai
nuoren vanhempi vai puoliso tai muu laheinen? Keita haluat ryhmaasi

osallistuvan?

ONKO SINULLA OHJAAJAPARIA?

Vastuun jakaminen toisen henkildn kanssa tukee ohjaajana jaksamista. Ohjaajaparin
kanssa on mahdollista esimerkiksi suunnitella etukateen ryhman sisalt6a, jakaa vastuu-
ta ryhnman ohjaamisesta ja tarvittavista jarjestelyista seka keskustella yhdessa ryhma-
kerran tapahtumista.

MITEN USEIN RYHMA KOKOONTUU?
Yleensa ryhmat kokoontuvat aina samana viikonpaivana samaan aikaan joko viikon,
kahden viikon tai kuukauden valein. Yleensa 1 %2-2 tuntia on riittava aika tapaamiselle.
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MISSA RYHMA KOKOONTUU?
Mikali ryhma kokoontuu kasvokkain, niin kokoontumispaikan olisi hyva pysya samana.

Moni kaipaa kokoontumisissa kahvia, joten kahvinkeittomahdollisuus on hyva huomioida.

Vapaita tiloja voit tiedustella esimerkiksi kunnalta (kirjastot, koulut, nuorisotalot, paiva-
kodit, asukastuvat), seurakunnalta tai jarjestdilta. Vinkkia kannattaa kysya myds oman
paikallisyhdistyksen muilta aktiivisilta toimijoilta.

HUOM! On mahdollista jarjestaa vertaistukiryhma myés verkossa, jolloin siihen osallis-
tuminen voi olla monelle helpompaa (ei pitkia valimatkoja, ei lastenhoidon jarjestelya

tms.).

MITA RYHMASSA PUHUTAAN JA TEHDAAN?
Tassa oppaassa on vinkkeja ryhmatapaamisen sisaltoihin.

MILLOIN RYHMA KAYNNISTYY?

Usein ihmiset ovat tottuneet aloittamaan uusia asioita koulun lukuvuosien mukaan
alkusyksysta ja joulun jalkeen. Tama onkin hyva aika myos uuden vertaistukiryhman
kaynnistamiselle.

ONKO RYHMA SULJETTU, PUOLIAVOIN VAI AVOIN?

Suljetussa ryhmassa kokoontuvat samat ryhmalaiset, avoimeen ryhmaan voi tulla
uusia ryhmalaisia joka kerta ja puoliavoimeen ryhmaan on mahdollista liittya
esimerkiksi ensimmaisten kolmen kokoontumisen aikana. Mieti, mika olisi oman
ryhmasi kannalta viisainta.

KUINKA MONTA OSALLISTUJAA OTETAAN MUKAAN RYHMAAN?
Ryhmassa olisi hyva olla 4-10 osallistujaa. Jos ryhmalaisia on paljon, voi olla
haasteellista jakaa puheenvuoroja tasapuolisesti.

KYSYMYKSIA ALOITTELEVALLE RYHMANOHJAAJALLE:

Miksi haluat ryhmanohjaajaksi?
Millainen on mielestasi hyva ryhmanohjaaja?
Millainen sina olet ryhmanohjaajana?
Mitka ovat voimavarasi ja vahvuutesi ryhmanohjaajana?
Missa asioissa haluaisit kehittya?
Enta jos ei aina huvita?

Oletko varautunut ryhmassa ilmeneviin ristiriitoihin tai
muihin haasteellisiin tilanteisiin?
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2. RYHMA MUUTTUU RYHMALAISTEN NAKOISEKSI

Ryhma elaa omaa elamaansa ryhmalaisten mukana eli on jatkuvasti muo-
toutuva. Ryhman dynamiikka ilmenee siina, miten ryhman jasenet erilaisi-
ne lahtokohtineen ovat vuorovaikutuksessa keskenaan. Ryhmanohjaajana
sinun on hyva tunnistaa ryhman muuttumiseen liittyvia kehitysvaiheita,
jotta tiedostat ryhmassa tapahtuvia ilmiodita. Ryhman muuttumista kuva-
taan usein Tuckmanin viisivaiheisella prosessilla.

1. MUODOSTUSVAIHEESSA ryhmalaiset ovat yleensa aluksi hiljaisempia. Ryhma-
laiset kuulostelevat ja tunnustelevat, mita samankaltaisuutta 10ytyy itsesta suhteessa
muihin ryhmalaisiin. Ryhma on riippuvainen ohjaajasta, ja ohjaajaan voi kohdistua risti-
riitaisia odotuksia. Kun ryhmalaiset tutustuvat toisiinsa, ryhma aletaan kokea turvallise-
na ja hyvana.

2. KUOHUNTAVAIHEESSA vuorovaikutussuhteissa esiintyy konflikteja, kuten
erimielisyyksia, pitkia puheenvuoroja tai perusteluja, joilla haetaan valtaa tai tilaa ryh-
massa. Ryhmaladiset etsivat omaa paikkaansa. Ryhmalaiset tuovat omia mielipiteitaan
voimakkaasti esille, ja alun hyva ryhnmahenki tuntuu kadonneen. Myos ohjaajan toimin-
taa saatetaan kritisoida voimakkaastikin. Mahdolliset ristiriidat on hyva selvittaa, koska
ne kuuluvat rynmaprosessiin.

3. VAKIINTUMISVAIHEESSA vuorovaikutussuhteet kehittyvat ja saavutetaan
yhteenkuuluvuuden tunne eli me-henki. Ryhma haluaa valttaa konflikteja ja pitaa ylla
ryhmakokonaisuutta, jolloin rynman ilmapiiri on vapaampi.

4. NELJANNESSA VAIHEESSA saavutetaan hyvin toimiva ryhma. Jasenilld on
oma paikkansa ryhmassa, ja vuorovaikutuksesta on tullut ongelmanratkaisun valine.
Ryhmassa syntyvat ehdotukset ovat rakentavia.

5. VIIMEISENA VAIHEENA on ryhman lopetus, jolloin ryhma paattaa toimintansa.
Tavallisesti talldin esiintyvat tunteet sisaltavat surua ja haikeutta, mutta joskus myos
kyllastymista.

VINKKEJA TUTUSTUMISEEN

3. TUUMASTA TOIMEEN
ENSIMMAINEN RYHMATAPAAMINEN

1. Ohjaajan alkuvalmistelut

® Ole ajoissa paikalla, jotta ehdit keskittya tulevaan tehtavaasi.

® Jarjestele tarvittaessa tila rynmalle sopivaksi. Keskustelua voi edistaa esimerkiksi
sijoittamalla tuolit ympyraan. Jos ryhma kokoontuu verkossa, niin huomioi, etta oma
paikkasi on rauhallinen ja ulkoiset hairidtekijat on minimoitu.

® Valmistele mahdolliset tarjottavat (kahvi, tee, keksit tms.). Jos ryhma kokoontuu
verkossa, niin ota ennen ryhman alkua kuppi kahvia tai teeta ja kehota ryhmalaisia
toimimaan samoin.

2. Tervetulotoivotus ja kahvi (10-15 min.)

® Toivota ryhmalaiset tervetulleiksi ja esittele itsesi. Voit myos kertoa ryhman tarkoituksesta
ja lyhyesti esitella jasenyhdistyksen toimintaa.

® Muista, etta ensimmainen kerta jannittaa yleensa niin ohjaajaa kuin ryhmalaisiakin! Sen
voi todeta daneen rynman alkaessa. Halutessasi voit pyytaa rynmalaisia kertomaan
jannityksen tilaa asteikolla 1-10.

3. Tutustuminen (20-30 min.)

® Tutustumiseen on hyva varata tarpeeksi aikaa ensimmaisella kerralla. Puoliavoimessa ja
avoimessa ryhmassa tutustumiskierros on aina tarpeen, kun ryhmaan tulee uusi jasen.

® Ennen tutustumiskierrosta voit kysya esimerkiksi rynmalaisilta, mita he haluaisivat tietaa
toisistaan. Kirjoita ryhmalaisten nostamat teemat/asiat flappitaululle tai esim. PowerPointille.
Ryhmalaisen on tuolloin helpompi muistaa, mita hanen toivottiin itsestaan kertovan.

® Huomioi, etta jokainen saa tasapuolisesti aikaa itsensa esittelyyn! Ohjaajana voit
ystavallisesti siirtaa puheenvuoroa eteenpain, mikali joku ryhmalaisista innostuu
enemmankin kertomaan itsestaan tai elamantilanteestaan.

KORTIT APUNA

Levita poydalle tai lattialle postikortteja, kiiltokuvia tai kuvakortteja. Verkkoryhmassa voit vaikkapa nayt-
taa kuvakollaasin. Pyyda ryhmalaisia valitsemaan esimerkiksi omaa luonnettaan tai sen hetkista tun-
nelmaa vastaava kortti. Kuvavalinnan jalkeen jokainen kertoo nimensa ja perustelut kortin valinnalle.

AVAIMESI|I KERTOVAT

Pyyda ryhmalaisia pohtimaan hetki itsekseen, mita hanen avaimensa kertoisivat hanesta. Kertovatko
ne esimerkiksi luonteenpiirteesta, ovatko ne aina tallessa vai usein hukassa? Millaisia ovia ne avaavat?
Vaihtoehtoisesti esittelyn apuna voidaan kertoa myos kenkien tai laukun tarinat.

JOS MINA OLISIN...
Jokainen kertoo nimensa ja mika olisi, jos olisi koira, puu, auto, kukka, maa tms. Esimerkiksi Mina olen
Kalle ja jos olisin puu, niin olisin tammi. Valitsin tammen koska...
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4. RYHMAN YHTEISET SOPIMUKSET (20-30 MIN.)

® Ryhman pelisaannot on hyva sopia heti ensimmaisella kerralla. Pyyda ryhmalaisia
nimeamaan, millaisia yhteisia sopimuksia tai pelisaantoja he toivoisivat kyseisessa
vertaistukiryhmassa olevan.

® Pelisaanndista sovittaessa on tarpeellista huomioida esimerkiksi vaitiolovelvollisuus,
puheenvuorojen kayttaminen ja poissaoloista ilmoittaminen.

® Ryhmaén sdanndt on hyva kirjata paperille/PowerPointille ja esitelld ryhmaan
saapuville uusille jasenille. SGanndt voivat olla nakyvilla joka ryhmakerralla, jolloin ne
pysyvat paremmin mielessa. Tarvittaessa voidaan myos keskustella, miten saannét
ovat toimineet ja onko niita syyta tarkistaa.

VERTAISTUKIRYHMAN SISALLON SUUNNITTELU

N

® Ryhmalaisilla voi olla hyvin erilaisia tavoitteita ja odotuksia vertaistukiryhman
suhteen. Yksi haluaa kuulla muiden kokemuksia, toinen jakaa tai kuulla vinkkeja,
kolmas kaipaa ryhmaan kuulumista, neljas ei ehka osaa muotoilla omia tavoitteitaan
tai odotuksiaan. Vertaistukiryhman tulevia tapaamisia ajatellen on hyva kayda
keskustelua, millaista sisaltda ryhmalaiset toivovat vertaistukiryhmalta.

® Ryhmassa voi keskustella joko ennalta sovitun teeman pohjalta tai ryhman
keskustelu voi olla vapaamuotoista, jolloin sisaltd muodostuu esimerkiksi
ryhmalaisten ajankohtaisista kuulumisista. Joskus vapaamuotoinen keskustelu voi
ronsyilla lilkaa. Talléin ennalta sovittu teema voi auttaa pitamaan keskustelun
aiheessa.

® Mikali ryhmalaiset toivovat teemojen pohjalta toteutuvaa keskustelua, kysy toiveita
suoraan ryhmalaisilta. Tasta oppaasta voit lukea vinkkeja teemoihin liittyen.

6. RYHMAKERRAN LOPETUS

® Ryhmanohjaajan tehtavana on huolehtia tapaamisen aikatauluista. Ryhma alkaa ja
paattyy yhteisen sopimuksen mukaisesti.

® \Voit muistuttaa ryhmalaisia esimerkiksi 10 minuuttia ennen ryhman paattymista
ajan kulumisesta.

® Muistuta ryhmalaisia seuraavasta tapaamisajankohdasta ja mahdollisesta etukateen
sovitusta keskusteluteemasta.
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SEURAAVAT RYHMATAPAAMISET
1. TERVETULOTOIVOTUS, kahvit ja kuulumisten vaihto (10-15 min.).

2. AJATUSTEN VAIHTOA PAIVAN TEEMASTA tai yleista keskustelua (45-60 min)
® Teemaan voidaan orientoitua esimerkiksi lyhyella alustuksella, jonka jalkeen
yhdessa keskustellaan ja jaetaan kokemuksia siihen liittyen.

3. RYHMAKERRAN LOPETUS

Huolehdi jalleen tapaamisen aikatauluista — ryhma paattyy sovitusti.

® Yksi Kkiva tapa paattaa vertaistapaaminen on fiiliskierros. Jokainen voi
esimerkiksi kertoa, minka hyvan idean vie tapaamisesta mukanaan tai mika
asia ilahdutti. Toinen kiva tapa voi olla yhteinen loppurentoutus esimerkiksi
Internetista loytyvien valmiiden rentoutusharjoitusten avulla.

® Muistuta jalleen ryhmalaisia seuraavasta tapaamisajankohdasta ja
mahdollisesta etukateen sovitusta keskusteluteemasta.

RYHMAN ARVIOINTI

Ajoittain voi olla hyva kysya ryhmalaisilta palautetta ryhman toiminnasta. Sen avulla
voit kehittaa ryhmatoimintaa yhdessa ryhmalaisten kanssa, yhdistys ja liitto saa
arvokasta tietoa ryhmatoiminnan merkityksesta ja voit kehittya ryhmanohjaajana.

® \Voit kysya ryhmalaisilta suullisesti palautetta. Palautteen voi toteuttaa
esimerkiksi pyytamalla osallistujia antamaan arvio kouluasteikolla 4-10.

® Ryhman merkityksesta ja hyddyista voi olla luontevampaa pyytaa palautetta
kirjallisesti/sahkdisesti.

® Mieti, miten usein on tarpeellista kysya palautetta. Haluatko kysya joka kerta,
jolloin ryhmakerta esimerkiksi paattyy palauteosioon? Vai haluatko kysya
silloin, kun jokin asia sinua askarruttaa ryhman aikana? Vai keraatko
palautteen kauden paatteeksi?

N
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RYHMAN PAATTYMINEN

Ryhmatapaamiset loppuvat suunnitelman mukaisesti. Ryhman paattyminen voi he-
rattaa ryhmalaisissa monenlaisia tunteita. Joskus toivotaan myos ryhman jatkumista.
Erilaisten tunteiden kasittelylle on hyva varata riittavasti aikaa. Viimeista edeltavassa
tapaamisessa voidaan sopia, halutaanko viimeiselle rynmakerralle jotain erityista, kuten
esim. nyyttikestit.

KESKUSTELUNAIHEITA RYHMAN PAATTYESSA

Mita ryhma on ryhmalaisille merkinnyt?
Millaisia hyvia muistoja ryhmalaisilla on ryhmasta?

Mita tapahtuu ryhman paattymisen jalkeen?
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4. RYHMANOHIJAAJAN TUKI

MITA, JOS EN RYHMANOHJAAJANA TIEDA KAIKKEA?

Muista, etta toimit vapaaehtoisena, eika sinun siis tarvitsekaan tietaa kaikkea. Vertais-
tukiryhmassa ohjaaja on ryhman tasavertainen jasen. Haastavia tilanteita tai ongelma-
ratkaisua voi pohtia yhdessa muiden ryhmalaisten kanssa. Voit rohkaista ryhmalaisia
kertomaan heidan omista kokemuksistaan ja heidan [6ytamistaan ratkaisuvaihtoeh-
doista. On myos hyva muistaa, etta tarvittaessa voi ohjata ottamaan yhteytta esimerkik-
si ADHD-liiton puhelinneuvontaan.

MILLAISIA ILMIOITA VOI RYHMASSA TULLA ESIIN?
Ryhmaprosessin edetessa voi tulla esiin erilaisia ilmidita, joista ryhmanohjaajana on
hyva olla tietoinen. Alla esimerkkeja ja vinkkeja kuinka toimia naissa tilanteissa.

PUHELIAS RYHMALAINEN

— kaunis suora ohjaus: "Mukava, kun sinulla on paljon sanottavaa ja runsaasti mielipitei-
ta. Joku toinen ryhmalaisista haluaisi varmaan tasta asiasta jatkaa?” Ryhman yhteisista
sopimuksista paatettaessa on hyva huomioida, miten ja milla keinoin pitkia puheen-
vuoroja rajoitetaan (esimerkiksi vuorottelu lankakeran avulla, munakellon kaytté, pu-
heenvuorojen jakamiseen liittyvat kaytannot).

VAITELIAS RYHMALAINEN

—voi kysya: "Haluaisitko kornmentoida tai kertoa oman mielipiteesi?” Vaiteliasta ryh-
malaista tulee kannustaa ja antaa hyvaa palautetta ryhmaan osallistumisesta. On myos
hyva muistaa, etta vaitelias ryhmalainen voi aktiivisesti osallistua ryhmaan kuuntele-
malla toisten kokemuksia ja kommentointia. Ryhmanohjaaja voi keskustella kahden
kesken vaiteliaan ryhmalaisen kanssa, kaipaako han kannustusta keskusteluun osallis-
tumiseen vai haluaako toimia enemman kuuntelijana.

LOUKKAAVA RYHMALAINEN

—sano lujasti, mutta ystavallisesti: "Tuollainen puhe tai kaytds ei ole sallittua tassa
ryhmassa”. Mikali huomautus ei auta, jasenta voidaan pyytaa poistumaan ryhmasta.
Ryhmanohjaajan olisi hyva keskustella loukkaavan ja loukatun ryhmalaisen kanssa kah-
den kesken tapahtuneesta (tapahtuneeseen johtaneet syyt). Loukkaavaan kaytokseen
ohjaajan on puututtava!

SURULLINEN RYHMALAINEN

— joskus huolta saattaa herattaa surullinen ja itkuinen ryhmalainen. Mikali jasen kertoo
kuolemantoiveista, itsemurhasuunnitelmista tai ei pysty huolehtimaan itsestaan, on
hanta ohjattava hakemaan apua (esimerkiksi terveysasemalta tai psykiatrian poliklini-
kalta).

13



SITOUTUMATON RYHMALAINEN

- olisi toivottavaa, etta ryhmalaiset saapuvat paikalle ajoissa ja jaksavat osallistua ryh-
maan. Erityisesti suljetussa ryhmassa odotetaan ryhmalaisten osallistuvan ryhmaan
saannollisesti, ellei ole pakottavaa syyta (esimerkiksi sairastuminen). Mikali poissaolo on
tiedossa etukateen, on siita kohteliasta kertoa ryhmalle edellisella kerralla.

RAJATON RYHMALAINEN

—toisinaan ryhmalaisen on vaikea keskittya ja rauhoittua ryhmassa olemiseen. Tama
voi ilmeta runsaana, ronsyilevana paalle puhumisena ja levottomana kayttaytymisena.
Tilannetta voi auttaa selkea ja napakka puheen rajaaminen, tarpeen vaatiessa kahden-
keskinen keskustelu ryhmanohjaajan kanssa tai kenties pieni kavelylenkki.

JUORUILEVA RYHMALAINEN
—ryhmalaisten asioista kertominen ryhman ulkopuolella on kiellettya. Ryhmaan osallis-
tumisen edellytyksena on sitoutuminen vaitiolovelvollisuuteen.

PAIHDEONGELMAINEN RYHMALAINEN
—ryhmaan ei voi osallistua paihtyneena.

MISTA SAAN TARVITTAESSA TUKEA?

Ryhmanohjaajalle voi syntya tarpeita keskusteluun ja tukeen liittyen yksittaisiin ryhman
jaseniin tai koko ryhmaan. Myds ohjaajassa itsessaan heraavista ajatuksista tai tunteista
voi olla hyodyllista keskustella ryhman ulkopuolisen henkildén kanssa.

® Ota tarvittaessa yhteytta omaan jasenyhdistykseesi tai ADHD-liittoon. Yhdessa

pohtien asioilla on tapana selvita.
® Kannattaa mahdollisuuksien mukaan osallistua myos tarjolla oleviin koulutuksiin.
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TEEMAVINKKEJA AIKUISTEN VERTAISTUKIRYHMAAN

Ryhmassa voidaan keskustella vapaasti tai sisaltdja voidaan suunnitella
teemoittain toteutuvaksi. Ohessa esimerkkeja aiheista, joita adhd-oireiset
aikuiset ovat pitaneet tarkeina.

1. ENSITIETO - MINULLA ON TAI EPAILEN, ETTA MINULLA ON ADHD?
MITA SE MERKITSEE?

Adhd tarkoittaa aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairiota, joka jaetaan kolmeen muo-
toon. Tarkkaamattomuusoireisessa muodossa henkilolla on tarkkaavuuden vaikeuksia,
mutta ei ylivilkkautta tai impulsiivisuutta. Toisessa muodossa esiintyy runsaasti ylivilk-
kautta ja impulsiivisuutta, mutta vahan tarkkaamattomuusoireita. Kolmas muoto on
edella mainittujen yhdistelma. Kaytanndssa adhd-aikuisen tarkkaavuushairio nakyy
kaaoksena, unohteluna, hoitamattomina asioina, tunteiden ailahteluna ja itsetunto-
ongelmina.

Mikali ryhmassa on jasenia, jotka ovat saaneet diagnoosin vahan aikaa sitten, on tama
usein toiveaiheiden karjessa. Pidempaan oireidensa kanssa elaneet voivat antaa kay-
tanndn vinkkeja ja olla esimerkkina siita, miten oireiden kanssa parjaa. Ryhmassa voi
kayttaa apuna ja suositella rynmalaisille ADHD-aikuisen selviytymisopasta. Aihe saattaa
vaatia useamman ryhmakerran keskustelun tai siihen voi palata mydhemmin ryhman
edetessa, jolloin on enemman kokemuksia selviytymisesta.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Miten tarkkaamattomuus nakyy arjessa?

Miten impulsiivisuus nakyy arjessa?

Miten yliaktiivisuus nakyy arjessa?

Onko oireiden ilmeneminen muuttunut ian myo6ta?
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2. TUKI- JA KUNTOUTUSMUODOT

Adhd aiheuttaa usein niin merkittavaa haittaa toimintakyvylle, etta hoito on perus-
teltua. Adhd:ta voidaan hoitaa erilaisilla kuntoutusmuodoilla ja laakehoidolla. Hoito ja
kuntoutus suunnitellaan yhdessa hoitavan ladkarin kanssa. Esimerkkeja yleisimmista
kuntoutusmuodoista ovat sopeutumisvalmennuskurssit, neuropsykologinen kuntou-
tus, neuropsykiatrinen valmennus, toimintaterapia ja psykoterapia. Perustietoa adhd:sta
ja tukimuodoista voi lukea ADHD-liiton sivuilta: adhd-liitto.fi.

Laakehoito kirvoittaa usein runsaasti kysymyksia. Ohjaajana sinun on hyva muistaa, etta
[aakitys vaikuttaa aina yksilollisesti eika ohjeita laakitykseen tule antaa. Yleisella tasolla
voidaan todeta, etta laakkeissa on eroja myos vaikutusajan ja kayton saannollisyyden
suhteen. Kaikki huomiot laakitykseen liittyen on tarkeaa tuoda esille ja keskustellla hoi-
tavan tahon kanssa, jotta ladkitysta voidaan saataa optimaaliselle tasolle (annos, laak-
keen antamisajankohta, vaikutusajan kesto, vaikuttava aine jne.). Mikali laakitys poh-
dituttaa, on tarkeaa kannustaa ryhnmalaisia keskustelemaan hoitavan laakarin kanssa
asiasta.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on erilaisista tuki- ja kuntoutusmuodoista?
Mita kautta tukea ja kuntoutusta on jarjestynyt?
Mista on ollut hyotya?
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3. SOSIAALINEN VERKOSTO

Sosiaalinen verkosto muodostuu niista ihmisistg, jotka ovat sinua lahella ja joiden kans-
sa jaat elamaasi. Verkostoon kuuluvat esimerkiksi puoliso, perhe, sisarukset, ystavat, tyo-
ja opiskelukaverit, naapurit ja sukulaiset. Verkosto muuttuu elaman myaota.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Mihin ihmissuhteisiin ryhmalaiset ovat tyytyvaisia?

Mihin ihmissuhteisiin ryhmalaiset ovat tyytymattomia?

Mitka ihmissuhteet ovat muuttumassa?

Mitka ihmissuhteet antavat ryhmalaisille energiaa?

Kenelta ryhmalaiset voivat pyytaa apua?

Jos ihmissuhteita on liian vahan, niin mita voi tehda niiden lisaadmiseksi?
Miten voi syventaa ihmissuhteita?

Miten voi ottaa etdisyytta, mikali se tuntuu tarpeelliselta?

4. YKSINAISYYS

Yksinaisyyden kokemus on henkildkohtainen. Yksinaisyys voi olla sit3, etta on vailla
l[aheisia inmisia. Yksinaisyytta voi myos kokea parisuhteessa, isossa perheessa tai yhtei-
sossa. Yksinaisyyden tunnetta voi aiheuttaa myds se, ettei tule nahdyksi tai kuulluksi.
Yksinaisyyden taustalla voi olla ujoutta, kiusaamista, erilaisuuden kokemista, hylkaamis-
kokemuksia ja estyneisyytta.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Mitka tekijat vaikuttavat yksinaisyyteen?
Miten yksindisyys koskettaa jokaista meista jossain elamanvaiheessa?
Miten torjua yksinaisyytta?

Miten yksin olemisesta voi oppia nauttimaan?
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5. VANHEMMUUS

Kun tulemme vanhemmiksi, elamamme muuttuu ratkaisevasti ja peruuttamattomasti.
Vanhemmuuteen liittyy vastuuta ja omien tarpeiden asettamista syrjaan. Vanhemmak-
si kasvaessamme ymmarramme paremmin myos oman lapsuutemme merkityksen.

Aitina ja isdna oleminen on etuoikeus. Meilld on lupa iloita, nauttia vanhemmuudesta
ja lapsista. On myds lupa olla valilla artynyt, vasynyt seka heikko ja hakea itselleen apua.
Monia askarruttaa, olenko riittava vanhempi? Hyva vanhempi voi olla monin eri tavoin.
Lapsi ja koko perhe tarvitsee rakkautta ja turvallisuutta. Hyvat arkirutiinit seka niista
kiinnipitaminen, turvalliset ja johdonmukaiset rajat seka vanhempien tunnereaktioiden
hallinta edistavat lasten tasapainoista kehitysta. Jos seka lapsella etta vanhemmalla on
adhd, on vanhemman usein helppo ymmartaa lapsen kokemusta. Kannattaa kuitenkin
rohkeasti hakea apua, mikali kaipaa tukea vanhemmuuteensa.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Miten elama muuttui vanhemmuuden myo6ta?

Mita hyvaa ryhmalaiset haluavat jatkaa lapsuudenperheen
antaman aitiyden/isyyden mallin pohjalta?

Mita ryhmalaiset haluavat tehda toisin kuin omat vanhempansa?
Millainen on riittdvan hyva vanhempi?

Mita lapsi tarvitsee?

Miten ryhmalaiset suhtautuvat siihen, etta muut hoitavat heidan lapsiaan
(perhe, suku, paivahoito, lapsenhoitajat, sijaishuolto)?

Miten vanhemmuus muuttuu lapsen kasvaessa?

Onko ryhmalaisilla tarvittaessa omaa aikaa? Miten ryhmalaiset
suhtautuvat lasten itsenaistymiseen?

Ovatko ryhmalaiset itsenaistyneet omista vanhemmistaan?
Milta tuntuu olla adhd-oireisen lapsen vanhempi?
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6. PARISUHDE

Osa adhd-aikuisista ei kaipaa parisuhdetta, vaikkakin valtaosa elaa jossain elamanvai-
heessa parisuhteessa. Adhd-aikuisten kumppanit ihastuvat usein toisen spontaaniu-
teen, avoimuuteen ja huumorintajuun.

Parisuhteessa on erilaisia vaiheita. Parisuhde alkaa yleensa rakastumisesta tai hullaantu-
misesta, jolloin ndemme toisen ruusunpunaisten lasien lapi. Tama vaihe on adhd-aikuiselle
usein tarkea, ja monet ajattelevat, etta hyvassa ihnmissuhteessa pitaa olla koko ajan
voimakkaita tunteita ja kipinaa. Seuraavassa itsenaistymisvaiheessa haetaan rajoja
yhdessa- ja erillaanololle. Tassa vaiheessa havaitaan usein myos, ettei kumppani ollut-
kaan se, joksi hanta aluksi luuli. Moni voi lopettaa suhteen ja syyttaa toista huonosta
olostaan. Viimeisena vaiheena voidaan puhua rakkausvaiheesta. Siina on kyse todellisen
itsen ja toisen kohtaamisesta ja hyvaksymisesta. Edellytys toisen rakastamiselle on se,
etta ensin voi rakastaa omaa itseaan.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Mita ryhmalaiset haluavat tehda toisin kuin omat vanhempansa?
Miten parisuhteessa voi tukea toinen toistaan?

Millaisia vahvuuksia ryhmalaisten kumppaneilla on?

Miten huomioida naita vahvuuksia?

Millaisia haasteita adhd voi tuoda parisuhteeseen?

Ovatko ryhmalaiset tasaveroisia kumppaneita parisuhteessaan
(tyénjako, vastuut)?

Miten ryhmalaiset riitelevat parisuhteessaan?
Miten riidat sovitaan?

Miten parisuhteesta pidetaan huolta?
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7. TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

Tunteet kuuluvat elamaan. On ihastusta, vihastusta, hammennysta, mielihyvan tunteita
ja suuttumusta. Joku reagoi voimakkaasti pieniinkin asioihin, kun taas toista ei tunnu
hetkauttavan mikaan. Tunteilla on suuri vaikutus siihen, miten kayttaydymme erilaisissa
tilanteissa ja tulkitsemme erilaisia tapahtumia. Tunteisiin voi liittya myos kehollisia re-
aktioita, kuten hengityksen tihentyminen, pulssin kohoaminen tai vatsakivut. Tunteita
ei voi eika tarvitse poistaa tai piilottaa, mutta usein on hydtya siita, etta kykenee enna-
koimaan ja saatelemaan voimakkaita tunnereaktioita. Tama on usein haastavaa monille
adhd-oireisille.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Onko ryhmalaisten helppo tunnistaa omia tunteitaan?
Onko ryhmalaisten helppo tunnistaa muiden tunteita?
Millaisissa tilanteissa ryhmalaisten tunteet leimahtavat?
Mita hyotya on vahvoista tunteista?

Millaisia keinoja ryhmalaisilla on tunteiden saatelyyn?

8. HYVINVOINTI JA ITSESTA HUOLEHTIMINEN

Omasta itsesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen on jokaisen perusoikeus ja velvollisuus.
Vastuu omasta hyvinvoinnista on aina itsella ja siksi siihen kannattaakin kiinnittaa huo-
miota saanndllisin valiajoin.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Mika ryhmalaisille tuottaa iloa ja hyvaa mielta?

Miten lievittaa stressia?

Millaisia keinoja ryhnmalaisilla on rentoutumiseen?
Mika merkitys unella ja unirytmilla on jaksamiseen?
Mika vaikutus liikunnalla ja ruokailulla on jaksamiseen?
Mika vaikutus paihteiden kaytoélla on jaksamiseen?
Onko ryhmalaisten helppo sanoa tarvittaessa "ei”?
Miten ryhmalaiset asettavat realistisia tavoitteita?
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9. TYO JA OPISKELU

Adhd voi olla tydelamassa mydnteinen asia, joka liittyy esimerkiksi luovuuteen. Toisaalta
se voi olla myds riskitekija, joka vaikeuttaa oman paikan loytamista yhteiskunnassa. Pul-
mMaa saattaa aiheuttaa tarkkaavuuden, suunnitelmallisuuden, muistin ja asioiden aloit-
tamisen vaikeudet. Samat haasteet voivat nakya myds opinnoissa. Monella aikuisella on
huonoja kokemuksia opiskelusta ja opiskelun aikaisesta tuesta. Adhd-oireisilla voi olla
myos lukivaikeus tai muita oppimisvaikeuksia, jotka hankaloittavat uuden oppimista.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Kertoako tyopaikalla adhd:sta vai ei?

Mita hyvia kokemuksia ryhmalaisilla on tyéelamasta ja tyoyhteisoista?
Millaisia taitoja tyoelamassa tarvitaan?

Miten ty6ssa parjaamista voisi tukea?

Millaista tukea ryhmalaiset ovat saaneet oppimiseen?

Millaisesta tuesta on ollut hyotya?

Mitka ovat ryhmalaisten vahvuuksia?

10. TOIMINNANOHIJAUKSEN VAIKEUDET

Toiminnanohjauksella tarkoitetaan ihmisen tiedonkasittelya, joka tahtaa tavoitteiden
saavuttamiseen. Se on oman toiminnan suunnittelemista, toteuttamista ja arviointia.
Naita kykyja ovat esimerkiksi asioiden alkuunsaaminen, ennakointi, tavoitteiden muo-
dostaminen, suunnitelmallisuus, jarjestelmallinen ja joustava eteneminen, kyky arvioida
tekemaansa ja oppia virheistaan. Toiminnanohjauksen pulmat nakyvat tyypillisesti ajan-
kayton vaikeutena, tavarakaaoksena, aloittamisen vaikeutena, puheliaisuutena, impul-
siivisuutena, asioiden kesken jaamisena tai vaikeutena keskittya olennaiseen.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Millaisia keinoja ryhmalaisilla on arjen sujuvoittamiseen?

Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on esimerkiksi listoista, aikatauluista,
rutiineista ja muistuttajista?

Mita asioita ryhmalaiset mielellaan siirtavat eteenpain ja miksi?
Millaisia keinoja ryhmalaisilla on motivaation parantamiseen?
Miten ryhmalaiset palkitsevat itsensa onnistuneesta tehtavasta?
Miten ryhmalaiset asettavat realistisia tavoitteita?

Millaisia keinoja ryhmalaiset ovat I6ytaneet impulsiivisuuden hillitsemiseksi?
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1. RIIPPUVUUDET (SEKSI, PELI, PAIHTEET, URHEILU)

Riippuvuus aineeseen, toimintaan tai asiaan muodostuu ongelmaksi silloin, kun siita on
haittaa itselle tai muille. Haitallinen riippuvuus on pakonomaista halua tehda jotain, jol-
la saa mielihyvaa ja nopeaa tyydytysta. Riippuvuuden synnyttya mielihyvan tilalle tulee
pakko ja hapean tunteet. Yleensa riippuvuus pyritdan salaamaan tai kieltamaan.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Onko ryhmalaisilla mielestaan joitain riippuvuuksia?
Miten riippuvuudet nakyvat arjessa?
Miten riippuvuudet vaikuttavat laheisiin ihmissuhteisiin?

Millaista apua riippuvuuksiin on mahdollista saada?

12. TALOUS JA VELKA-ASIAT

Rahatalouden hoitamiseen liittyvat asiat puhuttavat usein adhd-oireisia aikuisia, silla
rahan hahmottaminen ja kayttd tuottaa monille paanvaivaa.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Millaisia haasteita ryhmalaiset ovat kokeneet rahankdyton suhteen?
Tuoko impulsiivisuus lisdhaasteita?

Miten ryhmalaiset ovat onnistuneet hillitsemaan herateostoksia?

Millaisia keinoja ryhmalaiset ovat I6ytaneet raha-asioiden hallintaan?

LISATIETOA:

takuusaatio.fi
martat.fi
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13. MYYTIT JA USKOMUKSET

Adhd:hen liittyy paljon erilaisia uskomuksia. Joidenkin kohdalla ne pitavat paikkansa,
toisten ei. Valitse liitteena olevasta myyttiluettelosta rynmaanne kasiteltavaksi
2-3 myyttia.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Tunnistavatko ryhmaldiset myytin?

Millaisia ajatuksia/tuntemuksia myytti herattaa?

Millaisissa tilanteissa ryhmalaiset ovat tormanneet myyttiin?

Kenen kohdalla myytti on totta ja kenen kohdalla se on tarua - esimerkkeja?

Millaisia muita adhd:hen liittyvia myytteja ryhmalaiset ovat kohdanneet?
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VANHEMPIEN VERTAISTUKIRYHMAAN

Ryhmassa voidaan keskustella vapaasti tai sisaltdja voidaan suunnitella
teemoittain toteutuvaksi. Ohessa esimerkkeja aiheista, joita adhd-oireisten
lasten vanhemmat ovat pitaneet tarkeina.

1. VANHEMMAN OMA JAKSAMINEN

Lapsen adhd vaatii vanhemmuudelta paljon ja siksi omista voimavaroista tulisi pitaa
saannollisesti huolta. Kun vanhempi voi hyvin, vaikuttaa se myonteisesti seka lapsen
etta koko perheen hyvinvointiin.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Mista ryhmalaiset saavat voimavaroja? Mika on tuottanut iloa ja
hyvaa mielta tassa paivassa / kuluneessa viikossa?

Miten omasta jaksamisesta voi pitda huolta nyt ja tulevaisuudessa?

Mika on pienin paivittainen teko, jonka voi tehda oman
hyvinvointinsa edistamiseksi?

Millainen vaikutus ajatusmalleilla ja uskomuksilla on omaan hyvinvointiin?
Tunnistatko haitallisia ajatusmalleja?

Miten niita voi kokeilla muuttaa myonteisempaan suuntaan?

2. KEINOT ARJEN KAAOKSEN HELPOTTAMISEKSI

Tiedetaan, etta adhd-oireinen lapsi tarvitsee paljon enemman tukea ja ohjausta mo-
nissa tavanomaisissa arjen toiminnoissa kuin muut samanikaiset lapset. Tyypillisia
esimerkkitilanteita ovat aamu- tai iltatoimet, ruokailutilanteet, nukahtaminen, laksyt,
kaverisuhteet ja harrastustoiminta. Toiminnanohjauksen pulmien lisaksi voi olla ajan-
hahmottamisen pulmaa tai vaaratilanteisiin ja onnettomuuksiin altistavaa impulsiivi-
suutta. Jotta lapsi selviaa edellda mainituista asioista, vaatii se aikuiselta jatkuvaa asioi-
den muistuttelua, selkeada ja johdonmukaista ohjeistusta seka lukuisia yhteisia toistoja
ja harjoituksia.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA
Millaisia haasteita ryhmalaiset ovat kokeneet arjen toiminnoissa?

Mika on juuri nyt ajankohtaista?

Milla keinoilla ryhmalaiset ovat onnistuneet taltuttamaan arjen haasteita?
Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on saanndist3, jotka toimivat?

Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on kuvakorttien kaytosta, muistuttajista,
palkkiojarjestelmista?
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3. KEINOT NEGATIIVISUUDEN HELPOTTAMISEKSI

Adhd-oireinen lapsi saa kuulla paivan aikana valtavan paljon kieltoja, rajoittamista seka
negatiivista palautetta toiminnastaan. Onnistumiset ja hyvat hetket lapsen kanssa voivat
helposti jaada huomaamatta, koska ollaan totuttu vahtimaan, kieltamaan ja rajoittarmaan.
Kasvatuspaineita saattaa lisata myos perheen ulkopuolisten ihmisten ymmartamattomyys
lapsen adhd-oirekuvaa kohtaan. Tosiasia on kuitenkin, etta sellainen kaytos lisaantyy, johon
kiinnitetaan huomiota. Toivottavaa kayttaytymista pitaisi siis vahvistaa ja palkita ja ei-toivot-
tu kayttaytyminen pitaisi mahdollisuuksien mukaan jattaa huomiotta, sammuttaa.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA
Tunnistavatko ryhmaldiset arjessaan negatiivisuuden kierteen?

Miten ymparistéon/lahipiirin asenteet vaikuttavat?

Loytyyko myodnteisia kokemuksia?

Millaiset tekijat auttavat positiivisuuden lisddmisessa?

Millaisissa tilanteissa erityisesti voisi positiivista palautetta ja huomiointia antaa?

Miten onnistumisia voisi huomioida?

4. KOULUNKAYNNIN SUJUMINEN

Adhd-oireet nakyvat usein lapsilla koulutydskentelyssa, kun tarve pitkajanteiselle tyosken-
telylle kasvaa ja toimintakykyyn kohdistuvat odotukset lisaantyvat. Lapsen tarkkaamatto-
muuden haasteet saattavat nakya levottomuutena, oppimisvaikeuksina, hairioherkkyytens,
asioiden ja tavaroiden unohteluna seka lyhytjanteisyytena. Toisaalta tarkkaamattomuus voi
nakya myds poissaolevuutena, haaveiluna ja hitaana toimintatapana.

Nama oireet vaivaavat lasta erityisesti silloin, kun asiat ovat yksitoikkoisia ja tylsia, kuten
koulussa toisinaan saattaa olla. Lapsella voi olla myds haasteita huomioida, mika onkaan
nyt olennaista ja minka voi jattaa huomiotta. Toisille lisdhaastetta tuo myoés hairioherk-
kyys, esim. melu tai erilaiset kehontuntemukset, esim. vaatteista johtuva epamiellyttava
tuntemus iholla. Naiden lisaksi voi olla myos tilanteita, kun lapsi keskittyy aarimmaisen
hyvin. Nain kay usein silloin, kun lapsi on erityisen kiinnostunut jostakin asiasta. Tuolloin
lapsi saattaa jumittua ja asian keskeyttaminen tai lopettaminen on haastavaa.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Milla tavoin lapsen koulunkayntia voi tukea? Miten tukea
toiminnanohjauksen pulmissa?

Millaisia keinoja ryhmalaisilla on laksyjen sujuvoittamiseksi?

Miten lasta voi kannustaa? Muistetaanko kehua?
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5. KUNTOUTUS JA PALVELUT

Adhd:ta voidaan hoitaa erilaisilla kuntoutusmuodoilla ja laakehoidolla. Hoito ja kun-
toutus suunnitellaan yhdessa hoitavan laakarin kanssa. Laakehoito kirvoittaa usein
runsaasti kysymyksia. Ohjaajana sinun on hyva muistaa, etta laakitys vaikuttaa aina
vksilollisesti eika ohjeita laakitykseen tule antaa. Yleisella tasolla voidaan todeta, etta
laakkeissa on eroja myos vaikutusajan ja kaytdn saannollisyyden suhteen. Kaikki huo-
miot laakitykseen liittyen on tarkeaa tuoda esille hoitotaholla, jotta laakitysta voidaan
saataa optimaaliselle tasolle (annos, laakkeen antamisajankohta, vaikutusajan kesto,
vaikuttava aine jne.). Mikali ladkitys pohdituttaa, on tarkeaa kannustaa ryhmalaisia kes-
kustelemaan hoitavan laakarin kanssa asiasta.

Esimerkkeja yleisimmista kuntoutusmuodoista ovat sopeutumisvalmennuskurssit,
neuropsykologinen kuntoutus, neuropsykiatrinen valmennus, toimintaterapia ja psy-
koterapia. (ks. lisaa kohdasta psykososiaaliset hoitomuodot). Perustietoa adhd:sta ja
tukimuodoista voi lukea ADHD-liiton sivulta: adhd-liitto.fi.

Omaishoitajuus

Suomen omaishoidon verkosto maarittelee omaishoitajaksi henkildén, joka pitaa huolta
perheenjasenestaan tai muusta laheisestaan, joka sairaudesta, vammaisuudesta tai
muusta erityisesta hoivantarpeesta johtuen ei selviydy arjestaan omatoimisesti. Myos
tyossakayva vanhempi saattaa tayttaa omaishoitajuuden tunnusmerkit. Omaishoitaja-
liitton sivuilla on runsaasti tietoa ja materiaalia. Ryhmalaisia kannattaa vinkata tutustu-
maan sivustoon: omaishoitajat.fi.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on erilaisista tuki- ja kuntoutusmuodoista?
Mita kautta perheelle on jarjestynyt tukea ja kuntoutusta?
Mista on ollut hyotya?

Miten lapsi itse on suhtautunut eri kuntoutusmuotoihin?
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6. ERILAISET APUVALINEET ARJEN TUKENA

Saannollinen, ennustettava paivarytmi seka lyhyet ja yksinkertaiset ohjeet helpottavat
usein adhd-oireisen lapsen arjen sujumista. Oireita lievittavat myds mm. ympariston
rauhallisuus, vireystilan saatelya helpottavat keinot ja liikkumisen mahdollistaminen.
Moni on saanut lisatukea arjen sujuvoittamiseen myos erilaisista apuvalineista, kuten
kuulosuojaimista, painopeitosta, sylipainosta, jumppapallosta, hypistely-/sormeilutuot-
teista, kuvakorteista, ajastimista ym.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on erilaisten apuvalineiden hyodyntamisesta?
Mista on ollut apua siirtymatilanteissa? Mika on auttanut vireystilan saatelyssa?
Enta asioiden hahmottamisessa?

Millaisia keinoja rynmalaisille on ruokailutilanteiden rauhoittamiseksi?
Enta nukahtamisen helpottamiseksi?

7. VAHVUUDET

Kaikissa meissa, niin lapsissa kuin aikuissakin, on vahvuuksia ja voimavaroja, joista osa
on selkeasti havaittavissa ja osa puolestaan voi olla viela piilossa ja odottaa Idytamis-
taan. On tarkeaa oppia etsimaan, [dytamaan ja tulla tietoiseksi olemassa olevasta hy-
vasta, silla se auttaa vahvistamaan mydnteista suhtautumista seka itseen etta lapseen.
Vahvuuksien |dytaminen ja niiden kayttaminen mahdollistavat lukemattomia uusia
mahdollisuuksia ja auttavat selviytymaan elaman eri haasteissa.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Millaisia vahvuuksia lapsella on? Mita hyotya tasta vahvuudesta on?
Miten ko. vahvuutta voisi vahvistaa?

Millaisia vahvuuksia ryhmalaisilla on vanhempana? Miten se nakyy ja
mita hyotya tasta vahvuudesta on?

Millaisessa tilanteessa jokin haastava piirre voikin nayttaytya vahvuutena?
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8. PSYKOSOSIAALISET HOITOMUODOT JA TUETUT LOMAT

Adhd:n hoidossa on tavanomaista yhdistaa erilaisia hoitomuotoja (psykososiaalinen hoi-
tomuoto ja ladkehoito), ja ne voivat painottua eri tavoin eri ikavaiheissa. Psykososiaalisilla
hoidoilla tarkoitetaan erilaisia lapselle ja hanen perheelleen annettavia laakkeettomia
hoitoja, joista tavallisimpia ovat vanhempainohjaus, tukitoimet paivakodissa ja koulussa,
kayttaytymishoito kotona, paivakodissa ja koulussa, psykoterapia, adhd-valmennus,
toimintaterapia tai neuropsykologinen kuntoutus ja sopeutumisvalmennuskurssit seka
vertaistuki.

Sopeutumisvalmennuskurssit

Adhd-diagnosoiduille lapsille ja heidan perheilleen sopeutumisvalmennuskursseja
tuottaa KELA. Kurssit toteutetaan rynmakuntoutuksena siten, etta lapsille suunnatut
kurssit jarjestetaan perhekursseina, joille vanhemmat ja sisarukset ovat myés tervetul-
leita. ADHD-liiton kautta on mahdollisuus hakeutua Strategia-vanhempainohjauskurs-
seille, jotka on suunnattu adhd-diagnosoitujen lasten ja nuorten vanhemmille.

Lue lisaa: adhd-liitto.fi/kurssit.

Tuetut lomat

Joskus tuetut lomat sekoitetaan sopeutumisvalmennuskurssitoimintaan. Kyse on kui-
tenkin kahdesta eri asiasta. Tuetut lomat ovat nimensa mukaan lomia, joissa ei ole kun-
toutuksellisia tavoitteita. Tuettujen lomien tarkoituksena on tarjota perheille virkistysta,
vertaistukea ja mukavaa tekemista yhdessa, niin oman kuin muidenkin lomalle osallis-
tuvien perheiden kanssa. ADHD-liitto toteuttaa tuettuja lomia yhteistydssa Maaseudun
Terveys- ja Lomahuolto ry:n kanssa (MTLH). Lue lisda: adhd-liitto.fi/lomatoiminta.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on erilaisista psykososiaalisista hoitomuodoista?
Mista on ollut apua?

Miten lapsi/nuori on itse kokenut ko. hoitomuodon?

Miten tuen aarelle on paasty? Millainen hakuprosessi oli?

Miten sopeutumisvalmennuskurssi on auttanut ryhmalaisten lasta/
perhetta sopeutumaan elamaan adhd:n kanssa?

Mika sopeutumisvalmennuskurssilla oli parasta? Mika hyodytti eniten?

Onko ryhmalaisilla kokemuksia ADHD-liiton Strategia-
vanhempainohjauskursseista? Millaisia?

Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on Tuetuista lomista?
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9. TUNTEET

Kun ymparistdn odotukset ja lapsen kyky vastata niihin ja toimia niiden mukaisesti
eivat kohtaa, syntyy ristiriitoja. Syita ei-toivottuun kayttaytymiseen on useita, esimerkiksi
se etta lapsi ei osaa toimia toisin eika ole oppinut vaihtoehtoisia toimintatapoja.

Mita nuorempi lapsi on kyseessa, mita impulsiivisemmin han toimii tai mita puutteelli-
semmat oman toiminnan ohjauksen ja tilanteen hallintataidot lapsella on, sita riippu-
vaisempi han on ymparistdon ohjauksesta kayttaytymisensa suhteen.

Aikuisen tehtavana on ottaa vastaan lapsen tunteet, myods voimakkaat ja kielteiset
tunneilmaisut, ja auttaa lasta selviytymaan niiden kanssa. Nain lapsen itsesaatelykyky
paasee kehittymaan. Mallin ja toistojen avulla lapsi oppii tunnistamaan ja sanoittamaan
tunteitaan. Taman taidon myota myds tunteiden vallassa tapahtuva ei-toivottu kayttay-
tyminen vahenee. Ryhmassa voidaan perehtya esimerkiksi tunnetilamittareihin
(https./papunet.net/materiaalia/tunteet-ja-mielipiteet) ja

stressiprofiilin (https:/erityisvoimia.fi/nain-teet-stressiprofiilin/) kayttoon.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Millaisissa tilanteissa vanhemmalla voi olla vaikeuksia sailyttda oma maltti?
Millaisissa tilanteissa lapsi reagoi voimakkailla tunneilmaisuilla?
Miten ennakoinnilla voisi vahentaa ristiriitatilanteiden syntya?

Millaisia hyvéaksi havaittuja keinoja ryhmalaiset ovat I6ytaneet lapsen
tunteiden hallinnan tueksi?

Millaisia hyvaksi havaittuja keinoja ryhmalaiset ovat léytaneet
omien tunteidensa hallinnan tueksi?
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10. SISARUSSUHTEET

Lapsen adhd vaikuttaa koko perheeseen. Sisarussuhteet voivat olla koetuksella, jos joku
lapsista kayttaytyy haastavasti ja tarvitsee vanhempiensa jatkuvan huomion. Talldin
vanhempien aika ja muut resurssit eivat valttamatta enaa riitd muiden sisarusten huo-
mioimiseen ja tukemiseen, vaikka he sita haluaisivatkin. Sisarukset saattavatkin kokea,
ettd he ovat aivan yksin tunteineen ja ajatuksineen. He myos saattavat huomata van-
hemman vasymyksen ja huolestua siita tai tuntea hapeaa, koska perheessa on erityista
tukea tarvitseva lapsi.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA
Millaisia kokemuksia ryhmalaisilla on sisarusten asemasta perheess3,
jossa on yksi tai useampi adhd-oireinen lapsi?

Mita haasteita sisaruuteen liittyy?

Miten tukea sisaruksia?

Miten huomioida mahdollisimman tasapuolisesta kaikkia perheen lapsia?

1. MYYTIT JA USKOMUKSET

Adhd:hen liittyy paljon erilaisia uskomuksia. Joidenkin kohdalla ne pitavat paikkansa,
toisten ei. Valitse liitteena olevasta myyttiluettelosta ryhmaanne kasiteltavaksi

2-3 myyttia.

RYHMASSA VOI KESKUSTELLA SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA

Tunnistavatko ryhmalaiset myytin?

Millaisia ajatuksia/tuntemuksia myytti herattda?

Millaisissa tilanteissa ryhmalaiset ovat tormanneet uskomukseen?

Kenen kohdalla myytti on totta ja kenen kohdalla se on tarua - esimerkkeja?
Millaisia muita adhd:hen liittyvia myytteja ryhmalaiset ovat kohdanneet?
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LIITE
KOKEMUSTOIMIJOIDEN IDEOIMA MYYTTIKAMPANJA,
JULKAISTU ADHD-LIITON SOME-KANAVILLA 2019

MYYTTI 1/30

"Eihan sulla voi olla adhd, kun sa oot niin hyva
koulussa.”

Miten niin? Koulussa olin todella rauhallinen.
Sain hyvia numeroita ja oli minulla kavereitakin.
Oppiminen tuntui kuitenkin aarimmaisen tyo-
1aalta ja ihmettelin, miten kaikki muut tuntuivat
selviytyvan niin hyvin. Kukaan ei tiennyt, minka
hinnan jouduin koulumenestyksestani maksa-
maan. Viimeistaan yliopistovuodet alleviivasi-
vat sita tunnetta, ettd minussa on jotain vikaa.
Diagnoosi aikuisena on antanut itseymmarrysta
ja helpotusta ainaisesta itsensa soimaamisesta.
Nyt tiedan, kuinka ohjata elamaani sellaiseen
suuntaan, etta voin kayttaa vahvuuksiani.

- KOKEMUSTOIMIJA MARI -

MYYTTI 2/30

"Adhd-ihmiset ovat laiskoja ja saamattomia.”
Ennen adhd-diagnoosia en saanut hankittua
koulutusta. Koko elama oli yhta sekamelskaa. Syy
oli kuulemmma siing, etta olin laiska ja saamaton.
Kyse ei ollut yrityksen puutteesta, silla toistuvis-
ta epaonnistumisista huolimatta aloitin koulun
aina uudestaan ja uudestaan. Jos olen laiska ja
saamaton, niin miksi en antanut periksi viela
silloinkaan, kun viides yritys paasta ylioppilaaksi
karahti kiville? Joskus kuulen, ettd adhd-diag-
noosi on vain oikeutus velttoilulle. Se suututtaa,
silla diagnoosi kaansi koko elamani ympari:
valmistuin ylioppilaaksi ja paasin opiskelemaan
laaketiedetta. Olisin ehtinyt valmistua ladkariksi
jo useaan otteeseen, jos adhd:ni olisi tunnistettu
aikaisemmin. En osannut Iahtea etsimaan apua,
koska syyhan oli omani: olen laiska ja saamaton.
Ei. Mina olen ahkera ja aikaansaava, ja minulla on
adhd. - KOKEMUSTOIMIJA KLAUS -
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MYYTTI 3/30

"Adhd johtuu kasvatuksesta.”

Jos tama olisi totta, pitaisi molemmilla lapsillani
olla adhd, vaan ei ole. - KOKEMUSTOIMIJA JENNI -

MYYTTI 4/30

"Adhd-oireinen ei parjaa tyoelamassa.”
Tyoskentelen lahihoitajana ja minulla on erityi-
sen hyva kontakti ihmisiin, joilla on nepsy-oirei-
ta. Olen empaattinen ja tehokas ja saan hyvaa
palautetta tydstani. Taman saavuttamiseksi olen
joutunut kaatamaan monta estetta ja jopa tais-
telemaan oikeuksistani — vain siksi, etta minulla
on diagnoosi. - KOKEMUSTOIMIJA ANNA-REETA -

MYYTTI 5/30

"Adhd-oireisen pitais vaan loytaa motivaatio ja
alkaa tekeen.”

Motivaation puutteesta syyttaminen sarahtaa kor-
vaan ja tuntuu pahalta yha, koska sita kuuli kouluai-
koina usein. Silloin ei huomattu, kuinka paljon ma
oikeesti yritin! Mun opiskelutaidot ei vain riittanyt,
eika haasteitani osattu tunnistaa. Lukiossakin aloitin
saman kurssin nelja kertaa ihan vaan siksi, etta
mulla oli niin iso halu oppia ja suorittaa se kympin
arvoisesti. Siita ei kuitenkaan tullut mitaan. Oli ristirii-
taista, kun tiesin olevani fiksu opiskellakseni, mutta
en tavoilla, mita koulussa vaadittiin. Osaamiseni ja
potentiaaliani ei tullut nakyvaksi mittareilla, joita
koulussa kaytettiin. Tasta kaikesta on seurannut
hirvea nayttamisenhalu. Olen toissa uupumukseen
asti tunnollinen ja vastuuntuntoinen. Kehitan jatku-
vasti itseani niin ammatillisesti kuin henkildkohtai-
sesti. Haluan nayttaa KAIKILLE, etta jumalauta ma
OSAAN! En ole laiska enka tyhma ja muilla jos jollain
on MOTIVAATIO kohdillaan!

- KOKEMUSTOIMIJA HETA —

"Adhd-ihmiset ovat ylivilkkaita hairikoita.”

Adhd voi olla myds paansisaista levottomuutta.
Omalla kohdallani adhd ei ole koskaan naky-

nyt ulospain motorisena levottomuutena tai
hairikéintina. Painvastoin, olen ollut rauhallinen
ja pikemminkin huomaamaton. Kaikki ihmiset
ovat erilaisia, myos adhd ilmenee monella tavalla,
kahta taysin samanlaista ei ole.

— KOKEMUSTOIMIJA JAANA —

MYYTTI 7/30

"Adhd? Sulla? Sahan oot aina ollut hyva koulussa!”
Niin olen, mutta se on vaatinut hurjasti sinnik-
kyytta ja ponnistelua. Oma uteliaisuus elamaa ja
uusia asioita kohtaan vie eteenpain. Joskus tosin
liilan nopeasti tai yllattaviin suuntiin. Kyllg, olen
hyva koulussa. Adhd ei tarkoita sita, etta ei saa
mitaan valmiiksi. Mutta kun kysyt multa kuinka
monta ammattia mulla on, niin tiedat yhden
asian missa MUN adhd nakyy.

- KOKEMUSOSAAJA MIA -

MYYTTI 8/30

"Adhd:sta on pelkkaa harmia.”

Adhd on omaa elamaani rikastuttava oireyhty-
ma, jota en vaihtaisi pois. Toki se tuo arkeen ja
perhe-elamaan omat haasteensa, mutta hyvat
puolet peittoavat haasteet 5-0. Tehokkuus, roh-
keus, heittaytymiskyky ja idearikkaus kantavat
tyoelamassa, eika arkeni ole koskaan tylsaa.

— KOKEMUSTOIMIJA HANNA -

MYYTTI 9/30

"Jos olet kyennyt opiskelemaan, sinulla ei voi olla
adhd.” Kun vaittelin tohtoriksi, tunsin sen samalla
todistavan itselle ja muille, etten ole niin tyhma.
Sain my6s myohemmin kommenttia joiltakin
nuoruuden aikaisilta tutuilta, etteivat he olleet-
kaan huomanneet minulla olevan alyakin. Se oli
peittynyt ulospain nakyvien adhd-oireiden taakse.
- KOKEMUSTOIMIJA TERHI -
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MYYTTI 10/30

"Jos on adhd, ei pysty keskittymaan mihinkaan.”
Adhd ei tarkoita, ettei kykenisi keskittymaan. Mi-
nulle se tarkoittaa sita, ettd minun on toisinaan

vaikea paattaa tietoisesti, mihin, milloin ja kuinka
intensiivisesti keskityn. Joskus en keskity. Joskus
keskityn paljon, mutta vaariin asioihin. Joskus
keskityn loputtomasti juuri oikeaan asiaan ja se
on lahja. — KOKEMUSTOIMIJA IINA -

MYYTTI 11/30

"Ei noin tarkka ja jarjestelmallinen voi olla adhd”
Jarjestelmallisyys ja siisteys on yksi tarkeimmis-
ta selviytymiskeinostani. Meilla kotona kaikki
tavarat on oltava aina omilla paikoillaan, koska
muuten ne joko katoavat tai kotiin syntyy sellai-
nen kaaos, ettei sielta [0yda endaa mitaan. Taman
jarjestelmallisyyden yllapitamiseen kaikki aika
sitten uppoaakin. - KOKEMUSTOIMIJA KATJA -

MYYTTI 12/30

"Adhd vie aina patkatyohon.” Toimiva hoito ja
opittu itsetuntemus auttaa myos toissa. Itselle
sopiva tyonkuva, joka sisaltaa sopivasti vapautta,
rajoja ja rakkautta on onni. Samassa firmassa jo
32 vuotta! - KOKEMUSTOIMIJA KATI -

MYYTTI 13/30

ADHD=kaytoshairio

Usein kun joku kayttaytyy huonosti, kuulee ih-
misten tokaisevan: "tolla on varmaan joku adhd”.
Tydssani opettajana joudun paivittain oikaise-
maan tata myyttia. Omalla kohdallani adhd
muuttui levottomaksi kaytokseksi vain silloin,
kun piti vakisin ylakoulussa katsoa lumpeenleh-
tia dioista eli oli tylsaa! Tylsyys laukaisi impulssin,
joka purkaantui epasopivalla tavalla, eika se ollut
tahdonalaista. Pikemminkin viesti ymparistolle,
etta aivoni eivat pysty mukailemaan tata tilan-
netta. Aidolla kohtaamisella ja sita kautta tapah-
tuvalla ymmarryksella nama tilanteet lieventyvat
varmasti. — KOKEMUSTOIMIJA AAPO -



MYYTTI 14/30
Sahkojanis
Adhd ilmenee kovin eri tavoin henkilon mukaan.

Itsellani on paivia ja vuorokauden aikoja, seka
kausia, jolloin vireystila on niin matala, etta kivo-
jenkin asioiden tekeminen on todella haastavaa.
Silloin todella kaipaan "Duracell-pupu-moodia” -
jatkuva jumittaminen on itsellekin raskasta.

- KOKEMUSTOIMIJA JENNY -

MYYTTI 15/30

"Huonosti kasvatettu/adhd on kasvatuksen
puutetta.” Olen joutunut vanhempana teke-
maan moninkertaisen tyon kasvatukseen liittyen.
Perheessani on myos lapsia, joilla ei ole adhd:ta,
joten on vertailukohde siihen, miten helpolla sita
paaseekaan lapsen kanssa, jolla ei ole nep-
sy-oireita. Ymparistoa muokkaamalla voidaan
saada myods nepsy-lapsen vahvuudet nakyvaksi.
- KOKEMUSTOIMIJA KATJA -

MYYTTI 16/30

"Ota vain itseasi niskasta kiinni, niin pystyt hallit-
semaan elamaasi.” Ennen diagnoosia otin itseani
niskasta kiinni, kaksin kasin. Potkin takalistoon

ja hakkasin paata seinaan. Olen muuttanut n. 40
kertaa ympari Suomen. Tyopaikkoja kymnmenia,
omia yrityksia, opintoja — niita keskeytyneita.
Aikuisialla saadun diagnoosin, laakkeellisen tuen
ja ennen kaikkea lisaantyneen itseymmarryksen
kautta, olen saanut eldamani vihdoin hallintaan.
Minulla on pysyva koti, vakituinen tyd jo 4 vuotta,
rahaa saastynyt ulkomaanmatkoihin ja olen
jatkanut opintoja. - KOKEMUSTOIMIJA MARICA —

MYYTTI 17/30

"Adhd-oireiset lapset ovat aina motorisesti
levottomia.”

Omien lapsieni kautta olen oppinut, etta adhd
ilmenee eri ihmisilla hyvin eri tavoin. Lapsella voi
olla adhd, vaikka han ei olisi yntaan motorisesti
levoton. Ylivilkkaus voi esiintya sisaisena levot-
tomuutena, jolloin sita ei ulkopuolinen pysty
huomaamaan. - KOKEMUSTOIMIJA LILIA -
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MYYTTI 18/30

"Adhd-oireisen lapsen on helppo olla sosiaali-
nen.”

Adhd-oireinen lapseni vasyy ja kuormittuu
sosiaalisissa tilanteissa helposti. Han tarkkailee
sosiaalista ymparistéaan ja uskaltaa olla avoin,
jos kokee ympariston turvalliseksi. Talloin han
saattaa puhua enemman kuin olisi tarkoitus,
mika puolestaan aiheuttaa lapselle hapean ja
epavarmuuden tunnetta.

- KOKEMUSTOIMIJA PIIA -

MYYTTI 19/30:

"Adhd-oireiset lapset ovat ilkeita.”

Lapseni toimii toisinaan hyvin ajattelematto-
masti, aiheuttaen paheksuntaa toiminnallaan.
Han ei kuitenkaan ole tahallaan ilkea, vaan huo-
no kaytos johtuu kyvyttomyydesta toimia toisin
kyseessa olevassa tilanteessa. Arvatkaa vaan,
kuinka usein lapseni itsekin on hammentynyt
tilanteesta ja kuinka suuri halu hanella olisikaan
kayttaytya toisin. - KOKEMUSTOIMIJA -

MYYTTI 20/30

"Adhd-oireinen aikuinen ei saa mitaan asiaa
hoidettua loppuun.”

Juu, ndinhan se kieltamatta on, ettd moni asia
jaa kesken, kun ajatukset sinkoilevat sinne ja
tanne, mutta tallakin asialla on toinen puoli. Kun
jokin asia minua todella kiinnostaa tai on jokin
asia, minka haluan, niin todellakin! Menen vaikka
|[api harmaan kiven saavuttaakseni sen. Enka

luovuta, ennen kuin olen saavuttanut haluamani.

— KOKEMUSTOIMIJA -

MYYTTI 21/30

"Asenne on avain - oivalla adhd!”

Myytti 21/30 oli valokuvapari Oulun seudun
ADHD-yhdistyksen ADHD-supervoimani
valokuvanayttelysta.

MYYTTI 22/30

"Pojat on poikia.”

Kunpa aitini huoli olisi otettu vakavasti. Mietin
usein, miten erilainen elamastani olisi voinut
tulla, jos oireiluuni olisi puututtu jo lapsuudessa.
- POIKA, JOLLA ON ADHD -

MYYTTI 23/30

"Lapsellinen saataja.”

Saan usein kuulla, kun teen jotain, etta olen
lapsellinen tai hullu. Tama vaite liittyy tilantei-
siin, jossa mm. hassuttelen, laulan spontaanisti
riimitetyn synttarilaulun, imitoin jotain henkiloa.
Kuitaan tilanteet yleensa tokaisemalla: KYLLA! ja
mulla on viela diagnoosit siihen. Olen siis todel-
lisuudessa vain innostunut, spontaani ja luova.
"Ollaan hulluja toisillemme!”

— KOKEMUSTOIMIJA KAISA -

MYYTTI 24/30

"Sa et nayta yhtaan silta, et sulla ois adhd!”
siis milta se adhd sit nayttaa?

— POHTII KOKEMUSTOIMIJA -

MYYTTI 25/30

"Ai adhd? Ei meilla kylla ole mitaan ongelmia
kun han meilla kylailee!”

Hyvaa tarkoittavat kommentit kirpaisi aikoinaan.
Lapseni on empaattinen ja sosiaalisesti taitava.
Haasteena on tarkkaavuuden kohdentaminen ja
hairioherkkyys. Onnistuneet kyldilyt vievat kaikki
voimat ja palautumisaika on pitka.

- KOKEMUSTOIMIJA -

MYYTTI 26/30

"Jos nyt annetaan tukitoimia, lapsi alkaa hyvak-
sikdyttamaan tilannettaan.”

Jos lapseni voisi valita, han haluaisi olla kuten
muutkin eika erottua joukosta millaan lailla. Tu-
kitoimien myota se voi joskus ehka onnistuakin.
- KOKEMUSTOIMIJA JOHANNA —
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MYYTTI 27/30

"Miten sulla voi olla adhd, séhan oot suorittanut
niin monta tutkintoakin?”

Asioiden loppuun vieminen ei ole minulla kos-
kaan ollut ongelma. Olen ollut itseani kohtaan
ankara ja vaativa, jalkeenpain ajatellen vaatinut
lilkaakin ja hakenut suoritusten kautta hyvaksyn-
taa. - KOKEMUSTOIMIJA -

MYYTTI 28/30

"ADHD-oireinen vaatii erityiskohtelua.”

Ei se olisi kiva. Mina tuntisin oloni omituiseksi,
erilaiseksi. Sitten loppujen lopuksi kaveritkin
alkaisi ajatella etta toi on tornmonen ja sita pitaa
kohdella erityisesti. Silloin tuntisin oloni yksinai-
seksi ja syrjaan jaaneeksi. Haluan etta minua
kohdellaan samanarvoisesti kuin muitakin.

- KOKEMUSTOIMIJA JENNI JA IDA 12 VUOTTA —

MYYTTI 29/30

"Annat sen vaan riehua kunnolla, niin kylla uni
maittaa!”

Lapsellani on vaikeuksia rauhoittua ja paradok-
saalisesti kunnon riehuminen vain nostaa vireys-
tilaa ja koko ydsta tulee levoton.

- KOKEMUSTOIMIJA -

MYYTTI 30/30

"Adhd:ssa asenne on avain.”

KYLLA, tdma myytti pitda paikkaansa! Asenteel-
la on adhd-oireisille suuri merkitys. Moni oppii
hyvaksymaan itsensa vasta kun ymparilla olevien
ihmisten asenteet muuttuvat.

- KOKEMUSTOIMIJOIDEN IDEAHAUTOMO -






