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Abstract

The objective of this thesis was to produce an advice leaflet for adults that have ADHD (at-
tention-deficit hyperactivity disorder). The topic arose from the lack of knowledge in ADHD-
adults how to promote their time management or home organization. The material was ob-
tained from a Finnish Facebook group called “ADHD:n arki” in which adults with ADHD
share their daily life experiences.

The thesis was created as a product development process. The stages of product develop-
ment process were recognition of the need to develop, ideation, drafting, development and
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acters of the leaflet. The advice material went through a context analysis process and the
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terial that was collected gave information about the sections that needed more develop-
ment before publishing. The leaflet will show what advice other ADHD-adults use to im-
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1 JOHDANTO

"ADHD” (attention-deficit hyperactivity disorder) tarkoittaa aktiivisuuden ja
tarkkaavuuden hairi6ta. Se on neuropsykiatrinen, kehityksellinen héairid, jonka
syntyyn vaikuttavat merkittavasti perima ja ymparistotekijat. (Kaypa hoito
2017.) Sen oireita ovat liiallinen ja haittaa tuottava keskittymisvaikeus, impul-
siivisuus tai ylivilkkaus. ADHD:sta on myds toinen muoto, ADD (attention-defi-
cit disorder), joka tarkoittaa tarkkaavuuden hairiota. Tassa oireet liittyvat kes-
kittymisen ja tarkkaavuuden saatelyn hairioon eika ylivilkkautta tai levotto-
muutta esiinny. (Puustjarvi 2011, 1.) Tassa opinnaytetytssa termi ADHD-ai-
kuinen tarkoittaa henkil6a, jolla on yleisesti ADHD:n tai ADD:n oirekuvaan liit-

tyvia oireita.

ADHD:n oireita esiintyy monilla ihmisilla aika ajoin, mutta diagnoosin saa-
miseksi keskeisintd on oireiden voimakkuus ja niiden vaikuttavuus elamaan.
Oireet alkavat lapsena ja ne ovat pysyvid, mutta niiden voimakkuus muuttuu
ian myota eri tekijoiden (kuten ymparistdn ja henkilon itse) seurauksena. Suo-
messa ADHD:n esiintyvyys on lapsilla 5 % ja aikuisilla 2-3 %. On myos to-
dettu, ettda ADHD-diagnoosi on pojilla yleisempi kuin tytdilla. Syyna voi olla se,
etta tyttdjen ADHD:ta ei tunnisteta yhta herkasti. (ADHD tutuksi s.a; Leppa-
maki 2012, 254; Mikkonen 2012, 35.) Lapsena saatu psykososiaalinen tuki
vaikuttaa merkittavasti oireiden kestoon ja voimakkuuteen. Mitd enemman tu-
kitoimia ja apua vaikeuksiin on saatu lapsuudessa, sen paremmin osataan
keinoja, joilla parjata oireiden kanssa. Tukitoimet voivat olla esimerkiksi kou-
lunkaynninohjaajan tukea lapsen oppimisessa tai pienryhméaopiskelu. (Kaypa
hoito 2017.)

Tassa opinnaytetydssa aihe rajautui ajanhallinnan seka kodin jarjestelmalli-
syyden edistamiseen. ADHD:n ydinoireet (tarkkaamattomuus, yliaktiivisuus ja
impulsiivisuus) tuovat lisdhaastetta naista toiminnoista selviytymiseen. Tyypilli-
sesti vaikeudet ndkyvat aikataulussa pysymisessa, viime tinkaan suoriutumi-
sessa ja ajankulun hahmottamisessa. Arjen perusrutiinien luominen on vai-
keaa tai niitd ei ole, jonka vuoksi koti voi olla sotkuinen. Se myos vaikeuttaa
paivittdisten toimintojen, kuten ruoanlaiton suorittamista. Jotta ihminen pystyy

saamaan aikaan muutosta, hanella taytyy olla sisdistd motivaatiota. Motivaatio
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voi heréata aiempien onnistumisten kautta, joka edesauttaa muutokseen pyrki-
mista. Kodin jarjestyksen yllapito lahtee liikkeelle pienistd matalankynnyksen
tehtavista. (Seppanen 2018, 271 - 275.)

Kiinnostukseni aiheeseen syntyi Itd-Savon Puatti ry:n ADHD-aikuisten vertais-
tukiryhman tapaamisen kautta maaliskuussa 2018. Tapaamisessa syntyi tarve
oppaalle ihmisten tiedonpuutteen vuoksi. Vertaistukiryhmé&n jasenet eivét pys-
tyneet tukemaan toista jasenta, joka tarvitsi neuvoa arjen eri aiheiden, kuten

kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi.

Minulla ei ollut aiheeseen liittyen henkilokohtaista tiedonpuutetta ja tarvetta,
joten koin aiheen mielenkiintoisena opinnaytety6n ideana. Opinnaytetydssa
tutkin, olivatko vertaishenkiliden kayttamat keinot ajanhallinnan ja kodin jar-
jestelmallisyyden edistamisessa samanlaisia kuin mita eri kirjoissa ja oppaissa
oli tuotu esille. Vinkkimateriaali kerattiin Facebookista "ADHD:n arki” —ryh-
mastéa toukokuussa 2019. Saadut vastaukset laitettiin oppaaseen siséllénana-
lyysin jalkeen. Opinnaytetyon teoreettinen tieto, joka kerattiin prosessin alku-

vaiheessa, lisasi itsetuntemustani ADHD:hen liittyen.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ADHD-aikuisille opas, josta he
voivat valita sielta ajanhallintaansa ja kodin jarjestelmaéllisyytta edesauttavia
vinkkeja. Aihe on syntynyt Savonlinnassa paikallisyhdistys Itd-Savon Puatti
ry:n jarjestamassa ADHD-aikuisten vertaistukiryhméssa kevaalla 2018. Tavoit-
teena oli edistaa ADHD-aikuisten arjen sujuvuutta Facebookin vertaistukiryh-
massa keréattyjen vinkkien kautta oppaan muodossa.

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Toimeksiantaja opinnaytetytssa on Ita-Savon Puatti ry, joka on savonlinnalai-
nen kolmikantayhdistys (jasenyys ADHD-liitossa, Aivoliitossa seka Autismi- ja
Asperger-litossa). Se on perustettu vuonna 2003. Yhdistys auttaa, neuvoo ja
tukee erityispiirteitd omaavia henkiloité ja heidan l&heisidan. Yhdistyksen toi-
minta nakyy mm. vertaistuen tarjoamisena seké koulutuksen ja virkistystoimin-
nan jarjestamisend. (Itd-Savon Puatti ry. s.a.) Opinnaytety6na tuotettu vink-
kiopas tulee yhdistyksen ja kattojarjest6 ADHD-liiton kayttéon.
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ADHD-liitto on vuonna 1989 perustettu liitto (ADHD-liitto s.ac). Sen paatehta-
vana on lisata ADHD-piirteiden tunnettavuutta, seka tukea ADHD-oireisia ja
heidan laheisiaan. (ADHD-liitto 2015, 1.) Liiton paaarvoja ovat rohkeus, arvos-
tus ja ilo (ADHD-liitto s.a). Se on kattojarjestt 20 jasenyhdistykselle ympari
Suomen, jotka jarjestavat alueillaan erilaista toimintaa, kuten vertaistukiryhmia
(ADHD-liitto s.af). Liitto kouluttaa vertaistukiryhman ohjaajia ja kokemusosaa-
jia seka se jarjestaa erilaisia sopeutumisvalmennuskursseja mm. perheille ja
parisuhteessa oleville ihmisille ympari Suomen. Sopeutumisvalmennuskurssit
ovat STEA:n rahoittamia (sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus) ja lap-
sille ja perheille kurssit tuottaa KELA. (ADHD-liitto s.ad.) Liitto on myds aktiivi-
sesti mukana erilaisissa projekteissa. Vuonna 2016 - 2018 jarjestetyssa Vahti-
hankkeessa paamaarana oli osatyokykyisen sekd vammaisen ihmisen tydela-
makynnyksen madaltaminen ja parantaa heidan tyollistymisedellytyksiansa.
(ADHD-liitto s.ae.)

3 AKTIIVISUUDEN JA TARKKAAVUUDEN HAIRIO AIKUISILLA

Aikuisidlla ADHD:n oirekuvasta poistuu useimmiten fyysinen levottomuus, joka
VOi muuttua sisadiseen muotoon (Leppamaki 2018, 240). Tata voidaan kuvailla
mm. ajatusten sinkoiluna tai vaikeutena pyséahtya yhteen asiaan kerrallaan.
Yksilo voi oireilla tata kielteisesti ulospain mm. artyneisyytena tai kireytena.
Levottomuus voi olla myos fyysisen ja sisédisen yhdistelmaa. On epailty, ettéa
levottomuus johtuisi aivojen pyrkimyksesta aktivoida itsedén. (Leppamaki
2018, 240 - 243.) Keskittymisvaikeudet eli tarkkaavuuden yllapidon haasteet
johtuvat tarkkaavuuden tahdonalaisen saatelyn hairiosta (Virta & Salakari
2018, 25). ADHD voi ilmeté aikuisilla huolimattomuutena, ajatusten harhai-
luna, kielellisen muistin vaikeuksina, seka unohteluna (Virta & Salakari 2018,
26 - 29). ADHD:n esiintyvyys pienenee ihmisen ikaantymisen myota. Se voi
haitata aikuisuudessa yksiloa eri vaatimusten lisdéntyessa. (Kaypa hoito
2017.)

Fleischmann & Millerin (2013) tutkimuksessa havaittiin, ettd ennen diagnoosin
saantia ADHD-aikuiset kokivat haasteita esiintyvan monilla eri elaméan osa-
alueilla: tyo, koulu, perhesuhteet ja henkilokohtainen elama. Ymparilla olevat

ihmiset eivat valttAmatta ymmarra mista kaytos johtuu, eika myodskaan yksilo
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itsek&an. Tama johtaa siihen, ettd omaa persoonaa luullaan kaiken syyksi ja
se luo syyllisyyden tunnetta. Tama johtaa heikkoon itsetuntoon ja vaikeuteen
kayttaa kykyjaan hyddyksi. Diagnoosin saaminen ja sen hyvaksyminen autta-
vat ihmista ndkemaan itsensa positiivisessa valossa. ADHD:n hoito parantaa
henkilon toimintakyky&, elamassa menestymisté ja itseluottamusta. Ihmiset ei-
vat koe ADHD:ta hairibna tai vikana vaan erilaisuutena, jolla on myoés hy6-
tynsa. Naita piirteitd ovat mm. vaikeuksista selviytymisen taito, ajankayton
hyddyntaminen, empatiakyky, ympariston aistiminen ja sisainen alykkyys.
(Fleischmann & Miller 2013, 6.)

Samanaikaissairaudet

ADHD:n kanssa on tyypillista eri samanaikaissairauksien tai hairididen ilmene-
minen. Naiden neurologinen alkupera on usein samankaltainen, osan kehitty-
essa myohemmin. Erilaiset psykiatriset litannaishairiot vaikeuttavat ADHD:n
hoitoa, sekéa haittaavat myos oppimista ja suorituskykya. Yleisimpid samanai-
kaissairauksia tai hairiita lapsilla ovat kielelliset erityisvaikeudet ja motoriikan
ongelmat, uhmakkuus- ja kaytoshairiot, ahdistuneisuushairiét, autismikirjon
hairiot sekd masennus. (Kaypa hoito 2017.) Aikuisilla samanaikaishairioita
esiintyy noin 75 %:lla. Heilla yleisimpia samanaikaissairauksia ovat masen-
nus, ahdistuneisuushairio ja paihdehdirid. Muita esiintyvid hairidita ovat dys-
leksia ja sen eri muotoiset oppimishairiét, Touretten oireyhtyma, seka autismi-
kirjon hairid. (Leppamaki 2018, 254.)

Lukivaikeus tarkoittaa vaikeutta hahmottaa ja kéasitella tietoa joka liittyy &&ntei-
siin, eli fonologiaan. Se ilmenee virhealttiutena, lukemisen ja kirjoittamisen hi-

tautena seka kirjoittamisessa liikakirjaimilla tai kirjaimien sekoittumisena. Sen

yhteyteen liittyvat usein muistiongelmat kielellisessa ja lyhytkestoisessa muis-
tissa. Se hidastaa oppimista ja uuden asian mieleen painamista. (Lukihairio

s.a.)

3.1 Toimintakyky ja prokrastinaatio

Toimintakyky on laaja kasite, joka jaetaan neljaéan eri ulottuvuuteen: fyysiseen,
psyykkiseen, kognitiiviseen ja sosiaaliseen. Psyykkinen toimintakyky vastaa

arjen haasteista selviytymisen ja kriisitilanteiden voimavaroista. Silla on suuri
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merkitys elamanhallinnassa, tunteiden tuntemisessa ja ajatteluun liittyvissa
toiminnoissa. Elaman suunnittelu, erilaisten ratkaisujen ja valintojen teko ovat
psyykkisen toimintakyvyn toimintoja. Kognitiivinen toimintakyky on psyykkinen
toiminto, joka liittyy tiedonkasittelyyn, jossa tieto vastaanotetaan, kasitellaan,
sdilytetaan ja kaytetaan. Toiminnanohjaus kuuluu tdhan toimintakyvyn osa-
alueeseen. (THL 2015.) Toimintakykyyn kytkeytyy myds yksilon kokemus ter-
veydestaan. Tahan arvioon vaikuttavat henkilokohtaiset tavoitteet ja ympa-
ristd, jossa yksilo elaa elamaéansa. (Huttunen 2011, 49.)

ADHD:ssa toimintakyvyn vaikeudet johtuvat sen paaoireista: ylivilkkaudesta,
impulsiivisuudesta ja tarkkaavuuden hairiosta. Ymparisto ja motivaatiotekijat
(esim. yksil6llinen ohjaus ja ympéariston hyva ilmapiiri) vaikuttavat toimintaky-
kyyn, oireiden esiintymiseen ja haittaavuuteen (Kaypa hoito 2017). Erilaiset
tyoympariston tekijat vaikuttavat ADHD-oireiden laatuun (taulukko 1). Lasky
ym. (2016) tutkimuksessa nuoret aikuiset kuvailivat tydymparistdssa esiintyvia
tekijoitd, jotka vaikuttavat ADHD-oireisiin positiivisella tavalla. Niita olivat
stressi ja haasteet, uudet asiat ja niiden samanaikainen tekeminen, Kiire ja no-

pea tempo, fyysinen tyd, kasilla tekeminen seka luontainen mielenkiinto.

Taulukko 1. Tydympariston vaikutus ADHD-oireiden lieventymiseen ja toimintakykyyn. (Lasky

m. (2016, 4-6.)

Tydympariston kuvaus Vaikutus ADHD:hen

Stressi ja haasteet Oireet lievenevat, kun yksild joutuu pakolla kiinnittAmaan
huomiota tydhdnsa.

Uudet asiat ja samanaikaisten | Auttaa sitoutumaan tyohon. Mielenkiinto pysyy yll&, kun

tehtivien tekeminen on monta asiaa, jota tehda.

Kiire ja nopea tempo Jatkuva tekeminen pitda keskittymista ylla.

Fyysinen ty6 Yksil6 voi purkaa energiaansa tyon kautta.

Kasilla tekeminen Purkaa energiaa ja mahdollistaa tarkan keskittymisen
kéytdnndn tydbn muodossa.

Luontainen mielenkiinto Keskittyminen on helpompaa ja tieto jaa paremmin muis-
tiin.

Jokainen naista osa-alueista vaikutti ADHD-oireiden lieventymiseen eri tavoin:
stressi ja haasteet pakottavat yksilon kiinnittamaan huomionsa tyéhon. Uudet
asiat ja samanaikaisten tehtavien tekeminen auttavat sitoutumaan tyon tekoon
monipuolisen tydnkuvan vuoksi. Kiire ja nopea tempo pitavat keskittymista
ylla. Fyysinen ty6 purkaa energiaa ja kasilla tekeminen lisaksi pakottaa yksilon
olemaan tarkkaavainen. Luontainen mielenkiinto auttaa asioita jagamaan mie-

leen. Lasky ym. (2016, 4 - 6) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd mukana olleet
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nuoret aikuiset kokivat suorituskykyisimpana ymparistona sen, joka sisalsi pal-
jon arsykkeitd. Nama osa-alueet vaikuttivat suoraan keskittymiseen tai toivat
ADHD-oireet positiiviseen valoon, kun yksilo paasee itseddn motivoivaan tyo-
ympaéristoon (Lasky ym. 2016, 6).

Prokrastinaatio on erityisesti ADHD:n oirekuvassa tarkkaavuuden hairién yh-
teydessa esiintyva tekija (Niermann & Scheres 2014, 7). Se tarkoittaa toimin-
nan aloittamisen vaikeutta, joka ilmenee useimmiten vitkasteluna. TAma ai-
heuttaa tyypillisesti ongelmia kaytannon elaméassa. Kyseinen oire ilmenee
my6s muilla kuin ADHD-oireisilla. ADHD:ssa tama on voimakkaampaa ja pit-
kakestoista ja pahimmillaan saa aikaan isot mittasuhteet. Prokrastinaatiossa
aloittaminen ei ole ongelma vaan se, etta jos ty0 ei kiinnosta, se ei house ns.
tehtavalistassa ylospain ja sitd ei saa tehtya. Projekteissa haasteellista on toi-
minnan yllapito, sitkeys ja pitkajanteisyys — nama eivat ole usein ADHD-aikui-
sen parhaita piirteitd. (Leppamaéaki 2018, 244 - 245.)

3.2 Aivojen toiminta ja toiminnanohjaus

ADHD-potilailla on havaittu rakenteellisia ja toiminnallisia poikkeavuuksia ot-
salohkon ja vasemman aivopuoliskon alueella aivojen séahkdkayratutkimuk-
sessa (EEG) (Saari ym. 2016). Aivojen toimintaa on my6s mitattu ja on ha-
vaittu, etta pihtipoimun etuosan kuorikerroksen, etuotsalohkon, pikkuaivojen,
ohimolohkojen ja tyvitumakkeiden toiminta on poikkeavaa johtuen verenvir-

tauksen tai aineenvaihdunnan heikkoudesta. (Virta & Salakari 2012, 21.)

Aivojen aktivaatio eli vireystaso on lilan matala, niin ihminen kokee rauhatto-
muutta (Juusola 2012, 29). Rauhattomuus voi nakya levottomana liikehdin-
tand, joka on aivojen automaattinen keino kohottaa aktivaation maaraa (Virta
& Salakari 2018, 21). Dopamiini- ja noradrenaliinivalitteinen hermoverkosto on
myds toiminnaltaan poikkeava: ndma valittajaaineet vapautuvat huonosti seka
kiinnittyvat heikosti vastaanottavaan hermosoluun. (Saari ym. 2016; Juusola

2012, 29.) ADHD:n ilmenemista aivorakenteissa on esitettyné kuvassa 1.



12

otsalohko 2 paalaenlohko
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l ohimolohko
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uva 1. ADHD:n ilmeneminen aivolohkoissa. (Virta & Salakari 2012, 21.)

takaraivolohko

pikkuaivot

ADHD:ssa keskeista aivojen rakenteessa on otsalohko. Otsalohko saatelee
toimintaa, koska kyseisessé lohkossa kaikki muista aivojen osista saapuva
tieto yhdistyy toisiinsa. Se toimii myos tiedon lahettajana muille aivojen osille.
(Virta & Salakari 2012, 20.)

Puustjarvi ym. (2018, 30 - 35) kertoo, ettda "ADHD nayttaa olevan hyvin laajo-
jen hermoverkostojen hairio, jossa keskittymista ja vireystilaa saatelevat jar-
jestelmat toimivat heikentyneesti. ADHD-ladkkeiden kayttd perustuu naiden
hermoyhteyksien, seké aivoalueiden toimintojen aktivoimiseen.” Laakehoi-
dossa tapahtuva hermoratojen toiminnan aktivoiminen normalisoi aivojen toi-

mintaa, jolloin oireet lievittyvat. (Puustjarvi ym. 2018, 35.)

Toiminnanohjaus on ihmisen suorittamaa tiedonkasittelya, joka liittyy eri tavoit-
teiden saavuttamiseen. Siihen kuuluu toimimisen suunnitteleminen, aloittami-
nen, joustavuus (toiminnan muuntaminen ympariston tai tilanteen takia), toteu-
tus ja arviointi. Toiminto, joka sisdltaa tavoitteen tarvitsee aina toiminnanoh-
jausta. (HUS s.a; Virta & Salakari 2012, 27). Saari ym. (2016) kuvailee, etta
"otsalohko vastaa suurelta osin toiminnanohjauksesta, jonka keskeisia osa-
alueita ovat aloitteellisuus, suunnittelu, tyémuisti, tarkkaavuus, inhibitio, it-

sesaately ja arviointi.”

Tyomuistin ongelmat nakyvét toiminnanohjauksessa. Jos siina esiintyy haas-
teita, tieto ei siirry pidempikestoiseen muistiin. T&man prosessin hairiintymi-
seen voi vaikuttaa ulkoinen arsyke tai satunnainen ajatus, joka estaa tiedon
tallentumisen. Nain muistijalkea ei padse syntyméaan. Tyomuistin ongelmat
voivat ndkya niin keskustelujen sisallén unohtamisena, tavaroiden havittami-

sella kuin jarjestelmallisyyden ja suunnitelmallisuuden haasteina. (Leppamaki
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2018, 247.) Tarkkaavuuden suuntaaminen vaikuttaa siihen, mitka asiat siirty-
vat tydmuistiin. Se on valitun asian tietoista havainnointia ja tiedonkasittelya,
josta osa valikoituu tydémuistiin ja siitd eteenpain sailomuistiin. (Virta & Sala-

kari 2012, 157.)

Inhibitio on yllykkeiden ehkéisya ja niiden hallintaa. Siind henkild pysayttaa
ensimmaisen reaktion, jonka saa tietysta asiasta eikd toimi sen mukaisesti.
Kaytannon tasolla se on impulsiivisen toiminnan, esim. mielihalujen hillitse-
mista. Useimmiten ensimmainen mieleen tullut asia on palkitseva, jonka
vuoksi se on vaikea pysayttaa. (Virta & Salakari 2012, 33.) Inhibitio voi ilmetéa
myo6s impulsiivisena keskustelun taydentadmisend, koska kun tydmuisti toimii
heikosti, asiaa ei pysty painamaan mieleenséa. Nain ollen tietty asia tulee sa-
nottua epésopivassa tilanteessa, kuten esimerkiksi kesken kokousta. (Leppéa-
maki 2018, 249.)

3.2.1 Laakehoito

Laakehoito on osa ADHD:n hoitokokonaisuutta. Se ei paranna yksiloa
ADHD:sta, vaan se helpottaa oireita ja luo edellytykset toimintakyvyn ja ela-
manlaadun parantamiseksi. Suomessa kayttoon rekisterdidyt kolme valmis-
tetta ovat atomoksetiini, lisdeksamfetamiini ja metyylifenidaatti ja niité kuvail-
laan taulukossa 2. Tieteellista tutkimusta on myés masennuksen hoidossa
kaytetysta bupropionista, mutta tata tulisi kayttaa vasta kun ensisijaiset val-
misteet on kokeiltu. Tarkeda on, etta kyseista laakettd maaraavat laakarit ja
hoitoyksikot ovat erikoistuneet ADHD:n hoitoon. (Leppamaki 2018, 260 - 261.)

Taulukko 2. ADHD:n ladkehoito. (Duodecim 2018a; Duodecim 2018b; Leppamaki 2018, 262 -
264; Kaypa hoito 2017; Puustjarvi s.a, 13.)

Ladkeaine Kauppa- Vaikutusmeka- | Vaikutus- Muut huomiot
nimi nismi / laéke- aika
luokitus
Atomoksetiini | Strattera Lisda noradrena- | Vaikutus oi- | Kayttoon ei liity hy-
liinivalitteista her- | reisiin alkaa | vanolontunnetta tuovaa
motoimintaa ot- hitaasti: vii- vaikutusta. Soveltuu
salohkon etu- kon — kuu- paihdehairididen poti-
osan kuoriker- kauden kulu- | laan hoitoon.
roksen alueella. essa aloituk-
SSRI-estgja. sesta. Mah-
dollistaa jopa
24h vaiku-
tusajan
saannolli-
sesti otet-
tuna.
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Lisdeksamfe- | Elvanse Psykostimulantti. | 12-24h. Ei vaadi paivittaista
tamiini, dek- kayttoa.
samfetamiini
Metyyli- Medikinet Lisda dopamiini 2-14h riip- Low ym. (2018, 3-5) te-
fenidaatti (cr), Con- ja noradrenalii- puen valmis- | kemassa tutkimuksessa
certa ja Ri- | nipitoisuutta sy- teesta. havaittiin, etta stimu-
talin. napsiraossa. lanttilagkitys parantaa
Psykostimulantti. yksilén oman kokemuk-
sen mukaan heidan toi-
minnanohjaustaan ja
suorituskykyaan. Kay-
tdnndntasolla eroa ei to-
sin havaita.

Psykostimulanttien tyypillisimpia haittavaikutuksia ovat ruokahalun lasku, ve-
renpaineen ja syketaajuuden kohoaminen, uniongelmat, sekd paansarky. Ato-
moksetiinin, eli SSRI-estaja lagdkkeen haittavaikutuksia ovat ruokahalun lasku,

seka ruoansulatuskanavan oireet. (Kaypa hoito 2017.)

3.2.2 ADHD:n psykososiaaliset hoitomuodot

ADHD:n hoidon alussa maaritetdén tavoitteet niihin osa-alueisiin, joihin halu-

taan muutosta tai vaikuttavuutta. Hoidon tehon arviointi on tarkeaa yksilollisen
hoidon toteuttamiseksi. Sita voidaan toteuttaa haastattelulla, kliinisella arviolla
ja kyselylomakkeilla. Potilaan myontyvyys ja hoitoon hyvaksyminen parantavat

hoidon tehokkuutta. (Kaypa hoito 2017.)

ADHD:n hoito on hyvin yksil6llista ja sitéa voidaan toteuttaa eri keinoin. lhminen
voi kayttad psykososiaalisia (ladkkeettdmid) hoitomuotoja, seka ladkehoitoa
samanaikaisesti. Hoitomuodot jaetaan yksilon toimintakykyyn tai toimintaym-
paristoon kohdistuviksi. Yksilokeskeisesséa hoidossa keskitytaan oireiden va-
hentamiseen ja vahvistamaan toivottua kaytosta. Toimintaympéaristoon kohdis-
tuva hoito on ympariston muokkaamista (koti tai opiskeluolosuhteet) yksilén
selviytymista tukevaksi. (Puustjarvi ym. 2018, 34.) Valmennus, eli coaching on
asiakaslahtoistd, elaménhallintaa kehittavd menetelma, jossa ratkaisu- ja voi-
mavarakeskeisesti autetaan yksilon omien tavoitteiden saavuttamista. Sen
juuret ovat urheiluvalmennuksessa ja psykoterapiassa. (Mannstrom-Makela &
Saukkola 2008, 43.)

Muita ADHD-aikuisille sopivia hoitomuotoja ovat ADHD-valmennus, eli neuro-
psykiatrinen valmennus. Sen on havaittu vaikuttavan positiivisesti arjenhallin-

taan. Siina yhdistyvat kognitiivis-behavioraalinen ja ratkaisukeskeinen terapia,
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seka kayttaytymishoidon eri menetelmat. Hoidon keskeisia piirteitéa ovat mm.
selviytymista tukevien erilaisten taitojen ja toimintamallien opetteleminen. Toi-
minnanohjauksen ja oppimisvaikeuksista karsivan aikuisen hoitomuotona voi
olla neuropsykologinen kuntoutus. Siind hoito perustuu yksilén ADHD:n oirei-
den hoitoon, kayttaytymisen, kognitiivisten ja muiden psyykkisten toimintojen
vaikeuksien hoitoon. Ryhmamuotoinen kognitiivis-behavioraalinen psykotera-
pia vahentdd ADHD-aikuisten kokemusten mukaan oireita. Hoidon keskeisia
piirteitd ovat psykoedukaatio ja erilaisten taitojen opettelu. (Kéaypa hoito 2017.)

Psykoedukaatio on tarked osa ADHD:n hoitoa. Siina aikuinen saa tietoa
ADHD:sta, oireiden hallinnasta ja keinoista, mitka lisdévat arjen sujuvuutta. Eri
hoitomuodoista kertominen on mygs tarke&a. Hyvinvointia yllapitavien tekijoi-
den, kuten unen, likunnan, elamanrytmin ja ravitsemuksen aihepiireista on
hyva informoida. Psykoedukaation muotoja ovat esim. sopeutumisvalmennus-

kurssit ja ensitietopaivat. (Kaypa hoito 2017.)

3.2.3 Vertaistuki ja kokemusosaaminen

Vertaistuki on vastavuoroista tukea, joka tulee samankaltaisia kokemuksia
omaavalta henkilolta. Nama ihmiset ymmartavat toisiaan tavalla, jolla l&hipiiri
tai muut ulkopuoliset eivat valttamatta pysty. Tama johtuu omakohtaisen koke-
muksen puutteesta. Vertaisen kanssa keskustelu antaa vinkkeja arkeen ja it-
selleen, seka se vie arkea eteenpdin. (Seppanen 2018, 281 - 282). Flei-
schmann & Miller (2013, 11) tutkimuksessa internetiin jaetut henkilokohtaiset
kokemukset ADHD:sta toimivat vahvana keinona toisten ihmisten voimaannut-

tamisessa ja vertaistuen valineena.

Kokemusosaaminen pohjautuu vertaistukeen. Se on kokemuksen kautta saa-
tua tietoa ja ymmarrysta ja sitd hyddynnetaan toisten ihmisten auttamisessa ja
tukemisessa. Se useimmiten taydentaa ammatillista ja tieteellistd nakokulmaa.
(THL 2018.)

4 ARJEN EDISTAMINEN JA ELAMANHALLINTA

Arki on laaja késite, jonka osa-alueita ovat rentoutuminen ja lepo, harrastuk-
set, asioiden hoitaminen, paivan kotity6t, tyd, koulu ja sosiaaliset suhteet (Ar-
jen perusteet s.a). Arki koostuu erilaisista ehdottomista ja vapaavalintaisista
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toiminnoista. Naiden toimintojen rakentuminen toisiinsa muodostaa arkiryt-
meja, jotka voivat olla yksilollisia tai yhteisollisia. Ihmisen arkipaiva koostuu
erilaisista vaiheista, jotka ajallisesti seuraavat toisiaan. (Korvela 2014, 319 -
320.) Arjen vinkit auttavat kaaoksen hallinnassa ja rutiinien luomisessa. Ar-
keen luodut rutiinit saastavat energiaa seka aikaa. Tama mahdollistaa ajan le-

volle ja rentoutumiselle. (Seppanen 2018, 271-275.)

Jotta arkea voidaan edistad, on tarke&a pitdd omasta hyvinvoinnistaan huolta.
Yksilon selviytymista ja toimintaa tukevat terveelliset elaméntavat. Levon ja ra-
vinnon suhde toisiinsa auttavat jaksamaan. Vireystilan laatu vaikuttaa oireiden
iimenemiseen, esimerkiksi nalka ja vasymys eivat mahdollista hyvaa keskitty-
mista ja tehtavista suoriutumista. Vireystilaan voidaan vaikuttaa mm. kofeii-
nipitoisten juomien valttamisella ilta-aikaan, iltapalan maaralla ja laadulla,
seka puhelimien ja tietokoneiden kaytén vahentamisella ennen nukkumaan-
menoa. Saanndllinen ruokarytmi (4-5krt paivassa) tukee vireystilaa. Erityisesti
aamupalan ja lounaan energiasisaltd takaavat kehon toiminnan paivaa varten.
Ruokarytmin yllapito pitdé verensokerin tasaisena ja keskittymiskyvyn hyvana,
seka nain valtytddn myds sokeripitoisten valipalojen himolta ja syomiselta.
(Sunia 2018, 193 - 195.)

Elamanhallinnan edistamiseksi ADHD-aikuisille on mahdollistettava eri tavoit-
teiden saavuttaminen ja sita kautta 16ytaa keinoja elamanhallinnan paranta-
miseksi. (Mannstrom-Makela & Saukkola 2008, 43.) Elaméanhallintaan kuulu-
vat mm. terveellinen ravinto, oikeat ruokailutottumukset, sdannéllinen paiva-
rytmi, riittdva youni, seka terveellinen lilkkunta ja toimivat ihmissuhteet. On tar-
keaa osata arvioida omat voimavarat realistisesti ja niiden suhde niin opintoi-
hin kuin tyéhon, vapaa-aikaan ja muihin asioihin, joihin kayttaa aikaansa. Nain
voidaan rytmittaa arkea niin, ettd oma jaksaminen sailyy. (Jagerroos 2018,
208 - 209.)

Yhteenkuuluvuuden tunne ja yhteys sosiaaliseen elamaan parantavat sitoutu-
mista arjen toimintoihin. Sosiaalista kanssakaymista voidaan toteuttaa joko
tietokoneen tai fyysisen kanssakaymisen kautta. Itsensa kokeminen tarkeaksi
ja rohkaistutuksi ulkopuoliselta taholta vaikuttaa myds paivittaisista toimin-

noista suoriutumiseen. (Ek & Isaksson 2013, 7 - 8.)
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Arjen hallinta on toiminnallista, kokemuksia ja valitonta palautetta antavaa. Se
on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen turvallisuuden luoma tila, jota yksil6 voi
sanoa kodikseen. Omanlainen arjen hallinta antaa yksilon luoda identiteetti-
aan ja itsetuntoaan, seka kehittaa sita. Kaytannossa se on yksilon omaan ela-
maan ja ymparistoon vaikuttamista olemassa olevilla tiedoilla ja taidoilla. Ihmi-
nen kartuttaa jatkuvasti osaamista toimiessaan. Taman osaamisen lisaksi
muita tarkeitd osa-alueita ovat tiedonhankinta ja sen kasittelyntaidot, seka
vuorovaikutustaito. (Kivela & Lempinen 2010, 12.)

Arjen hallinnan mallin mukaan arjen hallinta koostuu neljastéa eri osa-alueesta:

1. Sisainen koti ja sen merkitysten hallinta (arvot, paatokset, vastuu)

2. Kodin vuorovaikutus ja suhteiden hallinta (perhe, mina, asiointi)

3. Fyysinen koti ja ympaériston hallinta (oma tila, siisteys ym.)

4. Kodin yllapito ja kodin rutiinien hallinta (toimintaa, joka vaatii suunnittelua
ja rytmitysta)

(Lempinen 2010, 5 - 13.)

Sisainen koti on paikkaan sitoutumaton yksilén oma kokemus "kuin kotona”-
tunteesta. Tama mielikuva ilmaistaan useimmiten juurina. Se syntyy yksilolle
hyvalta tuntuvasta paikasta, joka pohjautuu yksilon sisaiseen kokemukseen
paikan historiasta, ihmisista, tunteista ja tapahtumista tulleista muistoista. Si-
saisen kodin puuttuminen (eli juurettomuus) nékyy turvallisuudentunteen puut-
tumisena, itsemaaraamisen ja elamantarkoituksen sisaistamisen puutteena.
(Kivela & Lempinen 2010, 15.)

Kodin vuorovaikutus tarkoittaa niita kaytannon tekoja, joilla yksilé6 muuntelee
omaa suhdettansa ympéristoon. Se ilmenee myds ryhmén toiminnan ja ilma-
piirin vaikuttamisella. Ymparistoon voi vaikuttaa positiivisesti eli rakentavasti,
neutraalisti tai negatiivisesti eli hajottavasti. Koetun turvallisuuden kannalta yk-
silén on pyrittdva vahintaan neutraaliin vuorovaikuttamiseen. Vuorovaikutus
voi olla sisaista tai ulkoista. Sisainen vuorovaikutus on kodissa esiintyvien ih-
misten kanssa toimimista. Ulkoinen vuorovaikutus on kontaktin ottamista mui-
den kodin ulkopuolisiin yksil6ihin. Kodin vuorovaikutus on siis kokonaisuudes-
saan kahden eri vuorovaikutuskokonaisuuden valista yhteytta. (Kivela & Lem-
pinen 2010, 15.)
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Fyysinen koti on konkreettisesti iimeneva tila tai paikka, jossa yksilo kokee
olevansa kotonaan. Siella on esineita, tavaroita, puhtautta, lamp6a ja niita te-
kijoita, jotka ohjaavat yksilon kasitysta kodista. Tunteiden tasolla on tarkeaa
tiedostaa kotinsa ja ottaa se toiminnallaan omaksi. Koti on myds ympariston ja
reittien tuntemista. (Kiveld & Lempinen 2010, 13.)

Kodin yllapito on arjen taitojen rutiininomaista hallintaa. Se on ruoanlaittoa, hy-
gieniasta ja kodin siisteydesta huolehtimista, levon ja oman talouden huolenpi-
toa. Ajankayténhallinta mahdollistaa kodin yllapidon suunnitellusti. Rutiinien
opettelu myos lisda koettua viihtyvyytta ja ympariston sailymista mielekkaana.
(Kiveld & Lempinen 2010, 14.)

4.1 Ajanhallinnan edistdminen

Nykypaivana ihmiset kokevat elamansa kiireiseksi. Vapaa-aikamme maara on
lisdantynyt, seka yhteiskunnassamme on nykyaan paljon palveluita ja vali-
neita, jotka auttavat arjen helpottamisessa ja ajan sdastamisessa. Arkielaméan
kiireisyyteen vaikuttaa merkittavasti se, etta ymparillamme on erilaisia virik-
keita ja mahdollisuuksia. Haasteena nykymaailmassa on runsas toiminnan tar-
jonta ja kysynta ajalle. Ajanhallintaan vaikuttaa suhde aikaan ja sen organi-
sointiin. Se on elaméanhallinnan peruselementteja, joka vaikuttaa yksilén kun-
toisuuteen yhteiskunnassa. Se kertoo elaman ja itsensa hallitsemisesta. (Ja-
las 2011, 105 - 112.) ADHD-aikuisilla ajanhallintaa vaikeuttavia tekijoitéa ovat
suunnittelu, jarjestaytyminen ja ajassa pysyminen. He ovat myds enemman

orientoituneita nykyhetkeen kuin tulevaisuuteen. (Carelli & Wiberg 2011, 7.)

Kreider ym. (2019, 2) kuvailee etté lukihairio ja ADHD:n kognitiiviset vaikeudet
vaikuttavat niihin sisaisiin prosesseihin, joita kaytetaan paivittaisten elamantoi-
mintojen suunnittelussa seka suorittamisessa. Hyva toimintakyky on kykya
suunnitella ja suorittaa eri toimintoja, kuten rutiineja ja eri paivan tehtavia, nii-
den vastatessa ulkopuolisiin ja sisaisiin odotuksiin ja vaatimuksiin. (Kreider
ym. 2019, 2.)

Ajankayton hahmottamiseksi toimiva ensimmainen askel on kartoittaa arkiryt-

minsa. Ajankayttdaan voi tarkastella vuorokausiympyrén avulla, johon ihminen
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varittaa eri arjen toimintoihin kéytetyn ajan (esim. kaupassa tunti ja aamutoi-

missa puoli tuntia). Se auttaa hahmottamaan ajankulua. Ajankayttoon on hel-
pompaa tehda muutoksia, kun ymmartda mihin kaikkeen aikaansa on kaytta-
nyt. (Seppanen 2018, 275 - 277.)

Yleisimpia keinoja ajanhallinnan parantamiseksi on kalenterien kaytto ja sinne
eri tapaamisten kirjaaminen yksityiskohtaisesti. Nain ollen voidaan mm. muis-
taa tarvittavat valineet, kellonajat ja osoitteet. Eri tapaamisia sovittaessa on
hyvana keinona myos lukea dédneen yl6s kirjoitettu ajankohta. Se voi auttaa
havaitsemaan mahdollisen virheen: nain voidaan huomata vahingossa vaarin-
kirjoitettu kellonaika. Kotiymparistossa kellojen esillapito eri huoneissa voi
myos edistdd ajanhallintaa. (Seppanen 2018, 277 - 278.)

Paivittainen lukujarjestys edistaa erilaisista toiminnoista suoriutumista ja sovi-
tussa pysymista. Se pitaa sisallaan tietyn rakenteen ja jarjestyksen tehtavia,
joka tulee toteuttaa tiettyna péaivana. Kun toiminnot toteutetaan lukujarjestyk-
sen mukaisesti, rutiinit syntyvat ja niistd suoriutuminen helpottuu. (Ek & Isaks-
son 2013, 5.) Kalentereita voidaan tehda viikko, kuukausi, lukukausi ja vuosi-
lukujarjestyksina. Tulevaisuuteen tahtaddva suunnitelma auttaa myoés ehkaise-
maan epahuomioita esimerkiksi koulutdissd mm. opinnoissa pysymisessa ja

ilmoittautumisissa. (Kreider 2019, 5.)

Elaman helpottamiseksi paivittaiset rutiinit ja tavat luovat jarjestysta ja niilla
voidaan edistaa eri elaman osa-alueita, kuten opintoja, tydelamaa, arkea ja
sosiaalista elaméaéa. Paivittaisissa rutiineissa ja tavoissa voidaan kayttaa esi-
merkiksi tietylla tavalla opeteltua aamurutiinia, jossa tehdaan tietyt toiminnot.
Kreiderin ym. (2019, 5.) tutkimuksessa osa osallistujista kertoi tekevansa aa-
mulla paivan kotityot, jolloin keskittymisen pystyi siirtdmé&an paivaksi muihin

asioihin, kuten opiskeluun ja tyoelamaan.

Kreiderin ym. (2019, 5) mukaan nama keinot auttoivat tutkimukseen osallistu-
jia hallitsemaan aikatauluja, pysymaan tavoitteissa ja tehtavissa, seka vastaa-
maan odotuksiin [&hi- ja kaukaisemmassa tulevaisuudessa. Muistutusvélineet,
kuten esimerkiksi ajastimet auttavat suoritettavien toimintojen valmistumista

kohtuullisessa ajassa. Tarkistuslistat auttavat varmistamaan tehdyt toiminnot.
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Se luo my6s onnistumisen tunnetta, kun ihminen huomaa tehneensa listalla
olleita tehtavia. (Kreider ym. 2019, 5.)

4.2 Kodin jarjestyksen edistaminen ja motivaatio

ADHD-aikuisilla esiintyy vaikeuksia pitda tavaroitaan ja kotiaan jarjestyksessa.
Tavaroita voi olla paljon ja ne ovat miten sattuu. Itselle tarkeét tavarat ja pape-
rit ovat useasti hukassa. Sotku syntyy hiljalleen, monien toimien kautta. Pieni
sotku useimmiten vain edistaéa uuden syntymista. Ta&méan syyna ovat useimmi-
ten aloittamisen ja suunnitelmallisuuden ongelmat, tarkkaavuusvaikeudet ja
impulsiivisuus. Tavaroita voi kertyd joko herateostoksina tai harrastusten
kautta. Sopivan paikan puututtua niita ei tule valttamatta laitettua mihinkaan.
Nain tavaroita kertyy, kun mitd&n ei vieda pois. Sotkuisuus voi olla ADHD-ai-
kuisen keino muistuttaa itse&én eri asioista. Tama muistikeino ei usein toimi,
vaan asiat jaavat silti tekematta. Ajanpuute on myds selite sille, miksi joillakin
henkil6illa on vaikeuksia kodinaskareiden toteuttamisessa. (Virta & Salakari
2012, 145 - 146.)

Motivaatio syntyy motiiveista. Motiivi voi olla esimerkiksi tarve, halu tai palkkio.
Se on aina paamaarasuuntautunut ja se voi olla tiedostamaton tai tiedostettu.
Motivaatio on siis tila, joka méaaraa milla vireydella ihminen toimii ja mihin mie-
lenkiinto on suuntautunut. Sisdinen motivaatio syntyy yksilon sisalla ja siina
toimintaa toteutetaan omasta tahdosta tekijan saadessa siité iloa ja tyydytysta.
Tama on pitkékestoinen motivaation muoto ja se voi olla myds pysyvaa. Ulkoi-
sen motivaation lahde on riippuvainen ymparistésta. Se ei siis tule yksil6lta it-
seltaan vaan se tulee muualta. Siitd saatu hyvanolon tunne liittyy useimmiten
saatuun palkkioon. Kestoltaan se on lyhyt, koska motivaation lahde ei tule yk-

silosta itsestaan. (Terveysverkko s.a.)

Siivoamiselle ja kodin t6ille asetetut tavoitteet luovat kilpailuhenkisyytta. Se
luo tunteen, ettd tyon tekeminen on tarkeéaa ja tavoiteltavaa palkinnon kan-
nalta. Tavoitteen asettaminen edistaa toimintaan sitoutumista, esimerkiksi ko-
din siivoamisen jalkeen vieraat voivat huoletta kylailla, kun ymparisté on edus-
tavan nakoinen. Tavoitteen saavuttaminen luo mielihyvantunteen. On tarkeaa,
ettd tavoite ja palkinto tulee ADHD-aikuiselta itseltaan. (Ek & Isaksson 2013, 4

- 5.) Tama syntyy sisédisen motivaation kautta (Terveysverkko s.a).
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Sotkuisuuteen puuttuminen on yksil6lle useimmiten vaikeaa. Tydnmaara voi
olla todella iso, eika yksilo valttamatta tieda mita tehdéa ensin tai miten jarjes-
tella tavarat. Joillakin voi toimia ulkopuolinen paine, joka saa aikaan siivouk-
sen aloittamisen. Ongelmia, joita jarjestelemisessa voi esiintya voivat aiheutua
mm. paatoksenteon vaikeuksista, hyperfokusoinnista (ylikeskittymisesta), juut-
tumisesta, mikrofokusoinnista (epaolennaiseen keskittymisesta) tai impulsiivi-
suudesta. (Puustjarvi ym. 2018, 18; Virta & Salakari 2012, 145 - 146.) Virta &
Salakari (2012, 147) kertoo, etta "epajarjestys voimistaa ADHD:n oireita.
Syyna on, etta sotkuisuus vaatii aivoilta enemman ja nain stimulaation maara

kasvaa. N&in tavaroita joutuu etsimé&&n muistin varassa jatkuvasti.”

Arjen muutokset saa aikaan yksilo itse. Tassa on tarkeaa oman motivaation
tarkastelu ja havainnoida voimavaroja, joita muutokseen on. Muutoksen tavoit-
telu on mielekasta, kun ymmartad miten se kaytannon tasolla hyodyttad omaa
arkeaan. On myos ajateltava tavoitetta, jota halutaan saavuttaa. Parhaiten
ADHD-aikuinen saavuttaa tavoitteensa pilkkomalla asian (kuten kodinsiivouk-
sen) pieniin osiin. Se luo matalankynnyksen aloittaa ja tavoite on helpompi
saavuttaa. Tama auttaa tasmallisyyteen ja konkreettisten asioiden tekemi-
seen. Pienet asiat motivoivat siirtymaan tavoitteessa eteenpain. Pitkajantei-
syys on piirre, joka puuttuu ADHD-aikuisilta: heilla korostuu nopeatempoisuus.
Pitkajanteisyyden hyoty on se, etta se auttaa muutoksessa ja tavoitteiden saa-

vuttamisessa pitkalla aikavalilla. (Seppanen 2018, 272 - 273.)

Kodin jarjestelmallisyytta voidaan lahtea edistamaan tekemalla oma kotitdiden
lukujarjestys, jolla luodaan rutiineja arkeen. Lukujarjestykseen kirjoitetaan jo-
kaiselle paivalle yksi suoritettava kotityd ja se on hyva laittaa nakyvalle pai-
kalle. Osa kirjoittaa kotityot kalenteriin. Se jasentaa arkea ja luo myos ru-
tiineja. Jotta jarjestysta voidaan yllapitaa, siihen hyvana keinona toimii yksin-
kertaisten ja helppojen sailytysratkaisujen kayttd. Merkitseminen auttaa ym-
martdmaan mika tavara kuuluu mihinkin ja mihin se tulee palauttaa kayton jal-
keen. Mielikuvitustaan kayttdamalla voidaan myds kehittaa jarjestelmallisyyden
toteuttamista ja yllapitoa itselleen sopivalla tavalla. (Seppanen 2018, 274 -
275.)
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5 OPAS

Opas on painotuote (voi tulostaa joko kayttoon tai lukea PDF-tiedostona), joka
on yleisin tiedon valittamisen muoto. Sisallén valinta riippuu kohderyhmasta,
tavoitteesta ja kayttotarkoituksesta. (JAmsa & Manninen 2001, 54 - 56.) Op-
paan ohjeistuksen tarkoituksena on vélittd& informaatiota ja saada lukija osal-
listumaan. Tassa tilanteessa osallistuminen on yksilon, oppaasta valitsemien
vinkkien toteuttamista omassa elamassaéan. Tehdessa ohjeistusta arvioidaan
sen toimivuutta ja ymmarrettavyytta. Ohjeiden ymmarrettavyys testataan kay-
tannossa. Hyva ohje puhuttelee lukijaa. Lukijan tulee ymmartaa, etta teksti on
kohdistettu juuri hanelle. (Torkkola ym. 2002, 12 - 14.)

Oppaan ohjeita tehdessa huomioidaan, etta oleellisin asia on kirjoitettu ensin.
Ohje alkaa otsikolla, joka kertoo aiheen. (Torkkola ym. 2002, 40.) Oikeakieli-
Syys on osa ymmarrettavyytta. Asiatyylinen teksti vaatii yleiskielen ja asiatyylin
hallintaa. Se on helppolukuista, yksiselitteista ja selkeda. Teksti on johdonmu-
kaista ja sen virke- ja lauserakenteet ovat selkeité. (Niemi ym. 2006, 109.) Lu-
kijaa ei saa etdaannyttdd asiasta kayttamalla turhia termeja tai lyhenteita. Oi-
keinkirjoitusnormit tulee hallita, koska se auttaa ymmartamista ja vahentaa tul-
kintavaikeuksia. (Hyvarinen 2005, 1 - 4). Leipateksti sijoitetaan otsikon ja ku-
van alle (Torkkola ym. 2002, 39 - 49).

Lukutapahtumassa huomioidaan lukijan lukusuunta: vasemmalta oikealle ja
palaaminen viistosti vasempaan. Tasatut rivit auttavat silmaéa palaamaan luon-
nollisesti seuraavalle alkavalle riville. (Loiri & Juholin 1998, 34.) Kirjaintyypin
valitaan vaikuttavat tyylihistorialliset tekijat ja mielikuvat, joita se herattaa,
seka tarkoitukseen sopivuus. Groteski, eli fontti, joka on tikkukirjaimista, paat-
teetdnta ja siina ei ole paksuuseroja, on suositeltavaa kayttaa lyhyissa teks-
teissa. (Loiri & Juholin 1998, 35; Juselius 2004.)

Ulkoasu on osa tuotteen imagoa. (JAmsa & Manninen 2001, 57.) Tehdessa
opasta, taytyy huomioida sen graafinen muotoilu eli typografia. Se saa lukijan
kiinnostumaan ja perehtymaan aineistoon. Onnistunut typografia tekee luke-
misesta helppoa. Tyylillisesti tulee valttdd voimakasta ilmaisua. Hyva typogra-
fia huomioi kohderyhman. (Loiri & Juholin 1998, 32 - 33.) Kuvien sopivuus oh-

jeistukseen parantaa viestin valittymista (ymmartamistd), mielenkiintoisuutta ja
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luettavuutta (Torkkola ym. 2002, 40). Kuvat ja typografia tukevat toisiaan: jos
kuvassa on paljon tietoa, muun ulkoasun ei tarvitse korostaa ilmaisua. (Loiri &
Juholin 1998, 32 - 33.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tuotekehitysprosessin vaiheiden mu-
kaisesti opas, joka sisélsi ADHD-vertaishenkildiden esille tuomia vinkkeja
ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi ADHD-aikuisille.
Tuotteen tarve syntyi Ita-Savon Puatti ry:n aikuisten vertaistukiryhman tapaa-
misessa, jossa erddna tapaamiskerralla kevaalla 2018 aiheena oli arjessa toi-
miminen ja sen haasteet. Opas tuli kayttéon aikuisille, jotka tarvitsevat vink-
keja, miten edistaa ajanhallintaansa tai kotinsa jarjestelmallisyyttd. Oppaan
jako tehtiin 1td-Savon Puatti ry:n toimesta heidan valitsemallaan tavalla ja

opas lahetettiin myds ADHD-liitolle.

Opinnaytetyon tavoitteena oli edistaa ADHD-oireisten aikuisten ajanhallintaa
ja kodin jarjestelmallisyytta vertaishenkil6iltd saatujen neuvojen avulla. Tavoit-
teena on myos tuoda esille vertaistukihenkildiden omien kokemuksien kautta
hyvéaksi todettuja vinkkeja. Tana paivana olemassa ei ole opasta, jonka sisaltd
pohjautuisi vain vertaishenkildiden omiin kokemuksiin. Tarkoituksena oli myos
tehda yksinkertainen ja helppolukuinen, esimerkkeja sisaltdva opas, joka moti-
voisi yksil6a ottamaan vinkkeja kayttoonsa. Oma oppimistavoitteeni oli saada
tietoa ADHD-aikuisten arjenhallinnan haasteista ja syventaa tietouttani
ADHD:sta.

7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Opinnaytety6 on toiminnallinen tuotekehitysprosessi, jonka tuotoksena on
opas. Toiminnallisessa opinnaytetydssa opiskelija pystyy vastaamaan kohde-
ryhméansa tarpeeseen ja sielta saatuun ideaan (Vilkka & Airaksinen 2003, 63).
Kun kehittdmistarve on tunnistettu, aloitetaan tuotteistamisprosessi ja sen
kautta syntyy lopulta itse tuote. Jos alkuvaiheessa on tehty paatos tuotteesta
ja sen ominaisuuksista, paapaino on tuotteen valmistuksessa. (JAmsa & Man-
ninen 2001, 28.)
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7.1 Ongelman tunnistaminen

Tuotekehitysprosessi alkaa ongelman tunnistamisesta. Tassa on tarkeaa tas-
mentaa asiakasryhma, eli se kenelle tuote tehdaan. Myds ongelman yleisyys
on selvitettdva. Tarvittaessa kehitystarpeeseen tehdaan lisdselvityksia sen
varmistamiseksi esimerkiksi kohderyhmalta tai toimeksiantajalta. (JAmsa &
Manninen 2001, 30 - 31.)

Kehittamistarve syntyi kevaalla 2018 ADHD-aikuisten vertaistukiryhmassa.
Tapaamisella oli vierailijana ADHD-liiton tyontekija, jonka kanssa keskuste-
limme arjen toiminnoista ja sen haasteista. Keskustelimme siita, milla mene-
telmin edistamme arkeamme. Pienessa ryhmassa (6 ryhman jasenta) havait-
tiin, etta kaikilla jasenilla ei valttamaétta ole aiheeseen liittyvaa tietdmysta. Nain
vinkkeja kaipaavan jasenen tukeminen ei onnistunut. Aihe herétti paljon mie-
lenkiintoa, joten tiedustelin, olisiko hyva idea tuottaa opas, joka siséltaisi vas-
tauksia juuri tahan aihealueeseen. Toimeksiantaja, ADHD-liiton tydntekija ja
vertaistukiryhman jasenet kokivat idean hyodyllisena ja oppaalle olevan tar-
vetta.

Leppamaki ym. (2017) ovat tehneet ADHD-liitolle ”Aikuisen arki toimimaan” -
oppaan. Se on suunnattu aikuisille, joilla on ADHD-oireita ja ohjauksen tueksi
eri ammattialojen henkiléille. Opas antaa tietoa ADHD:sta, sen liitannaissai-
rauksista, hoidosta ja kuntoutuksesta seka se pyrkii myos lisddméaan lukijan
motivaatiota ja muutoshalukkuutta. Toinen aiheeseen liittyva julkaisu on aiem-
min tehty Leppamaki ym. (2015) aikuisen ADHD vinkkeja arkeen -opas. Se on
lahes samanlainen kuin edelld mainittu opas hiukan suppeampana, eika se si-
salla tietoa mm. liitAnnaissairauksista. Muita aiheeseen liittyvia esitteita ovat
ADHD ja parisuhde -opas (2016), aikuisen ADHD -opas (2016) ja arki toimi-
maan -opas lapsiperheille (2014). (ADHD-liitto s.ab.) Naissa oppaissa vertais-

tukihenkildilta keratyt kokemukset puuttuvat.

7.2 ldeavaihe

Ideavaiheessa on tarkoitus luoda eri ratkaisuvaihtoehtoja. Luovassa ongel-
manratkaisussa korostuu sallivuus ja avoimuus. Talla otteella etsitaan vas-
tausta kysymykseen ”"millainen tuote tayttaa tarpeen”. (Jamséa & Manninen

2001, 35.) Alun perin ideana oli tuottaa opas, joka sisaltaisi vinkkeja arkeen ja
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kodin jarjestelmallisyyteen liittyen. Ohjaajien ja toimeksiantajan kanssa kes-
kusteltuamme saimme rajattua aiheen ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyy-
den edistamiseen. Arki on hyvin laaja kasite, joka kattaa monta osa-aluetta,
joten on hyddyllista valita siihen liittyen vain pari aihetta, joita kasittelee tassa
opinnaytetydssa. Tutkimustietoa ja materiaalia ajanhallinnasta ja kodin jarjes-

telmallisyyden osa-alueista |0ytyi hyvin opinnaytetydn teoriaosuuteen.

Opinnaytetyon kohderyhma maaraytyi Itd-Savon Puatti ry:n jarjestaman
ADHD-aikuisten vertaistukiryhméan kautta. Opas tuli heille seka myés muille
ADHD-aikuisille, jotka tarvitsevat vinkkeja ajanhallintaan ja kodin jarjestelmalli-
syyteen. Oppaan nimed ideoidessa ohjaajani suosittelivat ADHD-aikuinen sa-
nan kayttod, koska se on lyhyt ja helposti ymmarrettava. Nain kohderyhmaan
kuuluva voi I6ytaa oppaan netistd. ADHD-aikuiselle keratyt vinkit liittyivat ha-
vaittuun ongelma-alueeseen: ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden edis-

tamiseen.

Pohdin toimeksiantajani ja opinndytetydn ohjaajien kanssa syksylla 2018, mi-
ten vinkkeja voisi kerata niin, ettei kuluja syntyisi. Paadyimme siihen, etta ma-
teriaali kerataan vertaisilta Facebookin kautta ’ADHD:n arki” -ryhmasta. Tyo-
elamaohjaajani ehdotti kyseista ryhmaa opinnaytetydn suunnitelmaseminaa-
rissa huhtikuussa 2019. Oppaan toteutus voitiin tehdé tietokoneella, joten ma-
teriaalikustannuksia se ei tuottanut. Ammattikorkeakoulumme tarjosi myoés ve-
loituksetta Webropol-kyselyohjelman kayttdoikeuden opiskelijoille. Olimme pe-
rehtyneet oppitunneilla etukateen ohjelman kayttoon syksylla 2018, joten se
oli helppo ottaa kayttoon oman opinnaytetydn toteutukseen.

7.3 Luonnosteluvaihe

Jamsa & Manninen (2001, 43) kuvailevat etta ” tuotteen luonnostelu kaynnis-
tyy, kun on tehty paatos siita, millainen tuote on aikomus suunnitella ja valmis-
taa”. Luonnostelussa ominaista on analysoida niita eri tekij6ita ja nakokohtia,
jotka ohjaavat tuotteen valmistusprosessia. Laadullinen tuote syntyy, kun huo-
mioidaan n&dma tekijat ja niiden valille tehddan synteesi. Tuotteen luonnostelu
l&ahtee asiakasprofiilista. Siina maaritellaan, ketka tuotteen kayttajat ovat. Hyva
tuote palvelee asiakasryhmaansa ja huomioi sen tarpeet. Oppaan hyoty tulee
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asiasisallosta, joka palvelee sen lukijaa ja kayttotarkoitusta. (Jamsa & Manni-
nen 2001, 43 - 45.)

Tuotteen kohderyhména olivat ADHD-aikuiset, jotka tarvitsivat vinkkeja ajan-
hallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi. Arkea on kasitelty opin-
naytetyon teoriaosuudessa ja ilmeni, ettd se on sanana hyvin laaja. Oppaan
vinkkimateriaaliin aiheiksi valittiin kaksi keskeista ADHD-aikuisen arjenhallin-
nan ydinongelmaa. Opinnaytetytn teoriaosuudessa asiasisaltd kuvaili kohde-
ryhmaa ja sen erityispiirteitd. Tama on edellytys tuotekehitykselle (Jamsa &
Manninen 2001, 47). Ajanhallinta ja kodin jarjestelmallisyys olivat paljon esilla
arkeen liittyvissa artikkeleissa ja tutkimuksissa. Materiaaleissa ei tullut esille
vertaishenkildiden kayttamia keinoja. Se vahvisti paatokseni siita, ettd nama
osa-alueet tulivat opinndytetydhén ja oppaaseen. Opinnaytetyon tutkimukselli-
nen kysymys oli, ovatko kohderyhman kayttamat menetelmét samoja mita kir-

jallisuus tuo esille ja miten ADHD-aikuinen toteuttaa naita arjessaan?

Teoriaosuus kirjoitettiin kevaalla 2019. Tiedonhaussa kaytettyja suomenkieli-
sia tietokantoja olivat Finna seka ammattikorkeakoulun kaytéssa ollut Kaak-
kuri. Tutkimusartikkeleja haettiin ndiden tietokantojen kautta: EBSCOhost,
Duodecim, Medic seka Terveysportti. Google osoittautui myos hyvaksi tiedon-
haunvalineeksi arjen hallintaan liittyvan osion siséltda kirjoittaessa. Kirjalli-
suuskatsaustaulukossa (lite 1) on esitetty opinnaytetydssa kaytettyja tutki-
muksia ja tutkimusartikkeleita. Kaypa hoito —suositus (2017) sisalsi paljon ai-
heeseen liittyvaa tietoa Suomessa kaytdssa olevista hoitomuodoista, jolla voi-
tiin varmistaa oikeellisen tiedon esittdminen néissé teoriatiedon osa-alueissa.
Tiedonhaun tehostamiseksi hyddynnettiin yhta tiedonhaunohjausta, jonka jar-

jesti ammattikorkeakoulun informaatiohallinnon tyontekija.

Oppaaseen oli tarkoitus kerata vinkit Facebookin vertaistukiryhman kautta.
Materiaalin kerddmiseen kaytettiin "ADHD:n arki”’-nimista ryhmaa. Ryhmassa
oli maaliskuussa 2019 jasenia noin 2700. Opinnaytetydn nimen ja tavoitteen
kannalta tAmé& Facebook-ryhma toimi parhaiten vinkkimateriaalin kerayskoh-
teena jo ryhman nimen osalta. Ennen julkaisun laittoa ryhman yllapitajilta ky-
syttiin lupa erillisella viestilla (liite 2). Jos ryhman yllapitdjat eivat olisi suostu-
neet julkaisun laittoon, lupaa oltaisiin kysytty "AD/HD aikuiset” -ryhmasta,

jossa jasenia oli noin 3000 maaliskuussa 2019.
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Ennen kyselyn laittamista otin yhteytta ADHD:n arki Facebook-ryhmaén yllapi-
ensimmaiseksi ns. pohjustava julkaisu (liite 3). Tarkoituksena oli tuoda esille
oma ADHD-diagnoosi ja se, ettei opiskelija ole ns. nentti (eli neuropsykiatri-
sesti normaali henkild). Jos diagnoosia ei ole, ryhman jasenet saattoivat ko-
kea kyselyn epamiellyttavana ja rynman harmoniaa rikkovana. Saatekirjeessa
esittelin itseni ja ADHD-taustani ja kerroin, millaisen julkaisun olen pian laitta-
massa. Julkaisun kommentointi oli avoin. Ainoa haittapuoli julkaisussa oli se,
ettd ihmiset alkoivat kommentoimaan kyseiseen julkaisuun vinkkejaan. Lo-
pulta kommenttilaatikkoon laitetut vinkit jaivat laittamatta Webropol-lomak-
keelle.

Vinkit keréattiin ryhmasta toukokuussa 2019 julkaisulla, jossa oli linkki Webro-
pol-kyselylomakkeeseen. Facebook-julkaisu sisalsi saatekirjeen (liite 4). Vas-
tausaikaa lomakkeella oli kaksi viikkoa. Lomaketta kaytiin nostamassa ylos-
pain julkaisujen joukosta tarpeen tullen. Sivustolle tuli paljon julkaisuja muuta-
mien paivien aikana, joten julkaisua piti paivittaa ajoittain, jotta sen sai nouse-
maan enemman esille. Julkaisun kommentointi suljettiin yksityisyydensuojan

sailyttamiseksi.

Lomakkeessa oli kaksi kysymysta:
1. Milla keinolla / keinoin edistat ajanhallintaasi? Kirjoita tarkka ohjeistus
vinkin toteutuksesta.
2. Milla keinolla / keinoin edistat kodin jarjestelmallisyytta? Kirjoita tarkka

ohjeistus vinkin toteutuksesta.

Avoin kysymys antaa ihmiselle tilaisuuden sanoa mita hanella on mielessdén
(Hirsjarvi ym. 1997, 201). Kysymyksien aihepiirit olivat oppaaseen valitut arjen
edistamiseen liittyvat osa-alueet. Nain kyselyyn vastaaja vastasi ensin ajan-
hallinnan edistamisessa kayttdmansa menetelmat. Toisessa kysymyksessa
vastaaja vastasi kodin jarjestelmallisyyden edistamisessa kayttdmansa mene-

telmét. Lukemisen helpottamiseksi kysymykset sijoitettiin eri sivuille.
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Tutkimuskaytannon toteutumiseksi on tarkead, etté tutkimukseen osallistujat
antavat suostumuksensa. Heidan tulee olla perehtyneita tutkittavaan asiaan:
nain estetd&n manipulointi tieteen nimissa. On myos tarkeaa varmistaa, etta
tutkittava on ymmartanyt tiedon. Suostumus kertoo sen, etté tutkittava osallis-
tuu tutkimukseen vapaaehtoisesti. (Hirsjarvi ym. 2004, 26 - 27; Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2009, 25 mukaan.) Taman vuoksi saatekirjeessa ol
tuotu esille vastaajien vapaaehtoisuus ja se, ettd vastaukset tulevat kaytt6on

opinnaytety0ssa.

Sisallénanalyysi

Laadullinen aineisto analysoidaan aineistoléhttisella sisallonanalyysilla. Talla
menetelmalla voidaan analysoida kirjoitettua kommunikaatiota ja sité kautta
asioiden merkityksia, seurauksia ja yhteyksia. Siina keratty tietoaineisto tiivis-
tetédan niin, etta tutkittavaa ilmiota voidaan kuvailla lyhyesti ja yleistavasti.
Saatuja dokumentteja kuvataan tai selitetaan juuri sellaisenaan. (Pietila 1973,
Burns & Grove 1997, Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001, 21 - 23 mukaan.)

Sisallénanalyysin vaiheet ovat analyysiyksikon valinta, vastausaineiston lapi-
kaynti, aineiston pelkistaminen, aineiston luokittelu ja tulkitseminen, seka ana-
lyysin luotettavuuden arviointi. Usein analyysi on monivaiheisempi. (Weber
1990, Catanzaro 1988, Downe-Wamboldt 1992, Miles & Hubermann 1994,
Burnard 1996, Cavanagh 1997, Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001, 24 mu-

kaan.)

Aineisto jaetaan sisaltoihin (Catanzaro 1988, Latvala & Vanhanen-Nuutinen
2001, 24 mukaan). Analyysiyksikon valinta on tehtava ennen prosessin aloitta-
mista. Yksikon maarittelyyn vaikuttavat aineiston laatu. Vinkkien kerddmisessa
analyysiyksikkdna on siis kuvailtu vinkki. Ensimmaisessa vaiheessa vastauk-
set pelkistetaan. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001, 25 - 26.) Niiden tulee
siis vastata kysyttyyn kysymykseen, eli milla keinoin yksilo edistaa ajanhallin-
taansa tai kodin jarjestelmallisyytta. Pelkistdminen auttaa vastaajan tietosuo-

jan ja anonymiteetin sailymisessé (Arene 2018, 6).
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Kun pelkistdminen on tehty, vastausaineisto ryhmitellaan. Siina etsitaan pel-
kistettyjen ilmauksien vélisia erilaisuuksia ja yhtenevaisyyksia. Samaan aihee-
seen liittyvat ilmaisut yhdistetaan omaksi luokaksi ja sille annetaan sita ku-
vaava nimi. Tulkinta sopii aineiston ryhmittelyyn. (Krippendorf 1980, Dey
1993, Cavanagh 1997, Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001, 27 - 28 mukaan.)
Saadusta vastausaineistosta tulee erottaa samanlaisuudet seké erilaisuudet.
Na&in aineistoa kuvaavista luokista saadaan toisensa poissulkevia ja yksiselit-
teisid, se my0s edistaa luotettavuutta. (Weber 1990, Latvala & Vanhala-Nuuti-
nen 2001, 23 mukaan.) Analysointi on aineiston huolellista lukemista, materi-
aalin jarjestelya ja luokittelemista (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009,
76). Kolmantena vaiheena aineisto kasitteellistetaan (abstrahointi), eli siina
erotetaan tutkimuksen kannalta olennainen tieto (Tuomi & Sarajarvi 2018,
125).

Vastausmateriaali keréattiin toukokuun alussa 2019. Webropol-lomakkeelle
saatiin 7 yksittaista vastausta kysymyskohtaisesti, eli yhteensa 14 vastausta
kahteen kysymykseen. Vastaukset kopioitiin talteen alkuperéisesséa muodos-
saan Webropolista Word-dokumenttiin kyselyn vastausajan paatyttya, jossa
otsikkona oli kysymyslomakkeen kysymys. Nain kysely saatiin poistetuksi ja
vastausmateriaalit erotettua selkedasti toisistaan. Sisallénanalyysi aloitettiin en-

sin ajanhallinnan edistamisen keinojen pelkistdmisena taulukossa 3.
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Taulukko 3. Ajanhallintaa edistévien vastauksien pelkistdminen

Alkuperaisilmaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Kaytan puhelimessa muistutuksia seka ajas-
timia. Puhelimen kalenteri on myds elintar-
ked tyotkalu. Tarkeimmat muistettavat asiat
hoitaa puolisoni.

Puhelimen muistutukset, kalenteri ja ajasti-
met.
Puoliso hoitaa tarkeimmaét asiat.

Kannykan muistutukset, heratykset. Aamulla
heratyskello soi kahdesti, toinen herétys sil-
loin kun pitéda alkaa valmistautumaan lah-
toon.

Puhelimen muistutukset ja heratykset.
Halytyksien asettaminen omiin rutiineihin so-
pivaksi.

To-do lista. Kirjoitan yl6s aina kun jotain so-
vin tai muuten tiedan olevan tehtéavé. Se voi
olla muistutus hammaslaakariajan varaami-
sesta tai kirjaston kirjojen palauttamisesta.
Yliviivaan kun homma on valmis.

To-do lista tehtavista tai sovituista asioista.
Lista nékyvalle paikalle.
Yliviivaus kun asia tehty.

Muistilaput kahvinkeittimen ylapuolella kaa-
pin ovessa, mista naen ne joka aamu men-
nessa keittamaan kahvia. Muistutukset pu-
helimessa, jotka halyttavat niin muistan kat-
soa kelloa seka lahtea tai tehda ajoissa. Ka-
lenteri joka kulkee mukana.

Muistilaput nakyvalla paikalla.
Puhelimen muistutukset.
Mukana kulkeva kalenteri.

Kaytdssa kalenteri ja lukujarjestys.

Kalenteri ja lukujarjestys.

Kaytan sahkoisia kalentereita (Googlen ja
toissa 0365:n ja niiden halytystoimintoja).
Jaan kalenterin/yksittaiset tapahtumat niille,
keiden kanssa teen t6itd. Sovin tapaamisen
kalenterikutsutoiminnolla, jolloin ja& jalki ky-
seisen asian edistamisesta itselle ja muille.
Tehtéavia varten varaan kalenterista ajan ja
aloitan tehtavan, kun kalenteri halyttaa. Li-
saksi tarkistuslistat: niihin asiat ja edistami-
sen jalkeen rasti.

Sahkoinen kalenteri ja sen héalytystoiminnot.
Googlen ja Microsoftin palveluiden hyédyn-
taminen.

Ajanvaraaminen kalenterista tehtavia varten.
Kalenterinkutsutoiminto, itse& ja muita var-
ten.

To-do listat.

Tarkeéat ajoitetut 1ahdot pyrin suunnittele-
maan vaiheittain. Ohjelmoin kannykkaan
ajastimen, joka muistuttaa seuraavaan teh-
tavaan siirtymisesta ajoissa. Toihin lahtéihin
kaytan minuutilleen mietittya ajastinta, joka
opastaa vasyneendkin toimimaan oikeassa
jarjestyksessa ja tekemaan kaiken tarpeelli-
sen, mm. ottamaan laékkeen ja pakkaa-
maan evaat. Paras iPhonelle [6ytamani
ajastinsovellus on Kutya Timer.

Lahdon suunnittelu vaiheisiin ja sen ajoitta-
minen ajastimeen.

Tarpeellisista asioista suoriutuminen.
Minuuttiaikataulutettu ajastin ohjaa teke-
maan asiat halutussa jarjestyksessa.

Eri ajastinsovellukset, kuten Tabata-timer tai
maksullinen Kutya timer.

Aineiston ryhmittelyssa yhdistellaan aineiston sisaltoa eri luokkiin (Tuomi &

Sarajarvi 2018, 125). Taman vuoksi aineisto on tiiviimpi. Pelkistetyt iimaukset

yhdistettiin vinkkioppaan otsikoihin sopivaksi ja alleviivatut otsikot toimivat

vinkkioppaassa alaluokkana, johon sijoitettiin kyseiset vinkit. Nain materiaalia

pystyttiin yhdistamaan toisiinsa. Tahan vaikuttivat erityisesti milla apuvalinein

kaytdnnon toteutus tapahtuu ja miten sita toteutetaan. Aineiston yhdistely ja

ryhmittely on toteutettu taulukossa 4.

Taulukko 4. Aineiston ryhmittely vinkeiksi ja menetelmiksi

Pelkistetyt ilmaukset eli vinkit

Vinkkioppaan otsikot ja menetelmaét kay-
tdnndssa

Puhelimen muistutukset, kalenteri ja ajasti-
met
Puhelimen heratykset

Puhelimen ja sahkdisten viestintavalineiden

hyddyntadminen
Sahkoinen kalenteri
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Sahkaoinen kalenteri (Google, 0365 ja Micro-
soft-ohjelmistojen kayttd) ja sen halytystoi-
minnot

Halytyksien asettaminen yksildn rutiineihin
sopivaksi

Google, Microsoft-ohjelmisto ja naiden haly-
tystoiminnot

Halytykset ja ajastimet yksilon rutiineihin so-
pivaksi ennaltamaaritellysti

Kalenteri ja lukujarjestys

To-do lista

Muistilaput nakyvalla paikalla
Puoliso hoitaa tarkeimmaét asiat

Fyysiset muistuttajat

Kalenterit, laput, lukujarjestykset ja tehtava-
listat

Nakyvalle paikalle sijoittaminen muistamisen
tukena

Toisen henkilén apu

Minuuttiaikataulutettu ajastinsovellus ohjaa
tekem&én asiat halutussa jarjestyksessa
L&hdon suunnitteleminen vaiheisiin ja sen
ajoittaminen ajastimeen

Eri puhelinsovellukset

(esim. Tabata-timer joka on ilmainen), jossa
rytmitetaén eri toiminnot jaksoksi. Taté nou-
dattamalla asiat tehdaan halutussa, ennalta
maaritetyssa jarjestyksessa.

Vertaishenkildiden esille tuomat menetelmat ovat samoja, mita Kreider ym.

(2019) kuvailee tutkimuksessaan. Tarkeimpia tapoja ja rutiineja ADHD-aikuis-
ten ajanhallinnassa ovat jarjestelmallinen ja tehokas aamurutiini, suunnittelun
jarjestelmallisyys, priorisoinnin taito seka erilaiset muistuttajat. (Kreider ym.
2019, 5))

Webropol-kyselyyn vastanneiden henkildiden kayttamat ajanhallinnan edista-
misen keinot ja menetelmat, kuten tarkkaan ohjelmoidut aamurutiinit ja asioi-
den suunnittelu etukateen ovat niitda samoja selviytymiskeinoja, joita myos
Kreider ym. (2019, 5 - 6) tutkimuksessa mukana olleet henkilot kayttivat osana
ajanhallintansa edistamista. Vastaajien vastauksissa kaytettyja keinoja esiintyi
my6s Seppanen (2018, 275 - 278) tekstissa. Arkirytmin tunnistaminen on en-
simmainen osa, kun pohtii ajanhallintaansa (Seppanen 2018, 275). Arjen rutii-
nien hallinta, tiedostaminen ja aikatauluttaminen ovat siis suuressa roolissa

ADHD-aikuisten paivittaista elaméaa ja suoriutumista.

Siséllénanalyysi kodin jarjestelmallisyyden edistamiseen aloitettiin vastausai-

neiston pelkistamisella taulukossa 5.



32

Taulukko 5. Kodin jarjestelmallisyytta edistavien vastauksien pelkistdminen

Alkuperdisilmaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Kaikilla tavaroilla on selkeé paikka. Yritan
tunnistaa tilanteet, joissa tavara jaa muualle
kuin omalle paikalleen ja siirran tavarat
omille paikoilleen aina kun huomaan epéajar-
jestelmallisyytta. Kaikilla tavaroilla on oma
paikka ja jos tavaralle ei ole paikkaa, luovun
siitd. Muutenkin pyrin minimoimaan yliméa-
raisten tavaroiden maaran kotonani.

Maarittele selkeat paikat tavaroille = jos
paikkaa ei ole, havita kyseinen tavara
Opettele tunnistamaan tilanne, jossa tavara
jaa vaaralle paikalle

Tavaramaaran minimointi kotona

Tiskaan tiskit heti. Jos en tee sita heti niin
ne kasaantuvat ja tyon aloituksesta tulee
paljon hankalampaa.

Kotitdiden tekeminen ennen niiden kasautu-
mista

Yritdn miettid kaikille tavaroille omat paikat
ja pitda ne niissa esim. jos tarvitsen vaikka
saksia pyrin heti kayton jéalkeen laittamaan
ne paikoilleen jotta I6ytyvat.

Omat paikat tavaroille
Palauttaminen paikoilleen kéayton jalkeen

Tavarat minimiin ja siivous kahdesti vii-
kossa. Molempina péivina ohjeet, mita sil-
loin siivotaan.

Tavaramaaran minimointi
Siivoaminen kahdesti viikossa paivakohtai-
sella suunnitelmalla

Perheen osallistaminen: lapsille jaetaan
vastuuhuoneet ja he keraavat/lakaisevat
kaikki irtotavarat eri pinnoilta yhteen kasaan.
Puoliso imuroi vapautuneet alueet ja mina
lajittelen tavarat paikoilleen lapsien avusta-
mana.

Perheen osallistaminen siivoamiseen
Lapset keraavat tavarat yhteen paikkaan
Imuroidaan ja siivotaan puhtaaksi vapautu-
neet alueet

Tavaroiden lajittelu omille paikoilleen

Puhelimen ajastinsovellus on korvaamaton
tédssa. Olen purkanut eri huoneiden siivouk-
sen pieniin paloihin ja ohjelmoinut ajasti-
meen minuuttiaikataulun, joka ohjeistaa te-
kemaan asiat tietyssa jarjestyksessa ja
ajassa. Samalla kuuntelen jotakin mieleista.
Ajastimen kertoessa mita tehda seuraavaksi
voi keskittya kuuntelemaan. Ajastimen se-
kunnit saavat kilpailemaan aikaa vastaan.

Puhelimen ajastinsovellus

Siivoustehtavien jakaminen osiin huoneittain
ja ohjelmointi minuuttiaikataululla sovelluk-
seen

Automaattinen ohjeistus tehtava kerrallaan
Mieluisan asian kuuntelu siivotessa

Aikaa vastaan kilpailu

llana Aallon Paikka Kaikelle-kurssi. Ohja-
tusti kodin tavaroiden lapikayntia. Tavaroi-
den havitysté ja toimivien paikkojen etsi-
mista jaljelle jaéneille. Vertaistuki on iso
apu, kun ymmartaa eri tavaroiden lapikayn-
nin vuoron tulevan mydhemmin. Ennen ja
jalkeen kuvista ja palautteista saa kivasti do-
pamiinit liikkeelle kun muut kommentoivat.

Kodin jarjestelmallisyytta edistavat kurssit tai
luennot > havitetdan tavaroita ja etsitdan
toimivia paikkoja jaaneille toisen ohjeista-
mana

Vertaistuki tavaroiden lapikaynnissa

Muilta saatu tuki ja kannustus

Talon lapikayminen kynan ja paperin
kanssa. Kirjataan ylos kaikki rojulajat, toimi-
mattomat sailytyspaikat ja sotkua keraavat
kohdat. Priorisoin ne sen mukaan, miké& héi-
ritsee arkea eniten ja mika toisi nopeiten toi-
mivaa sdilytystilaa toiselle tavararyhmalle.

Kodin lapikaynti muistiinpanovélinein
Kirjataan tavarakasat, ei-toimivat sailytyspai-
kat ja sotkua edistavat alueet
Tarkeysjarjestyksen teko mista aloittaa ja
miké& hairitsee arkea eniten - lisatilaa toi-
selle tavararyhmaélle

Keksin suhtautua jarjestelyyn kuin mahjong-
peliin. Siin& miettii, millaisin siirroin tai pois-
toin saa tietyt nappulat vapaiksi. Raivaa
paikka a, jotta saat sinne tavarat paikasta b,
jotta saan sinne tavarat paikasta c ja lopulta
esimerkiksi matkalaukut saa siististi rapun
alle sail6on. Paperilla suunnittelu auttaa ete-
nemisté ja tdma on koukuttavaa.

Jarjestelytehtavien ketju: Raivaa paikka a,
jotta saat sinne tilaa paikasta b ja siirré pai-
kan c tavarat b:hen

Paperilla suunnittelu ennen aloittamista

Pidan jarjestelyprojektin aikana kirjaa, jossa
on sivun toisessa laidassa paikkaa etsivia
tavaroita ja toisella puolella raivauksen yh-
teydessa tyhjentyneita sailytyspaikkoja. N&i-
den yhdisteleminen toimiviksi ratkaisuiksi vii-
voin.

Jarjestellessa kirjaaminen, toiseen reunaan
paikkaa etsivia tavaroita ja toiselle puolelle
tyhjentyneita sailytyspaikkoja
Yhdistelemalla siséltéa viivaamalla uudet
paikat tavaroille
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Seuraavassa taulukossa (taulukko 6) on esitetty aineiston ryhmittely ja yhdis-

tely jarjestelmallisyyden edistamisen vinkkeihin ja menetelmiin kaytannéssa.

Taulukko 6. Aineiston ryhmittely vinkeiksi ja kéytdnndn menetelmiksi

Pelkistetyt ilmaukset

Vinkkioppaan otsikot ja menetelmét kay-
tannossa

Maarittele selkeét paikat tavaroille - jos
paikkaa ei ole, havita kyseinen tavara
Omat paikat tavaroille

Tavaramaéaran minimointi

Palauttaminen paikoilleen kéayton jalkeen
Opettele tunnistamaan tilanne, jossa tavara
jaa vaaralle paikalle

Tavaroiden tietoinen sijoittaminen ja jérjes-
tyksen yllapito

Tunnista tavaroille omat paikat
Tarpeettoman tavaran havittdminen ja méaa-
ran minimointi

Tavaran palauttaminen takaisin kayton jal-
keen

Kodin jarjestelmallisyytta edistavat kurssit tai
luennot - havitetdén tavaroita ja etsitdan
toimivia paikkoja jaaneille toisen ohjeista-
mana

Vertaistuki tavaroiden lapikaynnissa

Muilta saatu tuki ja kannustus

Erilaiset kurssit ja vertaistuki

Tarvittaessa erilaisten kodin jarjestelmalli-
syytta edistavien kurssien ja luentojen lapi-
kaynti

llana Aallon Paikka Kaikelle —kurssi
Kurssilta saatu vertaistuki ja kannustus

Kotitdiden tekeminen heti ennen niiden ka-
sautumista

Siivoaminen kahdesti viikossa jaetuin tehta-
vin

Tarkeysjarjestyksen teko mista aloittaa ja
mik& hairitsee arkea eniten
Siivoustehtavien jakaminen osiin huoneittain
ja ohjelmointi minuuttiaikataululla sovelluk-
seen

Automaattinen ohjeistus tehtava kerrallaan
Aikaa vastaan kilpailu

Mieluisan asian kuuntelu siivotessa
Perheen osallistaminen siivoamiseen

Siivoamista edistavat keinot

Kotitdiden teko ennen niiden kasautumista
Siivouspaivien tehtavien suunnittelu ja tar-
keysjarjestyksen teko

Lukujérjestys eri siivouspéiville
Ajastinsovellus tahdittaa tyontekoa ja auttaa
jarjestelméllisessa etenemisessa

Kilpailu aikaa vastaan pitaa ajankulun hallin-
nassa

Musiikin tai &anikirjan kuuntelu siivotessa
Muiden perheenjasenien osallistaminen

Kodin lapikaynti muistiinpanovalinein
Kirjataan tavarakasat, ei-toimivat sailytyspai-
kat ja sotkua edistavat alueet

Tyomaaran kasautuessa aloittaminen on
vaikeampaa

Sotkuisuuden vahentamisen keinot
Kokonaisymmarrys tavaramaarasta, eniten
sotkua kerdavista alueista ja sailytyspaikko-
jen toimivuudesta / ei-toimivuudesta

Ei jatetd asioita kertyméaan

Jarjestelytehtavien ketju: Raivaa paikka a,
jotta saat sinne tilaa paikasta b ja siirra pai-
kan c tavarat b:hen

Jarjestellessa kirjaaminen, toiseen reunaan
paikkaa etsivia tavaroita ja toiselle puolelle
tyhjentyneita sailytyspaikkoja
Yhdistelemalla sisaltéa viivaamalla uudet
paikat tavaroille

Jarjestely, menetelméat ja hallinta
Jarjestelytehtavien ketju

Listan tekeminen paikkaa etsiville tavaroille
ja tyhjentyneista sailytyspaikoista > naiden
yhdistelylla tavaroiden sijoittelun suunnitte-
lua

Webropol-kyselyyn vastanneiden vastauksissa esiintyi samoja menetelmia

mitd Seppanen (2018, 274 - 275) kuvailee. Naita keinoja olivat esimerkiksi ko-
tiaskareiden jakaminen eri paiville, tavaramaaran minimointi, musiikin kuuntelu
ja tavaroiden omien paikkojen opettelu. Ek & Isaksson (2013, 3 - 4) kertoo,
etta sitoutuminen kodin toihin paranee, kun sen kokee hauskana ja vaativana.
Tama tulee myos esille erdaan vastaajan vastauksessa, jossa han kuvaili jar-

jestelytehtavien ketjua koukuttavana mahjong-pelina.
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Toisessa vastauksessa esille tullut kurssilta ja ryhmasté saatu vertaistuki luo
hyvaa mielta ja antaa tukea. Ek & Isaksson (2013, 5 - 6) kuvailee myds toisten
ihmisten tuen ja kannustuksen auttavan pysymaan myos sitoutuneena toimin-
taan ja aloittamaan vaikeina hetkina. Saatu tuki ja edistyminen siivoamisessa

parantaa myos itseluottamusta.

Uutena tietona, jota tutkimusmateriaaleissa ja teoriatiedoissa ei tuotu esille oli
jarjestelytehtavien ketju. Tama menetelma vaatii toteutuakseen suunnitelmalli-
suutta ja pitkdjanteisyytta, joka on edellytys onnistumiselle (Seppénen 2018,
272). Seppéanen (2018, 272 - 273) kuvailee pienten onnistumisten innostavan
eteenpain ja motivoivan siirtymaan toiseen tavoitteeseen. Tadssa menetel-
massa se ilmeni etukateen suunnitteluna ja suunnitelman noudattamisena,

seka tavarakasojen vaiheittaisella raivaamisella.

7.4 Tuotteen kehittely

Opinnaytetydssa kehittamistarpeena oli luoda kuvallinen opas. Sen sisaltd
koostui muiden vertaisten kaytanndlliseksi kokemiin keinoihin, joilla he edista-
vat ajanhallintaansa ja kodin jarjestelmallisyytta. Tutkimustieto tdydensi myos

oppaan sisaltba erityisesti oppaan sisalléon suunnittelussa.

KehittdAmisvaiheessa on tarke&aé tasmentaé kohderyhma ja ongelmat, jotta voi-
daan saada yhteinen kasitys kehittamistarpeesta toimeksiantajan kanssa
(Jamsa & Manninen 2001, 31). Tassa opinnaytetytssa kohderyhmana olivat
ADHD-aikuiset, jotka tarvitsevat vinkkeja, miten saada ajanhallintaansa ja ko-
din jarjestelmallisyytta edistettya. Havaintoja, jotka taydensivat kohderyhman
haasteita olivat nykyisten oppaiden vaikealukuisuus (paljon pienta tekstia,
vaatii paljon lukijalta) ja konkreettisuuden puute (esimerkeilla havainnollistami-

nen).

Tuotteen kehittely voidaan aloittaa, kun vinkit on luokiteltu sisallénanalyysin
avulla. Tuotteen sisaltdé muodostui tiedosta, joka on kerrottu selkeasti, ymmar-
rettavasti ja tarpeeseen vastaten. Tyypillisimpid ongelmia tiedon jakamiseen
littyvaan tuotteeseen ovat mm. siséllén maara ja sen valinta. (Jamsa & Man-

ninen 2001, 54-56.) Jotta tuotteen laatuun voitiin vaikuttaa jo ennen oppaan
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tekoa, perehdyin hyvan oppaan piirteisiin teoriaosuudessa. Lisaksi oli tarkeaa
panostaa sisadllonanalyysin laatuun, jotta aineisto esitettiin oppaassa sel-
keana. Selkeyteen kiinnitettiin huomiota jo oppaan otsikoiden suunnittelusta
alkaen.

Oppaan tekemiseen kysyttiin ammattikorkeakoulun informaatiohallinnon ty6n-
tekijaltd maaliskuussa 2019 neuvoa, milla ohjelmalla opas voitaisiin tehda.
Nain voitiin hydédyntdd moniammatillista asiantuntijatietoa (Jamsa & Manninen
2001, 50). Opas tehtiin Publisher 2016-ohjelmalla, joka on Microsoftin ohjel-
misto. Se on Powerpoint-ohjelmaa helppokayttdisempi ja soveltuu hyvin eri-
laisten paperisten ja Internetissa jaettavien julkaisujen tekoon. Opas tehtiin
A4-kokoisena pystysuuntaan. Oppaan siséltd muodostui kannesta, esipu-

heesta, sisallysluettelosta, vinkeista, lisatiedoista seké lahdeluettelosta.

Olin jo heinakuussa 2019 laittanut ADHD-liiton viestinnan tyontekijalle sahko-
postia ADHD-liiton logoon liittyen. Liiton logoa ei I6ydy netista saatavana ver-
siona, joten pyysin heité lahettdm&an logon séahkopostitse (liite 5). Viestiin
vastattiin kuukautta myéhemmin. Talla tavoin toteutettiin vastuullista tiedevies-

tintda (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).

Sisallonanalyysin jalkeen oppaan sisalt6a rajattiin. Vinkkien valinnassa pohdit-
tiin toimeksiantajan ja kohderyhman tarpeita, sekd materiaalin maaraa ja laa-
tua. Valitut vinkit kirjattiin toimeksiantajaa varten Word-dokumentille, joka la-

hettiin hyvaksyntaa varten heille sahkopostilla elokuun puolivalissa 2019.

Ajanhallinnan osioon otettiin kaikki alaluokat niiden ollessa lyhyita ja ytimek-
kaita. Kodin jarjestelmallisyydessa mukaan valittiin kaikki alaluokat, mutta si-
sallon maaraa jouduttiin supistamaan vastausmaaran laajuuden vuoksi. Valin-
taprosessissa huomioitiin helppo toteutus ja aloittaminen, seké toteuttamisen
jatkuvuus. Tiedostoon lisattiin myds lisamaininta niiden vinkkien kohdille, joihin
oli tarkoitus lis&ta kuvia. Nain toimeksiantaja pystyi saamaan kokonaisvaltai-
sen kasityksen oppaan sisallosta. Muutamaa paivad myéhemmin toimeksian-
taja antoi suostumuksensa sisallélle, eika merkittavid muutostarpeita esiinty-

nyt vastauksessa. Kaksi pyynt6a tuli esille, joista toinen oli lisata ohjeistusta
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menetelman ohelle, joka lopulta osoittautui toimivaksi ja selkeyttavaksi ratkai-
suksi. Toinen lisays, jonka toimeksiantaja pyysi, oli lisdesimerkki huoneiden

jakamisesta lukujarjestykseen eri paiville.

Ennen oppaan tekoa kavin ohjauksessa opinnaytetyohon liittyen. Opettajat ko-
rostivat lukijan motivointia ja silhen kannustamista. Tama yllapitaisi lukijan
mielenkiintoa lukuprosessin ajan, oli se sitten lyhyt tai pitkd. Seppéanen (2018,
272 - 273) korostaakin sisaista motivaatiota, joka on edellytys muutoksen ai-
kaansaantiin. Oppaan tarkoituksena oli siis antaa vinkkeja, mutta myos yrittaa

motivoida lukijaa puhuttelemalla ja ohjeistamalla.

Oppaan teossa kaytettiin Publisher (2016) ohjelmaa. Toimeksiantajan kanssa
kaytiin yhteydenpitoa ulkoasuun ja oppaan tyyliin liittyvista asioista ennen sen
valmistamista oppaan sisallon lahettamisen yhteydessa. Oppaaseen paavarit
valikoituivat sinisen, harmaan ja ruskean savyihin. Kyseiset vérit esiintyvat yh-
distyksen nettisivuilla, seka logossa. Yhdistyksella ei ollut olemassa valmista
pohjaa, johon oppaan olisi voinut tehd&. Nain ollen oppaan teossa oli vapaat

kadet, kunhan toteutuksessa kavi ilmi yhdistyksen variteema ja logo.

Fontiksi valikoitui Gill Sans MT, joka on groteski fontti. Se on tikkukirjaiminen,
paatteeton ja tasapaksuinen kirjaintyyli, joka soveltuu hyvin lyhyisiin teksteihin
(Loiri & Juholin 1998, 35). Teksti oli selkein lihavoituna, joten tatd muotoa nou-
datin lukuun ottamatta taulukoiden ja kuvien nimié. Kirjasinkoon valintaan vai-
kutti Salanteran ym. (2005, 222) artikkeli, jossa tuotiin esille fonttikoon olleen
yli 12 lahes kaikissa potilasohjeissa. Valitsin koon 28 - 36 paaotsikoihin, 16 lei-
patekstiin ja taulukoissa ja kuvissa tekstikoko vaihteli 14 - 16 valilta. Kun op-
paan tulosti koemielessa A4-kokoisena paperille, teksti oli selkeasti luettavaa

kirjaisinkooltaan ja fontiltaan.

Oppaan otsikoiden tekstiksi valikoitui sininen, joka mielestani on Itd-Savon
Puatin paavari. Tekstinvariksi valitsin mustan, koska lukijalla saattaa esiintya
lukivaikeutta. Nain lukija pystyy erottamaan tekstin, jos oppaan tulostaa mus-
tavalkoisena. Valitsin kaytdnnén esimerkkilaatikoihin turkoosin pohjavarin, jota
mustat reunat ja teksti korostavat. Nain lukijan silmé& erottaisi nama helposti
opasta selatessaan. Paatin lisatd oppaan loppuun kiitoksen lukijalle, jotta lu-

kija saisi lukukokemuksesta onnistumisen tunteen.
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Oppaan kuvallinen ilmaisu muodostui verkkosivusto Pixabayn vapaasti kaytet-
tavasta kuvapankista, itsetehdyista taulukoista ja kuvaajista seka erilaisista
puhelimella otetuista kuvakaappauksista. Alun perin tarkoituksena oli kuvata
vinkit toteutusymparistéssaan, mutta koska kaikki vinkit eivét olleet kuvatta-
vissa, sisaltda joutui rajoittamaan vain satunnaisiin kuviin ja samalla yleisasu

sailyi selkeampana. Se myds nopeutti oppaan tekoa.

Havainnollistavia kuvia sijoitettiin omille sivuilleen, jotta sivujen yleisilme olisi
selkeampi. Kuvien paatarkoituksena oli antaa lukijalleen selke&a ohjeistusta.
Kuvien valintaan vaikutti selkeys ja yhdistyksen variteemat. Piirrosmaiset ku-
vat noudattivat naita vaatimuksia parhaiten. Yhdelle sivulle pyrin sijoittamaan

maksimissaan kolme kuvaa asettelun ja kuvien selkean koon vuoksi.

Opasta tehdessa pyysin mielipiteitd luokkatoveriltani ennen ohjaajien tapaa-
mista. Toisen henkilén mielipiteen avulla sain muodostettua esimerkkitaulukot
ja niiden sisallon. Kavin oppaan ensimmaisen version kanssa lisdohjauksessa
elokuussa 2018. Léysimme paljon puutteita sisallon selkeydessa, ja sain eh-
dotuksia otsikoiden tiivistykseen. Muutin lopulta kaikki otsikot kdskymuotoon ja
siirsin kaikki kaytannon esimerkit turkooseihin muotoihin. N&in ne erottuivat
paremmin leipatekstin yhteydesta. Alun perin “jarjestely ja menetelmat” oli tar-
koitus pitdd omana otsikkonaan. Tulin ohjaajien kanssa lopputulokseen, etté
tama sopii ensimmaisen kodin jarjestelmallisyydesta kertovan paaotsikon, eli
"tavaroiden sijoittaminen ja jarjestyksen edistaminen” alle. Oppaan ulkoasu
selkeytyi merkittavasti tAiman muutoksen myo6té. Poistin myds oppaasta kaksi
Pixabaysta valitsemaani kuvaa. Naiden muutosten jalkeen koin oppaan ole-

van valmis viimeistelytestausta varten.

7.5 Tuotteen viimeistely

Tuotetta kehittdessa on tarkedd saada palautetta ja arviointia sen eri vai-
heissa. Tassa opinnaytetydssa palautetta antavat viimeistelyvaiheessa Ita-Sa-
von Puatti ry:n jasenet. Testaajina voivat olla tuotteen tilaajat. Palautetta,
jossa on myds kritiikkid, saa parhaiten niiltd henkil6ilta, jotka eivéat tunne tuo-
tetta ennestaén. Testaustilanteiden tulisi linkittyd arkeen. Palautteen anta-

mista auttaa tarkasteleminen siita ndkdkulmasta, etta tuote on taysin uusi.
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Testaaja pystyy esittdméan muutostarpeita tai ratkaisuvaihtoehtoja. Tuotteen
valmistuttua eri vaiheiden jalkeen viimeisessa vaiheessa tuote viimeistellaan
palautteen tai koekayton kokemusten pohjalta. Viimeistely voi liittyd yksityis-

kohtien hiomiseen tai toteutusohjeisiin. Tassa vaiheessa suunnitellaan myos

oppaan jakelu. (JAmsa & Manninen 2001, 80 - 81.)

Oikein tehty ohjausmateriaali auttaa tiedon valityksen liséksi motivoimaan luki-
jaa, mutta myds vaikuttamaan lukijan kokemuksiin ja motivaatioon (Leino-Kilpi
ym. 1998, 1999a, 1999b, Salanteran ym. 2005 mukaan, 218). Potilasohjeiden
ominaisuuksia ovat ulkoasu, opetuksellisuus, siséltd, seka kieli ja rakenne
(Salanterd ym. 2005, 223). Sen tulisi vastata kysymyksiin mitd, miten, miksi ja
milloin (Bernier & Yasko 1991, Bernier 1993, Salanterd ym. 2005 mukaan
219). Taman perusteella loin viimeistelyvaiheen palautelomakkeen (liite 7).
Halusin tuoda esille toimeksiantajan nakyvyytta oppaassa, joten taman vuoksi
otin sen osaksi arviointia. Tekstin taytyi olla myos lukihairidiselle soveltuva, jo-

ten kielellisyyden arviointi oli tarke& osa palautteen keraamisessa.

Viimeistelyvaiheessa sovimme toimeksiantajan kanssa, etta kysely suorite-
taan sahkoisesti. Vastausaikaa yhdistys pyysi kolme viikkoa. Kyselylomake
(lite 7) muutettiin Webropol-kyselyksi. Vastaukset kerattiin valmiilla, eli struk-
turoiduilla vaihtoehdoilla, seka avoimilla kysymyksilla. Avoimet kysymykset
mahdollistavat vastaajien omanlaatuiset vastaukset. Kysymyksien toimivuu-
teen vaikuttavat mm. kysymyksien ymmarrettavyys (selkokieli), vastaajan
omakohtainen kokemus (tieto) ja halu antaa tietoa, seka yksiselitteinen kysy-
myksien rakenne. (Lotti 2001, 145, Kanasen 2015, 230 - 235 mukaan.)

Mielipidekysymyksissa vastaaja ottaa kantaa erilaisiin kysymyksiin. Kyselylo-
makkeessa oli kaytdssa 5-portainen asteikko. Vastaukset oli numeroitu niin,
ettd 1= taysin eri mielta, 2= eri mieltd, 3= en osaa sanoa, 4= jokseenkin sa-
maa mieltd ja 5= tdysin samaa mielta. Numerointi tulee tehda niin, etta positii-
visin vastaus eli tdysin samaa mieltd saa suurimman numeroarvon. Aineisto
analysoidaan muuttamalla vastausvaihtoehdot numeroiksi. Likertin asteikossa
vastaukset laitetaan jarjestykseen saman mielisyyden mukaan (eli taysin eri
mielta vrt. tdysin samaa mieltd.) (Kananen 2015, 240 - 245.) Sovin ohjaajieni
kanssa elokuussa 2019, etta pienen vastaajamaaran vuoksi vastauksista riit-

taa pelkka esiintymisfrekvenssien katsominen vastausta kohden.
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Vastaajaa ei saa pakottaa vastamaan kysymykseen, johon hanella ei ole oma-
kohtaista kokemusta. TAman vuoksi vastausvaihtoehtoihin pitaa varata vaihto-
ehto, jossa vastaaja ei tieda asiasta tai ei halua antaa vastausta. Se voi olla
esimerkiksi ei osaa sanoa (eos). Kyseinen vastausvaihtoehto voidaan tulkita
monin eri tavoin. (Kananen 2015, 230 - 243.) Kysymystekstin suunnittelussa
huomioidaan seuraavat tekijat: yksiselitteisyys, johdattelevuus, suuntaus, yksi
asia per kysymys ja kysymyksen pituus (oltava lyhyt). (Blumberg ym. 2008,
516-520, Lotti 2001, 145, Kananen 2015, 220 mukaan.)

Viimeistelyvaiheessa elokuussa 2019 lahetin sahkopostilla tyéelaménohjaa-
jalle valmiin oppaan PDF-dokumenttina, saatekirjeen (liite 6) séhkdpostin teks-
tin& ja erillisend dokumenttina seka linkin Webropol-kyselyyn. Kyselyn ensim-
mainen sivu sisalsi vastaajalle tietoa kyselyn tarkoituksesta. Ajanhallinnan ja
kodin jarjestelmallisyytta arvioivat kysymykset sijoitettiin omille sivuilleen sel-

keyttama&an kyselyn rakennetta.

Syyskuussa 2019 viimeistelytestauksen kyselyn aika paattyi. Kyselyyn vastasi
3 vastaajaa, seka yhdistys antoi viela lyhyen kommenttinsa séahkopostitse,
jossa opasta ja opinnadytetyGta arvioitiin yleiselld tasolla. Vastaajia Webropol-
kyselyyn tuli siksi vahén, koska yhdistyksessa oli siséaisia vuorovaikutusongel-
mia, jotka vaikuttivat kyselyn jakamiseen ja vastauksien keraamiseen 3 viikon
aikana. Tein pohdinnan jalkeen paatoksen, etta vastausmateriaali on kyllin riit-

tdvaa ja suuntaa antavaa viimeistelymuutoksien tekemiseen.

Kyselyyn vastaajat olivat samaa mielta tai tdysin samaa mieltéa melkein kai-
kissa arvioitavissa osa-alueissa. "Ei osaa sanoa”- sai eniten vastauksia (kaksi
vastaajaa samaa mielta) kysymyksessa "opas sopii Itd-Savon Puatin tyyliin”.
Erimielisyytta tuotti myds, kun kysyttiin sopivatko kuvat ja teksti toisiinsa.
Tassé vastauksen keskiarvo oli 2,33. Oppaan kielellinen sisaltd sai keskiarvon
3,5. Vastaajien mielipiteita jakoivat otsikoiden helppolukuisuus ja tekstin sel-
keys, muissa aiheen kysymyksissa vastaajat olivat samaa mielta tai taysin sa-
maa mieltd. Avoin vastaus, joka liittyi kehittamistarpeisiin visuaaliseen ja kie-
lelliseen toteutukseen sai kommentin, jossa kommentoitiin logojen isoa kokoa.
Vastaaja kuvaili oppaan tarkoituksen tulevan paremmin esille, jos logot sijoit-

taisi pienempana takasivulle.
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Ajanhallinnan vinkeissa vastaajat olivat padosin samaa mielta (keskiarvo 3,5).
Avoin vastaus aihealueen kehittamistarpeissa liittyi kuvien sommitteluun (voisi
olla erilainen) ja siihen, ettd kuvankaappauksien katsominen tuntui vastaajan
mielesta vieraalta. Kodin jarjestelmallisyydessa vastaajat olivat myds samaa

mielta (keskiarvo 4), joten muutos- tai kehittdmistarpeita ei tullut esille.

Yhdistys oli sahkdpostiviestissdan syyskuussa 2019 sitd mielta, ettéd opinnay-
tetyd oli heidan mielestdan selkea ja hyvin kirjoitettu. Teksti oli jasenneltya ja
tyd pysyi aiheessaan. Myds opas sai positiivista palautetta selkeydestaan, ai-
noa pyynta liittyi Puatin logon lisdamiseen ADHD-liiton logon viereen, seka sii-
hen, ettd saisiko oppaan etusivulle aiheeseen liittyvan kuvan.

Naiden vastauksien perusteella suoritin viimeiset muutokset oppaaseen. Siir-
sin Puatin logon ADHD-liiton logon lisaksi lisatietoa-sivulle, seka kopioin mo-
lemmat myos takakanteen. Xamkin logon siirsin esipuheen loppuun, jonne
logo asettui mielestani todella luonnollisesti. Pohdin myds, ettd miten saisin li-
sattya yhtenevaisyytta Puatin ja oppaan valille, mutta lopulta paadyin siihen,
etten tee tdhan mitdan muutoksia. Mielestani oppaan tekstien vari ja yleinen
teema oli riittdvaa luomaan yhtenevaisyytta siita, ettd opas kuului Puatin mate-
riaaleihin. Kuvankaappaukset olivat valttamattomia havainnollistamaan séh-

koisten viestintavalineiden kayttda, joten siihen ei tullut muutoksia.

Puatin pyynndn mukaisesti yritin etsia Pixabaysta aiheeseen sopivaa kuvaa.
Lopulta paadyin kuvaan, jossa on erilaisia rataspaloja, joiden sisalla oli ideoin-
tiin, seka tavoitteiden saavuttamiseen viittaavia kuvia (lite 8/1). Kuvan vari-
maailma (sinisen eri savyt) sopivat myds oppaan ilmeeseen sisaltéa tayden-
taen. Muutin myos etusivun otsikkoa laittamalla "kodin jarjestelmallisyyden”

samalle riville, n&in otsikon luettavuus muuttui myos helpommaksi.

Opinnaytetyon valmistuttua lokakuussa 2019 opas (liite 8) annettiin toimeksi-
antajalle opinnaytetydn sopimuksen mukaisesti joulukuussa 2019. Oppaan ja-
kelu tapahtui téasta eteenpain Ita-Savon Puatti ry:n valitsemalla tavalla. Opin-
naytetyo ja opas tulivat Theseukseen opinnaytetydn valmistumisen yhtey-

dessa. Opas ei ole salaista materiaalia, joten sen saa liittd& nakyville tyon lop-
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puun. Oppaan luovutuksessa myos tekijanoikeudet ja muokkausoikeudet siir-

tyivat Ita-Savon Puatti ry:lle jatkokehittamista varten.
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8 POHDINTA

Kiinnostukseni aiheeseen syntyi ADHD-aikuisten vertaistukiryhméssa vuonna
2018. Aihetta tutkittuani huomasin, ettei vertaishenkil6ilta kerattyja arjen edis-
tamisen vinkkeja ollut keratty aiemmin oppaan muotoon. Aihe rajautui ajanhal-
linnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistdmiseen, koska ndméa kaksi osa-alu-
etta esiintyvat eniten ADHD:hen liittyvassa kirjallisuudessa. Vertaisten kanssa

keskustellessa koin my6s ndiden osa-alueiden nousevan eniten esille.

Muiden ihmisten kanssa keskustellessani olen saanut huomata, ettd myos ei
ADHD-oireiset kokevat vinkit tarpeelliseksi ja haluaisivat naita kayttoon arjen-
hallinnan tueksi. Tama on ilmentanyt myos oppaan kayttétarkoitusta, joka oli
yllattavan monipuolinen: sitd voitiin halutessaan toteuttaa vaihe kerrallaan
jopa hoivakodissa. ADHD-aikuisena koin myds, etta sain enemman tietoa it-

sestani, erilaisista nakokulmista.

8.1 Tuotekehitysprosessin ja tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetyon aihe syntyi ADHD-vertaistukiryhman jasenien esille tuoman tie-
donpuutteen kautta. Halusin perehtya vertaishenkildiden kayttamiin keinoihin
ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi. Mietin, auttaisiko sa-
mankaltaisen ihmisen kertoma menetelmé paremmin, kuin se, mita pelkka kir-
jallisuus tuo esille. Samalla halusin tuottaa yksinkertaisen ja konkreettisuutta
korostavan oppaan, joka voisi helpottaa eri vinkkien toteuttamista. Pohdin
opinnaytetydn prosessin alkuvaiheessa, ettd myds tulisiko esille jotain uutta,

mité olemassa olevat ADHD-liiton esitteet eivét tuo esille (ADHD-liitto, s.ab).

Lopullinen tuotos kasitteli ajanhallintaa ja kodin jarjestelmallisyytta. Ne olivat
niin suomen- kuin englanninkielisessa kirjallisuudessa paljon kasiteltyja arjen-
hallinnan osa-alueita. Taman vuoksi valitsin myds ndma oppaaseen. Toin
opinnaytetydn teoriaosassa esille myds yleisesti arjen- sekd elaménhallintaa,
koska ne mahdollistavat ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistami-
sen toteutumista. Elamanhallinta luo edellytykset erilaisten tavoitteiden saa-
vuttamiselle (Mannstrom-Mékela & Saukkola 2008, 43).

Ideapaperi hyvéaksyttiin syksylla 2018 ennen lahtdéa kansainvaliseen harjoitte-

luun Thaimaaseen. Varsinainen ideointi- ja luonnostelu alkoivat teoriatiedon ja
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viitekehyksen laatimisella tammi-maaliskuussa 2019. Tiedonhaku oli aluksi
vaikeaa, koska kaikki opinnaytetydn aiheeseen liittyvat tutkimukset olivat pit-
kalti englanninkielella. Koin taman aluksi haasteena jo oman keskittymisen riit-
tamattomyyden vuoksi. Tasta tuli lopulta mielenkiintoinen haaste itselleni, joka
paransi myos Kielitaitoani perehtyessani eri materiaaleihin. Suomessa on jul-
kaistu ADHD:n Kaypéa hoito -suositus (2017), joka sisalsi kattavaa tietoa
maassamme tapahtuvasta ADHD:n hoidosta, seka sen esiintymisesta. Tama
tuki merkittavasti opinnaytetyon luotettavuutta.

Teoreettinen viitekehys valmistui huhtikuussa 2019, jolloin my6s suunnitelma
esitettiin ammattikorkeakoulussamme. Suunnitelman teko vei aikaa, koska kéa-
vimme luokkamme kanssa viimeisia syventéavia teoriaopintoja ennen viimeis-
ten harjoittelujen alkamista. Sain suunnitelmaseminaarissa paljon hyvia vink-
keja, mita kehittda ennen varsinaisen kyselyn julkaisua. Taydensin myos teo-
riaosuutta ja perehdyin siséllénanalyysiin, joka oli edellytys tuotteen kehityk-

selle.

Luonnosteluvaiheessa, ennen oppaan tekoa perehdyin mita asioita huomioida
oppaan teossa. Naita tekijoita kasiteltiin kappaleessa 5. Pyrin huomioimaan
erityisesti ohjeen puhuttelevuuden, joka Torkkolan (ym. 2002, 12 - 14) mu-
kaan parantaa lukijan ymmarrysta siita, etta teksti kohdistuu juuri hanelle. Sel-
kea fontti, kuten esimerkiksi groteski (paatteeton ja ei-paksuuseroja sisaltava
tikkukirjain) sopi lyhyisiin teksteihin (Loiri & Juholin 1998, 35). Havaitsin op-
paan tekemisen aloitusvaiheessa jo, miten iso vaikutus silla oli tekstin luetta-

vuuteen. Nain oppaan paatavoite, eli selkeys pystyi toteutumaan.

En halunnut ottaa oppaaseen ADHD:seen liittyvaa teoriatietoa mukaan, koska
mielesténi se ei ollut oleellinen osa oppaan siséltéa ja vaikuttavuutta. Samalla
halusin mahdollistaa matalankynnyksen lukemisen my6s ei-ADHD ihmisille.
Oppaan tarkoitus oli tuoda esille vertaistukihenkildiden vinkkeja, eika kasitella
ADHD:ta. Nain oppaan tarkoitus tuli myds hyvin esille. 16-sivua tuntui aluksi
paljolta, mutta kun tekstia pyrki sijoittamaan selkeasti ja helppolukuisuus huo-
mioiden, se ei lopulta ollut iso maara. Valmis opas oli nopea lukea alusta lop-

puun.
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Kehittelyvaihe alkoi siséllonanalyysin tekemisella ja vinkkien kokoamisella
Word-dokumenttiin tydelaméaohjaajalle elokuussa 2019. Toin esille siséllon ja
rakenteen paapiirteet, jotka saivat hyvaksynnan ja yhden lisdehdotuksen, joka
huomioitiin oppaan toteutuksessa. Opinnaytetydn nimi paatettiin jo syys-
kuussa 2018 ja tata pyrin myods tuomaan esille oppaassa: "Vinkkiopas ajanhal-
linnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi ADHD-aikuisille”. Nimi oli it-
sessaan todella pitka, mutta koska nimessa pyrittiin tuomaan esille asiasanat,
sitd ei muokattu. Ainoastaan "vertaishenkil6’-sana jai puuttumaan opinnayte-
tyon nimesta, sekd oppaan nimesta. Se vaikuttaa omalla tavallaan jo oppaan
tulkintaan, mutta vertaishenkildiden merkitys pyrittiin tuomaan esille jo alkuvai-

heessa opasta ja opinnaytetydn teoreettisessa viitekehyksessa.

Kehittelyvaiheessa oppaan sisallén suurin haaste oli selkeiden alaotsikoiden
luominen, seka tavoite auttaa lukijaa l6ytamaan haluamansa tieto. Kaikki luki-
jat eivat valttamatta jaksa kayda lapi koko opasta, joten hyva sisallysluettelo
oli tarkeassa asemassa. Haasteellisinta otsikoiden luominen oli kodin jarjestel-
mallisyyteen liittyen, koska laadukasta materiaalia oli paljon ja niiden sisalto oli
vaihtelevaa. Vinkkien sopivuutta otsikoihin kaytiin paljon lavitse ohjaajieni
kanssa. Lopulta saimme oppaaseen loogisuutta: kodin jarjestelmallisyys alkaa
tavaroiden sijoittamisella ja jarjestyksen edistdmiselld ja se paattyy erilaisiin

kursseihin ja vertaistukeen.

Olin opinnaytetyon alkuvaiheessa sitd mielta, etta oppaan vinkit kuvattaisiin
kaytannossa oppaaseen. Kun oppaan kehittelyvaihe alkoli, totesin itsetehtyjen
kuvien ja taulukoiden, seka Pixabayn kuvagallerian olevan nopeampi vaihto-
ehto. Itseotettuihin kuviin olisi pitényt valmistautua omiin resursseihin ja aika-
tauluun néhden liikkaa, mihin en olisi pystynyt. Mietimme my@s ty6elamaohjaa-
jan kanssa viimeistelyvaiheen testausta. Halusin ty6n alkuvaiheessa sita, etta
vinkit testattaisiin kaytannodssa. Toimeksiantaja kertoi vertaistukiryhman ja tes-
tiryhman keraamisen vaikeaksi prosessiksi. Se olisi myds vienyt enemman ai-
kaa, joten halusin lopulta vain lukijan oman yleisen mielipiteen oppaasta.
Tassa koimme epaselvyytta tyon loppuvaiheessa tydelaméohjaajani kanssa,

mutta paasimme siitd onneksi yhteisymmarrykseen aikataulu huomioiden.
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Viimeistelyvaiheessa tehdyn kyselyn ja tydelamaohjaajan viestin perusteella
tein oppaaseen viimeiset muutokset. Nama muutokset liittyivat logojen sijoitte-
luun ja etusivuun aiheeseen liittyvan kuvan lisaamiseen. Tehdyt muutokset
paransivat tuotteen laatua ja nain se vastasi paremmin toimeksiantajan tarpei-
siin. Otsikoiden nimet jakoivat mielipiteitd selkeydellddn, mutta jatin ne alkupe-
raisiksi. Halusin niiden olevan kuvailevia, muttei lilan yksityiskohtaisia, jotta
vinkkeja kykeni sijoittamaan samoihin luokkiin ja lukijan olisi helppo I6ytaa si-
sallysluettelosta haluamansa aihealue. Ohjaajani antoivat muutamia pienia
korjausehdotuksia, jotka liittyivat yhdyssanavirheisiin ja sivunumeroiden siirta-
miseen oikeaan laitaan. Nama paransivat merkittavasti valmiin tuotteen laatua

ja oikeakielisyytta.

Opinnaytetyoprosessissa onnistuin luomaan oppaan, joka vastasi toimeksian-
tajan tarpeeseen ja esitettyihin toiveisiin. Halusin huomioida yhdistyksen ja
tydelamaohjaan toiveita mahdollisimman paljon, koska sain taysin vapaat ka-
det oppaan tekemiseen. Loppuvaiheessa yhteistydssa oli vaikeuksia ja epa-
selvyyksia, mutta keskustelujen jalkeen molemmat osapuolet olivat tyytyvaisia
ja tyo saatiin valmiiksi. Vertaistukiryhmastéa saatu aihe oli ainutlaatuinen siina
mielessa, ettd opiskelijana paéasin luomaan jotain taysin uutta. Aihetta ei olisi
tullut esille, jos yhdistys ei olisi vuoden 2018 alussa jarjestanyt ADHD-aikuis-
ten vertaistukirynm&a. Olin reilu puoli vuotta aiemmin saanut ADHD-diagnoo-

sin, joten koin todella tarkedksi saada sosiaalista tukea muilta.

Uskon siihen, ettéd opas pystyy motivoimaan lukijaansa loytamaan vinkkeja.
Materiaali on samankaltaista, mité kirjallisuus on tuonut esille, mutta pystyin
tuomaan esiin myds uutta tietoa. Sain tuotua oppaassa esille vertaishenkil6i-
den oman aanen. Lukija voi tulevaisuudessa valita oppaasta vapaasti niita
vinkkeja, joita kokee itselleen tarpeelliseksi. Opasta voidaan kayttaa myos
osana vertaistukiryhman lisamateriaalia tai ADHD-aikuisen elamanhallinnan
ohjauksessa. Materiaali on monipuolista ja selkedd, mika voi edistaa vinkkien
kayttbonottoa. Oppaan haasteena lukijalle voi olla menetelmien pitkajantei-
syys. Toivon, etté vertaishenkildilté keréttyjen vinkkien lapikaynti herattaisi lu-
kijassa yhteenkuuluvuutta ja toiveikkuutta. Jos toinen ADHD-aikuinen pystyi

tahan, pystyisink6han myos mina?
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8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Jotta voidaan toteuttaa eettisesti hyvaksyttavaa tutkimusta, on noudatettava
hyvaa tieteellistd kaytantda. Se on huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssa,
niin tallentamisessa, esittdmisessa kuin tulosten arvioinnissa. Tiedonhankinta-
ja tutkimusmenetelmien tulee olla tutkimuksen kannalta oleellisia ja luotetta-
via. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 8.) Opinnaytety6ssa on tarkeaa
tutkimusten esille tuonti nilden omassa arvossaan ja muiden tyota kunnioitta-
malla ja oikein esitettyna. Suunnitelma toteutetaan ja raportointi tehdaan vaati-
musten mukaisesti ja tietoaineistot tallennetaan vaaditulla menetelmélla. Am-
mattikorkeakoulumme huolehtii opiskelijan perehdyttamisesta hyvaan tieteelli-

sen kaytantoon. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 8 - 9.)

Opinnaytetyon eettisyyden noudattamiseksi toimeksiantajan kanssa keskus-
teltiin tutkimusluvasta (Arene 2018, 1). Koska yhdistys ei ollut kayttanyt aiem-
min kirjallista tutkimuslupaa, sovimme luvasta suullisesti. Tdma oli yhdistyksen
kayttama tapa, joka sopi kaikille osapuolille. Facebookin vertaistukiryhman yl-
l&pitajiltd kysyttiin etukateen lupa materiaalin kerddmista varten. Heidan toi-
veidensa mukaisesti laitoin ryhnmaan pohjustavan julkaisun, jossa kerroin mil-
laisen kyselyn olin laittamassa seuraavaksi. Nain toteutin yllapitgjien ja ryh-
man toiveita asiallisesti ja vastaajat olivat myds tietoisia materiaalin kayttotar-
koituksesta. Tuotteen kehittelyvaiheessa, kun opasta alettiin tehd&, ADHD-lii-
tolta pyydettiin sahkdpostitse logoa ja sen kayttdtarkoitus tuotiin esille (liite 5).

ADHD:hen liittyvaa tutkimustietoa on yleisesti todella paljon, mutta ajanhallin-
taan ja kodin jarjestelmallisyyteen liittyvaa tietoa oli ajoittain vaikeaa loytaa.
Suomenkielista tutkimusaineistoa aiheesta oli vahan, joten kaytin paljon eng-
lanninkielisia tutkimuksia. Kaypa hoito -suositus oli isossa roolissa keratessani
teoriatietoa, tutkimusartikkelina se oli korvaamaton apu. Lahteet ja tutkimukset
kirjattiin koulumme, eli Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu Xamkin |ahde-
merkinta- seka raportointiohjeen mukaisesti. L&hdeluettelon linkit testattiin ja
niiden oikeellisuus varmistettiin ennen opinnaytetyon lahettamista tarkistuk-

seen.

Tutkimusetiikkaa ja yksilonsuojaa voitiin turvata silla, etta opiskelija ei ollut

kontaktissa vinkkimateriaalin antajiin ja viimeistelyvaiheen testaajiin. Taman
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vuoksi Webropol-kysely sopi hyvin tahan tarkoitukseen. Nettiin laitetun kysely-
lomakkeen tulee olla validi (oikeellinen) eli sen tulee vastata juuri oikeaa tar-
koitusta: tutkija ja vastaajat ymmartavat kysymykset samalla tavalla (Hirsjarvi
ym. 1997, 231 - 232.) Palautteen keradminen kohderyhmalta on erityisen téar-
keaa viimeistelyvaiheessa, kun opas tulee heidan kayttéonsa. Nain voidaan
huomioida myo6s heidan toiveitaan. (Jamsa & Manninen 2001, 80.) Tama vah-

vistaa tyon luotettavuutta ja sen vastaamista tarpeisiin.

Lahdekritiikki on merkittavassa roolissa, kun tuotetaan jotain uutta. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 53.) Opinnaytetytssa kaytetyt tietoléhteet tulee valita tarkasti
ja pohtia my6s niiden tiedon oikeellisuutta, jos kaytetddn vanhempia lahteita.
Lahteiden tulee olla opinnaytetyon tutkimuksen kannalta oleellisia. Lahdeluet-
telo on merkki kirjallisuuteen perehtymisesta. (Kananen 2014, 158.) Kaytta-
mani lahteet olivat 2000-lukua pitkalti. Vanhin lahde liittyi oppaan tekstin suun-
nitteluun ja sen valintaan, joten lahteen ikéa ei ollut kayton kannalta ongelma.
Tutkimukset, joita kaytin, olivat pitkalti alle 10-vuotta vanhoja. Tiedon oikeelli-
suuteen vaikutti myos oikein k&antadminen englanninkielisista lahteista. Erityi-
sesti toiminnanohjaukseen liittyva englanninkielinen tutkimus oli niin vaikeasti
luettavaa joissain tutkimuksissa, etta niita ei voinut kayttaa. Suomenkielisen
k&annoksen puuttuminen joillekin sanoille vaikutti myds osaltaan tutkimuksien
karsimiseen ja lahteiden valintaan. Tama my0s lisaa teoriaosuuden luotetta-
vuutta, kun luopuu itselleen liilan vaikeasta materiaalista, jota ei pysty esitta-

maan.

Luotettavuustarkastelua ja riskienhallintaan tulee varautua jo tydon suunnittelu-
vaiheessa. Luotettavuustarkastelun edellytyksena on riittdva dokumentointi ja
valintojen ja ratkaisujen perustelu. Hyvia yleisia luotettavuuskriteereita ovat
vahvistettavuus, dokumentaatio, selkea tulkinnallisuus, luotettavuus (tutkitta-
van henkilon kannalta ja saturaatio (tutkimustulosten toistuminen eri l&ah-
teissd). (Creswell 2007, 202 - 220, Eriksson ym. 2008, 294, Kanasen 2014,
151 - 154 mukaan.) Koska vinkit olivat lopulta melko samankaltaisia, en pita-
nyt kyselya kahta viikkoa kauempaa. Vastaukset 16ytyivat myos tutkimuskirjal-
lisuudesta, joten tutkimusaineisto itsesséén oli melko saturoitunutta. Tuotteen
kehittelyssa yhdistin myos teoriatietoa oppaan tekoon, joka lisdé tyon luotetta-

vuutta.
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Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuteen liittyvat kysymykset kohdistuivat
tutkijaan itseensd, saadun aineiston laatuun, analyysiin ja tulosten esittami-
seen. Aineistoa keratessa keréatty tieto on riippuvaista siitd, miten tutkija tuntee
aiheensa. Aineiston laatu on tarke&a ja sen analysointiin vaikuttavat tutkijan
omat taidot, mielipiteet ja kyky oivaltaa. Siséllonanalyysissa haasteena on tut-
kijan taidot pelkistaa aineisto niin, etta oleellinen tieto valittyy. (Patton 1990,
Weber 1990, Burnard 1996, Latvala & Vanhala-Nuutinen 2001, 36 mukaan.)
Sisalléonanalyysin aineiston pelkistaminen oli pitk& prosessi, johon sain apua
opinnaytetydn ohjaajiltani. Nain materiaalista tuli oikein muotoiltu ja selkey-

tetty.

Tutkimus on validi, jos se mittaa haluttuja asioita. Se voidaan varmistaa oike-
alla tutkimusmenetelmalla, mittarilla ja oikean asian mittaamisella. (Kananen
2014, 147 - 148.) Lomakkeen vastaukset liittyivat aiheeseen. Validiteettia ja
luotettavuutta pyrin toteuttamaan alku- ja viimeistelylomakkeissa niin, etta ne
vastasivat siihen, millaista aineistoa tarvitsin. Pyrin pitamaan kysymyksien
tekstit selkeina ja yksinkertaisina, jotta lukija ymmarsi mihin vastata.

Oppaan viimeisen vaiheen muokkaukset tehtiin palautekyselyn perusteella. II-
man tatd oleelliset ja selkeyttdvat muutokset, kuten oppaan etusivun kuva ja
takasivun logot, olisivat jAdneet tekemattd. Nain huomioitiin toimeksiantajan
toiveet, kun itse materiaali oli muodostettu Facebook-kyselyn pohjalta. Palaut-
teensaanti opinnaytetyon teon aikana ja viimeistelykyselyssa oli myds luotetta-
vuuden tarkastelua, koska yksin ty6ta tehdessa erinéisia virheita ei valttamatta
tullut huomattua. Tama auttoi opinnaytetyn ja oppaan kehittamisessa alusta

loppuun asti.

Pysyvyytta (reliabiliteetti) arvioidaan tyén loppuvaiheessa, kun tehd&én johto-
paatoksia ja toteutusta. Tassa opinnaytetydssa se on siis kaytannollisten vink-
kien saamista vertaistukiryhman jasenilta ja niiden hyddyllisyytta oppaassa.
Oppaan tulee myds soveltua heidan kayttoonsa. (Kananen 2015, 356.) Kay-
tettyjen kyselylomakkeiden tulee vastata tarkoitustaan ja saatujen vastauksien
materiaali auttavat opiskelijaa oppaan valmistamisessa ja viimeistelyssa. (Ka-
nanen 2014, 147.) Koska opas sai positiivista palautetta toimeksiantajalta, se

kertoi oppaan olevan onnistunut.
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8.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Tuotekehitysprosessin avulla sain tuotettua oppaan, joka vastasi toimeksian-
tajan kanssa luotua nékdkulmaa. Oppaan materiaali keréttiin Facebook-kyse-
lyna ADHD:n arki vertaistukiryhmasta kahden viikon ajan olleella kyselylla tou-
kokuussa 2019. Naiden vastauksien perusteella tein oppaan, joka pohjautui
vastaajien kayttamiin menetelmiin ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden
edistamisessd. Oppaan teossa noudatin opinnaytetydn ohjaajien ja Itd-Savon
Puatti ry:n toiveita ja ehdotuksia, joita sain vield viimeistelyvaiheessa yhdistyk-
selta.

Tulevaisuudessa opasta voisi kehittaa niin, etta itse vinkkien testaus tehtaisiin
yhdistyksen jasenilla. Alun perin oli tarkoitus tehda nain, mutta tasta luovuttiin
vertaistukiryhmén jasenien saatavuuden haasteellisuuden vuoksi, seka aika-
taulun tiukentumisen vuoksi. Vinkkeja voisi myds kerata Suomen muilta
ADHD-aikuisten vertaistukiryhmiltd Webropol-kyselyn avulla. Tama toisi yh-
teen eri yhdistyksia ja mahdollisesti erilaisia vinkkeja. Vastauksien maara voisi
olla myos suurempi. Oppaan siséltéa voisi laajentaa eri osa-alueisiin, kuten
esimerkiksi elamanhallinnan edistamiseen. Nain vertaisten vinkkeja voitaisiin

kerata erilaisiin oppaisiin.

8.4 Opinnaytetyoprosessin tarkastelu

Prosessin lopussa olen erittdin tyytyvainen siihen, millainen opas lopulta syn-
tyi. Sanoin monta kertaa opinnaytetydprosessin aikana, etten ole maailman
luovin ihminen, joten pelkasin, millainen oppaan lopputuloksesta tulee. Aikai-
sempaa kokemusta tuotekehitysprosessin tekemisesta minulla ei ollut. Opin-
naytetyon prosessin vaiheiden sisdistaminen tuntui tydn alkuvaiheessa tammi-
helmikuussa 2019 hiukan epaselvalta. Kaytannon toteutuksen vaiheessa huh-
tikuussa 2019 sain kaipaamani selkeytta tyohon, kun oppaan tekemisesta ol
tulossa pian konkreettista. Itse opas tehtiin elokuussa 2019 siséallénanalyysin

analysoinnin jalkeen.

Mielestani oppaasta syntyi yksinkertainen, selked kokonaisuus, joka varmasti

on stressaamani luovuuden "riittamattdmyyden” aikaansaannosta. Ollessani
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myos itse tatd kohderyhméa (ADHD ja lukihairi®), saatiin oppaasta myos tuo-
tettua pienilla ponnisteluilla tarpeeseen vastaava. Sain korvaamattoman tar-
ke&da palautetta opinnaytetyoni ohjaajilta, ystaviltani seka toimeksiantajan ta-
holta. Yksin opinnaytetyota tehdessa tulee helposti sokeaksi siitd, onko oma
tyopanos riittdvaa ja mita asioita olisi hyva viela korjata tai tehda toisin. Mui-
den palaute vaikutti merkittavasti oppaan luonnosteluun, seka myds omaan

motivaatiooni ja stressinhallintaan.

Haasteita tuotekehitysprosessin aikana oli opasta tehdessa, kun tein otsikoita
eri oppaan aiheille. Halusin pitéda aihealueet selkeasti erillaén toisistaan. Sel-
keiden nimien keksiminen otsikoille oli ohjaajille kuin itsellenikin haasteellista,
mutta lopulta padsimme hyvaan lopputulokseen. Toimeksiantajan kanssa ha-
vaitsimme myds prosessin loppupuolella valillamme olevista erimielisyyksista
ja epaselvyyksista liittyen valillamme olleeseen vuorovaikutukseen ja opinnay-
tetydn raportointiin. Lopulta tilanne kaantyi paremmaksi kaikille osapuolille, jo-
ten haittaa tasta ei tydlle syntynyt. Opinnaytetydn teossa tuli keséan 2019
vuoksi parin-kolmen kuukauden tauko, joten jannitin, pysyinko syksylla aika-
taulussa ja onko motivaationi riittavaa. llman vanhempieni tukea en olisi pysty-
nyt panostamaan nain hyvin opinnaytetythoni elokuussa 2019, jolloin tyo

eteni kehittelystd oppaan viimeistelyvaiheeseen asti.

Opinnaytetyoprosessi oli monivaiheinen projekti, joka alkoi konkreettisesti jou-
lukuussa 2018, kun itse aihe syntyi helmikuussa 2018. Silloin sain jo varmuu-
den, etta olisin tekemassa tuotekehitysprosessia opinnaytetyona. Opinnayte-
tyon aiheen rajaaminen oli isoin haaste tyon aloituksen kannalta. Keskuste-
limme tasta opinnaytetyon ohjaajien ja toimeksiantajan kanssa tammikuussa
2019, joiden avulla oli iso merkitys prosessin toteutuksen kannalta. Se vaikutti
myo6s tutkimusaineiston valintaan. Tein opinnaytetydn yksin, koska aihetta ke-
hittdessa en saanut mukaani siita kiinnostunutta tekijaa. Se ei lopulta haitan-
nut minua, koska tyon tekeminen oli mielekasta alusta loppuun asti. Toimeksi-
antajan kanssa kaydyt viestittelyt tukivat tydn etenemistd, mutta loppuvai-
heessa syyskuussa 2019 tulleet vuorovaikutusongelmat toivat hetkellisesti

suurta stressia prosessia ja itsedni kohtaan.
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Opinnaytetyon suunnitelmaseminaari oli huhtikuussa 2019, jossa esittelin tyon
teoriaosuutta ja ideocimaani opasta. Sain silloin vinkkeja oppaan vinkkien ke-
raamiseen "ADHD:n arki” -Facebook ryhméasta, sekd miten pitkd vastausajan
kannattaisi olla. Kerasin vastausmateriaalin toukokuussa 2019 ja tein sisal-
I6nanalyysin, oppaan (liite 8) ja viimeistelyvaiheen kyselyn (liite 7) elokuussa
2019. Kirjallisuuskatsauksen teko oli suhteellisen helppoa, kun aineistoon
kaytti hyddyksi Kaypa hoito -suositusta ja englanninkielisia ADHD tutkimuksia.

Suomalainen ADHD-kirjallisuus sisalsi hyvin tietoa arjenhallinnan haasteista.

Eniten epavarmuutta ja henkista ristiriitaa toi ensimmainen Facebook-ryhman
julkaisu, jossa jouduin taustoittamaan omaa ADHD-taustaani (liite 3). Tutki-
muksen onnistumiseksi on ollut myos tarkedéa noudattaa kaytantoja: tassa ti-
lanteessa se oli tietyn ryhmé&n asettamien normien noudattamista. Julkaisun
haittapuolena oli ihmisten vinkkien kommentointi siihen, eikd myéhemmin lai-
tettuun Webropol-kyselyyn. Tama vaikutti anonymiteetin toteutumiseen ja
isomman vastausmateriaalin saantiin. Varsinainen kysely sai lopulta riittavasti

vastauksia (7 per kysymys), joita kaikkia hyodynsin oppaan teossa.

Olen tyytyvainen, millaisen opinnaytetydn sain tehtya alusta loppuun itsenai-
sesti. Olen kiitollinen ystavilleni, joilta sai kysya apua ja joilta hakea my6s pa-
lautetta. Kasvatin prosessissa englanninkielen ja tiedonhaun taitoja ja pitka-
janteisyyttd. Opas palvelee mielestani niin itseani, kuin kohderyhmaa. Se py-
syy aiheessaan ja sisaltaa konkreettisia esimerkkeja. Puhelimen kayttda ol
mielestani mielenkiintoista soveltaa ja hyodyntaa oppaan esimerkeissa. Pys-
tyin pitamaan koko opinnaytetydprosessissa selkean ja johdonmukaisen lin-

jan, jota varmasti toteutan myos tulevaisuudessa jatko-opinnoissani.
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Liite 2

Facebook-ryhman yllapitajille laitettava saatekirje
Hei,

Olen Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa, Savonlinnan kampuksella
opiskeleva 3.vuoden sairaanhoitajaopiskelija. Teen opinnaytetyota aiheesta
“Vinkkiopas ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi ADHD-
aikuisille”. Toimeksiantajanani on Savonlinnan paikallisjarjestt Ita-Savon
Puatti ry. Tarkoituksena on kerata Webropol-kyselylomakkeelle vertaisinmis-
ten kayttamia keinoja, joilla he helpottavat ajanhallintaansa ja kodin jarjestel-

mallisyytta. Oppaaseen tulee kuvat ja ohjeistukset vinkkien toteutuksesta.

Voisinko julkaista kyselylomakkeen 2 viikon ajaksi ryhméaan materiaalin ke-
raysta varten? Materiaalin analysoinnissa huomioidaan yksildonsuoja muutta-

malla teksti asiamuotoon.
Tama viesti lahetetaan jokaiselle ADHD:n arki ryhman yllapitajalle.
Kiittaen,

Hanna Hongisto

hanna.hongisto@edu.xamKk.fi



mailto:hanna.hongisto@edu.xamk.fi

60
Liite 3
1. Saatekirje ADHD:n arki Facebook-ryhmaan

Moi!

Nimeni on Hanna. Olen 2016 vuonna sairaanhoitajaopinnot aloittanut nainen,
jolla on ollut ADHD-diagnoosi vuodesta 2017 lahtien. Olen nyt opintojeni lop-
pupuolella ja tarkoituksenani on huomenna laittaa tah&n ryhmaan julkaisu, jo-

hon tarvitsen teidan kaikkien apuanne.

Teen opinnaytetyota aiheesta "Vinkkiopas ajanhallinnan ja kodin jarjestelmalli-
syyden edistamiseksi ADHD-aikuisille". Tarkoitus on kerata teilta ihmisilta pian
vinkkeja ndiden osa-alueiden edistamiseksi, joten toivon etta julkaisun tullessa

mahdollisimman moni teista vastaisi siihen! Kiitos jo nyt avustanne.
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2. Saatekirje kyselyn julkaisun yhteyteen
Hei,

Olen Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa opiskeleva 3.vuoden sairaan-
hoitajaopiskelija. Teen opinnaytetyota aiheesta ” Vinkkiopas ajanhallinnan ja
kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi ADHD-aikuisille”. Tarkoituksena on
kerata teiltd vertaisilta alla olevaan kyselylomakkeeseen niita keinoja, joilla

edistatte ajanhallintaa ja kodin jarjestelmallisyytta.

Koostan valituista vinkeista oppaan, jossa on ohjeistus vinkin toteuttamiseen.
Toivon, etta kirjoitat vastaukseesi tarkasti, miten kyseista vinkkia toteutat. Vas-
tausaikaa lomakkeessa on 2 viikkoa. Kaikki kirjoittamasi vinkit ovat todella tar-
keita oppaan toteutumisen kannalta. Samalla paaset myds jakamaan eteen-

pain hyvéksi kokemiasi vinkkeja muille ADHD-aikuisille.

Yksilon suojan sailyttamiseksi kyselyn vastaukset muutetaan yleiskielen muo-
toon. Valmiin oppaan pystyy valmistuttuaan lukea ja tulostaa ADHD-liiton si-

vuilta, sekd sen voi myds pyytaa minulta.

Kyselyyn osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Vastaamalla kyselyyn annat
samalla luvan materiaalin kayttoon opinnaytetydssa. Julkaisun kommentointi

on suljettu yksityisyydensuojan toteutumiseksi.

Kiittaen,

Hanna Hongisto
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Liite 5
Sahkoposti ADHD-liiton viestintaan

Heil!

Olen Hanna Hongisto, Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta, XAMK:issa
Savonlinnassa opiskeleva sairaanhoitajaopiskelija. Teen opinnaytetyota ai-
heesta "Vinkkiopas ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi
ADHD-aikuisille". Olen koonnut opinndytetyohoni vertaisilta vinkkeja, miten he
edistavat kyseisia osa-alueitaan. Toimeksiantajanani on paikallisjarjesto Ita-

Savon Puatti ry. Kyseinen opas/lehtinen on tulossa heille.

Opinnaytetyoni on nyt siita vaiheessa, etta alan tekemaan tata opasta.
Tarvitsisin opasta varten ADHD-liiton logon, jonka voisin liittdad oppaaseen
viimeiselle sivulle/takakanteen. Ottaisin vastaan mielellani eri versioita.

Googlessa ei ole vapaasti kaytettavissa olevaa logoa ja haluan tehda opinnay-

tetyoni hyvaa tieteellista tutkimuskaytantéa noudattaen.

Arvostaisin todella paljon, jos saisin logon tata kautta, kiitos! ©

Terveisin,

Hanna Hongisto.
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Liite 6

Saatekirje Itd-Savon Puatti ry:n jasenille viimeistelytestaukseen

Hei,

Olen Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa opiskeleva 3.vuoden sairaan-
hoitajaopiskelija. Teen opinnaytety6ta aiheesta ”Vinkkiopas ajanhallinnan ja
kodin jarjestelmallisyyden edistamiseksi ADHD-aikuisille”. Toimeksiantajanani

on Itd-Savon Puatti ry.

Olen tehnyt oppaan, johon tarvitsen nyt viimeistelyad varten palautetta. Aihe tuli
yhdistyksenne kautta ADHD-aikuisten vertaistukiryhmasta, joten my6s oppaan

viimeistelytestaus on hyva suorittaa yhdistyksen kautta.

Saat nyt kasiisi valmiin oppaan. Annan sinulle liséksi linkin palautelomakkee-
seen, johon saat antaa mielipiteesi oppaan ulkoasusta, visuaalisesta ja kielelli-
sesta toteutuksesta, seka vinkeista.

Namé& mielipiteet auttavat oppaan viimeisen vaiheen muutoksissa.

Linkki vastauskyselyyn:
https://link.webropolsurveys.com/S/E269EFE4B92BB773

Kyselyssa on vastausaikaa 26.8-16.9.2019

Kiitoksia palautteesta!

Terveisin,
Hanna Hongisto

hanna.hongisto@edu.xamk.fi
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Liite 7/1

Itd-Savon Puatti ry:n viimeistely palautelomake

1= taysin eri mieltd 2= eri mieltd 3= en osaa sanoa 4= jokseenkin samaa
mielta 5= taysin samaa mielta

Oppaan ulkoasu

Ulkoasu on selkeé 1 2 3 4 5
Oppaan kayttotarkoitus tulee esiin 1 2 3 4 5
Yhteistyokumppanit |6ytyivat oppaasta 1 2 3 4 5
Opas sopii Ita-Savon Puatin tyyliin 1 2 3 4 5
Oppaan visuaalinen toteutus

Opasta on miellyttava katsella 1 2

Kuvat ja teksti sopivat toisiinsa 1 2

Fontti sopii oppaaseen 1 2

Oppaan kielellinen toteutus

Otsikot ovat helppolukuisia 1 2 3 4 5
Teksti on Kirjoitettu selkeasti 1 2 3 4 5
Tekstin on ymmarrettavaa 1 2 3 4 5
Tekstiosuudet ovat sopivan pituisia 1 2 3 4 5

Mita kehittamistarpeita havaitsit? Kirjoita, jos havaitsit korjattavaa.
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Liite 7/2
Ajanhallinnan vinkit
Vinkkeja on sopiva maara 1 2 3 4 5
Vinkit ovat tarpeellisia 1 2 3 4 5
Vinkit vastaavat teemaansa 1 2 3 4 5
Vinkit sopivat ADHD-aikuisille 1 2 3 4 5
Voisin itse kayttaa vinkkeja arjessani 1 2 3 4 5

Onko néaissa vinkeissa jotain puutteita? Kirjoita, jos havaitsit korjattavaa.

Kodin jarjestelmallisyyden vinkit
Vinkkeja on sopiva maara

Vinkit ovat tarpeellisia

Vinkit vastaavat teemaansa

Vinkit sopivat ADHD-aikuisille

N o
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Voisin itse kayttaa vinkkeja arjessani

Onko naissa vinkeissa jotain puutteita? Kirjoita, jos havaitsit korjattavaa.

Haluatko antaa muuta palautetta oppaasta? Sana on vapaa

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 8/1

Vinkkeja
ajanhallinnan
ja

kodin jarjestelmallisyyden

edistamiseksi
ADHD-aikuisille
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Liite 8/2

Esipuhe oppaan kayttajalle

Tamd opas on laadittu osana sairaanhoitajakoulutuksen
opinndytetyotd Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulus-
sa XAMKissa. Tyon toimeksiantajana on savonlinnalai-
nen kolmikantayhdistys Ita-Savon Puatti ry.

Oppaan tavoitteena on auttaa koottujen vinkkien avulla
parantamaan ADHD-aikuisen ajanhallintaa ja kodin jar-
jestelmallisyytta, Materiaali on keritty kyselynd
"ADHD:n arki"” Facebook-ryhmasti toukokuussa 2019,
Vinkit pohjautuvat muiden vertaishenkildiden kayttimiin
keinoihin ja teoriaan ndissa arjen osa-alueissa.

Vinkkien toteuttaminen tarvitsee sinulta
vain kokeilunhalua! ©

Terveisin, sairaanhoitajaopiskelija Hanna Hongisto.

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu
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Sisallys

Vinkkeji ajanhallintaan

I. Puhelimen, sihkdisten viestintivilineiden ja sovel-
lusten hyddyntiminen sivut 2-4

2. Fyysiset muistuttajat sivu 5

Vinkkeji kodin jirjestelmillisyyteen

I. Tavaroiden sijoittaminen ja jirjestyksen edistimi-
nen sivut 6.7

2. Siivoamista edistivit keinot sivut 8-9
3. Jirjestelytehtivien ketju (ABC) sivu 10
4. Erilaiset kurssit ja vertaistuki sivu ||

Lisitietoa
Lihteet ja kuvat Timi puhekupla auttaa
sinua miettimiin omaa
tilannettasi.
Tilaisista laatikoista 18ydit kiytinndn

esimerikkeji.
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Vinkkeja ajanhallintaan

|. Puhelimen, sahkoisten viestintavalineiden

ja sovellusten hyodyntaminen

~ Puhelimen kalenteri
~ Kirjoita ylos sovitut menot ja tapaamiset.

~ Hilytyksien asettaminen auttaa sinua pysymain ajan ta-
salla piivin tapahtumista.

~ Googlen ja Microsoftin kalenterisovellukset
~ Microsoft-ohjelmisto tarvitsee maksullisen lisenssin.
~ Googlen kalenterisovellus on ilmainen.

% Ui topslione o = elokuu2019,Vikko34 [ Q

[Hamrmaesiaoiaen keslo 11, kahae o 10

busiliat Kuuksusi  Vilkdeo Piivd  Alkatauly
KARTTA: Wi mn KE TQ 53 L& =1}
D voke pive 1% 20 21 22 23 24 25
- —
o Hammasliblkin kello 11, IShde kio 10
‘Lop=ts : bussilla!
L1 30 misttia enesn *
LESAA MRS TUTLS
5 & [

Kuwva 2 Milkymi muistutuksesa kalente-
rissa

T Towste

Kuva |, Kalenterimuistutuksen aset-
taminen
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Vinkkej3 ajanhallintaan

~ Hilytykset ja ajastimet
~ Puhelimen herityskelloon pystyy asettamaan pii-

vittdisid hilytyksid, esimerkiksi aamutoimia varten.
i ©
okl ©
i A ©
6.10

«©

R ©

Kuva 3, Puhelimen kelloon asetetut hilytykset
aamulle

Liite 8/5
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Vinldkej3 ajanhallintaan

~ Tabata-timer
~ Liikunnassa kdytetty intervalli-sovellus, joka sopii rytmit-
timain esimerkiksi aamutoimia.
~ Se on ilmainen ja l6ytyy puhelimien sovelluskaupasta.
~ Sovellukseen syGtetdin se aika, jonka kdyttiad haluttuun

toimeen.

~ Lepo-aika on ns. "siirtym3aika’ seuraavaa toimea var-
ten.

]

OO us ©
:x Work |

Te® aamisinte

: O ° Uz °
-. 000 QOwr |
-
-
-

0 A4
3 G 6 03 21 ° Aamutoimet
1. Wark: 03 50 » Tes samutolmet b 5
:N WOk | 2 Work 0230 » Tes aarmiaiste
g Pabbhon tavaret o '-‘ .‘ '\\”hv" -‘ .. ;-- “.'“ ool be
A A a N2 2N Mule
Has morhout settings
E START Toilsl JO0 « 4 wierven
Kuva 4. Yleisnikyma Tabata-timer Kuva 5. Yhteenvetonakyma Tabata-
sovelluksesta timer sovelluksesta



72

Liite 8/7

Vinkkej3 ajanhallintaan

2. Fyysiset muistuttajat

~ Kalenterit

Kokeile ottaa tavaksi kirjoittaa ja
seurata kalenteriin sovittuja me-
noja ja tapaamisia.

~ Muistilaput

Aseta muistilappuja nakyville pai-
koille, esimerkiksi kahvinkeittimen
luokse.

~ Lukujirjestykset

Kirjoita viikoittaiset sovitut me-
not lukuj3rjestykseen.

~ Tehtivilista eli to do _lista

Kirjaa ylos tehtdvat ja merkitse
kun olet saanut ne valmiiksi.

Voisiko ystiva tai
perheenjisen auttaa

sinua muistamaan?
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Vinkkeja kodin jarjestelmallisyyteen

. Tavaroiden sijoittaminen ja jirjestyksen

edistiminen

~ Tavaroiden sijoittaminen
~ Miirittele kodin esineille niille soveltuvat paikat.
~ Palauta tavara paikalleen kiytdn jilkeen, niin se |Sytyy
sieltd seuraavalla kiyttokerralla.

~ Tutki kodin jirjestysti
~ K3y kotisi lapi muistiinpanovilinein.
~ Kirjaa yl3s alueet johon tavaraa kertyy, uudelleen jirjes-
teltivit sdilytyspaikat ja minne poisheitettivii tavaraa ker-
tyy.

~ Luovu tarpeettomasta tavarasta

Taulukko 1. Esimerkki kodin jarjestyksen selvittimisest3

Mihin kiyttotavaroi- | Mitkd sdifytyspaikat Mihin poisheitettavaa
ta kertyy? minun tulee jarjestelld | tavaraa kertyy?

_ uudelleen?
Keittion tasoille Keittion hyliyt Sohvapaydille
Pyykkikorin ympa- - - . IR
ristéan Kylpyhuoneen kaappi | Eteisen poydalle
Tietokone poydalle | Kirjahylly Vaatekaappiin
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Vinkkeji kodin jirjestelmaillisyyteen

~ Listaa paikkaa etsivit tavarat ja tyhjit sdilytyspaikat

~ Yhdistele niitd osa-alueita viivoilla yhteen. Niin jirjes-
tyksen luominen tuntuu kuin pelilta.

~ Mieti siirrot ennen toteuttamista, niin siistit aikaa.

/Hiustenkuivuja Vaatekomero \

Alylaitteet Koukku kylpyhuoneessa
Kengit Keittion kaappi
Kattila Kirjahylly

\ /

Kuva 6.Tavaroiden yhdistelya sailytyspaikkoihin
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Vinkkeji kodin jirjestelmillisyyteen
2, Sii i listvit kei

~ Tee kotitySt ennen niiden kasautumista

Huolehdi likaiset astiat puhtaaksi ennen
seuraavia,

~ Suunnittele siivouspiivien tehtivit ja jako
Tavlukko 2. Siivoustehtavien jako eri pliville

Keskiviikko |Lauantai

Imuroi Imuroi
Kerdd irtoroskat Matot ulos
Pintojen ja keittibn |Pese lattiat

siivous Lasten huoneet
Piimakuuhuoneen wmm siivous
siivous
S Pyyhkeiden vaihto
upassa

X Kiy kaupassa
Pyykit
Tuuleta koti

Tekisiko lempimusiikki
tai ddnikirja siivoami-
sesta mielekkiimpaa?

Liite 8/10
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Vinkkeji kodin jirjestelmaillisyyteen

~ Jaa siivoustehtivit tai huoneet eri piiville lukujirjes-
tykseen

Taulukko 3, Esimerkki vilkkolukujirjestys kotitdihin

Maanancai | Tiiseai Keskivildeo | Torstai | Perjantal  |Lavancai | Sunnuneai
Pyykit Imurod Suunnittele | Tuuleta | Vaihda Ivurol Kily baws-
ruokalisca pyyhieeet | oo o |aceiat |PRS5S
i ke Tee kaup- Tee rucias
- meensis- | ey |alanikeolie
- Keictidn
sistminen
Keitdd | Olohuone | Eteinen | Kylpyhuone Malasuhuo-
neet

~ Osallista perheenjisenet siivoukseen

(ju perheenjisenille vastuvalueert, }

~ Kilpaile aikaa vastaan

Laita ajastin soimaan tunnin piihin,
Tee tissi ajassa valitsemasi siivous-
tehtivic,
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Vinkkeji kodin jarjestelmallisyyteen

3. Jarjestelytehtdvien ketju (ABC)

|. Tyhjennd paikka A.
2. Siirrd tavarat paikasta B paikkaanA.

3. Siirrd tavarat paikasta C paikkaan B.

<4umm

Kuwva 7, Jdrjestelytehtivien ketju

Ezsime rkiksi

Tyhjenni rapun alla eleva tila tavarcista.
Laita mathkalaukut eteises& rapun alle olevaan tilaan.

Miin saat kengit siistisd eteiseen.

10
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Vinkkeji kodin jarjestelmallisyyteen

{ Erilaiset kurssit i istuld

~ Esimerkiksi llana Aallon "”Paikka Kaikelle” —kurssi
~Tavaroista luopumista ja toimivien siilytyspaikkojen
etsimistd jdljelle jddneille tavaroille toisen ohjaamana.

~Vertaistuki
~ Kurssien osallistujilta saa tukea ja kannustusta.

~ Entd Internetin eri ryhmit?

ADHD-aikuisille 16ytyy Facebookista
YADHD:n arki” -niminen ryhma.

1
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Lisatietoa

It3-Savon Puatti ry

Internet-sivusto: https://puattiry.blogspot.com/

ADHD-lii
Internet-sivusto: https://adhd-liitto.fi/

Paikka Kaikelle
Internet-sivusto: https://paikkakaikelle.fi/

Dyl

LIITTO

12
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Lahteet ja kuvat

ADHD-lutto.Yhdistyksen saannot. 2015. PDF-dokumentti. Saatavissa: https./‘adhd-
liitto fi'wp-content/uploads/20 1 7/1 | Mstonsaannot20 1 4. pdf [viitattu 16.8.2019]

Hongisto, H. 2019.Vmkkiopas ajanhallinnan ja kodin jarjestelmallisyyden edistimiseksi
ADHD-aikuisille. PDF-dokumentti. Saatavissa: https-/‘'www.theseus fif [viitattu
15.8.2019]

Itd-Savon Puatti ry. 3. WWW-dokumentti. Saatavissa: hetps//puattiry.blogspot com/
[wiitattu 15.8.201%)

Tabata-timer. 201 8. Free Online Tabata Timer for Tabata Training. Mobiilisovellus. Saata-
vissa: http:/f'www.Gabatatimer.com/ [viitattu 15.8.2019)

Paikka Kaikelle. $.2. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://paikkakaikelle fifyrityksille/
[viitattu 15.8.2019]

Pixabay 2019 Stunning Free Images to Use Anywhere. WWW.dokumentti Saatavissa:
https://pixabay.com/ [vittattu 15.8.2019]

Xamk. 5.a. Medalle WWW-dokumentt. Saatavissa: https/samk emmifil!
QeZvdjnBNF2x [viitatwu 16.8.2019]

Esimerkki taulukot ja kuvankaappaukset luonut Hanna Hongisto.
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Hienoa!

Suuri kiitos mielenkiinnostasi ja
onnea vinkkien kokeilua varten.

Sina pystyt siihen!

LIITTO



