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TUKIHENKILOTYON MATERIAALIPANKKI

- ADHD-oireisten lasten ja nuorten kanssa tehtavaan tyohén

Opinnaytetydémme tarkoituksena oli luoda materiaalipankki ADHD oireisten lasten ja nuorten
kanssa tyoskenteleville Ajallaan Oy:n tukihenkildille. Kehittdmistyomme tavoitteena oli koota
asiakasryhmalle sopivia menetelmid ja valita menetelmét vastaamaan heidan tuen tarpeisiin.
Tuotoksena syntyi tukihenkilétydn materiaalipankki ADHD oireisten lasten ja nuorten kanssa
tyoskentelyyn. Materiaalipankin menetelmat ovat jaettuna viiteen eri teemaan, jotka ovat tunteet,
itsetunto, sosiaaliset suhteet, harrastukset ja arjenhallinta. Kunkin teeman alle olemme koonneet
teoriatietoa jokaisesta teemasta. Materiaalipankki siséltdd toiminnallisia menetelmia,
keskusteluharjoituksia seka tytkaluja lasten ja nuorten arkeen.

Toimeksiantajanamme toimi Ajallaan Oy, joka tarjoaa sosiaalihuollon ja lastensuojelun
avopalveluita Lounais-Suomen alueella. Heidan palveluihinsa kuuluu muun muassa ammatillinen
tukihenkil6tyo, joka on suunnattu lapsille ja nuorille, jotka ovat sosiaalihuollon tai lastensuojelun
asiakkaita. Ajallaan Oy:n tukihenkilétyd on ennalta ehkéisevaéa seka korjaavaa sosiaality6ta.

Tietoperustassa kasittelimme tukihenkilotyotd sekd ADHD:ta. Paneudumme kuvaamaan
ammatillista tukihenkiloty6tda, sitd ohjaavaa lainsaadantoa seka Ajallaan Oy:n tukihenkilétyon
viitekehyksena toimivaa toipumisorientaatiota. Liséksi paneudumme kuvaamaan lasten ja
nuorten ADHD:t&, heidan tuen tarpeita seka tukimuotoja.
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PROFESSIONAL SUPPORT WORK MATERIAL
BANK

- for work with children and young people with ADHD symptoms

The base for our thesis was to create a material bank for professional support workers working
with children and young people diagnosed with ADHD for Ajallaan Oy. The purpose of our
development work was to compile suitable methods for the customer group and to select methods
that correspond to their needs for support. As a result, the material bank for working with children
and young people with ADHD symptoms was born. The methods of the material bank are divided
into five different categories: emotions, self-esteem, social skills, hobbies and everyday
management. Under each theme we have gathered theoretical information about each theme.
The material bank contains functional methods, discussion exercises and tools for children’s and
young people’s everyday life.

Our client was Ajallaan Oy, which offers social care and child welfare open care in South-Western
Finland. Their services include among other things, professional support work, which is aimed at
children and youngsters who are already clients of social care or child protection services.
Ajallaan Oy’s work is preventive and corrective social work.

In the database, we addressed professional support work and ADHD. We will delve into portraying
professional support work, the legislation that guides it and the recovery-oriented practices that
serve as a reference for Ajallaan Oy’s framework. In addition, we try to describe children’s and
youngsters ADHD, their needs and forms for support.
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JOHDANTO

Kehittamistydmme tuotoksena loimme materiaalipankin, joka on koottu ADHD-diagnoo-
sin saaneiden lasten ja nuorten kanssa tydskenteleville tukihenkildille. Materiaalipankki
tarjoaa monipuolisesti tietoa, tehtavia ja harjoituksia, jotka muun muassa edistavat
ADHD-oireisen lapsen tai nuoren toiminnanohjausta, tunnetaitoja ja sosiaalista vuoro-
vaikutusta. SOS-Lapsikylan (n.d.) mukaan ammatillisen tukihenkilén tyon tavoitteena on
tukea lapsen tai nuoren myonteista kehitysta, toimintakykya ja arjenhallinnan taitoja. Li-
saksi lapsen tai nuoren oman motivaation tukemista, hdnen mindakuvansa ja toiveikkuu-

den vahvistamista pidetdan tydskentelyn tarkedna pohjana.

Opinnaytetydn ensimmaisessa paaluvussa esittelemme kehittdmistydémme lahtékohdat,
jolloin tuomme esiin kehittdmistydémme taustan, tavoitteet seké kerromme toimeksianta-
jastamme Ajallaan Oy:stéa ja heidan tekemastaan tyosta. Tukihenkildiden rooli on mer-
kittava, mutta usein heilla ei ole kaytdssaan riittavasti valineita, joilla tukea ADHD-oireis-
ten lasten yksil6llisia tarpeita. Tasta syysta tukihenkilétydhoén suunnattu materiaalipankki
on tarpeellinen ja ajankohtainen. Halusimme luoda ajantasaisen ja joustavan materiaa-
lipankin, jota voi tarpeen mukaan muokata ajan kuluessa. Ajallaan Oy on ollut mukana

kehittamistydssa tarjoamalla asiantuntemustaan ja kaytannon kokemustaan.

Toisessa paaluvussa paneudumme ensimmaiseen tietoperustamme tukihenkilétyéhon,
sitd ohjaavaan lainsaadantdon, tukihenkilétyohon lastensuojelun avopalveluna seka toi-
pumisorientaatioon, johon Ajallaan Oy:n ty6 perustuu. Ammatillisella tukihenkilélla voi
olla suurikin vaikutus lasten hyvinvointiin. Lapsille tukihenkild saattaa tuoda uusia koke-
muksia ja perheen ulkopuolisen aikuisen huomiota. (Pelastakaa Lapset ry n.d.) Ajallaan
Oy:n ammatillinen tukihenkiloty0 perustuu toipumisorientaation. Toipumisorientaatiossa
korostetaan asiakkaan omia voimavaroja ja toimintakyvyn vahvistamista. Toipumisorien-

taatiossa nahdaan yksilén hyvinvoinnin koostuvan useasta eri osatekijasta. (THL 2023)

Kolmannessa pééaluvussa kasittelemme toista tietoperustaamme ADHD:ta. Kdymme l&api
ADHD oireita, sen tuomia vahvuuksia, diagnosointia seka tuen tarpeita. Huttunen ja
Socada (2019) kertovat, ettd ADHD:lle ominaisia oireita ikdén ja kehitystasoon liittdessa
on liiallinen tarkkaamattomuus, yliaktiivisuus ja impulsiivinen kaytos. Oireet ja niiden yh-
distelmat ovat yksilollisia ja ilmenevét eri tavoin. Toisilla saattaa korostua yliaktiivisuus,

toisilla tarkkaamattomuus ja toisaalta oireiden yhdistelmé& voi olla mahdollinen.



Neljannessa paaluvussa kasitella&n kehittamistyon kaytannon toteutusta. Tassé luvussa
kuvaamme kehittdmistydssa kaytetyt kehittamismenetelmét ja kehittdmisprosessin eri
vaiheet. Kehittdmismenetelmind kaytimme keskustelua edistavia menetelmia, 8x8-me-

netelmaéd, 3+tekniikkaa, benchmarkingia, kokeilevaa toimintaa ja Google Forms-kyselya.

Viidennessa paaluvussa syvennytaan kehittamistyon tuotokseen eli tukihenkilbtydon ma-
teriaalipankkiin. Kerromme sen konkreettisesta sisallosta ja valitsemistamme menetel-
mista. Viimeisessa, eli kuudennessa paéaluvussa arvioimme kehittdmisty6tdmme ja sen
luotettavuutta seka eettisyyttd. Pohdimme myds ammatillista kasvuamme seka kehitty-

mistamme kehittdmisprosessin aikana.



1 KEHITTAMISTYON LAHTOKOHDAT

1.1 Kehittamistyon tarve ja perustelut

ADHD on aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairio, joka nayttaytyy toimintakykya hait-
taavina vaikeuksina keskittymisessa, aktiivisuuden saatelyssa ja impulssien hillinnédssa.
ADHD:n oireet ilmenevat eri tavoin eri ika- ja kehitysvaiheissa. Lapsen ymparistotekijat
voivat vaikuttaa oireiden esiintymiseen. Hairiotekijat, voimakkaat tunnetilat, stressaavat
tilanteet seké unen ja liikunnan puute voivat lisata oireita. ADHD:n hoidossa on hyddyl-
lista kayttaa lapsen ohjaamiseen tarkoitettuja menetelmia ja harjoitella tarvittavia taitoja.
On erityisen tarkedd, etta lapsen ymparilla olevat aikuiset osaavat tukea lasta oikealla
tavalla. (Oksanen & Sollasvaara 2019, 8-9.)

Opinnaytetydmme aihe on hyvin ajankohtainen, silla lasten ja nuorten ADHD-diagnoosit
ovat yleistyneet Suomessa vuosina 2015-2022, mika kay ilmi Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitoksen teettaman tilastoraportin mukaan. Tilastoraportin mukaan vuonna 2022 7—
17-vuotiaista pojista 8,3 % on diagnosoitu ADHD ja vastaavasti tytdilla 3,3 %. ADHD-
diagnoosien yleisyys on kasvanut vuodesta 2015 vuoteen 2022 pajilla 5,4 % ja tytdilla
2,6 %. Kansainvalisten tutkimuksien mukaan ADHD:n yleisyys lasten ja nuorten keskuu-
dessa arvellaan olevan 5 %, vaihteluvalin ollessa 3,6—7,2 %. Tamé& osoittaa, ettd ADHD-
diagnoosien yleisyys on Suomessa pojilla jo ylittdnyt 7,2 %, kun taas tyt6illa diagnoosien
yleisyys on selvasti alle 5 %. (THL 2024, 1.)

ADHD-oireiset lapset ja nuoret tarvitsevat onnistumisen kokemuksia, hyvaksyntaa, ym-
marrysta sek& oikeaan suuntaan ohjaamista siind missa muutkin lapset ja nuoret. Heille
tulee havainnollistaa ja sanoittaa heissa esille tulevia myonteisia piirteitd seka ohjata tu-
kitoimia yksilon psyykkiseen kehitykseen, itsetuntemukseen sekd osaamiseen. ADHD-
oireiset lapset ja nuoret saattavat tarvita enemman ja pidempikestoista tukea seka oh-
jausta. Ennalta ehkaisevat tukitoimet tukevat ja auttavat nuoria heidan kasvaessaan ja
kehittyessaan kohti aikuisuutta. (Sandberg 2018, 16-17.)

Tukihenkiléty6 on ennalta ehkédisevaa ty6ta, joka ehkaisee ongelmien syntya, tukee nuo-
ren kasvua ja kehitysta seka vahvistaa itsendistymistéa. Tukihenkilotyon tavoitteena on
edistaa tuettavan hyvinvointia tarjoamalla varhaista tukea erilaisissa elamantilanteissa.

Tukihenkild voi tarjota psykososiaalista tukea seké konkreettista tukea arjen hallintaan,



mik& voi parantaa hyvinvointia ja vahvistaa nuoren kykya selviytya oman elaman haas-
teista. Tukihenkilétyd on myo6s tarkeassa roolissa nuorten syrjaytymisen ehkaisyssa.
(Syrjanen 2010, 20.)

Kehittamistytlle koettiin tarvetta, silla yrityksella ei vielé ollut konkreettista materiaali-
pankkia erityisesti neuropsykiatrisesti oireilevien lasten ja nuorten kanssa tehtavaan tu-
kihenkilotyohon. Toimeksiantajalle tekemamme selvityksen pohjalta juuri ADHD-oireis-
ten lasten ja nuorten kanssa tyéskentelyyn kaivattiin sopivia menetelmia. Tyontekijat kai-
pasivat selkeda yhta konkreettista materiaalipankkia, johon olisi koottu tydmenetelmia,

joita he voisivat kayttaa asiakastydssaan.

1.2 Kehittamistydn toimeksiantaja Ajallaan Oy

Ajallaan Oy tarjoaa sosiaalihuollon ja lastensuojelun avopalveluita Lounais-Suomen alu-
eella. Heidan toimipisteensa sijaitsevat Turussa ja Raumalla. Kehittdmistydmme toteu-
tettiin Turun toimipisteelle. Yrityksen palveluihin kuuluu muun muassa ammatillinen tuki-
henkilotyo alle- ja yli kahdeksantoistavuotiaille, avomuotoinen perhekuntoutus, lapsiper-
heiden kotipalvelu, perhetyd, tydnohjaus ja konsultointi, ryhménohjaus ja tapaamispal-
velut. Ammatillista tukihenkil6tyota tarjotaan Ajallaan Oy:ssa ostopalveluna sosiaalityon-
tekijoille erityisesti Turun seudulla. Ammatillinen tukihenkilétoiminta on suunnattu lapsille
ja nuorille, jotka ovat sosiaalihuollon tai lastensuojelun asiakkaita ja hyotyvét ulkopuoli-
sen aikuisen tuesta seka ohjauksesta. Ty on ennaltaehkdaisevaa tai korjaavaa sosiaa-
lista tyOta, ja sen tavoitteet mukautetaan yksilollisesti vastaamaan tuettavan tarpeita.
Ammatillista tukihenkilotyoté toteutetaan sdénndllisilla tapaamisilla, joiden kesto ja tiheys
sovitaan asiakassuunnitelmassa. Tapaamisten sisaltdé muotoutuu yksilollisesti tuettavan

tarpeiden ja tavoitteiden mukaan. (Ajallaan Oy n.d.)

Ajallaan Oy:n tyon tarkoitus on luoda toimiva ja luottamuksellinen tukisuhde lapsen tai
nuoren kanssa. Keskeisina tavoitteina ovat sosiaalisten taitojen ja itsetunnon vahvista-
minen seka lapsen tai nuoren toiminnanohjauksen kehittdminen. Tavoitteena on myo6s
auttaa lasta tai nuorta loytamaan oma paikkansa perheessa, lahiyhteistssa ja yhteiskun-
nassa. Ajallaan Oy:n toiminta pohjautuu luottamukseen, rehellisyyteen, yksil6lliseen pro-

sessiin seka yhteiseen matkaan. (Ajallaan Oy n.d.)



1.3 Kehittamistydn tavoite ja kehittamistehtava

Kehittdmisen kohteen selvittya, pystytaan maarittelemaan tavoite, johon kehittamistyolla
pyritddn (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 26). Kehittamistydmme tavoitteena oli
koota tukihenkilotyén materiaalipankkiin ADHD-oireisille lapsille ja nuorille sopivia me-
netelmia ja valita menetelmat vastaamaan heidan tuen tarpeisiin. Kehittamistyollamme
pyrimme myds lisaéamaan tietoisuutta ADHD-oireisten lasten ja nuorten vahvuuksista,
jotka voivat jaada oireilun taakse. Heidan parissaan tydskentelevien ammattilaisten on
tarkeda tunnistaa lasten ja nuorten vahvuuksia sek& sanoittaa niitd heille. (Sandberg
2018, 28.)

Kehittamistehtava maarittaa tarkasti, mihin kehittdmisella pyritdan. Kehittamistehtavana
voi olla jokin konkreettinen tuotos. (Ojasalo ym. 2014, 32.). Kehittamistehtdvanamme
syntyi tukihenkilotyén materiaalipankki ADHD-oireisten lasten ja nuorten kanssa tyos-
kentelyyn. Materiaalipankkiin olemme koonneet useita erilaisia toiminnallisia menetel-
mid, keskusteluharjoituksia seka tydkaluja lapsille ja nuorille heidan arkeaan helpotta-
maan. Tukihenkilotydon materiaalipankin menetelmét ovat valittu ADHD-aiheiseen kirjal-

lisuuteen ja tutkimuksiin perustuen.



2 TUKIHENKILOTYO

Opinnaytetydssamme kasittelemme ammatillista tukihenkiloty6ta, mutta tukihenkilétyota
voidaan toteuttaa myos taysin vapaaehtoisesti ilman aineellista palkkiota mm. jarjestdjen
kautta. Vapaaehtoinen tukihenkilotyo soveltuu kevyempaa tukea tarvitseville asiakkaille
ammatillista paremmin. Ammatillisia tukihenkiléita tarvitaan entistékin enenevissd maa-
rin vapaaehtoisiin tukihenkil6ihin verrattaessa, silla tuen tarve on moninaistunut. Amma-
tillisen tukihenkilon tyéskentelya suunnitellaan, toteutetaan ja seurataan kirjallisten ta-

voitteiden ja arviointijarjestelmien avulla. (Lehti 2011, 15-16.)

Ammatillinen tukihenkilétoiminta on lastensuojelulakiin pohjautuvaa. Toimintaa tarjotaan
lapsille ja nuorille. Tukitoimena ammatillinen tukihenkild on asiakkaalle aikuisen malli,
keskustelukumppani, tuki ja turva. Ammatilliselta tukihenkildltd odotetaan ammatillista
osaamista, kuten sosiaali-, terveys- tai kasvatusalan koulutusta. Ammatillisessa tukihen-
kilotytssa asiakas tulee kuulluksi ja saa aitoja kohtaamisen kokemuksia arkeensa. (Huo-
tari & Tamski 2019, 15-16.)

Ammatillista tukihenkiléa voi hakea oman hyvinvointialueen sosiaalitoimesta, perheneu-
volasta, lasten ja nuorten palvelupisteista tai kouluterveydenhuollon ammattilaiselta. Hy-
vinvointialueen sosiaalitoimessa tehdaan paatds palvelun myoéntamisesta. Tukihenkil®-
toiminta on asiakkaalle maksutonta ja pidempiaikaista jaksottaista palvelua. Tapaamiset
voivat tapahtua kotona tai muualla ennalta sovittuna aikana ja kestavét sovitusti tunnista
muutamaan tuntiin asiakkaan tuen tarpeen mukaisesti. (Sos-Lapsikyla 2023) Keski-Uu-
denmaan hyvinvointialueen (2024, 94) mukaan ammatillinen tukihenkilotyd sisaltaa tar-

vittaessa my0s vanhemmille suunnattua kasvatuksellista tukea.

2.1 Tukihenkilotyota ohjaava lainsaadanto

Tukihenkild toimii lapsen tai nuoren elamanhallinnan ja kasvun tukena. Tydskentelya
raamittavat lapsen asioista vastaavan sosiaalityontekijan, lapsen seka hanen huolta-
jiensa kanssa sovitut tavoitteet. Palvelu perustuu varhaiseen tukemiseen, ennaltaeh-

kaisyyn ja helposti saavutettavuuteen. (Mannerheimin lastensuojeluliiton Lapin piiri n.d.)



Ammatilliseen tukihenkilétydhon hakeutuvat haastatellaan ja tehtadvaan soveltuvuus tar-
kastetaan edellyttdmalla hakijalta rikosrekisteriotteen nayttéa lain lasten kanssa tyésken-
televien rikostaustan selvittamisesta 504/2002-nojalla, seka sosiaalihuollon ammattihen-
kilorekisteriin kuulumista laki sosiaalihuollon ammattihenkildista 817/2015 mukaisesti.
(Keusote 2024, 94.)

Tukihenkildty6 toteutetaan lastensuojelun avohuollon tukitoimena ja se on tarkoitettu so-
siaalihuollon ja/tai lastensuojelun asiakkaina oleville lapsille ja nuorille (Valitunti n.d.).
Sosiaalityontekijan arvio tuen tarpeesta kirjataan asiakassuunnitelmaan, minka perus-
teella tytantéon pannaan valituskelpoiset paatdkset tukitoimista. Sosiaalityontekijan ar-
vioidessa lapsen lastensuojelun avohuollon tukitoimien tarvetta, hyvinvointialueen vel-
vollisuus on jarjestaa tarvittavat tukitoimet asiakassuunnitelmassa sovitulla tavalla. (Las-
tensuojelulaki 13.4.2007/417) Lastensuojelun lainsdaadanndn valmistelusta ja toimin-
nasta kansallisesti vastaa Sosiaali- ja terveysministerié. Hyvinvointialueet vastaavat las-
tensuojelupalveluiden alueellisesta jarjestamisesta ja niiden palvelut voivat olla itse tuo-

tettuja tai yksityiselté palveluntuottajalta ostettuja. (STM 2023)

Tukihenkildty6ta ohjaavat lastensuojelulaki, sosiaalihuoltolaki, laki sosiaalihuollon asiak-
kaan asemasta ja oikeuksista seka tietosuojalaki. Lastensuojelulain tarkoituksena on
"turvata lapsen oikeus turvalliseen kasvuymparistdon, tasapainoiseen ja monipuoliseen
kehitykseen seka erityiseen suojeluun.” (Lastensuojelulaki 13.4.2007/417) Tukihenkil6-
toiminta pohjautuu lastensuojelulakiin, jonka mukaan lapselle tai nuorelle on tarvittaessa
jarjestettava tukihenkild tai tukiperhe (Korhonen 2005, 99). Sosiaalihuoltolain tarkoituk-
sena on edistaa ja yllapitaa hyvinvointia seké sosiaalista turvallisuutta, vahentéaa eriar-
voisuutta ja edistda osallisuutta, turvata yhdenvertaisin perustein tarpeenmukaiset, riit-
tavat ja laadukkaat sosiaalipalvelut seka muut hyvinvointia edistavat toimenpiteet, edis-
taa asiakaskeskeisyytta seké asiakkaan oikeutta hyvaan palveluun ja kohteluun sosiaa-
lihuollossa sekéa parantaa yhteistydta hyvinvointialueen sosiaali- ja terveydenhuollon ja
kunnan eri toimialojen seka muiden toimijoiden valilla. (Sosiaalihuoltolaki
30.12.2014/1301) Lain sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja oikeuksista tarkoitus on
edistaa asiakkaan oikeutta hyvaan palveluun ja kohteluun sosiaalihuollossa, edistaa
asiakaslahtoisyytta ja luottamuksellisuutta (Laki sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja
oikeuksista 22.9.2000/812).



Tietosuojalaissa maaritellaan, etta tietosuojalla tarkoitetaan henkilétietojen suojaamista
valtuudettomalta ja vahingoittavalta kaytolta. Henkil6tiedot on lain mukaan pidettava sa-
lassa asiattomilta ja tietosuoja on jokaiselle perusoikeus. Henkil6tietojen kasittely perus-
tuu aina lakiin. (Tietosuojalaki 5.12.2018/1050)

2.2 Tukihenkil6tyo lastensuojelun avopalveluna

Ammatillinen tukihenkilotyd on paasaantdisesti lastensuojelun avohuollon tukitoimi,
mutta sitd kaytetaan palveluna myds sijaishuollossa. Ammatillinen tukihenkilétyd toimii
yhteistydéssa muun hyvinvointialueen oman palveluverkoston kanssa. (MLL V-S piirin
Perhepalvelut Oy 2023) Tukihenkilotytn tavoitteet, tapaamiset ja tyoskentelyn kesto
maaritetaan lastensuojelun kanssa. Palvelun suunnittelu ja toteutus aloitetaan yleisesti
sosiaalitydntekijan, tukihenkilon ja asiakkaan tapaamisella. Tapaamisen lahtékohtana on
arvioida tavoitteiden toteutumista ja palvelun jatkoa. (Humana n.d.)

Lapsen tai nuoren lastensuojelun asiakassuunnitelmaan kirjataan tukihenkilon jarjesta-
misesta seka tukisuhteesta tehdéén sopimus ja suunnitelma tavoitteista ja aikataulusta.
(Minilex n.d.) Lapsen tai nuoren elamantilanne lastensuojelun avohuollon asiakkaana voi
vaihdella paljonkin, lapsi tai nuori voi olla sijoitettuna, asua kotona tai tarvita jalkihuoltoa
(EHJA ry n.d.). Ammatilliset tukihenkilot tarvitsevat riittavaa koulutusta ja ohjausta tehta-
vaansa. On hyvinvointialueen vastuulla, ettd tukihenkil6illa on riittavat mahdollisuudet

olla yhteydessa asiakkaan sosiaalitydntekijaan. (THL 2023)

2.3 Toipumisorientaatio Ajallaan Oy:n tydskentelyn viitekehyksena

Toipumisorientaatio pohjautuu yksilollisyyteen, osallisuuteen ja itsemaaraamisoikeuk-
siin. Toipumisorientaatio perustuu moneen eri taustateoriaan kuten terveyden edistami-
sen teorioihin ja ratkaisu- ja voimavarakeskeisyyteen. Tatéa viitekehysta voidaan kayttaa
esimerkiksi asiakastyfssa ja tydnohjauksessa. Toipumisorientaatiossa painottuvat osal-
lisuus yhteistssd, yksilollisyys, identiteetti, kokemuksellisuuden merkitys, positiivinen
mielenterveys seka toivon merkitys. Keskustellessamme toimeksiantajamme kanssa
saimme selville, ettd Ajallaan Oy:n vuosikelloa, jota kdytimme my6s materiaalipankissa,
kaytetaan heilla toipumisorientaation tyévalineena. Tukihenkildotydssa toipumisorientaa-

tiota kaytettdessa tulee keskittyd kokonaiskuvaan, eika pelkastdan mahdolliseen sairau-



teen. Asiakkaan elamantilanteeseen vaikuttavat usein monet asiat kuten laheiset, asuin-
ymparisto, toimeentulo ja talous, osallisuus sekd ammatti ja tyo- tai kouluhistoria. (THL
2023) Toipumista voidaan kasitteellistda kolmeen eri teemaan kliiniseen tyohon, palve-
luiden nakokulmaan ja henkilokohtaiseen kokemukseen. Kliinisessa tydssa paaasiassa
on psyykkisen sairauden oireiden lievittaminen. Palveluiden nékdkulmassa keskeisinta
on katsoa toipumista organisaatioiden nakokulmasta ja henkilokohtaisen kokemuksen
perusteella toipuminen kasitteena on edeltavia teemoja laajempi. Vahvuuksien ja taitojen
esille tuominen on tarked osa toipumisorientaatiota. Erityisesti vuorovaikutus tydotteessa

auttaa tuomaan asiakkaassa esille hdnen vahvuuksiaan ja taitojaan. (Nordling 2018a)

Toipumista voisi kuvailla itselle merkityksellisena elamana, uskona seka toivona tulevai-
suuteen. Asiakkaan oma osallisuus, ihmissuhteet ja voimaantuminen ovat padosassa
toipumisorientaatiossa. Toipumisorientaation periaatteiden mukaan ihmisen ei tarvitse
toipua oireettomaksi, vaan oireista huolimatta elama voi silti olla merkityksellista. Lahto-
kohtana silti on, ettd mielenterveyshairiosta voi toipua luoden néain optimistisen ja toiveik-

kaan asenteen kohti toipumista. (Toipumisorientaatio ry n.d.)
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Kuva 1 Toipumisorientaatio pahkinankuoressa (Higgins & McBennett 2022, 852)

Toipumisorientaatio on alun perin tullut tutuksi 1960- ja 1970-lukujen Yhdysvalloissa eri-

laisten marginaaliryhmien puutteellisia ihmisoikeuksia esiin nostaneen yhteiskunnallisen
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likkeen ansiosta. Liikkeen jasenet vaativat, ettd yhteiskunnassa tunnistettaisiin psykiat-
risista hairidista karsivien sorto ja syrjaytyminen. Suomeen toipumisorientaatio on ran-
tautunut 2010 —luvulla. (Nordling 2018b, 1477.)
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3 ADHD

Aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairi6 ADHD on kehityksellinen hairi. ADHD:n ylei-
simpia oireita ovat tarkkaavuuden vaikeudet, ylivilkkaus ja impulsiivisuus. Oppimis- seka
lukivaikeus, psykiatriset sairaudet, kuten ahdistuneisuushairiot ja masennus voivat olla
litannaisoireina ADHD:lle. ADHD-oireet pystytddn usein havaitsemaan jo ennen kou-
luikaa ja oireiden tunnistaminen on pojilta seka miehilta helpompaa kuin tytéilta ja nai-
silta. Oireet saattavat lieventya ian myota, mutta on myos mahdollista, etté oireilu vaikut-

taa merkittdvammin elamaan vasta aikuisiassa. (Mielenterveystalo n.d.)

Diagnoosi edellyttda oireiden pitkittymista ja selvaa poikkeavuutta muista samanikaisista
lapsista. On arveltu, etta aivojen valittdjaaine dopamiinin saatelyn poikkeavuus on yksi
epdilty syy ADHD-hairion taustalla. Lapsen ylivilkkkaus saattaa johtua siita, etta lapsella
on aivojen vélittdjaaineita muita lapsia vdhemman ja sita korjatakseen lapsi pyrkii etsi-
maan virikkeitd ymparistostaan aktiivisemmin. (Aivosaatidé n.d.) Diagnoosin saaneilla
lapsilla ja nuorilla on suurentunut riski joutua vaaratilanteisiin. Nuoruusiassa tapaturma-
alttius nakyy erityisesti liikenteessa. Nuoruusiassa diagnoosin saaneilla on todettu myos
muita suurempi riski paihteiden ongelmakayttdon ja rikollisuuteen. (Dufva ja Koivunen
2012, 42))

3.1 ADHD oireet ja vahvuudet

ADHD:n tavallisimpia oireita ovat tarkkaavuushairio, impulsiivisuus seka yliaktiivisuus.
Tarkkaavuushdiri6én kuuluvat huolimattomuusvirheet, keskittymisvaikeudet, ylikeskitty-
minen, ajatusten harhailu, hairioherkkyys, asioiden unohtelu, jumiutuminen, vaikeus
noudattaa ohjeita ja saattaa tehtavia valmiiksi. Impulsiivisuuteen taas liittyvat harkitse-
mattomat paatokset, riskien otto, kyllastyminen, artyminen, karsimattomyys, toisten kes-
keyttaminen ja liika puhuminen. Yliaktiivisuuteen puolestaan kuuluvat jatkuva levotto-
muus, vaikeus pysya paikallaan, jatkuva néapertely, vaikeus rentoutua, elamyshakuisuus
jaliiallinen aanekkyys. Myos stressiherkkyys, mielialan vaihtelut, taipumus addiktiiviseen
kayttaytymiseen, vaikeus noudattaa asianmukaisia sosiaalisia toimintatapoja, kekseliai-
syys, tunteikkuus, luovuus ja korkea &lykkyys ovat ADHD:n piirteita. (Jantti & Savinainen
2018, 302-303.)
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Tarkkaamaton esiintymismuoto, entinen ADD (engl. attention deficit disorder) ei enéa
ole erillinen diagnoosi. Tarkkaamattomassa esiintymismuodossa ADHD:sté poiketen on
vahaisesti tai ei lainkaan yliaktiivisuus- ja impulsiivisuusoireita. Tarkkaamaton muoto on
yleisin ADHD:n muodoista, se kattaa jopa 70 % nuorten ADHD diagnooseista. Oireina
tarkkaamattomassa esiintymismuodossa on usein hairioherkkyys, huono tyémuisti, tark-
kaamattomuus ja heikko toiminnanohjaus, joka voi nayttaytya esimerkiksi asioiden aloit-

taminen vaikeutena tai tehottomana ajankaytén suunnitteluna. (ADHD-liitto 2023)

Keskittymiskyvyn puute tulee ilmi koulutehtavien tekemisen ja leikkimisen lyhytkestoi-
suutena, ohjeiden noutamattomuutena, tavaroiden hukkaamisena ja ulkopuolisista ar-
sykkeista hairiintymisend. Yliaktiivisuus havaitaan usein vaikeutena pysya paikoillaan,
leikkien aanekkyytena ja hillittdmyytena. Impulsiivisuus ndkyy usein vaikeutena odottaa
vuoroa, taipumuksena vastata kysymykseen ennen kuin kysymys on valmis tai liiallisena
puhumisena. (Dufva & Koivunen 2012, 35-36.) Lapsen ADHD-oireet voivat pahentua
ymparistotekijéiden, kuten lilan suuren ryhman tai meluisan ympariston takia. Myos vi-
reystila, kuten vasymys ja tekemiseen liittyvéat asiat, kuten monimutkaiset ohjeet tai pit-
kakestoinen tyoskentely, voivat lisété oireilua. (Dufva & Koivunen 2012, 137.)

Hansen (2017, 94) kertoo, etta voi olla haasteellista saada kunnon kasitysta siita, mika
oikeasti lapsella tai nuorella tuo ADHD:n esiin. My6s ylikeskittyneisyys on yleinen omi-
naisuus ADHD-oireisilla ihmisilla. Ylikeskittyneisyytta voi havaita lapsen tai nuoren kes-
kittyessa johonkin hénta erityisesti kiinnostavaan aiheeseen niin, ettéa lapsi tai nuori on
tietamaton ymparilla tapahtuvista asioista, esimerkiksi tietokonepelit tai taiteilu. Talldin
lapsi tai nuori kadottaa taysin ajan ja paikan tajun, joskus saattaa joutua jopa transsin

kaltaiseen tilaan.

ADHD-piirteisilla lapsilla ja nuorilla on oirehdinnan liséksi paljon vahvuuksia. He ovat
kekseliaitd, uteliaita, energisia, tehokkaita ja luovia. He ovat helposti innostuvia ja uppo-
tuvat helposti heita kiinnostavan tekemisen aarelle. Yliaktiiviset ja innokkaat lapset myos
palautuvat nopeammin rasituksista. ADHD-oireisten lasten ja nuorten vahvuudet tulee
tunnistaa ja sanoittaa heille. Ne vaikuttavat merkittavasti yksilon itsetuntoon ja minaku-
vaan. Joskus vahvuudet voivat jaada oireitten alle piiloon ja siksi on tarkeéaa erikseen
kohdentaa niihin huomio. (Sandberg 2018, 24-31.)
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3.2 Perinndllisyys ja riskitekijat

Perinndlliset tekijat aiheuttavat noin 60-90 % alttiuksista saada ADHD, merkiten sita,
ettd jos yhdella perheenjasenellda on oireita, on 2—8 kertaa muuta vaestéa korkeampi
todennakdisyys ADHD-hairioon. Lapsilla, joilla on geneettinen alttius, voi aidin raskau-
den aikainen paihteiden kaytto lisatd ADHD:n riskid. Myos vakavat puutteet perushoi-
dossa ja -turvassa ovat riskitekijoita, silla ne voivat heikentaa lapsen toimintakykya sekéa
lisata yliaktiivisuutta. (Soisalo 2016, 110.)

Jallow (2024, 5) vaitoskirjatutkimuksen perusteella useilla varhaiskehityksellisilla teki-
joilla on yhteys lisdantyneeseen ADHD-riskiin. Tutkimuksessa tuodaan esiin alle kolme
kuukautta kesténeen taysimetyksen yhteys yliaktiivisiin oireisiin 8-vuotiaana. Lisaanty-
nytta riskid luo myds aidin raskauden aikainen stressi ja alle kuusi kuukautta kestanyt
osittainen imetys. ADHD-diagnoosin saaneet nuoret olivat useammin elamyshakuisia
sekd vahemman itseohjautuvia, yhteistydhaluisia ja sinnikkaita kuin ADHD-diagnoositto-
mat nuoret. Tutkimuksessa kaytettiin valikoitumatonta, yleisvaesttpohjaista kohorttia,
jossa hyddynnettiin tietoja kansallisista rekistereistd, Kliinisista tutkimuksista, Borealis-
biopankista, lasten neuvolakorteista ja kyselylomakkeista 18 vuoden seuranta-aikana.
Kohortti koostui yli yhdeksastatuhannesta raskaana olevasta naisesta ja heidan yli yh-

deksastatuhannesta elavana syntyneestaan lapsestaan.

Harvoin yksittaiset tekijat kuitenkaan johtavat ADHD:n syntymiseen. ADHD:n taustalla
voi sen sijaan olla yhdistelma biologisten, psykologisten ja ymparistoon liittyvien riskite-
kijdoiden kasaantumisesta. Lapsen biologinen riskitekija yhdessa ymparistosta tulevan
riskitekijan kanssa, voivat altistaa ADHD:n syntymiseen. (Dufva & Koivunen 2012, 68—
69.)

3.3 Diagnosointi

ADHD:n diagnosointi perustuu kansainvalisesti sovittuihin kriteereihin. Diagnosointi vaa-
tii pitkittynytta ja vahvasti elamaa haittaavaa oireilua. Oireiden selvittdmisessa taytetaéan
kyselylomakkeita yhdessa ladkérin kanssa ja lasten sekd nuorten kohdalla on suositel-
tavaa, ettd lomakkeita tayttaisi myds lapsen tai nuoren vanhemmat, isovanhemmat,
opettajat tai muut l&heiset aikuiset. Diagnoosia epailtdessa ladkari etsii potilaasta tark-

kaamattomuus- ja hyperaktiivisuusoireita. Lapsen tai nuoren tutkimuksiin pdasy kulkee
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yleensa koululddkarin tai terveyskeskuksen lahetteella esimerkiksi lastenneurologian-,
lastenpsykiatrian- tai nuorisopsykiatrian vastaanotolle, josta lahete kulkee neuropsykiat-
rian poliklinikalle. (Durchman 2021, 26—-29.)

Huolen heréatessa lapsen tai nuoren oppimisen, kayttaytymisen tai tunne-elaméan suh-
teen, kannattaa diagnoosin mahdollisuus pitdaa mielessé, vaikka naille ongelmille olisi
saatu jo toinen syy. Kun lapsen tai nuoren lahipiirissa heraa huoli, tulisi aloittaa syiden
selvittdminen, seka maaritella sopivat tukitoimet. Hoitamattomana ADHD voi altistaa ma-
sennuksen tai paihdehairion kehittymiselle. Laaja-alainen ja systemaattinen arviointi hel-

pottaa varman diagnoosin saavuttamista. (Berggren & Hamalainen 2018, 22.)

3.4 Tuen tarpeet

Yhteiskunnallisesti yleisin harhaluulo on todennékoisesti se, ettei ADHD-oireinen lapsi
pysty keskittymaan mihinkaan. Keskittymisen haasteet eroavat erittdin laajasti ja ovat
jokaisella kantajallaan erilaiset. Usein ADHD-oireisen on vaikeaa paattaa asioita, keskit-
tyminen saattaa herpaantua oleellisesta tai tekemisen keskeytys vaikuttaa aiemmin teh-
dyn asian jatkamiseen. (Durchman 2021, 37-44.) Keskittymisvaikeudet ja tarkkaamatto-
muus nakyvat yleensa vaikeuksina keskittya esimeriksi koulutehtéviin, vaikeutena seu-
rata ohjeita, tehtdvien kesken jaamisend, asioiden unohteluna tai ulkopuolisista arsyk-

keista hairiintymisena (Huttunen & Socada 2019).

Samalla voidaan miettia, miten ADHD-oireisen lapsen tai nuoren on mahdollista oirehtia
ylikeskittyneesti seka tarkkaamattomasti. Ylikeskittyminen tai hyperfokusointi tapahtuu,
kun johonkin asiaan uppoutuu niin vahvasti, ettd ajantaju katoaa taysin ja se vaikuttaa
muun muassa ihmisen muihin tehtéviin. Hyperfokusoinnin aikana huomiota ei pysty lai-
sinkaan siirtamaan toisaalle silla hetkella kdynnissa olevasta tehtavasta tai asiasta va-
haisen motivaation, seka aivojen vélittdjaaineen dopamiinin vahaisen tuottamisen takia.
(Hansen 2017, 86-93.)

Sosiaalisten suhteiden merkitys kasvaa lapsuudessa ja nuoruudessa. ADHD-oireisten
lasten ja nuorten on usein vaikeaa ymmartaa ja hallita sosiaalisia taitojaan. Impulsiivi-
suuden takia lapsi saattaa keskeyttaa toisia seka tarkkaavaisuuden puutteen vuoksi ha-
nen saattaa olla vaikeaa seurata toisten puhetta. Hyvat sosiaaliset taidot omaavilla on
yleensa myds hyvat tunnetaidot, joiden avulla he pystyvét vaikuttamaan tunnetilojensa

voimakkuuteen seka kestoon. Erityista tukea tarvitsevat hy6tyvat erityisesti sosiaalisten-
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ja tunnetaitojen opettelusta seka harjoittelusta. Sosiaalisten suhteiden muodostaminen
ja yllapitaminen voi olla ADHD-oireiselle lapselle vaikeaa ja he saattavat kokea kiusaa-
mista tai olla kiusaajia vahaisten sosiaalisten taitojen takia. Diagnoosin saaneilla lapsilla
ja nuorilla saattaa esiintya raivonpuuskia ja uhmakkuutta, mika hankaloittaa entisestaan
ihmissuhteita. (Soisalo 2016, 109; Sandberg 2018, 130-132.)

Usein miten ADHD-oireiset ihmiset tunnistavat itsessaan ja elamassaan erilaisia ajan-
hallinnan haasteita. Toiset saattavat oireilla jumiutumalla tai siirtymatilanteissa saattaa
olla vaikeuksia, kun taas toisilla ongelmia tuottavat lilan tayteen ahdetut paivat seka epa-
realistiset suunnitelmat. (Suikkanen 2023, 104.) On hyva huomioida, etta diagnosoidut
lapset ja nuoret saattavat olla oikeaa ikddnsa verraten arjen taidoiltaan nuoremmalla
ikatasolla. Hajamielisyys on myds yleistd, jolloin lapsi tai nuori ei valttamatta muista,
missa piti olla ja mitd tekemassa milloinkin (Sandberg 2018, 164.) Juusola (2012, 173)
kertoo, ettd varsinkin ADHD-diagnosoitujen lasten ja nuorten saattaa olla vaikeaa aika-
tauluttaa paividan ja tuloksena voi olla aivan liian kiireinen paiva, jolloin kaikkia suunni-

teltuja asioita ei pysty toteuttamaan suunnitellussa ajassa.

ADHD-oireinen lapsi tai nuori on tunne- ja toimintaimpulssien vietavana. Hanen saattaa
olla vaikeaa olla toimimatta tunneimpulssien mukaan, kun tunteiden saately ei ole viela
kehittynyt. Lapsen tai nuoren kokemat tunnepurkaukset saattavat tuntua pelottavalta,
jolloin aikuisen lasnaolo tuo turvaa. Aikuisen tuki lapsen omalle toiminnanohjaukselle
auttaa lasta rauhoittumaan, kun tunteet ottavat vallan. (Oksanen & Sollasvaara 2019,
175.)

Haastavan kayttaytymisen takana on lahes aina tunteiden ilmaisun vajavainen osaami-
nen. Tunteet koetaan yksilbllisesti ja ne vaihtelevat, muuttuvat ja ilmenevat eri tavoin.
Tunnetaitojen harjoitteluun kuuluu tunteiden tunnistaminen, nimeaminen, saately seka
ilmaisu. Tarke&da on muistaa, etta tunnetaitoja kuuluu harjoitella koko elinian ajan taito-
tasoisesti. Tunteiden opettelua ja hallintaa auttaa esimerkiksi tunneharjoitukset, vuoro-
kausirytmin selkiinnyttdminen, aistitoimintojen erilaisuuden huomioiminen, strukturointi,

ennakointi ja kommunikoinnin kehittdminen. (Kerola & Sipilda 2017, 66-85.)

3.5 Hoitomuodot ja tukitoimet

ADHD:ta pyritd&n ensisijaisesti hoitamaan erilaisin arkea helpottavin tukimuodoin niin

lapsen kotona, -vapaa-aikana kuin -koulumaailmassakin. Liséksi neuropsykiatrisesta
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valmennuksesta, psykoterapiasta, neuropsykologisesta kuntoutuksesta ja sopeutumis-
valmennuksesta on hyotyéa hoito- ja tukimuotoina. Hoito suunnitellaan yksildllisesti lap-

sen tai nuoren tarpeiden mukaisesti. (Dufva & Koivunen 2012, 219.)

Lapsen tai nuoren koulunkayntia tukemassa saattaa olla koulunkayntijarjestelyita, jotka
tahtaavat siihen, etta oireet hairitsisivat mahdollisimman vahan opiskelua. Naihin tukitoi-
miin voi kuulua erillinen laksyvihko, koulutarvikkeiden sailytys koulussa mahdollisten
unohdusten ehkaisemiseksi, luokassa istumapaikka mahdollisimman rauhallisessa si-
jainnissa. Koulun henkildkunta voi myds tarvittaessa selventaa oppilaalle koulun séén-
toja ja kaytantdja. Oppilaan huoltajille suunnatussa vanhempainohjauksessa pyritaan
edistamaan nuoren kayttaytymiseen vaikuttavia ohjauskeinoja. Koulu- tai kaytdspalaut-
teen antaminen Kielteisesti luo usein vain lisda pahaa oloa ja kielteisyytta lapsessa, joten
aikuisten ja ammattilaisten on hyva oppia tunnistamaan ja kayttamaan oikeanlaista, joh-
donmukaista seka valittdvaa tapaa tuoda palautetta esiin. (Dufva & Koivunen 2012, 220—
221.)

Neuropsykiatrinen valmennus vahvistaa ADHD-oireisen lapsen tai nuoren arjenhallintaa.
Tavoitteet valmennuksessa ovat konkreettisia, osallistavia ja yksildityja. Tavoitteina voi-
daan pitaa esimerkiksi arkiaamujen sujuvoittamista heraamisesta kouluun lahtemiseen.
Valmentaja voi pohtia ja ehdottaa menetelmié ja tarvittavia apukeinoja tavoitteiden saa-
vuttamiseksi. Valmentaja voi kayda myos koululla ohjaamassa lasta tai nuorta siella il-
menevien ongelmien ratkaisemiseksi. (Dufva & Koivunen 2012, 221.) Valmennuksessa
voidaan kayttaa kognitiivis-behavioraalisen ja ratkaisukeskeisen terapian seka kayttay-
tymisohjauksen menetelmiad kuten ajanhallinnan menetelmia, paivastruktuurin luominen,

voimavarojen hyddyntéaminen tavoite- ja palkkiomenetelmia. (Puustjarvi 2019)

Kognitiivis-behavioraalisista terapioista erityisesti ADHD:n hoitoon suunnitellut ryhma-
psykoterapiat vahentavéat ADHD-oireita. Kognitiivis-behavioraalisia terapioita kdytetaan
yhdessa monimuotoista ja laajaa hoitoa. (Berggren & Hamaldinen 2018, 71.) ADHD:n
kognitiivisessa kayttaytymisterapiassa keskitytdan paadosin itsesaatelyn, sosiaalisten ti-
lanteiden ongelmaratkaisuun, sosiaalisiin taitoihin, oman toiminnan arviointiin ja ADHD:n

ydinoireiden hallintaan. (Puustjarvi 2016a)

Kayttaytymishoidossa hyddynnetddn kognitiivisen kayttaytymisterapian menetelmia so-
vellettuna asiakkaan henkilékohtaisen arjen tilanteisiin, esimerkiksi koulussa tai harras-

tuksissa. Tavoitteena on toivotun myonteisen kayttaytymisen lisdantyminen ja ei-toivotun
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haastavan kayttaytymisen vahentyminen. Kayttaytymishoito perustuu sosiaalisen oppi-
misen periaatteisiin ja menetelmiin kuuluu toivotun kayttaytymisen selkea maarittely ja
ohjeistus, toteutuneen kaytoksen arvioiminen, toivotun kayttksen harjoittelu seka palkit-
seminen. Hoidoista saadakseen kaiken tehon irti, tulisi kayttaytymishoidon tapahtua

laaja-alaisesti kaikissa lapsen elinymparistdissa. (Puustjarvi 2016b)

Neuropsykologisen kuntoutuksen osana on usein kognitiivis-behavioraalisen psykotera-
pian ja kayttaytymishoitojen eri menetelmia. Tavoitteet kuntoutukselle voivat olla moni-
naiset ja yksildlliset, joita voivat olla tarkkaavuuden saatelyyn, toiminnanohjaukseen,
muistiin, hahmottamiseen tai hienomotoriikkaan liittyvien ongelmien helpottaminen. Li-
saksi puutteellisesti kehittyneita taitoja voidaan yrittdd vahvistaa korvaavilla taidoilla.
ADHD:n kohdalla tavoitteena on useimmin tarkkaavuuden saatelyn ja toiminnanohjauk-
sen taitojen vahvistaminen esimerkiksi tietokoneohjelmien, keskustelun tai pelien avulla.
Kuntoutuksessa pyritaan lisaéamaan henkilon ymmarrysta omista vahvuuksistaan ja heik-
kouksistaan seka vaikutusmahdollisuuksistaan. Ryhmé&muotoisessa neuropsykologi-
sessa kuntoutuksessa harjoitellaan my6s sosiaalisia taitoja. (Dufva & Koivunen 2012,
103-104.)

Laakehoito aloitetaan viimeistaan silloin, kun pelkastdan muut tukitoimet ja hoitokeinot
eivat tuo riittdvaa apua. Joskus ladkehoito aloitetaan osittaisena tukitoimena, jos muita
tukitoimia ei ole saatavilla. Ladkitys voi olla tilanteen mukaan paivittdista tai tarvittaessa
otettavaa. Eri la&kkeita kaytetddn iasta, tilanteesta ja tarpeesta riippuen. (adhdtutuksi.fi
n.d.) Puustjarvi ym. (2013) mukaan laékityksen avulla voidaan mahdollistaa lapsen tai
nuoren oppimista. Heilla on mahdollisuus saada onnistumisen kokemuksia ja oppia uu-
sia toimintatapoja, jotka voivat auttaa myds tulevaisuudessa ilman ladkkeitd. Psykososi-
aalisia hoitomuotoja ja toimintakykya parantavia tukitoimia kaytetaan usein ladkehoidon

tukena juuri tasta syysta.
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4 KEHITTAMISTYON KAYTANNON TOTEUTUS

Kehittdminen nahdaén usein kaytannon toimintana, jolla pyritdan saavuttamaan jokin
tarkasti maaritelty tavoite. Kehittdminen voidaan nahda sisaltavan uusien ideoiden kek-
simisen seké niiden levittamisen ettd kayttdonoton. Talldin kehittdminen on kaytannollis-
ten asioiden korjaamista, parantamista ja edistamista. Kehittamisella pyritddn muutok-
seen, silla tavoitellaan entistd parempaa tai tehokkaampaa toimintatapaa. Kehittamis-
tyossa keskeista on selkeat tavoitteet, jotka voivat perustua nykyisten ongelmien ratkai-
suun tai uusien mahdollisuuksien havaitsemiseen. Tavoitteellisuus siséltaa ajatuksen
muutoksesta, jota voidaan pitaa erottumisena aikaisemmista toimintatavoista. (Toikko ja
Rantanen 2009, 14-16.)

4.1 Kehittamismenetelmat

Kehittdmismenetelméat ovat kdytannon keinoja ja tyétapoja, joilla saavutetaan kehittami-
sen tavoitteet (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 55). Kehittdmisen tukena kay-
tetdan kehittdmismenetelmia (Ojasalo ym. 2014, 104). Kehittdmisessa luovuus on tarke-
assa roolissa. Erilaisilla luovuusmenetelmilla ja tydkaluilla voidaan tuoda uusia nakdkul-
mia, ideoita sekd ratkaisuja kehityshankkeisiin. Luova ongelmanratkaisu edellyttaa
avointa ja positiivista ilmapiiria osallistujilta. Tallainen ilmapiiri voidaan tehda ja sopivilla
menetelmilla sitd voidaan yllapitdd. On tarkeaa ymmartaa, etta mitd enemman ideoita

syntyy, sita todennakdisemmin 16ytyy laadukkaita ratkaisuja. (Ojasalo ym. 2014, 158.)

4.1.1 Keskustelua edistavat menetelmat

Kaytimme kehittdmistydssamme keskustelua edistavia menetelmia, jotka olivat dialogi-
nen keskustelu ja palaverit toimeksiantajamme kanssa (Salonen ym. 2017, 55). Tuki-
henkilotybn materiaalipankin teossa merkittdvassa roolissa oli yhteisty toimeksianta-
jamme kanssa. Pidimme palaverin, jossa paasimme yhdessa pohtimaan ja suunnittele-

maan juuri heidéan tarpeisiinsa sopivan tukihenkilotyén materiaalipankin.

Materiaalipankin tyostamisté varten kavimme toimeksiantajamme kanssa dialogista kes-

kustelua. Dialogisessa keskustelussa keskustelu on avointa ja suoraa, missa tavoitteena
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on yhteisymmarrys. Menetelmaa implementoidessa annetaan tilaa erilaisille nakemyk-
sille ja niita pohditaan yhdessa. Valitsimme dialogisen keskustelun kehittdmismenetel-
maksemme, koska dialogisuus auttaa kehittamistoiminnassa, kun tavoitteena on loytaa
uusia toimintatapoja. Halusimme myos saada kehittamistydmme kannalta kaikkien osal-
listen osaamisen, motivaation ja luovuuden kayttéon ja se onnistuu aidon dialogin avulla.
(Salonen ym. 2017, 61.) Keskusteluissa saimme lisatietoa kehittamisen tarpeista ja toi-
veista. Dialogisen keskustelun myotd huomioimme materiaalipankin menetelmissa toi-

pumisorientaation seka Ajallaan Oy:n vuosikellon hyddyntamisen.

Pidimme kesalla toimeksiantajamme kanssa kehittamistydpajan, jossa oli tarkoitus ide-
oida tulevaa tukihenkiltyén materiaalipankkia ADHD-oireisten lasten ja nuorten kanssa
tydskentelyyn. Tydpaja on tapaaminen, jossa osallistujat tuodaan yhteistython erilaisilla
vuorovaikutuksellisin menetelmin. Sen keskigssa on mielipiteiden, tiedon, ajatusten, ide-
oiden ja nékdkulmien vaihtaminen toiminnan ja keskustelun kautta. (Salonen ym. 2017,
64.) Tyopajassa kaytimme kahta kehittdmismenetelméa, jotka olivat 8x8-menetelma ja
3+tekniikka.

Olisimme halunneet my6s tukihenkildiden osallistuvan tydpajaan, mutta se ei valitetta-
vasti onnistunut, joten paadyimme lahettdmaan heille sahkopostilla kyselyn heidan toi-
veistaan ja tarpeistaan materiaalipankkia kohtaan. Sahkopostikyselyista saimme selville,
ettd materiaalipankkia toivotaan verkkomuotoiseksi seka siihen toivotaan arjenhallin-
taan, tunteiden hallintaan ja rauhoittumiseen suunnattuja menetelmia. Otimme nama toi-
veet huomioon materiaalipankissa ja materiaalipankkiin tuli jokaisesta ainakin yksi me-

netelma.

4.1.2 8x8-menetelma

8x8-menetelma on ideointitekniikka, joka muistuttaa ajatuskarttaa, mutta on jarjestelmal-
lisempi. Ongelma kirjoitetaan keskelle A4-paperia ja sen ymparille asetetaan kahdeksan
muuta paperia, joille kirjoitetaan eri nakdkulmia ongelmasta. Naita kahdeksaa nakokul-
maa kaytetaan lahtokohtina, ja jokaisesta kehitetdan kahdeksan uutta ideaa. (Ojasalo
ym. 2014, 163.)

Aloitimme tydpajamme 8x8-menetelmalla ja toteutimme menetelman hyddyntaen post-it

lappuja. Aloitimme nimeamalla kysymyksen, johon halusimme 16ytaa ideoita. Kysymyk-
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semme oli "Minkalaista tyoskentelya tehda ADHD oireilevien lasten kanssa?”, jonka lai-
toimme poydan keskelle. Taman jalkeen lahdimme vapaasta ideocimaan. Ideat muutettiin
uusiksi keskipisteiksi ja jokaisesta ideasta lahdettiin idecimaan taas kahdeksan uutta
ideaa. Kaikista ideoista emme kuitenkaan saaneet kehitettyd kahdeksaa ideaa, joten
paatimme ettemme, anna sen haitata tydskentelyda, vaan tarkeampéaa oli ideoida va-
paasti ja paastaa luovuus valloilleen. Menetelmén avulla saimme ideoita materiaalipank-

kiin valittaviin menetelmiin. Ohessa kuva tuotoksesta, josta kay ilmi, mita tietoa saimme

kerattya 8x8-menetelman avulla.

Kuva 2 8x8-menetelméan tuotos
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4.1.3 3+tekniikka

Tybpajassa toisena kehittamismenetelmana kaytimme 3+tekniikkaa. Tassa ideana on,
ettd luova ongelmanratkaisu edellyttdd avointa ja positiivista ilmapiiria. Toinen meista
toimi ryhman vetdjana ja vaati osallistujilta, ettéd jokaisesta ideasta esitetdan ensiksi ai-
nakin kolme hyvaa puolta ja vasta sen jalkeen kiinnitetdan huomiota mahdollisiin puut-
teisiin. Puutteiden esille ottamisessa oleellista oli esittaa "miten”-kysymyksia, silla ne
ovat luonteeltaan positiivisia ja keskittyvat ratkaisujen lIoytamiseen. Kiireettdmyys ja avoi-
muus ovat tarkeité luovan ilmapiirin luomiseksi. Kielteisyys puolestaan on vahingollista
tuottavalle luovalle ilmapiirille. (Ojasalo ym. 2014, 159.) Valitsimme tamén kehittamis-
menetelmén, koska halusimme tarkastella aikaisemmassa kehittémismenetelméssa
saatuja ideoita kokonaisvaltaisesti sekd keskittya ongelman ratkaisuun, sen sijaan etta

torjuisimme ideoita.

Hyddynsimme 3+tekniikkaa 8x8-menetelmasta saadun tuotoksen pohjalta. Lahdimme
tarkastelemaa 8x8-menetelmasséa saatuja ideoita ja keksimaan niista ainakin kolme hy-
vaa puolta. 3+tekniikkaa kayttdessamme saimme tietdd, ettd luovat ja toiminnalliset me-
netelmat olisivat toimivia asiakasryhmén kanssa. Naista keksittiin eniten hyvia puolia
ADHD-oireisten lasten ja nuorten kanssa tydskentelyyn. Kehittdmismenetelman kayton
tarkoituksena oli 16ytaé tukihenkilotyén materiaalipankkiin teemat. Keskustellessamme
poydalla olevista ideoista, tarkeimmiksi teemoiksi ADHD-oireisten lasten ja nuorten kan-
nalta nousivat itsetunto, tunteet, arjenhallinta, sosiaaliset suhteet ja harrastukset, joten
paadyimme valitsemaan nama materiaalipankin teemoiksi. Kehittamismenetelmaa kayt-
tdessa nousi esille, ettd kyseisia teemoja voitaisiin kasitella luovien ja toiminnallisten me-

netelmien kautta.

4.1.4 Benchmarking

Ennen kuin aloimme ty6stamaan materiaalipankkia, kaytimme benchmarking menetel-
maa selvittaédksemme, minkalaisia materiaalipankkeja lasten ja nuorten kanssa tehta-
vaan tyohon muissa organisaatioissa on kaytdssa, joista otimme myods inspiraatiota mei-
dan materiaalipankkiamme varten. Benchmarking menetelméssa ideana on verrata
omaa toimintaa toisten mahdollisesti parempaan toimintaan. Tarkoituksena on ymmar-

taa toisten menestyksen taustalla olevia tekijoita ja omaksua muualla toimiviksi todettuja
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kaytantoja. Toisten toiminnasta tehdyt havainnot voivat tuoda esiin uusia asioita, jotka

voivat olla suoraan sovellettavissa omaan toimintaan. (Ojasalo ym. 2014, 186.)

Benchmarking-menetelmaa kayttdessdmme saimme tietdd, ettd muihin vastaavanlaisiin
materiaalipankkeihin sisaltyy kansilehti, sisallysluettelo, johdanto ja lahdeluettelo seka
materiaalipankeissa on useita eri teemoja, joiden alle on koottu useita menetelmia. Vas-
taavanlaisissa materiaalipankeissa oli kaytetty valmiita jo olemassa olevia menetelmia.
Huomasimme, ettd tekemamme havainnot muista materiaalipankeista toimisivat myos
meilla, joten noudatimme samaa sisallon rakennetta seka valitsimme valmiita menetel-
mid. Koimme kuitenkin puutteelliseksi, kun tarkastelemissamme materiaalipankeissa ei
ollut teoriaosuuksia, joista olisi kaynyt ilmi, miksi ndméa teemat ja menetelmaét ovat valittu

materiaalipankkiin, joten paatimme lisatd meidan materiaalipankkiimme teoriaosuudet.

4.1.5 Kokeileva toiminta

Keskustelua edistavien menetelmien lisaksi kdytimme myds osallistumista edistavaa va-
linettd, joka oli kokeileva toiminta. Kokeilevan toiminnan avulla pystyttiin selvittdmaan,
miten hyvin tukihenkilétydn materiaalipankki ADHD-oireisten lasten ja nuorten kanssa
tyoskentelyssé toimi tydskentelyn apuna. Materiaalipankki vietiin kayttdjien eli tukihenki-
I6iden aitoon toimintaymparistoon, jossa tukihenkilot kokeilivat materiaalipankkia kaytan-
nossa. (Toikko & Rantanen 2009, 99-100.)

Otimme syksylla kokeilevan toiminnan kayttéon ja lahetimme Ajallaan Oy:n tukihenki-
IGille testattavaksi tukihenkildtydn materiaalipankin ADHD-oireisten lasten ja nuorten
kanssa tydskentelyyn. Kokeilevan toiminnan avulla voidaan selvittaa, miten materiaali-
pankki toimii kaytannéssa. Kokeilevaa toimintaa pidetdan yhtené osallistumista edista-
vana valineend, talloin kayttajat eli Ajallaan Oy:n tukihenkildt voivat osallistua kehittamis-
toimintaan henkilékohtaisen kokemuksensa perusteella. (Toikko & Rantanen 2009, 98—
99.) Tavoitteenamme oli saada tukihenkil6iltd kokemuspohjaista tietoa materiaalipankin
toimivuudesta kaytannon tydssa, hyvista puolista, heikkouksista seka toiveista sen ke-
hittdmisen suhteen. Viimeisessa paatdspalaverissamme saimme kuulla toimeksianta-
jalta, ettd kokeilevassa toiminnassa oli materiaalipankki koettu hyddylliseksi ja sita aio-

taan jatkossakin kayttaa.
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4.1.6 Google Forms

Kokeilevan toiminnan jalkeen kerasimme tukihenkil6iltd palautetta materiaalipankista
Google Forms -kyselyn avulla. Google Forms -palvelun avulla pystyimme luomaan ky-
selyn verkossa. Kyselyssa kaytimme valintakysymyksia seka avoimia kysymyksia.
Google Forms -kyselyssa vastaukset tulevat anonyymisti. (Google Forms n.d.) Kyse-
lyssa kysyimme palautetta materiaalipankin ulkoasusta, menetelmistd, ohjeistuksista,
teoriaosuuksista sekd menetelmien sopivuudesta ADHD oireisten lasten ja nuorten
kanssa tydskentelyyn. Liséksi kysyimme muutostarpeista materiaalipankin suhteen seka
vapaata palautetta.

Kaytimme Google Forms -kyselyd osana kehittamismenetelmidmme, koska tavoit-
teenamme oli saada tietoa materiaalipankin toimivuudesta kaytannon tydssa ja kysely
oli hyva tiedonkeruumenetelma siihen. Emme kuitenkaan saaneet kuin yhden vastauk-
sen. Sanallista palautetta saimme siitd, ettei materiaalipankkiin kaivattu muutoksia. Va-
lintakysymysten vastausten mukaan materiaalipankki koettiin toimivaksi tyovalineeksi
ADHD-oireisten lasten ja nuorten kanssa tytskentelyyn. Kyselyn jalkeen kehitimme ma-
teriaalipankin lopulliseen muotoonsa. Palautteiden puuttuessa teimme kuitenkin pienté
hienosaatdva materiaalipankkiin ja korjasimme tuotoksen ulkoasua hillitymmaksi ja sel-
keytimme vuosikelloa, johon siséllytimme kaikki materiaalipankin menetelmat. Taman

jalkeen lahetimme materiaalipankin uudestaan toimeksiantajallemme.



4.2 Kehittamistyon prosessi

24

Taulukko 1 Kehittamistydn vaiheet (mukaillen Salonen ym. 2017, 68).

Aika

10/2023

11/2023

11/2023-6/2024

1/2024

8/2024

Menetelméa

SUUNNITTELU
Toimeksiantajan
kontaktointi, kes-

kustelut sahkopos-

titse
Etapalaveri, dialo-
ginen keskustelu,

keskustelut sahko-
postitse

Perehtyminen  kir-

jallisuuteen ja ver-

taist6ihin, kirjoitta-
minen
Kaynti Ajallaan

QOy:n toimistolla

TOTEUTUS
Sahkodinen  kysely
tukihenkiloille,
kehittamistydpaja:
8x8 menetelmd &
3+tekniikka,
Google Forms -ky-

sely tukihenkildille

Toimijat

Opinnaytetyodn teki-

jat, toimeksiantaja

Opinnaytetyodn teki-

jat, toimeksiantaja

Opinnaytetyon teki-
jat, opinnaytetyon
ohjaava opettaja

Opinnaytetyodn teki-

jat, toimeksiantaja

Opinnaytetyon teki-
jat, toimeksiantaja,
organisaation tyon-

tekijat

Tuotos

Kehittamistyoén ai-
heen valinta ja il-

moittaminen

Kehittamistyoén ai-
heen rajaaminen,
kehittamistyon

suunnitelma

Kirjallinen opinnay-
tetydn suunnitelma,
tietoperustan  ko-

koaminen

Organisaation kay-
tossa oleviin tyo-
menetelmiin pereh-

tyminen

Palaverimuistio,
luonnostelma ma-
teriaalipankin sisal-

|0sta



8-9/2024

9/2024

10/2024

10/2024

10-11/2024

11/2024

11/2024

Tiedonhaku, ver-
taistéihin  perehty-
minen, benchmar-
king

Etapalaveri, dialo-

ginen keskustelu

Kokeileva toiminta

Google Forms -ky-
sely organisaation

tukihenkildille

ARVIOINTI

Kirjoittaminen

Dialoginen keskus-
telu, etapalaveri

LEVITYS
Kehittamistyon esit-
tely

Opinnaytetyodn teki-
jat

Opinnaytetyotn teki-
jat, toimeksiantaja,
organisaation tyon-
tekijat
Opinnaytetyon teki-
jat, organisaation
tyontekijat

Opinnaytetyodn teki-
jat, toimeksiantaja,
organisaation tuki-
henkilot

Opinnaytetyon teki-

jat

Opinnaytetyon teki-

jat, toimeksiantaja

Opinnaytetyon teki-
jat
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Materiaalipankin

suunnittelu

Palaute, alustava
materiaalipankki

toimitettu

Kokemukset, mate-
riaalipankin - muok-

kaaminen kayttoon

Palaute, materiaali-
pankin  kehittami-

nen

Kehittamistydosa,
valmis tukihenkil-
tyon materiaali-
pankki

Tuotoksen arviointi,

kokemukset

Levitys ja juurrutta-

minen

Kuvaamme kehittdmisprosessiamme lineaarisen mallin kautta. Lineaarinen malli etenee

ensiksi tavoitteen maarittelylla suunnitteluvaiheeseen, jonka jalkeen siirrytdan toteutus-

vaiheeseen seka lopuksi paattamis- ja arviointivaineeseen. (Toikko & Rantanen 2009,

64.) Seuraavaksi kuvaamme, miten ndma vaiheet ovat toteutuneet kehittdmisprosessis-

samme.
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Kehittamistydmme prosessi alkoi syksylla 2023 valitsemalla Turun ammattikorkeakoulun
aihepankista opinnaytetyélle aihe ja toimeksiantaja. Paadyimme valitsemaan tukihenki-
|6tydn materiaalipankin Ajallaan Oy:lle, jonka jalkeen otimme toimeksiantajaan yhteytta
ja sovimme aloituspalaverin marraskuussa 2023. Kehittamisen alkusysayksena toimii
kehitystarpeen tunnistaminen. Kaytannon tydssa havaitaan jokin muutostarve, jonka ta-
kia kehitystoimintaa aletaan toteuttamaan. Tunnistamisvaiheessa on oleellista muodos-
taa yhteinen kasitys kehittdmisen kohteesta seké rajata aihealue. (Salonen ym. 2017,
56.) Ajallaan Oy oli havainnut kehitystarpeen kaytannon tydsséan koskien asiakastydssa
kaytettavia materiaaleja, koska materiaalit eivat tdysin vastanneet tyon tarpeisiin seka
ne olivat hajanaisesti eri paikoissa. Tehtavanamme oli koota olemassa olevat materiaalit
yhteen kansioon ja tuoda uusia tytmenetelmid. Toimeksiantajan kanssa rajattiin aihe
ensin neuropsykiatrisesti oireileviin 7—17-vuotiaisiin, mutta opettajan kanssa kaydyn kes-
kustelun jalkeen aihetta tarkennettiin edelleen ja pAddyimme muuttamaan opinnaytetyon
aiheeksi tukihenkilotyon materiaalipankki ADHD-oireisten lasten ja nuorten kanssa tyos-
kentelyyn.

Kehitystarpeen tunnistamisen ja aiheen rajaamisen jalkeen seuraava vaihe on ideointi.
Talléin ideoidaan vapaasti, mita muutettavaa nykyisissa toimintatavoissa on seka miten
haluttuun muutokseen paastaan. Ideointi vaiheessa on tarkeda osallistaa kaikkia asian-
osaisia, jotta saadaan erilaisia nakdkulmia. (Salonen ym. 2017, 58.) Toisella tapaami-
sella tammikuussa 2024 vierailimme Ajallaan Oy:n toimistolla, jolloin tarkoituksenamme
oli ideoida kehittamistytta. Talldin keskustelussa nousi esiin Ajallaan Oy:n hyddyntavan
tydssaan kalenterikuukausittaista teemoittelua. Jokaiselle kalenteri kuukaudelle on maa-
ratty oma teema, joka nékyy tukihenkilétapaamisilla toimintana tai yhtena keskustelun
aiheena. Ideoinnin seurauksena paadyimme kokoamaan tukihenkildtyén materiaalipan-
kin ndiden teemojen mukaisesti. Paasimme talléin myos tutustumaan heidan olemassa

oleviin materiaaleihinsa.

Kolmas kehittdmisty6n vaihe on suunnitteluvaihe. Suunnitteluvaiheessa pyritddn maarit-
telemaan realistiset tavoitteet ja niiden toteutumisedellytykset. Suunnitteluvaiheessa teh-
daan taustaselvitysta perehtymalld kirjallisuuteen ja tutkimustietoon. Suunnitelmassa kéa-
sitellaan tavoitteet, etenemisvaiheet, toimijat, kehittAmismenetelmat seka tiedon doku-
mentointi, viestintd, arviointi ja levittdmistavat. (Salonen ym. 2017, 59-60.) Ajallaan
Oy:lla on runsaasti erilaisia materiaaleja ja menetelmid tukihenkildty6hoén, joten paa-
timme, ettemme vain kokoa nditéd yhdeksi kansioksi, vaan lahdemme kehittam&éan heille

aivan uuden materiaalipankin juuri kohdennettuna ADHD-oireisten lasten ja nuorten
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kanssa tehtavaan tukihenkilétyohon. Suunnitteluvaiheessa maarittelimme kehittdmis-
tydmme tavoitteen. Aloimme perehtya kirjallisuuteen ADHD:sta seka tukihenkildtyosta ja
lisdksi perehdyimme aikaisempiin kehittdmistdihin. Aloimme koota tietoperustaamme

seka teimme opinnaytetydn suunnitelman.

Neljantena vaiheena on toteutusvaihe, joka kdynnistyy, kun suunnitelma on valmis ja
organisaatio on sen hyvaksynyt. Toteutusvaiheessa on tarkoitus edetd suunnitelman
mukaisesti, mutta toteutuksen edetessa suunnitelma voi tarkentua. Uutta toimintatapaa
kokeillaan ja kehitetddn. (Salonen ym. 2017, 62.) Siirryimme toteutusvaiheeseen, kun
materiaalipankin suunnitelma oli valmis. Toteutusvaiheessa jarjestimme kehittamistyo-
pajan, johon osallistui opinnéytetyon kirjoittajat seka toimeksiantaja. Kokosimme péaivan
antimista kokousmuistion ja aloimme hahmotella tulevaa materiaalipankin sisaltoa.
Teimme alustavan suunnitelman tukihenkildtyén materiaalipankista ADHD-oireisten las-
ten ja nuorten kanssa tydskentelyyn, johon kokosimme noin 15 menetelmaa viiden eri
teeman alle. Menetelmié valitessamme otimme huomioon, etta ne sopivat Ajallaan Oy:n

oman vuosikellon teemoihin.

Alustavan materiaalipankin valmistuttua pidimme etapalaverin, jossa esittelimme toimek-
siantajallemme seka Ajallaan Oy:n ty6ntekijoille materiaalipankin ja kerroimme sen kay-
tosta. Esittelyn lopuksi kerasimme osallistujilta palautetta materiaalipankista, mink& poh-
jalta lahdimme jatkokehittdmaén tuotosta. Tassa vaiheessa liitimme vuosikellon osaksi
materiaalipankkia ja lisdsimme siihen jokaisen kuukauden kohdalle materiaalipankista
hyddynnettavat menetelmat seka muokkasimme materiaalipankin ulkoasua Ajallaan
Oy:n variteeman mukaiseksi. Lisaksi lisdsimme sosiaaliset suhteet teemaan lisad mene-
telmia. Taman jalkeen lahetimme materiaalipankin toimeksiantajallemme ja materiaali-
pankki laitettiin kokeilevaan toimintaan, jossa tukihenkilot padsivat testaamaan sitéa kay-

tannon tydssa.

Kuudentena kehittamistydn vaiheena on arviointi, jossa tarkastellaan kriittisesti kehitta-
mistoimintaa suhteessa sille asetettuihin tavoitteisiin (Salonen ym. 2017, 64—65). Paneu-
dumme kuvaamaan kehittdmistydémme seka kehittdmistydmme tuotoksen arviointia lu-
vussa 6.2. Koko prosessin aikana tehtiin arviointia opinnaytetyon kirjoittajien, toimeksi-
antajan seka ohjaavan opettajan valilla. Jatkuvan arvioinnin avulla pystyimme tunnista-
maan kehittamistydémme vahvuudet seka heikkoudet, mikéd edesauttoi tavoitteemme

saavuttamisessa (Salonen ym. 2017, 64).
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Kehittamistydn viimeinen vaihe on paattamisvaihe, jossa huolehditaan tulosten levityk-
sesta ja juurruttamisesta kaytantéon. Kehittdminen on toteutettu onnistuneesti, kun ase-
tetut tavoitteet ja tulokset on saavutettu ja loppuraportti laadittu. (Salonen ym. 2017, 66.)

Kehittamistydmme valmistuttua aloitettiin materiaalipankin juurruttaminen kayttoon.
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5 TUKIHENKILOTYON MATERIAALIPANKKI

Kehittamistydmme tuotoksena syntyi tukihenkilotytn materiaalipankki ADHD-oireisten
lasten ja nuorten kanssa tydskentelyyn. Materiaalipankki on suunnattu Ajallaan Oy:n tu-
kihenkildiden tyovalineeksi. Materiaalipankki sisaltda teoriatietoa ADHD:sta lapsilla ja
nuorilla seké noin 20 eri menetelméaéa. Olemme pitdneet teoriaosuudet lyhyina ja ytimek-
kaina, jotta lukeminen olisi miellyttavampdaa. Liséksi kiinnitimme huomiota kieliasuun,
jotta kaytetty kieli olisi mahdollisimman ymmarrettavaa seka helppolukuista, jonka takia
valitsimme myo6s fontin yksinkertaiseksi seka koon hieman isommaksi. Olemme keran-
neet materiaalipankkiin jo valmiita olemassa olevia menetelmia. Menetelmina olemme
kayttaneet toiminnallisia menetelmia, joissa on hyédynnetty draamallisia seka erilaisia
taideldhtoisia keinoja, kuten kirjoittamista ja piirtamisté. Lisaksi menetelmista I0ytyy kes-
kusteluharjoituksia seké tyokaluja lapsille ja nuorille heidéan arkeensa.

Materiaalipankin alkuun olemme laittaneet Ajallaan Oy:n kayttaman vuosikellon ja lisan-
neet siihen kullekin kuukaudelle materiaalipankista sopivia menetelmia. Sisallysluette-
loon olemme koonneet viisi teemaa tunteet, itsetunto, sosiaaliset suhteet, harrastukset
ja arjenhallinta paéaluvuiksi ja niiden alle kaytetyt menetelmat. Sisallysluettelon jélkeen
tulee johdanto, jossa kerromme materiaalipankista seka ADHD:sté lapsille ja nuorilla

seka siitd, miksi on hyodyllista kayttdd lapsen ohjaamiseen tarkoitettuja menetelmia.

Toisessa paaluvussa kerromme tietoa tunteista sekd tuomme esiin, ettd ADHD-oireinen
lapsi tarvitsee aikuisen avustusta tunteiden kasittelyyn, tunteiden nimeamiseen seka tun-
teiden ilmaisuun ja hallintaan. Teoria osuuden jalkeen tulee nelja erilaista menetelmaa,
joissa harjoitellaan tunteiden tunnistamista seka tunteiden ilmaisua ja arviointia draaman
keinoin. Tunteet -teemasta l16ytyy myos taidelahtdisid menetelmid, jotka toimivat tunne-
keskustelun pohjana ja joiden tarkoituksena on synnyttaa myonteisia tunnekokemuksia.
Valitsemiemme taidel&htdisten menetelmien tarkoituksena on yhdistaa luovuus, itsetut-
kiskelu, sekd elaman tapahtumien tarkastelu, mik& herattaa erilaisia tunteita. Taidelah-
tbiset menetelmat ovat hyvia tunteiden ilmaisemiseen. Ne tukevat hyvinvointia ja ovat
hyvia ennaltaehkaisevassa tydssa. Taidelahtdisilla menetelmilla voidaan tuottaa positii-

visia ja vahvistavia kokemuksia. (Karjalainen 2019, 70-72.)

Kolmannessa paaluvussa luomme ensiksi tietokatsauksen itsetuntoon, jossa otamme

esille vahvuusnakokulman ADHD-oireisten lasten ja nuorten kanssa tydskentelyssa
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sekd kuvaamme, miksi on tarkeda vahvistaa lapsen ja huoren vahvuuksia. ltsetunto tee-
man alle valikoitui kolme menetelméa, joissa on tarkoituksena etsia lapsen/nuoren vah-
vuuksia, keskittya positiivisen mielikuvan rakentumiseen itsesté ja tulevaisuudesta seka

paneudutaan unelmiin taiteen kautta.

Neljannessa paaluvussa kerromme kolmannesta teemastamme, joka on sosiaaliset suh-
teet. Tasséa kappaleessa tuomme esiin ADHD:n voivan hankaloittaa ihmissuhteita seka
kuvaamme, miksi sosiaalisten taitojen harjoittelu aikuisen kanssa on tarkeda. Sosiaaliset
suhteet -teeman alle kokosimme nelja erilaista menetelmaa, joiden tarkoituksena on har-
joitella sosiaalisia taitoja keskusteluharjoitteen avulla seka selvittda ihmissuhdekartan
avulla lapsen/nuoren ihmissuhdeverkostoa. Tama menetelma on hyva myds tutustumi-
sessa seka kaytettavaksi puheeksi ottoon. Lisaksi toisen keskusteluharjoitteen avulla tu-
tustutaan ja l6ydetaén positiivisia asioita arjesta ja neljannessa menetelmassa paneudu-
taan kaveritaitoihin ja mietitddn, minkalaisia ominaisuuksia hyvassa kaverissa on leikin

ja toiminnallisten menetelmien kautta.

Viidennessa paaluvussa esittelemme neljannen teemamme, joka on harrastukset. Al-
kuun kerromme harrastuksen merkityksesta, jonka jalkeen siirrymme kuvaamaan kol-
mea eri menetelmdd. Menetelmien tarkoituksena on keskustelun kautta pohtia lap-
sen/nuoren vapaa-ajan mielenkiinnon kohteita, kartoittaa harrastusvaihtoehtoja seka

tehda erilaisia toiminnallisia harjoitteita ulkona.

Viimeisessa paaluvussa otamme kasittelyyn viimeisen teemamme, joka on arjenhallinta.
Ensimmaisena kerromme ADHD-oireisten lasten ja nuorten hyodtyvan rutiineista seka
tuomme esiin, etta heilla saattaa esiintya ajanhallinnan haasteita. Teoriaosuuden jalkeen
olemme lisanneet kolme menetelmad, joiden tarkoituksena on selkeyttéa lapselle/nuo-
relle mitéd hanen arjessaan tapahtuu keskusteluharjoitteen kautta, antaa lapselle tydkalu
rauhoittumiseen arjessa seka pohtia eri stressaavia tilanteita ja keksia niihin ratkaisuja

keskusteluharjoitteen avulla.

Materiaalipankin ulkoasu on suunniteltu Canva -kuvankasittelyohjelmalla (Canva n.d.).
Canvan avulla saimme materiaalipankista selkedn, helposti luettavan seka pystyimme
toteuttamaan materiaalipankin luovasti. Saimme materiaalipankin ulkoasun toteuttami-
seen muuten vapaat kadet, mutta toimeksiantaja toivoi meidan hyddyntavan Ajallaan
Oy:n teemavaria sekd heidan logoaan, jotta tuotos olisi ulkoisesti personalisoitu juuri

Ajallaan Oy:lle. Valitsimme materiaalipankin vareiksi Ajallaan Oy:n turkoosin teemavarin
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seka kukkateeman, silla mielestamme se toi pientad koristeellisuutta, mutta muuten pi-
dimme tuotoksen simppelind. Materiaalipankin muuten valkoisia sivuja koristavat muu-
tamat turkoosit kukat, jotta saimme Ajallaan Oy:n variteemaa pidettya ylla koko materi-

aalipankissa. Materiaalipankissa on 34 sivua mukaan lukien kansilehti ja [ahdeluettelo.

Materiaalipankin menetelmat ovat laadittu ulkoasuiltaan selkeiksi. Sivun keskella yl-
haalla on menetelman nimi ja nimen alla menetelman lahde. Menetelmissa on helposti
nahtavilla niissa tarvittavat tarvikkeet ja tavoitteet. Nama kohdat ovat korostettu lihavoi-
dulla tekstilla ja/tai turkoosilla pohjalla. Menetelmien ohjeistus etenee kronologisesti ja
pidemmat ohjeet ovat jarjestetty esimerkiksi a-d-kohtiin. N&ain menetelman kulkua on
helpompi seurata sekd menetelman kayttaja tietdd, montako vaihetta kyseinen mene-

telma sisaltaa.
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6 POHDINTA JA ARVIOINTI

6.1 Kehittamistydn luotettavuus ja eettisyys

Kehittamistydssa luotettavuudella tarkoitetaan kayttokelpoisuutta, jolloin syntynyt tieto
on todenmukaista, mutta myo6s hyodyllista (Toikko & Rantanen 2009, 121-122). Seuraa-
vaksi paneudumme pohtimaan kehittamistydmme luotettavuutta eri nakdkulmista.
Olemme kuvanneet tarkasti kehittamistydn prosessin kaikkine vaiheineen, mika osaltaan
puoltaa kehittdmistybmme luotettavuutta. Kehittdmistydbmme tuotoksessa tukihenkilo-
tydn materiaalipankissa olemme kiinnittdneet huomiota menetelmien valinnassa. Mene-
telmat ovat perdisin muun muassa ADHD:ta kasittelevasta kirjallisuudesta, lasten ja
nuorten kanssa tyoskenteleville ammattilaisille suunnatuista materiaaleista seka toimin-
nallisten menetelmien kirjallisuudesta. Vaikka valittujen menetelmien valinta on ollut mei-
dan paatettavissa, olemme pitaneet valitessamme mielessd ADHD-oireisten lasten ja
nuorten tuen tarpeet ja pohtineet, palvelevatko valitut menetelmat juuri tAman asiakas-

ryhman kanssa tyoskentelya.

Kirjallisuutta valitessamme olemme noudattaneet [ahdekritiikki& |ahteita valitessamme ja
niitd hyddyntéessa. Olemme huomioineet, etté valitsemamme kirjallisuus on ajantasaista
ja lahteet monipuolisia. Olemme huomioineet myds lahteiden ian, alkuperén, uskotta-
vuuden seka kirjoittajien tunnettavuuden. Kayttaessamme lahteitd, olemme huolellisesti
merkinneet lahteet 1ahdeluetteloon sek& merkinneet lahdeviitteet tekstiin. (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2009, 113-115.) Kehittamistyota tehdessdmme olemme tunnistaneet
tiedontarpeemme ja kayttaneet eri tiedonhankintatapoja. Tietoa aiheestamme on ollut
paljon saatavilla, mutta kriittisyyden avulla olemme pystyneet erottamaan oleellisen epa-
oleellisesta sek& opimme jasentdmaan paremmin aihealuettamme. Arvioimme jatkuvasti
I6ydetyn tiedon merkitysta kehittamistydmme edistamisessa. (Ojasalo ym. 2014, 31-32.)
Olemme kunnioittaneet muiden teoksia ja olemme viitanneet asianmukaisesti muiden
tekemiin julkaisuihin (TENK 2023, 14).

Kehittamistydmme luotettavuutta kuitenkin haastaa se, etta kehittdmistyohon osallistu-
jienmaara on ollut pieni. Kehittdamistyépajaan emme saanet osallistumaan kuin yhden
tukihenkilén, ja toinen osallistui vain hetkeksi aikaa alussa. Séhkdiseen kyselyymme

sahkopostiviestien valityksella saimme vain kaksi vastausta. Etdpalaveriin, jossa esitte-
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limme alustavan tukihenkilétyon materiaalipankin, osallistui kolme Ajallaan Oy:n tyonte-
kijad. Palautekyselyyn puolestaan emme saaneet kuin yhden vastauksen. Naiden seik-
kojen valossa, voimme todeta, ettemme varmastikaan saaneet tukihenkilétyon materi-
aalipankista taysin Ajallaan Oy:n tukihenkildiden tarpeisiin vastaavaa tyovalinetta. Li-
saksi heikon vastausmaaran ja osallistumismaaran takia materiaalipankissa ei valtta-
matta ole kaikkea tarpeellista eli jotain on voinut jadda uupumaan, silla emme ole tien-
neet kaikista tarpeista. Talléin kyselyiden vastaukset eivat edusta valttamatta koko jou-
kon mielipidetta, vaan kuvaavat ennemminkin yksittaisen ihmisen nakemyksia. Laajempi
vastaaja- seka osallistujajoukko olisi antanut meille enemman tietoa, jonka pohjalta oli-

simme voineet saada tuotoksestamme entista kattavamman.

Kehittamistydta tehdessdmme olemme pitdneet huolta kehittamistydmme eettisyydesta.
Kehittamistydssa tavoitteemme on ollut korkean moraalin mukainen seka olemme teh-
neet tydbmme rehellisesti, huolellisesti ja tarkasti. Kehittdamistyémme tuotos tukihenkil6-
tyon materiaalipankki voidaan ndhda hyodyttavan tukihenkiltyon kaytantéa. (Ojasalo
ym. 2014, 48.)

Olemme pitaneet huolta, ettei kehittamistoiminta ole loukannut ketdén eikéa vaheksynyt
eri ihmisia tai ihmisryhmia. Olemme puolueettomasti tarkastelleet ilman ennakko oletuk-
sia ja asenteita aihettamme tukihenkiléty6td ADHD oireisten lasten ja nuorten kanssa.
On tarkeaa valita tietolahteet sen perusteella, mihin kysymyksiin pyritdan I6ytamaan vas-
tauksia. Tietolahteiden kaytdssa on tarkeda ottaa huomioon, etta ne voivat vaikuttaa ke-
hittmisen suuntaan tai jopa vaaristaa sita. Siksi kehittamistoiminnassamme olemme ar-
vioineet lahteiden eettisyytta ja luotettavuutta. Huolellinen [&hdekritiikki parantaa myo6s
eettistd turvallisuutta. (Heikkila, Jokinen & Nurmela 2008, 44.)

Kehittamistydmme eettisyyttd myos tukee se, etta Ajallaan Oy:n tyontekijat saivat itse
paattaa osallistumisestaan kehittdmistoimintaan, jolloin heilld on ollut myés oikeus kiel-
taytya osallistumasta. Emme mydskaan paljasta kehittamistoimintaan osallistuneiden
henkilotietoja. Eettisyyden toteutumiseksi on mygs tarke&a arvioida kehittdmistydn luo-

tettavuutta sek& arvioida koko kehittamistyota. (Heikkild ym. 2008, 45.)
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6.2 Kehittamistydn arviointi

Kehittamistydn viimeinen vaihe on arviointi. Arviointia voidaan tehda myo6s kehittamis-
tyon aikaisemmissa vaiheissa, jolloin arviointi suuntaa kehittdmisty6ta seka toimii palaut-
teena osallistujille. Loppuarvioinnin tarkoitus puolestaan on tuoda esiin, miten kehitta-
mistydssa onnistuttiin. Arvioinnissa olemme keskittyneet tarkastelemaan kehittamistyon
tavoitteen saavuttamista, kehittamistydssa kaytettyja menetelmia seka tuotoksen arvi-
oinnissa materiaalipankin helppokayttéisyytta ja toimivuutta ADHD-oireisten lasten ja

nuorten kanssa tydskentelyssa. (Ojasalo ym. 2014, 47.)

Kehittamistydn arvioinnissa tarkastellaan kriittisesti kehittamistoimintaa suhteessa sille
asetettuihin tavoitteisiin. Tarkeita pohdittavia kysymyksia ovat esimerkiksi "Miten asiat
muuttuivat ja vastasivatko ne odotuksia?” ja "Millaisia vaikutuksia toiminnalla oli kohde-
ryhmaan?” (Salonen ym. 2017, 64-65.) Kehittamistydn arviointia teimme useamman
kerran kehittamisprosessin aikana varmistaaksemme, ettd tuotos vastaa tavoitetta. Ar-
vioinneissa tarkastelimme menetelmien sopivuutta ADHD-oireisten lasten ja nuorten
kanssa tyoskentelyyn seké vastaako materiaalipankki Ajallaan Oy:n tukihenkildiden toi-

veita.

Kehittamistydmme tavoitteena oli koota tukihenkilétydn materiaalipankkiin ADHD-oirei-
sille lapsille ja nuorille sopivia menetelmia ja valita menetelmat vastaamaan heidan tuen
tarpeisiin. Emme saaneet kummassakaan sahkdisessa kyselyssa laheskaan kaikilta tu-
kihenkil6ilté vastauksia ja vimeisessa Google Forms -kyselyssa saimme vain yhden vas-
tauksen, joten emme saaneet varmuudella tietaa, miten tukihenkilétydn materiaalipankki
vastasi Ajallaan Oy:n tarpeisiin, oliko se toimiva ja helppokayttdinen tai millaisia muutok-
sia siihen olisi kaivattu. Joten emme voi varmaksi sanoa, kuinka hyvin tavoitteemme
sopivista menetelmista toteutui palautteiden puuttumisen vuoksi, mutta saimme kuiten-
kin luotua Ajallaan Oy:lle tukihenkilotydn materiaalipankin ADHD-oireisten lasten ja nuor-
ten kanssa tydskentelyyn. Nahtavaksi jaa vakiinnuttaako materiaalipankki asemansa yh-

tend organisaation tyovalineena.

Marraskuun alussa pidimme toimeksiantajamme kanssa paatospalaverin, jossa ka-
vimme tyoskentelydmme ja tuotostamme lapi seka kuulimme toimeksiantajan palaut-
teen. Toimeksiantaja oli tyytyvainen tytskentelyymme kehittamisprosessin aikana seka
ammattimaiseen tyootteeseemme. Hanen mukaansa materiaalipankki vastasi heidan

tarpeitaan seka se tulee toimimaan heilla hyodyllisena tydvélineend. Saimme kuulla, ettéa
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tukihenkil6t olivat paasseet kokeilemaan materiaalipankkia ja tyontekijat seka asiakkaat

olivat pitaneet siita.

Koemme, etta valitsemamme kehittdmismenetelmét olivat oikeanlaisia ja saimme niilla
haluttuja vastauksia. Olisimme mahdollisesti voineet saada kehittdmismenetelmien
avulla enemman vastauksia kehittamispajassa, jos osallistujia olisi ollut enemman. Ke-
hittamismenetelmét toimivat, silla ne rohkaisivat ideointiin, luovien ratkaisujen miettimi-

seen, sekd suuntasivat ajattelua ongelmanratkaisuun.

Aineistoja valitessamme tietoperustaamme kohtasimme haasteen. ADHD:sta oli saata-
villa paljon kirjallisia teoksia seka muita aineistoa, jolloin aiheesta oli laajasti tietoa kay-
tettdvissamme. Haasteeksi tAma muodostui, kun aloimme rajaamaan, mita aiheita ai-
neistoista haluamme kasitella opinnaytetyéssamme. Kaytimme paljon aikaa selaillessa
eri aineistoja seka punnitessa, mitkd aihealueet olisivat merkityksellisimmat meidan
opinnaytetydémme kannalta. Tukihenkilotytsta puolestaan I6ytyi huomattavasti niukem-
min tietoa, joka osaltaan rajoitti kirjoittamistamme aiheesta. Koemme, etta loppujen lo-
puksi onnistuimme valitsemaan kummastakin aiheesta oleellisimmat asiat opinnayte-

tydmme kannalta.

Heikosta osallistujamaarasta huolimatta koemme, etta kehittamistyd onnistui. Kehitta-
mistyon onnistumista edesauttoi tiivis yhteistyo toimeksiantajan kanssa seka ohjaavalta
opettajalta saatu tuki. Tarkeassa roolissa oli myds kehittamistydn onnistumisen kannalta
kehittamistydn tekijoiden toimiva yhteistyd. Kehittamisprosessin aikana reflektoimme jat-

kuvasti omaa toimintaamme.

6.3 Ammatillinen kehittyminen

Kehittamistyd on kasvattanut omaa ammatillista osaamistamme. Koemme, ettd oppi-
mastamme kehittdmistyon saralla, perehtymisestimme ADHD:n tietoperustaan seka
materiaalipankkiin valittuihin menetelmiin on hyoty&d meille tulevaisuudessa tydskennel-
lessamme sosiaalialan kentélla lasten ja nuorten parissa. Kehittdmistyon my6ta saimme
evaitd oman tydomme kehittdmiseen seka organisaation toimintatapojen kehittdmiseen.
Voimme siis todeta, ettd ammatillista kasvua eli kasvua kohti aikaisempaa laajempaa
ammattilaisuutta on meilla tapahtunut (Raatikainen, Rahikka, Saarnio & Vepsa 2020,
34).
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Sosionomin kompetensseilla tarkoitetaan ulkopuolelta maariteltyja eri osaamisalueita,
tyontekijan valmiuksia, kykyja ja taitoja suoriutua tyétehtavistaan. Sosionomin kompe-
tensseihin kuuluu kuusi eri osa-aluetta, jotka ovat asiakastydn osaaminen, sosiaalialan
palvelujarjestelméosaaminen, tutkimuksellinen kehittamistyd ja innovaatio-osaaminen,
sosiaalialan eettinen osaaminen, kriittinen ja osallistava yhteiskuntaosaaminen ja tyoyh-
teis6johtamis- ja yrittdjaosaaminen. (Raatikainen, Rahikka, Saarnio & Vepsa 2019, 19—
21.) Koemme oppineemme kehittamistydskentelyn aikana sosiaalialan arvojen ja am-
mattieettisten periaatteiden mukaisesti eettisesta tydskentelyotteesta ja sosionomin
kompetensseista kokonaisvaltaisesti. Lisdksi koemme kehittyneemme yhteistyd-, kom-
munikaatio- sekéa projektihallinnan taidoissa kehittamistydmme aikana.
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JOHDANTO

Tama materiaalipankki on Turun ammattikorkeakoulun
sosionomiopiskelijoiden  Elise Nymanin ja Sara Virtamon
suunnittelema opinnaytetyon tuotos, joka on tehty yhteistyossa
Ajallaan Oy:n kanssa. Materiaalipankki on tehty Ajallaan Oy:lle
tukihenkilotyon tyovalineeksi. Tahan materiaalipankkiin on koottu
tukihenkildille tydmenetelmia ADHD oireisten lasten ja nuorten
kanssa  tydskentelyyn. Tahan kansioon  valitsemissamme
menetelmissa olemme ottaneet huomioon ADHD oireilevien
lapsien tuen tarpeita ja valinneet niiden pohjalta heille soveltuvia
harjoitteita. Valitsimme viisi erilaista teemaa - tunteet, itsetunto,
sosiaaliset suhteet, harrastukset ja arjenhallinta. Naiden teemojen
alle olemme lisanneet erilaisia menetelmia, joiden kautta
kasitellaan edelld mainittuja teemoja. Lisaksi materiaalipankkiin on
koottu tietoa ADHD:ssta seka valitsemistamme teemoista.
Valitsemamme menetelmat mukailevat myéds Ajallaan Oy:n omaa
vuosikelloa. Olemme pyrkineet ottamaan kansioon yhden
menetelman jokaista vuosikellon kuukautta kohden.

ADHD on aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairio, joka nayttaytyy
toimintakykya haittaavina vaikeuksina keskittymisessa,
aktiivisuuden saatelyssa ja impulssien hillinnassa. ADHD:seen
vaikuttavat perima3, biologiset ja psykososiaaliset tekijat ja niiden
yhteisvaikutukset. ADHD:n oireet ilmenevat eri tavoin eri ika- ja
kehitysvaiheissa. Lapsen ymparistotekijat voivat vaikuttaa oireiden
esiintymiseen. Hairidtekijat, voimakkaat tunnetilat, stressaavat
tilanteet seka unen ja lilkunnan puute voivat lisata oireita. ADHD:n
hoidossa on hyddyllista kayttaa lapsen ohjaamiseen tarkoitettuja
menetelmia ja harjoitella tarvittavia taitoja. On erityisen tarkeas,
etta lapsen ymparilla olevat aikuiset osaavat tukea lasta oikealla
tavalla. (Oksanen & Sollasvaara 2019, 8-9.)
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TUNTEET

Tunteita voi olla valilla vaikeaa tunnistaa ja joskus ne tuntuvat
kehossa asti. Jannittaminen voi tuntua nipistelyltd mahassa ja
saikdhtdminen saa sydamen lydémaan nopeammin. Vaikeatkin
tunteet menevat aina ohitse ja usein siihen auttaa, ettd huomaa
tunteen ja nimeda sen daneen. Tunteiden tunnistamista on hyva
harjoitella aikuisen kanssa. (Suikkanen 2022, 52.)

Neurokirjon lapsi tarvitsee aikuisen avustusta tunteiden
kasittelyyn, miten han voi tunnistaa, ilmaista ja hallita tunteitaan.
Tunnetaitojen harjoittelussa on tarkeaa hyvaksya lapsen
haastavat tunteet ja sanoittaa ne &aaneen. Myds toisten
tunnetilojen sanoittaminen on tarkeaa, jotta lapsi oppii
havaitsemaan myos muiden tunnetiloja. (Oksanen & Sollasvaara
2019, 171.)

ADHD-oireinen lapsi on tunne- ja toimintaimpulssien vietavana.
Hanen on vaikeaa olla toimimatta vahvojen tunneimpulssien
mukaan, kun tunteiden saately ei ole viela kehittynyt.
Voimakkaat tunnepurkaukset saattavat tuntua lapsesta
pelottavilta, jolloin aikuisen lasndolo tuo tarvittavaa turvaa.
Aikuisen vahva tuki lapsen omalle toiminnanohjaukselle auttaa
lasta rauhoittumaan, kun tunteet ottavat vallan. (Oksanen &
Sollasvaara 2019, 175))
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Tunnepeli

(Suikkanen 2022, 52.)

Seuraavalla sivulla on listattu tunteita. Kaykaa tunteet
yhdessa lapsen kanssa lapi ja pyyda lasta kertomaan
esimerkkKitilanteita, joissa han on niita kohdannut. Jos lapsi
ei tiedd, mita jokin tunne tarkoittaa, aikuinen selittaa sen
hanelle. Kun olette lapsen kanssa kayneet kaikki tunteet
lapi, lapsi piirtaa ruutuun tunnetta kuvaavan emojin. Jos
piirtdminen tuottaa vaikeuksia leikatkaa seuraavalta
sivulta emojien kuvia ja yhdistakaa ne sopiviin tunteisiin.

Tehtavassa on listattu 18 erilaista tunnetta, mutta niitd on
olemassa enemman. Aikuinen voi kysya lapselta "Mita
muita tunteita tunnistat?”. Pelia voi pelata yksin seka
yhdessa. Ruudukko on toisella sivulla.
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OMIEN TUNTEIDEN ILMAISU JA

ARVIOINTI

(Kalliopuska 1995, 73-75.)

Harjoitelkaa tunteiden ilmaisemista. Voitte valita vapaasti
mielestanne tunteita, jotka esitatte toisillenne. Toisen on
arvioitava, mita tunnetta esitit. Arvioinnissa pitda paasta
tasmallisesti samaan tunteeseen. Jos tunteen nimeaminen ei
onnistu, toisen tulee ilmaista uudelleen sama tunne ehka viela

selkedmmin vihjein.

Esittdkdaa tunteita pelkastaan suun viestilld. Onko koko
kasvojen tunneviesti monipuolisempi kuin suun viesti?

Keskustelkaa yksilollisista eroista.

Jos et osaa ilmaista jotakin tunnetta, onko niin, ettet edes koe
sita tunnetta.

Onko helpompi arvioida omia tunteita vai toisten tunteita?
Miettikdd, mika rohkaisee tunteiden ilmaisuun? Mika taas

estaa sita?

50



\ J
oo

Oman elaman puu

(Karjalainen 2019, 72.)

a). Aloitetaan tehtava katselemalla kuvia
erilaisista puulajeista ja keskustelemalla
niista.

b). Jokainen valitsee itselleen oman puun tai
suunnittelee kokonaan uuden lajin, jonka
kokee jollakin tavalla kuvaavan itseaan.

c). Pohtikaa:

-vaatiiko puu ymparilleen paljon tilaa vai viihtyyko se tiheina ryhmina -
onko puulla laajat ja syvat juuret vai juurtuisiko se helposti uuteen paikkaan
-kasvaako oksilla hedelmia tai marjoja
-viihtyykd puu isomman puun suocjassa vai tarjoaako se suojaa muille

d). Piirretdan oma puu vahaliiduilla tms valitun variselle kartongille isoon
kokoon

e). Lisataan omaan puuhun kuvia leikkaamalla ja liimaamalla lehdista sopivia
kuvia ja sanoja. Kuvia ja sanoja voi myos piirtaa ja kirjoittaa.

f). Puun juuriin lisdtaan elementteja, jotka symboloivat menneita tapahtumia.
Runkoon ja sen ymparille lisataan nykyhetkeen liittyvia kuvia ja sanoja. Puun
latvaan lisdtdan tulevaisuuden toiveisiin ja unelmiin liittyvia asioita.

g). Keskustelkaa tekemisen herattdmista ajatuksista ja huomioista
(Harjoitteen voi tehda myéds digitaalisena esimerkiksi Canva -sovelluksella)
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VOIMAUTTAVA
MUSIIKKIELAMAKERTA

(Saukko P 2020.)

Menetelmaa asiakkaan kanssa hyoddyntavan on hyva olla tietoinen myods
omasta historiastaan, seka taitoa ja tietoa riskien tunnistamisesta ja
tiedostamisesta. Musiikin tulkinnan tehtavana on tassa menetelmassa
toimia musiikissa ilmenevien roolihenkiléiden tunteiden ja
vuorovaikutuksen ilmaisuna. Menetelman tavoitteena voi tilanteesta
riippuen olla esimerkiksi tunne-elaman laajentaminen tai mydnteisten
tunnekokemusten synnyttaminen. (Leino 2011, 42-43.)

Lapselle tai nuorelle lempimusiikki saattaa olla se yksi ja ainoa tuki ja turva,
jonka kautta asioista pystyy keskustelemaan ja vaikeissa tilanteissa
tukeutumaan. Lempimusiikin kautta on helpompi tutustua lapseen tai
nuoreen ja viestia hanelle ymmarryksesta ja hyvaksynnasta.

Tarvikkeet:

Kyna, kumi (ja viivotin)

Ohjeet:

Musiikkielamakertaa tehdessasi voit hyodyntaa elamakerta -menetelmasta
tuttua piirrettya vaakaviivaa, jonka alkuun kirjoitat syntyma ja loppuun
nykyisyys/tulevaisuus. Valiin pystyt merkitsemaan tietyille ajanjaksoille
sinulle tarkeita tapahtumia, joihin esim. tietyt kappaleet liittyvat vahvasti.

Tassa joitain apukysymyksia:

+« Mitka kappaleet tai millainen musiikki liittyy sinun lapsuuteesi?

« Millaista musiikkia kuuntelit, ket artistia tai yhtyetta ihailet/ihailit?

+ Millainen musiikki on sinulle merkityksellista talla hetkella?

« Onko sinulla jokin tietty kappale tai artisti/yhtye jonka yhdistat johonkin
sinulle tarkeaan hetkeen eldmassasi?

+ Oletko harrastanut, opiskellut tai tehnyt itse musiikkia? Millaista?

* Millaisia tunteita koet kuullessasi itsellesi tarkeinta
kappaletta/artistia/yhtyetta?



ITSETUNTO

ltsetunto on kykya luottaa itseensd, pitad itsestaan ja arvostaa
itsedan seka kykya nahda oma eldma tarkeana ja ainutlaatuisena.
Itsetunto on hyva, silloin kun ihminen liittad itseensa enemman
positiivisia ominaisuuksia kuin negatiivisia. Hyvaan itsetuntoon
liittyy myds kyky arvostaa muita ihmisia. Itsetunto vaikuttaa
ihmisen toimintaan ja toiminnan seuraukset puolestaan vaikuttavat
ihmisen itsetuntoon. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 16-17.)

Neurokirjon lapsen positiivisen minakuvan rakentumiseen auttaa,
ettd aikuinen ja lapsi yhdessa tunnistavat lapsen vahvuuksia. ADHD-
oireisella lapsella vahvuudet saattavat joskus jaada levottomuuden
ja sahellyksen alle piiloon. Talléin ne jaavat helposti huomaamatta,
eikd niista paase kehittymaan lapsen voimavaroja. Vahvuuksia
vahvistamalla lapsen persoonaan liittyvat positiiviset piirteet tulevat
esiin sekd han saa myonteistd palautetta ja onnistumisen
kokemuksia. Aikuisen tulee antaa lapselle positiivista palautetta ja
kehuja, aina kun siihen on syyta. (Oksanen & Sollasvaara 2019, 42-
46.)

Vahvuuksien tarkastelu vaatii erityisyyden nakemistd uudesta ja
erilaisesta nakokulmasta. ADHD voi tuoda lapselle vahvuuksia, kun
se suunnataan oikein ja tarjotaan sopivaa tukea. ADHD-oireinen
lapsi on usein kekselidas, energinen ja jaksava. (Oksanen &
Sollasvaara 2019, 47.)
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OLEN HYVA!

(Toivakka & Maasola 2011, 63-64.)

Harjoituksen kulku

Virittdytyminen
a). Ohjaaja kertoo ohjattavalle olevansa
hyva jossakin: Olen ahkera, hyvd leipoja,
jarjestelmdadllinen, hyva kuuntelija ja...

b). Ohjaaja pyytaa ohjattavaa sanomaan
mielessaan jatkoa lauseelle: (ohjattavan
nimi), olet hyva x:ssd, x:ssd ja x:ssd.

c). Ohjaaja pyytaa ohjattavaa miettimaan,
osaako sanoa tuon lauseen itselleen
ilman suuria vastalauseita.

d). Ohjaaja pyytaa mielta ohittamaan
mahdolliset vastalauseet: Anna
vastalauseiden lipua ohi. Ald anna
mielesi toistaa sitd, ettd olisit
epdonnistunut tai joissakin asioissa vield
vajaa. Vahvista ajatusta siitd, ettd olet
hyva tyyppi ja olet monella tavalla hyva.

e). Ohjaaja kysyy viela: Mistd kdsityksesi
itsestdsi ovat perdisin? Isdltd, didiltd,
kavereilta, opettajilta, valmentajilta vai
Jjoltain muulta?

1/2
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a). Yrittdkaa yhdessa keksia, millaisissa tilanteissa miinus-sarakkeen asiat
voisikin kaantaa positiivisiksi tai nahda positiivisessa valossa. Milloin miinus-
ominaisuudesta voisi ollakin hyotya?

b). Nimetkaa niin monta miinus-asiaa positiiviseksi kuin mahdollista.
Keksitdan uusia nimityksia viereiseen tyhjadan miinus-sarakkeeseen.
Esimerkiksi
-olen arka +olet hienotunteinen
-en pidd ihmisjoukoista +viihdyt yksinkin

c). Yritetdan sitten keksia, miten plus-ominaisuudet voisivatkin joissakin
tilanteissa olla negatiivisia.

Esimerkiksi
+olen toimelias -touhuat koko ajan, eikd aikaa jad rentoutumiseen
+olen jarjestelmdllinen -haluat koko ajan jdrjestelld etkd kestd
sekamelskaa

d). Keskustelkaa, milta tyopaja tuntui. Miten helppoa tai vaikeaa oli asioiden
uudelleen maaritteleminen vastakkaisesta nakokulmasta? Mita uutta
itsesta paljastui?

2/2
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KUULUMISIA TULEVAISUUDESTA

(Toivakka & Maasola 2011, 109.)

Tarvikkeet c). Kerro myds ajatuksia siitd,
-Paperia, kynia, kirjekuoria miltd menneisyytesi tuntuu.
-Halutessasi musiikkia Mitd menneisyydestd eli
ajasta, jossa nyt elat, muistat
Tavoitteet mukavana tai
Tavoitteena on vahvistaa opettavaisena? Mistd
positiivisia mielikuvia itsesta ja tahtoisit menneisyyden
tulevaisuudesta seka havaita minddsi Kiittdd, muistuttaa
omia arvoja, toiveita ja asenteita. tai kannustaa? Voit myds

kertoa, mitd ajattelet nyt
Jjdlkeenpdin niista asioista,

Ohjeita tulevaisuuskirjeen kirjoittamiseen kun kwett? togilhsuudesso
aadit.

a). Valitse jokin ajankohta tulevaisuudessa
esimerkiksi vuoden, viiden tai kymmenen
vuoden pddstd, mihin kirjeesi sijoitat.
Kirjoita yldkulmaan se pdivamadrd. Kirjoita
tervehdys itsellesi.

d). Kerro myds, miten olet
selviytynyt eldmdn eteen
tuomista ongelmista.
Millaisia vaikeuksia on ollut?
Miten niistd selviydyit ja
kenen avulla? Mistd sait

b). Kuvittele, etta vuodet ovat kuluneet ja . .
voimaa ja tahtoa?

kuvaat eldmddsi nyt, tulevaisuudessa. Voit
kuvitella elavasi iloista, tervettd ja kaikin
puolin onnellista elédmdd, haaveidesi
el&dmad. Kuvaile ensin tatd toiveidesi
eldmdad. Kerro saajalle eli nykyisyyden
mindllesi, miltd eldmdsi ngyttaad
tulevaisuudessa. Keitd sithen kuuluu? Missa
asut? Mita teet? Millainen perhe sinulla on?
Ketka ovat ystavidsi? Mité harrastat tai teet
vapaa-ajallasi? Mitkda asiat ovat sinulle 1/2
tdrkeitd? Mistd nautit?

e). Kiitd lopuksi itsedsi
kaikesta yrittdmisestd ja
eldmisestd. Kirjoita oikein

paljon mukavia sanagja
itsellesi ja toivota jotakin

hyvad myads tulevaisuudelle.

Lisad lopuksi allekirjoituksesi.
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Harjoituksen kulku

a). Ohjaaja voi laittaa musiikkia taustalle ja kertoa ohjattavalle,
etta nyt saa kirjoittaa itselleen kirjeen tulevaisuudesta. Kirje on
tarkoitus sulkea kuoreen ja tallettaa avattavaksi joskus
mydhemmin. Ei ole pakko pyrkia realistisuuteen, vaan voi
leikkia syvimmilla toiveillaan ja unelmillaan.

b). Suunnitelkaa ensin kirjeitanne ja sen jalkeen kirjoittakaa
kirjeet rauhassa omaan tahtiin. Valmistumisen jalkeen kirjeet
suljetaan kirjekuoriin. Halutessaan kirjekuoret voi koristella.
Kirjekuoreen kirjoitetaan saajan nimi.

c). Kirjeet sailytetaan ja ojennetaan kirjoittajalleen tietyn ajan
kuluttua tai yhteisen taipaleen paattyessa. Kirjeen voi antaa
myos kirjottajalle sailytettavaksi.

d). Keskustelkaa:

-Millaisia asioita ja arvoja kirjeeseesi Kirjasit?

-Millaista elamaa toivoit itsellesi? Mita asioita arvostit?
-Miten olit selviytynyt vaikeuksista?

-Miksi oli hyva unelmoida ja ajatella tulevaisuutta?
-Miksi itselleen on viisasta toivoa hyvia asioita?

2/2
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Unelmien kartta

(Mielenterveydenkeskusliitto 2019, 2-5.)

Unelmista

Meilla kaikilla on unelmia;
mielen aitoja ilmaisuja jostain paremmasta. Unelmat vievat meita
eteenpain ja kehittavat meita ihmisina.

Antamalla tilaa ja aikaa unelmoinnille annat

":'(arl:llkk.lee: unelmille  mahdollisuuden  nousta  esiin.
Al muslEhiE Unelmat voivat olla lupaava askel kohti itselle
-Sakset . I B} s
- merkityksellista, enemman oman nakoista
-Liima o
elamaa.
-Kynia R . . - . .
. Unelmat ovat elaman tarkeimpia ja vahvimpia
-Kartonki

voimavaroja.

Ohjeistusta Unelmien kartan tekemiseen

a). Ota itsellesi lehtia ja selaile niita kaikessa rauhassa. Poimi sielta
sellaisia kuvia, jotka puhuttelevat sinua. Valitse sellaisia kuvia, jotka
ilmaisevat sita, mika on sinulle tarkeaa ja mita haluat elamaasi.

b). Voit valita kuvien lisaksi sanoja, lauseita, vareja ja tunnelmia - ja voit
my®&s piirtdad kartongille. Ald mieti mikd on mahdollista tai realistista,

vaan anna unelmillesi lupa tulla esiin.

c). Etsi ja leikkaa materiaalia niin kauan, etta sinusta tuntuu, etta nyt
sinulla on kaikki Unelmien karttaasi tuleva materiaali koossa.

d). Ota sitten kartonki ja ala sommitella ja liimata kuvia ja mahdollisesti
tekstia kartongille.

Pida taukoja tarpeen mukaan.
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SOSIAALISET SUHTEET

ADHD voi hankaloittaa ihmissuhteita. Impulsiivisuuden takia
lapsi saattaa keskeyttaa toisia sekd tarkkaavaisuuden puutteen
vuoksi hadnen on vaikeaa kuunnella toisen puhetta.
Yliaktiivisuuden myéta lapsella on puolestaan usein haasteita
leikkia rauhallisesti seka han saattaa puhua koko ajan. Lisaksi
ADHD diagnoosin saaneilla lapsilla saattaa esiintya usein
raivonpuuskia ja uhmakkuutta, mika hankaloittaa entisestadan
ihmissuhteita (Soisalo 2016, 109.)

Sosiaaliset taidot ovat opeteltavissa ja neurokirjon lapsen kanssa
tulee harjoitella jarjestelmallisesti ja kerraten ihmissuhteissa
toimimista. Talléin opitut asiat muuttuvat automaattisiksi
toimintatavoiksi. ADHD lapsilla voi olla vaikeuksia toimia oikealla
tavalla ihmissuhteita. (Oksanen & Sollasvaara 2019, 232-236.)

Sosiaalisten taitojen harjoittelu on hyodyllistg, silla kukaan ei tule
taitavaksi ilman harjoitusta. Parasta on harjoitella sosiaalisia
tilanteita silloin, kun lapsi tai nuori tuntee olonsa rennoksi ja
jaksavaiseksi. Stressaantuneena sosiaalinen osaaminen usein
heikkenee. (Oksanen & Sollasvaara 2019, 243.)
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% ,
Opetellaan yhdessa osoittamaa
myotatuntoa toiselle

(Oksanen & Sollasvaara 2019, 236.)

Mydtatunnon ja jakamattoman huomion osoittaminen toiselle
luo hyvaa oloa. Empaattisuuden osoittamista voi harjoitella
vhdessa neurokirjon lapsen tai nuoren kanssa seuraavilla
keskusteluohjeilla:

Harjoitelkaa naitd ohjeita yhdessa keskustellen niin, etta
kumpikin vuorollaan noudattaa ohjeita, toisen kertoessa itselleen
tarkeasta asiasta.

uistakaa vaihtaa roolgjal!




Ihmissuhdekartta

(Suikkanen 2023, 52.)

Keitd ihmisia elamassasi on? Kirjoita nimesi keskella olevaan ympyraan ja
hahmota ymparillesi muun muassa perheesi ja ystavasi ajatuskartan
tapaan. Mita laheisempi tai tarkeampi ihminen sinulle on, sita lahempana
sinua han on kuvassa. Jos tykkaat hahmottaa asioita sydamill, vareilla ja
piirustuksilla, lisaa niitd myos tahan!
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Keskustellaan

Mielenterveystalo.fi

Tavoitteena on harjoittaa vastavuoroisen keskustelun -taitoja.
Harjoituksen aikana osallistujat harjoittelevat  kuuntelua,
vuorottelua, kertomista ja oman vuoron odottamista.

Valitkaa yksi esine, jota puhuja pitaa kadessaan. Esine voi olla
vaikka avaimenpera, kyna, aurinkolasit tai pehmolelu. Valitkaa
aihe, josta keskustellaan. Keskustelu etenee kysymysten avulla
henkildlta toiselle. Tarkeaa on, etta yksi kertoo ja toinen kuuntelee.

Keskusteluharjoitus

Henkild 1. Kerro jotain aiheeseen liittyvaa. Kysy sen jalkeen
kysymys toiselta. Ojenna esine toiselle henkildlle.

Henkild 2: Vastaa toisen kysymykseen. Kerro jokin oma kokemus
tai ajatus aiheesta. Kysy sen jalkeen jotain toiselta. Ojenna esine
toiselle henkildlle.

Henkild 1: Vastaa toisen kysymykseen. Kerro jokin oma kokemus
tai ajatus aiheesta. Kysy sen jalkeen jotain toiselta. Ojenna esine
toiselle henkildlle.

Henkild 2: Vastaa toisen kysymykseen. Kerro jokin oma kokemus
tai ajatus aiheesta. Kysy sen jalkeen jotain toiselta. Ojenna esine
toiselle henkilélle.

Jatkakaa keskustelua nain vuorotellen, kunnes ette enaa keksi
kerrottavaa tai kysyttavaa. Talloin on aika vaihtaa aihetta. Kun
vuorottelu, kuuntelu ja kysyminen alkaa sujua, voitte jattaa ohjeen
pois ja keskustella vapaammin.
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Kaveritaidot yhdessa kuntoon
(Haapsalo ym 2016, 27 & 74-78))

Leikkipata

Pataan laitetaan puuhelmia (tai esim. hamahelmia), keitetaan hyvan
leikin keittoa. Mausteena erivariset puuhelmet; mita hyvia asioita,
tapoja toimia tarvitaan leikkiin, jota on hyva leikkia yhdessa ja joka on
kaikista kivaa? Nimetaan asioita ja viedaan kunkin asian merkiksi
puuhelmi keittoon. Lopuksi mietitaan, milta keitto mahtaa maistua.
(Haapsalo ym 2016, 78.)

Ystavyysvideo

Keksikaa tarinoita siita, miten ystavalle voi nayttaa, etta

tama on tarkea. Videoikaa keskustelunne, tama saattaisi olla mieluinen
tehtava kuvaamisesta, sosiaalisesta mediasta tai teatterista pitavalle.
Video voidaan esittaa myods vanhemmille tai muulle lapselle tarkealle
aikuiselle ja keskustella lasten ystavyyksista (Haapsalo ym. 2016, 74.)

Reilun kaverin passi

Varataan paperia, sakset ja vareja. Askarrellaan passit kaikille, johon saa
itse piirtaa oman kuvan tai voidaan kayttaa kopiota oikeasta kuvasta.
Kun kayttaytyy reilusti ja huomaavaisesti toista kohtaan, saa passiin
merkin, leiman, tarrat, tms. Tata voidaan jatkaa vaikka monenakin eri
tapaamiskertana. (Haapsalo ym. 2016, 27.)
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HARRASTUKSET

Harrastusten tarkoitus on toimia vastapainona koululle ja
velvollisuuksille. Joskus saattaa kuitenkin kayda niin, ettd
harrastukset ja mielenkiinnon kchteet vievat liikaa aikaa muulta
paivan tarkealta toiminnalta. ADHD-oireisten lasten ja nuorten ei
yvleensa ole ongelmallista keksia mielenkiinnon kohteita tai
tekemistd, vaan painvastoin. Liiallinen ajan kaytté mielenkiinnon
kohteisiin tai harrastuksiin on pcis muualta ja saattaa
lilallisuuksissa  vaikuttaa muun muassa unen laatuun,
kokonaisvaltaiseen mielialaan ja koulusuoriutumiseen.
(Suikkanen H 2023, 71.)

Vaikka on totta, ettd ADHD-oireiset lapset ja nuoret joutuvat
rasittamaan itseddn koulussa toisia enemman pystydkseen
toimimaan ympariston mukaisesti, on silti tarkeaa, etta lapset ja
nuoret saavat onnistumisen kokemuksia itselleen
merkityksellisestd  toiminnasta. Harrastukset ovat oiva
mahdollisuus oppia uusia taitoja ja kuulua joukkoon. Lapsen ja
nuoren vahvuudet ja kiinnostuksen kohteet auttavat myos
[6ytdmaan samanhenkisia ystavia koulusta ja harrastuksista.
(Haukilahti P 2021.)

Harrastukset ja vapaa-aika on jokaiselle lapselle ja nuorelle tarkea
lisd arjen sujuvuuteen ja rytmittamiseen. Harrastukset tuovat
kaivattua lisaa lasten ja nuorten paivaan ja ehkaisee sitda mydden
myds  hairidkayttaytymista.  Ammatillista  tukihenkilotyota
tehdessa olisi varmasti hyvd tietda asiakkaan mielenkiinnon
kohteista ja harrastuksista, jotta asiakkaalla olisi mielekasta
toimintaa yhdessa tukihenkildn kanssa. Nain ADHD-oireilevan
lapsen mielenkiinto pysyy yhteisessa tekemisessa paremmin ja
tekeminen on mielekasta.
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PARASTA VAPAALLA!

(Suikkanen 2023, 72.)

Pohdi, mitka asiat tuovat vapaa-aikaasi iloa, onnistumista ja motivaatiota?
Mita asioita tehdessa huomaat rentoutuvasi? Nain saatat 16ytaa itsellesi
uuden harrastuksen liityen mielenkiinnon kohteeseen tai tekemiseen.

Vapaa-ajalla minua motivoi erityisesti:




Loyda harrastus

(Suikkanen 2022, 86-87.)

Rasti seuraavista harrastuksista ne, joita olet jo kokeillut. Alleviivaa ne
harrastukset, jotka sinua kiinnostaisivat. Jos haluat aloittaa uuden

harrastuksen,

kotipaikkakunnallasi tahan mahdollisuutta.

Partio
Parkour
Skeittaus

Kuvataidekoulu

Kuoro

Musiikkiopisto

Jalkapallo
Jaakiekko
Salibandy
Koripallo
Pesapallo
Sulkapallo

Lukeminen
Sarjakuvat
Paivakirja

Kokkikerhot
4H-kerhot

Vapaapalokunta

selvittakaa yhdessa aikuisen kanssa, onko
Ulkona seikkailija
Skuuttaus Frisbeegolf
Ceokatkoily Motocross
Suunnistus Kalastus

Luova taiteilija
Tanssi

Teatterikerho
Kasityokerho

Liikkuva urheilija
Yleisurheilu
Lilkuntakerhot
Hiihto
Laskettelu
Lumilautailu
Luistelu

Kotona viihtyva

Keraily
Pienoismallit
Legorakentelut

Kasilla tekija

Keppihevoset
Robotiikka

Sirkuskoulu
Valokuvaus

Paini
Karate
Judo
Nyrkkeily
Voimistelu
Jinti

Palapelit
Lautapelit
Konsolipelit

Askartelukerhot
Bujoilu
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ULKOILU (AU)TTAA

Kuuma kanto (Tampio ja Tampio 2017, 78.)

Etsikad yhdessd metsasta kanto, tai jokin muu istumapaikka (kuten
kivi. Toinen teistd istahtaa kannolle. Istujalta kysytdan positiivisia
kysymyksia esimerkiksi onnistumisista, opituista asioista, toiveista tai
odotuksista tulevalta. Vaihtakaa rooleja halutessanne.

Mita tulevaisuus tuo tullessaan? (Tampio ja Tampio 2017, 76.)

Kirjoita itsellesi kirje syksyksi metsassa. Luonnolla on rauhoittava
vaikutus ja usein myds niin sanottua runosuonta alkaa kolottaa.
Tarvitset siis kynan, kumin ja halutessasi myods jonkin kirjoitusalustan.
Kirjeen voi Kkirjoittaa esimerkiksi koulun aloitusta/jatkoa pohtien,
erityisesti jos koulu tuntuu vaikealta. Halutessaan kirjeen voi kirjoittaa
myos pidemmalle aikavalille, kuten vuoden padhan ja aiheen voit
paattaa itse.

15 minuutin rauhoittumishetki piirtaen (instagram
@luovatmenetelmat)

Mene ulos jonnekin itsellesi tarkeaan paikkaan ja ota mukaasi paperia
seka eri varisia kynia. Etsi itsellesi kiinnostava muoto tai vaikka
useampi luonnosta (kuten lehti, Kkivi, oksa tai kapy). Keskity muodon
piirtdmiseen noin 15 minuutin ajan. Al lopeta missadan vaiheessa. Al3
korjaile tai ole pikkutarkka, lisihaastetta saat jos piirrat epatasaisella
alustalla. Halutessasi wvoit vaikka laittaa tuotoksen seinaasi
koristamaan!
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ARJENHALLINTA

ADHD-oireinen lapsi ja nuori hydtyy arjen sdannollisista, selkeista
ja strukturoiduista rutiineista. Vaikka usein kuulee ADHD:n
olevan haaste, se tuo silti mukanaan uniikkejakin vahvuuksia,
kuten luovuutta sekd energiaa ja kykyd nahda asioita eri
nakokulmista. Lapsi tai nuori, jolla on ADHD, saattaa olla hukassa
vaikeuksiensa kanssa ja kokea etta niihin ei voi vaikuttaa.

Suikkanen H. (2023, 104) kertoo, etta usein miten ADHD-oireiset
ihmiset tunnistavat itsessdan ja elamassaan  erilaisia
ajanhallinnan haasteita. Toiset saattavat oireilla jumiutumalla tai
siirtymissd saattaa olla vaikeuksia, kun taas toisilla ongelmia
tuottavat liilan tayteen ahdetut paivat ja aikaoptimismi
(epérealistiset suunnitelmat).

Naitd edella  mainittuja  haasteita  ajanhallinnassa ja
tarkkaavaisuudessa on hyva tyostaa tukihenkilon kanssa, jotta
lapsella tai nuorella on aikuisen tuki ja apu lasna
harjoitteluvaiheessa. Tukihenkildé voi myods tarjota tydkaluja
selvita tilanteista, jotka vaativat tarkkavaisuuden kohdentamista
ja ajan hallintaa.
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AJANOTTAJA

(Suikkanen 2023, 104-105.)

Omaa ajanhallintaa voi tarkastella kirjoittamalla muistiin, mita oikeasti
paivan aikana tekee. Pohdi ja kirjaa seuraavilla sivuilla oleviin taulukoihin
miltd normaali paivasi tai -viikko nayttada (valitse oman tarpeesi mukaan
taulukko tarkoitettu paivalle tai taulukko tarkoitettu viikolle).

Kayta apunasi eri varisia kynia tai tusseja ja merkitse/"varikoodaa” niiden
avulla omat teemasi ruutuihin (esimerkiksi nukkuminen vihreall3,
harrastukset punaisella, ruokailut keltaisella, koulu ruskealla ja kaverit
sinisella jne. Jos kaytat paivastasi johonkin asiaan esim. puoli tuntia, voit
merkita vain puoclikkaan sarakkeen.)

Kysymyksia ja ohjeita avuksi:

* Mita rutiineja paivissa toistuu?

« Mita asioita tai tekemista toivoisit paiviisi enemman?

* Mita asioita puuttuu paivistasi?

e Onko jokin aihe alue, missa vietat mielestasi lilkaa aikaa? Miten voisit
toimia, jotta tilanne muuttuisi?

¢ Riittdako kayttamasi aika (esim. unen maara, laksyt, kaverit tai
harrastukset)?

« Katso taulukon kokonaisuutta: Oletko siihen tyytyvainen? Mita
korjattavaa/parannettavaa tai mika mielestasi onnistuu erityisesti
arjessasi?

Seuraavalla sivulla naet taulukon, jota voit kayttaa apuna tehtavan
suorittamiseen. Taulukko on tehty yhdelle paivalle, mutta samaista pohjaa
kayttden vaoi tehdd taulukon myods esimerkiksi viikolle kerrallaan.
Halutessasi voit tayttaa taulukkoa jo tulevaisuutta ajatellen, minka
pitdisi muuttua ja mika on jo hyvin?
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AJANOTTAJA

Taulukko yhdelle paivalle, kayta apuna
edellisen sivun ohjeita

KELLO TEKEMINEN KELLO TEKEMINEN
06-07 18-19
07-08 19-20
08-09 2021
09-10 21-22
10-11 22-23
1112 23-00
12-13 00-01
13-14 01-02
14-15 02-03
15-16 03-04
16-17 04-05
17-18 05-06




Salainen rauhoittava hengitys

(Suikkanen 2022, 50-51.)

Paivan aikana voi tulla paljon tilanteita, joissa vauhti ei tahdo
pysahtya. Joskus ajatuksia tulee lilkaa tai erilaiset tunteet,
esimerkiksi jannitys tai suuttumus eivat mene ohi. Tiesitkod, etta
naihin voit vaikuttaa itse harjoittelemalla rauhoittavaa hengitysta?

Taman harjoituksen voit tehda missa vain. Harjoitus on lyhyt, ja opit
sen nopeasti ulkoa. Taman jalkeen sinulla on aina mukanasi
salainen apu rauhoittumiseen.

1.Laita silmat kiinni hetkeksi, jos se tuntuu hyvalta.

2.Hengita pari kertaa syvaan ja huomaa, missa kohtaa kehoasi
hengitys tuntuu.

3. Kuvittele mieleesi pitka liukumaki, jonka laelle voi kiiveta ja
laskea alas.

4. Kun hengitat nenan kautta sisdan, kapuat liukumaen portaita
ylos.

5.Liukumaden paalla pidata hetki hengitysta.

6.Hengita nyt suun kautta ulos ja laske pitka liukumaki mielessasi
rauhallisesti alas.

7.Laske liukumaki mielessasi viidesti keskittyen hengittamiseen.
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Ole oman elamasi tahti
(Nyyti ry 2016, 51)

Arjen peruspalikat ja stressi
Miten seuraavat asiat ovat yhteydessa stressiin omalla kohdallasi? Voit
pohtia, miten kokemasi stressi nakyy naissa arjen peruspalikoissa. Voit

toisaalta pohtia myods sita, miten voit lievittaa stressia naiden arjen
toimintojen kautta.

A. Liikunta

Na&in stressi vaikuttaa liikkkumiseeni: Na&in liikkkuminen voi lievittaa stressiani:

B. Ruokailu

Nain stressi vaikuttaa syémiseeni: Nain ruokailu voi lievittaa stressiani:
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Ole oman elamasi tahti #2

Arjen peruspalikat ja stressi
Tehtava jatkuu: Miten seuraavat asiat ovat yhteydessa stressiin omalla
kohdallasi? Voit pohtia, miten kokemasi stressi nakyy naissa arjen

peruspalikoissa. Voit toisaalta pohtia myods sitd, miten voit lievittaa stressia
naiden arjen toimintojen kautta.

C. Nukkuminen

N&in stressi vaikuttaa nukkumiseeni: N&in nukkuminen voi lievittaa stressiani:

D. Paivarytmi

Nain stressi vaikuttaa pdivarytmiini: Nain paivarytmi voi lievittaa stressiani:
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