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1 JOHDANTO

ADHD vaikuttaa monen lapsiperheen arkeen. ADHD-piirteisten lasten, nuorten ja perheiden tuen
saaminen on puutteellista eivatka palvelut vastaa tdlla hetkelld heidan tarpeisiinsa. (Kaittila ym.
2023, 17-18; Salminen & Kyttala 2023, 17-19.) ADHD:sta on alettu puhua enemman vasta viime
vuosikymmenen aikana, jolloin sen esiintyvyys Suomessa on lisaantynyt merkittavasti (Suikkanen
2023, 17). ADHD tunnistetaan perinteisesti lasten ja nuorten arkeen ja oppimiseen vaikuttavana te-
kijana (Auro ym. 2023, 1-2). Viime aikoina aikuisten ADHD-tutkimusten kysyntd on kasvanut. Arvion
mukaan Suomessa on viela paljon aikuisia ilman ADHD-diagnoosia ja ymmarrysta omista haasteis-
taan. (Suikkanen 2023, 17; Raevuori & Auro 2024.)

ADHD on aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden neuropsykiatrinen hairio (Virta & Salakari 2018, 17).
Siihen liittyy usein arjenhallinnan, toiminnanohjauksen ja tunnesaatelyn haasteita, jotka vaikuttavat
my®s vanhempana toimimiseen (Virta & Salakari 2018, 86; Wingren, Roshanai, Fredriksson, Janes-
latt & Lidstrom-Holmgqvist 2023, 1267-1268). Kaytamme opinndytetydssa kasitettd ADHD-piirteinen,
joka tarkoittaa henkil6a, jolla on diagnoosiin tyypillisesti kuuluvia oireita tai piirteitéd huolimatta siita
onko hanelld diagnoosia. Neurokirjo kuvaa eri neuropsykiatristen hairididen kokonaisuutta. (Seppala
2022, 131; ADHD-liitto 2024b.) Ammatillisen tyon arjessa ja julkisessa keskustelussa neuropsykiatri-
sista piirteista kaytetdan puhekielen kasitetta nepsy (Seppala 2022, 131).

Opinnaytetyémme toimeksiantaja on Pohjois-Savon hyvinvointialueen Nepsy-tiimi, joka toimii Kesta-
vaa hyvinvointia Pohjois-Savoon-hankkeessa (2023-2025). Nepsy-tiimin kohderyhmaa ovat ammat-
tilaiset, jotka tydskentelevat eri toimintaymparistdissa 4-29-vuotiaiden neurokirjon lasten, heidan
perheiden ja nuorten aikuisten kanssa. Tiimin tulevaisuuden visiona on nepsy-ymmartévaisempi
Pohjois-Savo. Nepsy-tiimin tavoitteena on muun muassa vahvistaa neurokirjolla olevien nuorten ai-

kuisten ryhma- ja vertaistoimintaa. (Pohjois-Savon hyvinvointialue 2023b; Tchaplinski 2023.)

ADHD-piirteisen vanhemman on tarkead saada tukea arjessaan, koska piirteiden aiheuttamat haas-
teet arjessa voivat johtaa sekundaarisiin ongelmiin (Jantti 2022, 294-298; Sokka 2023, 104; Rae-
vuori & Auro 2024). Vanhemmuutta voi tukea muun muassa kannustamalla, vahvuuksia tunnista-
malla sekd luomalla mydnteista ilmapiiria (Rautaparta-Pennanen, Kekkonen, Bodk, Collin & Ronka
2022, 23). Vertaisryhmdtoiminta voi tarjota vanhemmille mahdollisuuden saada tukea ja ymmarrysta
samankaltaisessa eldmantilanteessa olevilta vertaisilta (Mikkonen & Saarinen 2016, 9). Pohjois-Sa-
von hyvinvointialueella ei téllé hetkelld ole vertaisryhmatoimintaa nuorille ADHD-piirteisille vanhem-

mille.

Opinndytetydmme on kehittamisty®, jossa laadimme toimintamallin ADHD-piirteisten nuorten van-
hempien vertaisryhman ohjaukseen. Kehittamistyon tarkoituksena on laatia toimintamalli nuorten
ADHD-piirteisten vanhempien vertaisryhman ohjaukseen. Vertaisryhmatoiminnan tavoitteena on vas-
tata tarpeeseen nuorten vanhempien vertaisryhmasta ja tukea ryhmaan osallistuvien vanhemmuutta
suunnittelemalla teemallisia, keskustelun ja jakamisen mahdollistavia seké voimavaroja vahvistavia
toimintakertoja. Kehittdmistydssa vertaisryhman kohderyhma rajataan Nuorisolain (1285/2016) seka
toimeksiantajan perustehtdvén mukaan alle 29-vuotiaisiin nuoriin vanhempiin (Pohjois-Savon hyvin-

vointialue 2023b). Rajaamme vertaisryhmatoiminnan 18-29-vuotiaille ADHD-piirteisille vanhemmille.
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2 ADHD VANHEMMUUTTA VARITTAMASSA

ADHD (Attention Deficit Hyper-activity Disorder) tarkoittaa aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden kehi-
tyksellistd, neurobiologista ja neuropsykiatrista hairidta. Kehitykselliselld hairidlla tarkoitetaan, etta
ADHD on synnynnadinen hairid, ja lapsuudenaikaisilla kokemuksilla on vaikutusta siihen, kuinka hait-
taavaksi ADHD muodostuu aikuisena. Tyypillisesti lapsuuden ADHD-oireet jatkuvat aikuisialla. Neuro-
biologinen viittaa aivojen toimintaan. ADHD-oireisen henkildn aivot toimivat poikkeavasti, mika yh-
dessa ymparistotekijoiden seka henkilén elamanhistorian kanssa voi aiheuttaa haasteita ja vaikuttaa
hyvinvointiin. (Virta & Salakari 2018, 17-18; Vahvanen 2024, 32.) Neuropsykiatrinen hairio tarkoit-
taa, etta ADHD:n taustalla ovat neurologiset syyt, jotka vaikuttavat tunne-eldmaan ja kayttaytymi-
seen. ADHD:n kanssa esiintyy usein samanaikaisesti muita neuropsykiatrisia hairidita, joita ovat
muun muassa autisminkirjo, Tourette ja tic-hairiot. (Virta & Salakari 2018, 17-18; Kaittila ym. 2023,
18; Salminen & Kyttdla 2023, 18.)

Vanhemmuus tarkoittaa laajimmillaan kaikkea jalkeldisten kasvatukseen liittyvaa toimintaa (Wingren
ym. 2023, 1267). Biologinen vanhemmuus on sitd, ettad lapsen ja vanhemman suhde on biologinen.
Juridinen vanhemmuus liittyy yhteiskunnan oikeuksiin ja velvollisuuksiin. Psyykkinen vanhemmuus
tarkoittaa lapsesta huolehtivaa aikuista, jonka lapsi kokee tunnetasolla vanhemmakseen ja on luonut
kiintymyssuhteen haneen. Sosiaalinen vanhemmuus on lapsen arjessa mukana olevan aikuisen arjen
huolenpitoa lapsesta. (Vilén ym. 2010, 10-11.) Positiivinen vanhemmuus on kykya ennakoida ja
osallistua aktiivisesti lapsen eldmaan seka omien tunteiden hallintaa. Vanhemmuuteen kuuluu van-
hemman ja lapsen valinen vuorovaikutus, jossa on lampda ja sensitiivisyytta. Positiivisen vanhem-
muuden toteuttaminen voi olla haastavaa ADHD-piirteiselle vanhemmalle, koska ADHD-piirteisen
vanhemman arkea varittdvat muun muassa ajanhallinnan, suunnitelmallisuuden, jarjestelmallisyyden
ja tunteiden saatelyn vaikeudet. (Wingren ym. 2023, 1267-1268.) Toiminnanohjauksen ja muistin
haasteet ovat yhta lailla tunnistettuja (Virta & Salakari 2018, 37).

ADHD-piirteiset aikuiset hakeutuvat Suomessa yha useammin terveyspalveluihin, koska arvelevat
itselldén olevan ADHD:n. Aikuisten ADHD-diagnoosit ovat Suomessa lisédntyneet, mutta diagnoosin
saaminen aikuisena voi olla vaikeaa ja hidasta. Suomessa on yha paljon diagnosoimattomia aikuisia,
jotka jaavat ilman tarvitsemaansa tukea. (Tani ym. 2022, 1269-1270; Raevuori & Auro 2024; Vah-
vanen 2024, 34.) Diagnoosi edellyttad laaja-alaisia tutkimuksia seka pitkaaikaisia, toimintakykya
haittaavia oireita useilla elaman osa-alueilla. Ika, aivojen kehittyminen, kuntoutuminen ja eldmanko-
kemus vaikuttavat ADHD-piirteiden muuttumiseen tai lieventymiseen. Tallgin aikuisella diagnoosikri-
teerit eivat enda valttamatta tayty, vaikka piirteista olisi yha merkittédvaa haittaa. (Jantti 2022, 297-
298; Tani ym. 2022, 1269-1270.) Esimerkiksi lapsuuden motorinen levottomuus ja ylivilkkaus usein

vahenevat aikuisuudessa tai muuttuvat mielensisaiseksi levottomuudeksi (Suikkanen 2023, 22).

Aikuisilla ADHD:n tunnistamista ja diagnosointia hankaloittaa samanaikaissairastavuus seka oireku-
vien paallekkaisyys, erityisesti oppimiskyvyn hairididen, psykiatristen- ja paihdehéirididen seka so-
maattisten sairauksien kanssa (Leppamaki, Virta, Salakari & Humaljoki 2017, 3; Tani ym. 2022

1269). Masennus on yleisin ADHD:n kanssa samanaikaisesti esiintyva sairaus ja jopa 40 % ADHD-

aikuisista on sairastanut masennusta, mika voi peittdd ADHD-oireet. Toisaalta masennus voi olla
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seurausta pitkdaikaisesta ADHD-oireiden aiheuttamasta psykososiaalisesta kuormituksesta. (Leppa-
maki ym. 2017, 3; Raevuori & Auro 2024.) ADHD:n kaltaisia piirteita voivat aiheuttaa myos yhteis-
kunnalliset tekijat, kuten sosiaalisen median runsas kaytt6 ja vaatimukset opiskelu- ja tydelamassa
seka ruuhkavuosissa (Tani ym. 2022, 1269; Vahvanen 2024, 37). Kompensaatiomekanismit, kuten
vahva laheisten tuki, voivat peittad ADHD-piirteisen toimintakyvyn puutteita, jotka ilmenevat usein
vasta olosuhteiden muuttuessa, esimerkiksi nuoren muuttaessa pois lapsuudenkodistaan (Tani ym.
2022 1269; Raevuori & Auro 2024).

Yhteiskunnallisten palveluiden ja tuen saaminen edellyttda usein diagnoosia (Vahvanen 2024, 37).
Tuen saaminen on tarkead, oli diagnoosia tai ei, koska usein ADHD-piirteet haittaavat arkea ja ilman
tukea niista voi seurata sekundaarisia ongelmia, kuten elamanhallinnan ja mielenterveyden haas-
teita. ADHD-piirteet lisdavat riskid paihteidenkayttoodn, rikollisuuteen ja syrjdytymiseen seka voivat
haitata merkittavasti ihmissuhteita, opintoja, tyollistymista ja tydntekoa. (Jantti 2022, 294-295;
Sokka 2023, 98—-104; Raevuori & Auro 2024.)

2.1  ADHD-piirteiden vaikutukset vanhemmuuteen

ADHD-piirteet ovat yksildllisid, ja haasteet ilmenevat usein vaikeissa tai vastenmielisissa tilanteissa
(Virta & Salakari 2018, 37). ADHD jaetaan kolmeen alamuotoon: tarkkaavuuden haasteisiin, yliaktii-
visuuteen ja impulsiivisuuteen sekd ndiden yhdistelmaan (Virta & Salakari 2018, 17). Isien vanhem-
muutta tarkastelevassa tutkimuksessa todettiin isien, joilla on ADHD, vastaavan huonommin lapsen
negatiivisiin tunteisiin. My6s isien tunteiden saatelyssa nahtiin olevan haasteita, jotka voivat vaikeut-
taa positiivisen kayttaytymisen mallintamista omille lapsille. (Joseph ym. 2019, 42.) Eras aiti kuvasi
oman kuuloyliherkkyytensa vaikuttaneen siten, ettd hdnen oli hankala pitda lapsilleen rajoja heidan

"kitistessa”. Aiti sai apua tilanteeseen kuntoutuksesta ja lddkehoidosta. (Juusola 2012, 143.)

ADHD-piirteisiin kuuluu jatkuva ajatustenvirta ja mielensisdinen levottomuus, mika voi tuntua silta,
ettd paan sisalla on useampi tv-kanava paalla ja niita ei pysty seuraamaan yhta aikaa. Tall6in keskit-
tyminen hairiintyy. (Suikkanen 2023, 120.) Arkipaivan toiminnoissa tarvitaan tarkkaavaisuutta, toi-
minnanohjausta, muistia seka tunteita. Vaikeus yhdelld osa-alueella voi heijastua myés laajemmin
ihmisen toimintakykyyn. ADHD:hen liittyvat kognitiiviset ja tunne-eldmdn haasteet voivat korostua
stressaavassa elamantilanteessa tai unettomuuden vuoksi, ja ndista voi seurata suuriakin arkielaman
haasteita. (Virta & Salakari 2018, 37-38.)

Arjenhallinnan taidot ovat tarkeitd vanhemmuuden taitoja. Ne lisadvat aktiivista vanhemmuutta,
mika luo turvallisuuden tunnetta lapselle seka luo ennustettavuutta arkeen. Lapsi tarvitsee vanhem-
maltaan rakkautta ja turvaa, mika vaatii aikuiselta karsivallisyytta, johdonmukaisuutta, empatiakykya
ja lasnaoloa. ADHD-piirteisen vanhemman voi olla vaikeampi luoda perheeseen rutiineja ja saantéja
seka pitaa niista kiinni johdonmukaisesti. Vanhemman on tarkeda opetella luomaan rutiineja seka
selkeitd toimintamalleja arkeen. Rutiineilla ja ajankayton hallinnalla voi olla positiivinen vaikutus
paitsi vanhempaan myds koko perheeseen, mika tukee lapsen hyvinvointia. (Virta & Salakari 2018,
68; Wingren ym. 2023, 1267-1268.) ADHD:n periytyvyys on 70-80 %, joten monella ADHD-piirtei-

selld vanhemmalla on lapsi, jolla on myés ADHD-piirteitd. Tama voi tehda arjesta haastavaa, mutta
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vanhemmalla on usein ymmarrysta lapsen maailmasta oman kokemuksensa kautta. (Virta & Salakari
2018, 69; Vahvanen 2024, 32.)

Saanndlliset arjen rutiinit tukevat vanhemman omaa toimintakykya merkittavasti. Tietoisesti itses-
taan huolehtiminen on tarkead, ja se voi tarkoittaa huolehtimista unesta, saanndllisesta ja terveelli-
sesta ruuasta seka rentoutumisesta. Oman kuormittumisen tunnistaminen ja saateleminen on tar-
kead. (Niskanen & Jussila 2024, 180.) ADHD-piirteiden aikaansaamat haasteet voivat aiheuttaa van-
hemmassa riittamattdmyyden ja epdonnistumisen tunteita, jotka voivat lisdta stressia ja sitd kautta
vaikuttaa vanhemman rooliin ja itsetuntoon (Wingren ym. 2023, 1268—-1272). Lapsi kuitenkin nakee
vanhempansa ainoastaan omana ainutkertaisena vanhempanaan, eika ajattele ADHD-piirteitad (Virta
& Salakari 2018, 69).

ADHD-piirteisen vanhemman voi olla vaikeaa olla lapselleen tdysin ldsna. Erityisesti, jos vanhemman
ADHD:hen liittyy ylikeskittymista, juuttumista tai jokin rijppuvuus, muut asiat voivat vieda vanhem-
man huomion, jolloin lapsen huomioiminen unohtuu. (Virta & Salakari 2018, 68.) Ylikeskittyminen
voi olla myds hyva ominaisuus, jos se suuntautuu rakentavaan ja tarkeadn toimintaan (Hansen
2018, 96-97). ADHD-piirteita ei pitaisi nédhda vain arkea haittaavina tekijoina, vaan henkilén voima-
varoina. Myonteisia ADHD-piirteitd ovat esimerkiksi ajattelun joustavuus, rohkeus, energisyys, myo-
tatunto, resilienssi eli sopeutumiskyky ja aistiherkkyys. (Sedgwick, Merwood & Asherson 2019, 241.)
Esimerkiksi ADHD-piirteiset isat kokevat erdan tutkimuksen (Joseph ym. 2019, 42) mukaan olevansa

tehokkaampia vanhempia kuin isat, joilla ei ole ADHD:ta.

Myodnteisinad piirteina tai vahvuuksina ndhdaan tyypillisesti myds joustavuus, uteliaisuus, hyva mieli-
kuvitus seka kyky kyseenalaistaa ja tarkastella asioita uusista nékdkulmista. ADHD-piirteisia ihmisia
pidetdan luovina ja kekselidind. He innostuvat helposti seka keksivat omaperdisia ideoita ja ratkai-
suja esimerkiksi leikkeihin lasten kanssa. He havainnoivat ymparistéaan yksityiskohtaisesti ja huo-
maavat pienetkin muutokset. (Virta & Salakari 2018, 38; Pohjois-Savon hyvinvointialue 2023a; Nis-
kanen & Jussila 2024, 36; Vilo 2024.) ADHD-piirteiset pitavat itse vahvuuksinaan huumorintajua,
luontaista uteliaisuutta, nopeaa oivalluskykya sekéa sosiaalisuutta. Loytdesséan kykynsa ja vahvuu-
tensa ADHD-piirteiset voivat kayttda niitd vanhemmuudessaan. ADHD-piirteet voivat olla vahvuuksia,

joiden avulla monet rakentavat ty6uraansa. (Juusola 2012, 43; Puustjarvi 2022a, 51.)

Nuoren aikuisen vanhemmuus

Nuoren aikuisen eldmdssa vanhemmuus on térkea huomioon otettava ja tuettava osa-alue (Sand-
berg 2018, 101). Nuorten eldmassa erilaiset muutokset ja siirtymavaiheet voivat lisété ADHD-oirei-
lua. Tallaisia asioita ovat muun muassa nuoren itsendistyminen, opiskelujen aloittaminen ja perheen
perustaminen. (Suikkanen 2023, 22.) Nuoruuden tuomat eldmanmuutokset ja nuoren vanhemmuus
voivat aiheuttaa nuoren elamassa “kriisin” ja mahdollisia haasteita opiskelussa seka tydllistymisessa
(Sayal ym. 2018, 1-2). Taman lisdksi ADHD-piirteista voi seurata muun muassa alisuoriutumista,

mika aiheuttaa haasteita elaman eri osa-alueilla (Sayal ym. 2018, 1-2; Sokka 2023, 99).

Nuoren vanhemmuuteen vaikuttaa nuoruuden siirtymavaihe, josta kaytetadn laajasti Jeffrey Arnettin
kehittamaa kasitettda muotoutuva aikuisuus (Emerging adulthood). Kasite kuvaa uutta eldmanvai-

hetta, nuoruuden ja aikuisuuden valissa kehittyneissa maissa, joka ajoittuu ikdvuosien 18-29 valiin.
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Arnettin mukaan muotoutuvalle aikuisuudelle on tyypillista itsetutkiskelu, epdvakaus ja muutos. Nuo-
ret ovat matkalla aikuisuuteen, mutta eivat vield sielld. He keskittyvat kehittdamaan itsedan ja ovat
optimistisia tulevaisuuden suhteen. (Arnett 2015, 1; Syed 2015, 11; Luke 2020.) Useiden vaihtoeh-
tojen ja mahdollisuuksien edessa nuorten optimismi voi kuitenkin heikentya (Syed 2015, 12). Taman
elamanvaiheen epavakaus on kasvanut entisestdan ja nuorten on tarkeda miettia keinoja sopeutuak-
seen siihen ja rakentaakseen resilienssia, mika on nuoren kykya sopeutua haasteisiin ja palautua

niistd. Samalla nuoret tarvitsevat ymparistoltd tukea hyvinvointinsa yllapitamiseksi. (Luke 2020.)

Nuoret vanhemmat voivat kokea erilaisia ennakkoluuloja. Varsinkin nuoriin aiteihin liitetadn yhteis-
kunnassa helposti riskiditiys, jossa huolet liittyvat didin kykyyn huolehtia lapsistaan. Nuorista dideista
saatetaan ajatella, etta he ovat epdkypsia, kun taas isien ajatellaan olevan itsekkaitd. (Murto 2023,
90.) Arnett kuvaa yhtend muotoutuvan aikuisuuden piirteena itsekeskeisyyden, kun nuoret keskitty-
vat enemman itseensa, ilman velvoitteita vanhempia, puolisoita tai lapsia kohtaan (Syed 2015, 12).
Nuorten vanhempien ja ADHD-piirteisten aikuisten haasteena nahdaén erilaiset taloudelliset ongel-
mat, jotka liittyvat lyhyempaan opiskeluaikaan, koulutuksen keskeytymiseen seka naistd seuraavaan

matalampaan koulutus- ja tulotasoon. (Murto 2023, 90-93; Vahvanen 2024, 32.)

Nuorten vanhempien eldmassa vastuu ei rajoitu pelkastdgan vanhemmuuteen, vaan heidan on myds
opiskeltava yhteiskunnan asettamien velvollisuuksien mukaan. Nuoret vanhemmat opiskelevat tut-
kinnon keskimaaraista myohemmin. Heilla ei ole samanlaisia mahdollisuuksia tehda valintoja kuin
lapsettomilla. Opiskelijat kayvét usein samaan aikaan téissa, mutta nuorille vanhemmille tdma voi
olla haasteellista. (Murto 2023, 261-264.) Arnettin mukaan muotoutuvan aikuisuuden vaiheessa
nuoret kokevan olevansa “valitilassa”, jossa he eivat ole enda taysin nuoria, mutta eivat viela taysin
aikuisiakaan (Syed 2015, 12). Nuoren aikuisen tunteet, ajattelu ja kdyttaytyminen ovat edelleen
muotoutumassa, mutta samalla heilta odotetaan aikuisuuteen liittyvaa kaytosta ja vastuullisuutta,
mika voi olla haastavaa ADHD-piirteisille (Suikkanen 2023, 25).

ADHD-piirteet voivat vahvistaa nuoren mielialan vaihteluita. Ahdistuksen ja masennuksen tunteet
voivat nékya esimerkiksi levottomuutena, artyneisyytena, univaikeuksina ja ruokahalun muutoksina.
Tavallisesti nuoruuteen ja ADHD-piirteisiin kuuluvat myds haasteet pari- tai ystavyyssuhteissa, jotka
vahvistavat erilaisia tunnekokemuksia. Usein ADHD saatetaan tunnistaa vasta hoidettaessa nuorten
mielialahaasteita. (Suikkanen 2023, 130; Vahvanen 2024, 32.) ADHD kasvattaa alttiutta erilaisten
riippuvuuksien kehittymiselle. Nuoruusikaan kuuluvat erilaiset kokeilut, ja kaveripiirilla on iso merki-
tys nuoren toiminnalle. (Suikkanen 2023, 132.) Tyypillista muotoutuvassa aikuisuudessa on identi-

teetin etsiminen ihmissuhteista seka parisuhteen tai asuinpaikan vaihdokset (Syed 2015, 12).

Vanhemman itsetunto ja itsemyétatunto

ADHD:hen liittyvat teoreettiset ndkokulmat ja hoitosuositukset muokkaavat ihmisten yleista kdsitysta
ADHD:sta, mika vaikuttaa ADHD-piirteisten henkildiden leimaantumiseen ja heiddn minakasityk-
seensd. Joidenkin tutkimusten (esim. Mueller, Fuermaier, Koerts & Tucha 2012) mukaan ADHD-piir-
teisia pidetadn lapsellisina ja heidan kaytdstadan epdsopivana. Julkiset keskustelut ADHD-piirteisten

epasosiaalisesta kayttdytymisesta seka ennakkoluulot oireista voivat myds vahvistaa tata leimaantu-
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mista. Leimaantuminen voi johtaa vaaristyneen identiteetin omaksumiseen, mika voi vaikuttaa nega-
tiivisesti itsetuntoon. Lisaksi jatkuva negatiivisen palautteen kuuleminen omasta kdyttaytymisesta voi
luoda kielteisen mindkasityksen jo varhaisessa idssa. Heikko itsetunto voi heikentaa paatoksenteko-

kykya ja lisata riippuvuutta muista ihmisista. (Champ, Adamou & Tolchard 2023.)

On yleista, etta ADHD-piirteisille aikuisille on vuosien aikana kehittynyt negatiivisia uskomuksia
omista kyvyistaan ja itsestaan sekd huono itsetunto. Nama voivat olla seurausta alisuoriutumisesta
ja epaonnistumisen kokemuksista. Taustalla voi olla esimerkiksi toistuvia konflikteja laheisten ihmis-
ten kanssa, toistuvaa kielteistd palautetta, vastoinkdaymisid, omien kykyjen ja vahvuuksien aliarvioin-
tia, itsekontrollin menettdmisen tunne vihanpurkauksissa tai huonommuuden ja erilaisuuden koke-
muksia. Aiemmat elamankokemukset vaikuttavat siihen, miten suhtautuu itseensa ja kohtaamiinsa

eri tilanteisiin myéhemmin elamassa. (Virta & Salakari 2018, 77, 247-248.)

ADHD-piirteinen on saattanut usein kuulla olevansa esimerkiksi laiska, tyhma ja saamaton. Han
saattaa ajatella, ettei pysty tekemdan samoja asioita kuin muut, kuten tyéskentelemaan, opiskele-
maan tai luomaan parisuhdetta. Han voi kokea, ettei sovi yhteiskunnan maarittdmiin normeihin. Nai-
den asioiden vuoksi han saattaa lopettaa yrittamésta ja mindkuva voi muodostua eparealistiseksi.
Han saattaa tulkita tilanteita, uusia asioita seka ihmisten tarkoitusperia negatiivisesti ja asennoitua
niihin valmiiksi kielteisesti. (Leppamaki ym. 2017, 39; Virta & Salakari 2018, 38.)

Itsetunto tarkoittaa ihmisen kasitystd omasta arvostaan ja sitd, millaisena han itsensa kokee. Hyvéan
itsetunnon omaava nakee omat vahvuutensa realistisesti ja arvostaa niita seka tiedostaa ja myontaa
omat heikkoutensa ja epaonnistumisensa. Hyvan itsetunnon omaavan ihmisen minakasitys sisaltaa
enemman positiivisia kuin negatiivisia ominaisuuksia. Hyva itsetunto kertoo siitd, etté ihminen kokee
itsensa ja oman elamdnsa arvokkaaksi ja hyvaksi. Tallaisella ihmiselld on kyky arvostaa myds muita.
Han kykenee esimerkiksi itsendiseen paatoksentekoon ja sietdd pettymyksia seka epaonnistumisia
ilman, ettd ne vaikuttavat hanen itsetuntoonsa. Hyvalla itsetunnolla varustettu ihminen ymmartaa

reflektoimalla omia kokemuksiaan ja mita niisté voisi oppia tulevaisuutta varten. (Makela 2023, 45.)

Itsemydtdtunto on tarked taito vanhemmuudessa. Itsemyétatunto on ystavallisyytta itsedan koh-
taan, itsensa kannustamista lempeasti ja rakentavalla tavalla, ei arvostellen tai sattien. Se on pysah-
tymista pohtimaan sita, mikd haastavassa tilanteessa helpottaisi omaa oloa. Itsemyétdtuntoinen
vanhempi uskaltaa kohdata tunteensa niitd vaheksymattd tai saikahtématta ja toipuu epdonnistumi-
sista paremmin. Itsemyétdtunto auttaa ajattelemaan, etta virheet eivat maarité vanhemman arvoa.
Se auttaa myods suhtautumaan muihin mydétatuntoisesti. Itsemyétatunto on epatdydellisyyden hyvak-
symista ja sen jakamista toisten kanssa. Siten voi huomata toisilla olevan samankaltaisia kokemuk-
sia, eri tunteineen. IIman itsemyétatuntoa virheet voisivat tuntua ylitsepaasemattomilta, ja ne saat-
taisivat maaritelld persoonaamme seka tulevia elaméanvalintojamme. (Piipari 2023, 162-165; Niska-
nen & Jussila 2024, 182-183.)

Itsetunto kehittyy ja voi vahvistua koko elamamme ajan. Sita voi tietoisesti kehittaa etsimalla ja tun-
nistamalla omia vahvuuksiaan ja hyddyntdmalla niita vanhemmuudessa seka opettelemalla hyvaksy-
maan omia epavarmuuden tunteitaan. Itsetunnon kehittémisprosessi voi olla hidas, mutta silld on

merkittdva vaikutus ihmisen hyvinvointiin, toimintakykyyn seka henkiseen tasapainoon ja ndin myos
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vanhemmuuteen. (Leppamaki ym. 2017, 39; Virta & Salakari 2018, 217, 247-248.) Omien ADHD-
piirteiden tunnistaminen seka lapsuuden kokemukset ja muistot auttavat vanhempaa ymmartdmaan
lapsensa erilaisuutta ja mahdollisia haasteita. Se on myds edellytys muutostydskentelylle. (Leppa-
maki ym. 2017, 39; Virta & Salakari 2018, 98.)

2.4 Mentalisaatio osana vanhemmuutta

Vertaisryhmatoiminta tarjoaa vanhemmille mahdollisuuden vahvistaa omaa mentalisaatiokykydan.
Mentalisaatio on yksilén kykya ja halua pohtia sekd huomioida omaa seka toisen ihmisen toimintaa,
tarpeita, asenteita, kokemusta, ajatuksia, toiveita ja tunteita. Mentalisaatio auttaa pysdahtymaan ja
miettimaan toisten ihmisten nakdkulmaa. Hyva mentalisaatiokyky helpottaa ymmarretyksi tulemista
ja toisten ymmartamista seka helpottaa tunnesaatelyd. Se tuo vakautta ihmissuhteisiin ja vahvistaa
perheensisdistd vuorovaikutusta. Se toimii suojakeinona vahentden konfliktien ja eldman kriisien ai-
heuttamaa stressia seka niiden traumatisoivia vaikutuksia. Mentalisaatiokyvylla on yhteys hyvaan
vuorovaikutukseen lapsen kanssa, mydnteiseen kognitiiviseen ja tunne-eldman kehitykseen, turvalli-
seen kiintymykseen seka lapsen mentalisaatiokykyyn. Mentalisaation kehittymiselle ratkaisevan tér-
keitd ovat varhaislapsuuden vuorovaikutuskokemukset, mutta kyky voi vahvistua my6s esimerkiksi
hyvien ihmissuhteiden avulla mydhemmin elamdn aikana. (Pajulo, Salo & Pyykkénen 2015, 1050—
1052; Niskanen & Jussila 2024, 139.)

Mentalisaatiosta puhutaan psyykkisen hyvinvoinnin kulmakivena. Sitd pidetadan myds vaikuttavuuden
mekanismina yhteisesti eri psykoterapiamuodoille. Mentalisaatio on my6s kykyé ja halua huomioida
omia seka toisten kuvitelmia, uskomuksia ja aikomuksia. Se on ulospain nakyvan kaytoksen ja rea-
goinnin takana olevien erilaisten mielentilojen pohtimista. Mentalisaatiossa tarvitaan kognitiivisia ky-
kyja, kuten tarkkaavaisuutta seka tunne-elaman kykyjd, kuten empatiakykya ja tunnesaatelyd. Men-
talisaatio on vahvasti luovuuden taustalla. Sen kohteena on henkil$ itse seka toiset ihmiset ja eri
terapioiden lisaksi sitéd hyédynnetdan erilaisissa yhteistissa. Vanhempien mentalisaatiota vahvistavat
tyoskentelymuodot, kuten vertaisryhmatoiminta, ovat tarkeitd, koska lapsen mentalisaatiokyky kehit-
tyy asteittain sellaisen aikuisen mielen varassa, jolla on mentalisaatiokykya. (Pajulo ym. 2015, 1050—-
1051.)

Hyva mentalisaatiokyky auttaa vahvistamaan omia tunnesaatelytaitoja seka rauhoittamaan itsea ja
luomaan sita kautta ihmissuhteisiin vakautta ja joustavuutta. Vanhemman mentalisaatio on kykya
nahda lapsen toiminnan ja kaytdksen taakse. Se on kykya ja halua ajatella, etta lapsella on jo pie-
nesta pitden oma erillinen tunne ja kokemus. Lapsen kadytdksen taakse on erityisen tarkeda nahda
arjen hankalissa tilanteissa. Vanhemman on hyva pohtia, mita lapsi kokee tietylla tavalla reagoides-
saan tai toimiessaan. Mentalisaatiokyvyn vahvistamisen tavoitteena on saada vanhempi ymmarta-
maan ja pohtimaan itse oman kokemuksensa ja toimintansa vaikutusta lapseen seké lapsen naké-
kulmaa. (Pajulo ym. 2015, 1050-1054; Kalland 2017, 131-133.) Tyontekijan hyva mentalisaatiokyky
tarkoittaa ty6tapaa ja asennetta, jossa nakyy asiantuntijuuden korostamisen sijaan kiinnostus, em-
patia, avoimuus ja yhdessa ihmettely. Téllainen tydtapa vahvistaa myds vanhemman mentalisaatio-
kykya. (Niskanen & Jussila 2024, 139.)



11 (95)

3 VANHEMMUUDEN TUKEMINEN VERTAISRYHMATOIMINNALLA

Vertaisryhmatoiminta on vertaistukea eli samankaltaisessa eldmantilanteessa olevien ihmisten, ver-
taisten, kohtaamista ja heiddn kokemuksiinsa perustuvaa toisilleen antamaa emotionaalista tukea.
Vertaisuus voi liittya myds johonkin asiaan tai ominaisuuteen. Tarve vertaistuesta liittyy usein haas-
tavaan elamantilanteeseen tai kriisiin. Vertaistoiminta on kaikkea jarjestettya toimintaa, joka edistaa
vertaistuen toteutumista. Vertaistoimintaa toteutetaan kasvokkain tai verkossa eri keskustelualus-
toilla ja -palstoilla ohjatusti. Vertaistuen keskeisia elementteja ovat toisen kohtaaminen, lasnaolo ja
ymmartaminen. Ryhmaan osallistumiseen liittyy osallistujien omat ja erilaiset tarpeet. Vertaisryhma-
toiminta voi olla keskustelevaa tai palveluohjauksellista tukea. Ryhmasta voi saada tietoa, toivoa,
rohkaisua seka sosiaalista ja toiminnallista tukea. Vanhemmat puolestaan kokevat vertaistuen autta-
van arjessa. (Mikkonen & Saarinen 2018, 20-21, 50-57; Eronen 2023, 24-29.)

ADHD-piirteisilla voi olla kokemuksia erilaisuudesta, yksindisyydesta ja ulkopuolisuudesta. He voivat
kokea hapeda tai pelkoa erilaisuudestaan. (Virta & Salakari 2018, 92.) Vertaisryhmassa nama ikavat
tunteet voivat lievittya tai poistua kokonaan, kun he saavat kokemuksen ryhmaan kuulumisesta ja
hyvaksytyksi tulemisesta. Nama kokemukset voivat tuoda myonteistd ajattelua jokapaivaiseen ela-
maan. (Mikkonen & Saarinen 2018, 60; Virta & Salakari 2018, 92.) Vertaistukea luonnehditaan usein
yksil6a voimaannuttavaksi myonteiseksi kokemukseksi (Eronen 2023, 28). Vertaistuki antaa vanhem-
mille mahdollisuuden jakaa vastavuoroisesti hyvia kaytantdja. Tama lisad keskeisesti vanhemman
itsetuntoa seka luottamusta omiin kykyihin. Vertaisryhmatoiminnassa vanhemmuuteen liittyvat haas-
teet jaetaan, ja vanhemmat huomaavat muilla olevan samankaltaisia kokemuksia. (Korhonen & Ho-
lopainen 2015, 10—19.) Taman tuo usein helpotusta vanhemmille, eivdtka he enda koe olevansa yk-

sin asian kanssa (Hamalainen, Kanerva, Kuhanen, Schubert & Seuri 2018, 216; Eronen 2023, 25).

Tuen antamisen ja vastaanottamisen erityisena lahtokohtana pidetaan vertaisuutta. Vertaisryhmassa
kokemustiedon ja tuen saaminen vertaisilta on yksildlle merkityksellisempaé kuin tiedon ja ymmar-
ryksen saaminen ei-vertaiselta. Vertaistuen tarve voikin syntya tilanteissa, joissa ammattilaisten,
perheen tai ystavien tarjoama tuki ei riitd, jos omakohtainen kokemus puuttuu. Tama ei kuitenkaan
tarkoita, etta vertaistuki aina toteutuisi tai vertaisten kokemukset olisivat samanlaisia ja tama on

hyva huomioida toiminnassa. (Eronen 2023, 25.)

Vanhemmuuden tukeminen voi olla tyontekijan ja perheen vuorovaikutusta, jossa voidaan vahvistaa
vanhemman ja lapsen suhdetta. Vanhemmuuden tuki voidaan jakaa universaaliin ja intensiiviseen
tukeen. Universaalissa tuessa tuki on tarkoitettu kaikille perheille tai tuki on kohdennettua. Kohden-
nettua tukea saavan perheen vanhemmat kuuluvat riskiryhmaan tai perheen lapsella on erityistar-
peita. Intensiivinen tuki on tarkoitettu vanhemmille, joiden eldaméntilanne voi vaarantaa lapsen ter-
veyttd ja kehitysta. (Rautaparta-Pennanen ym. 2022, 14-15.) Vanhemmuuden tuki voi sisaltaa oh-
jausta, neuvontaa ja tukea arjessa, ryhmatoiminnoissa sekd viestintdpalveluissa. Vanhemmuuden
tukemistydn tavoitteita ovat vanhempien jaksamisen tukeminen ja vanhemmuustaitojen vahvistami-

nen. (Pohjois-Savon hyvinvointialue julkaisuaika tuntematon a; julkaisuaika tuntematon b.)



12 (95)

Vanhemmuuden tuki voidaan jakaa yhdessa tekemiseen, kannustamiseen ja vahvuuksien tunnista-
miseen, myonteisen ilmapiirin luomiseen seka lahelld olemiseen. Yhdessa tekemista voidaan jarjes-
minen on sosiaalistavaa ja tyoéntekijat vahvistavat perheiden hyvinvointia toimimalla yhdessa. Ver-

taisryhmassa dialoginen kohtaaminen mahdollistaa osallisuuden kokemuksen ja oppimisen seka uu-

sia elamanhallinnan ja selviytymisen taitoja. (Rautaparta-Pennanen ym. 2022, 14-25.)

3.1 Ryhmatoiminnan periaatteita ja ohjaajan rooli

Keskustelevan vertaisryhman toiminnassa olennaista on ryhman jésenten keskindinen luottamus,
kunnioitus ja yhteys. Jokaisen tulisi voida kokea olevansa tervetullut ja hyvaksytty omana itsenaan.
Tavoitteena on salliva ilmapiiri, jossa kaikkien kokemukset, tunteet ja mielipiteet kuullaan ilman tuo-
mitsemista tai arvostelua. Vastavuoroisuus vertaisryhméssa tarkoittaa tuen antamista ja saamista
samanaikaisesti. Jokaisella on mahdollisuus jakaa omia kokemuksiaan auttaen silla toisia sekad saa-
den samalla itse apua. Vertaisryhmatoimintaan liittyy usein vaitiolovelvollisuus. Keskustelevissa ryh-
missa toiminta on suunniteltua, sdanndllista seka maardaikaista, ja ryhmaldiset toimivat paaosin it-
seohjautuvasti. (Mikkonen & Saarinen 2018, 57-68; Eronen 2023, 27.)

Tamankaltainen ryhma on suljettu eli kesken ryhmatoiminnan ei oteta uusia jasenia ja jasenmaara
on rajattu enintadn 6—12 henkeen. Ryhmatoiminnalle maaritelldan turvallisen tilan periaatteiden mu-
kaiset saannot, jotka varmistavat ryhman luottamuksellisuuden, tasa-arvon ja osallistumisen vapaa-
ehtoisuuden. Saantodihin sisaltyvat muiden kunnioitus, oikeus puhua tai olla hiljaa, oikeus kysya ja
olla vastaamatta, kuunteleminen, mielipiteiden kunnioitus ja sovitussa aikataulussa pysyminen.
(Suomen YK-liitto julkaisuaika tuntematon; Mikkonen & Saarinen 2018, 57-68; Vaestdliitto 2024.)
Ryhmadssa on tarkeda valttaa oletuksia toisten taustasta tai henkilékohtaisista ominaisuuksista. Tur-
vallisen tilan periaatteet tukevat yhdenvertaista, kunnioittavaa ja avointa ilmapiirid, jossa jokainen
voi kokea tulevansa kuulluksi ja ymmarretyksi. (Suomen YK-liitto julkaisuaika tuntematon; Seppdnen
2021, 58, 74.)

Vertaisryhmatoimintaa voi ohjata ammattilainen tai vertainen. Vertaistuki voi olla organisoitua toi-
mintaa, jossa vapaaehtoiset vertaiset tapaavat ja tukevat toisiaan. Toimintaa jarjestavat usein kol-
mannen sektorin toimijat, kuten jarjestot. Vertaistukea hyddynnetadan myos julkisissa palveluissa, ja
se voi olla ammatillista palkkaty6ta tai pientd palkkiota vastaan tehtdvaa tyota. Joskus ryhmat toimi-
vat itsendisind yhteisding, ilman yhteyksida muihin toimijoihin tai organisaatioihin. (Eronen 2023, 26—
27.) Ohjaaja voi toimia ammatillisen tiedon tuojana tai vertaisena jakaen omakohtaisia kokemuksia.
Jos hénelld on samankaltaisia kokemuksia osallistujien kanssa, han voi ymmartaa heitd paremmin.
(Mikkonen & Saarinen 2018, 63.) Ryhmanohjaajalla on keskeinen rooli mydnteisen ja turvallisen il-
mapiirin luomisessa, mika vahvistaa luottamusta seka tukee hyvaa vuorovaikutusta ja vertaisuuden
toteutumista tavoitteellisesti (Rautaparta-Pennanen ym. 2022, 31-32; Koskinen 2023, 356). Van-
hempien ryhméssa ohjaajan toiminnalla, toiveikkuudella, asenteella ja palautteella on merkitysta
vanhempien hyvinvoinnille ja vanhemmuuden vahvistamiselle (Mikkonen & Saarinen 2018, 64-65;
Niskanen & Jussila 2024, 35, 99—-100).
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Ryhménohjaaja voi toimia esimerkkina tunteiden sanoittamisessa seka keskustelun ja itsehoidon oh-
jaajana. Ohjaajat ovat myotaeldjia, auttajia, tukijoita, vaikuttajia ja tiedonjakajia. Eduksi katsotaan,
etta ohjaaja on empaattinen, sopivasti utelias ja kiinnostunut ihmisista seka paattavainen, mutta
tarvittaessa joustava. Ohjaaja ottaa ryhmaldisten toiveet huomioon. Hyva ryhmanohjaaja on ymmar-
tavdinen, hiljaisuutta sietdva ja luottamusta herattava. Han huolehtii, ettd ryhmassa on tilaa omien
nakemysten ja kysymysten esittamiselle eikd han anna valmiita vastauksia. Tasapuolinen osallistami-
nen ja vastuunjako ovat keskeisid. Toimintaan kannustamisen tulisi olla mielekastd, jotta vertais-
ryhma vahvistaisi osallistujien voimavaroja, tuottaisi hyvaa mielta ja kannustaisi osallisuuteen. (Mik-
konen & Saarinen 2018, 63-65; Rautaparta-Pennanen ym. 2022, 26-33.) Ohjaajan on tarkeaa vah-
vistaa vanhempien vahvuuksia ja myonteisyytta tekemalld nakyvaksi heidan pienetkin onnistumi-
sensa (Niskanen & Jussila 2024, 35).

Vuorovaikutuksessa ADHD-piirteisen kanssa on tarkeda olla rauhallinen, selkea ja johdonmukainen.
Kéytettavat materiaalit ja ohjeet on oltava selkeitéd ja ymparistén mahdollisimman hairiétén, koska
ADHD-piirteisilla voi olla aistitiedon kasittelyn haasteita, kuten aistiyliherkkyytta. Esimerkiksi kovat
aanet ja valot voivat tuntua kuormittavilta. Strukturointi tukee toiminnanohjausta, ja esimerkiksi so-
piva tauotus edistaa vireystilaa ja keskittymistd. Hyva valmistautuminen ja suunnittelu auttavat oh-
jaajaa olemaan ldsna, ennakoimaan muutoksia seka joustamaan ja muokkaamaan suunnitelmaa tar-
vittaessa. (Hietala & Lahti 2022, 189; Niskanen & Jussila 2024, 99-107.)

Itsemydtatunto ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on olennaista, jotta ohjaaja jaksaa toimia
muiden tukena. Ryhmanohjaaja tarvitsee tunnetaitoja tunnistaakseen omia tarpeitaan ja hallitak-
seen tunteitaan. Han tarvitsee paattavaisyytta, jamakkyytta seka selkeytta, jotta voi tunnistaa ra-
jansa ja huolehtia hyvinvoinnistaan. (Seppanen 2021, 45-46; Niskanen & Jussila 2024, 35, 219.)
Hyva ryhmanohjaaja ei tee itsestadan korvaamatonta ja han pystyy myos rajaamaan toimintaansa.
Lisdksi hén osaa ottaa palautetta vastaan ja pyytaa tarvittaessa apua vaikeissa tilanteissa. (Mikko-
nen & Saarinen 2018, 65; Niskanen & Jussila 2024, 103.)

3.2 Vahvuus- ja voimavarakeskeinen tyéote

Vahvuuksille rakentuvan ajattelutavan perusajatus on, ettd jokaisella ihmiselld on resursseja, jo na-
kyvissa olevaa osaamista, taitoja tai kehittymdssa olevaa potentiaalia. Vahvuudet ja tunnistettu po-
tentiaali rakentavat ja vahvistavat itseluottamusta, pystyvyyden tunnetta sekd kohentavat itsetun-
toa. Lahtoékohta vahvuuksien tunnistamiselle on ihmisen omat kasitykset itsestdan, kyvyistaan ja
mahdollisuuksistaan. Vahvuuksien tunnistaminen on yhteydessa ihmisen hyvinvointiin monilla ela-
man eri osa-alueilla. (Sointu, Hotulainen & Lappalainen 2023, 176—-178.) Vahvuudet ovat tytéskente-
lyn ja olemisen parhaita tydkaluja, joista ei ole hydtyd, jos niita ei osata kayttaa (Uusitalo 2023,
110). Vahvuuskeskeinen tydote auttaa ndkemaan itsensa mydnteisemmin, vahentden itsekriitti-
syyttd. Se lisda itsemydtatuntoa ja rohkeutta seka onnistumisen ja merkityksellisyyden kokemuksia.
Vahvuustydskentely voi innostaa ja motivoida tekemdaan asioita, joten se voi olla keskeisessa roolissa
tavoitteiden saavuttamiseksi. Liséksi se voi tukea ryhmdssa tutustumista. (Niskanen & Jussila 2024,
34.)
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Kannustamista ja vahvuuksien tunnistamista vertaisryhmdssa toteutetaan pitamalla ylla toivoa ar-
jesta selviytymiseen. Vahvuuksien tunnistaminen ja niihin tukeutuminen on tarkead, varsinkin jos
kohtaa vastoinkdymisia. Tyontekijan on hyva nahda, ettd jokaisessa ihmisessa on hyvia asioita, ky-
kyja ja vahvuuksia. Yhteisissa keskusteluissa tyontekija voi luoda toivoa vanhemman selviytymisesta
ja vertaiset voivat tukea toisiaan. Haasteiden ja puutteiden tarkastelun sijaan, keskittymalla vah-
vuuksiin ja voimavaroihin, yksilén hyvinvointi paranee ja han kestda paremmin mahdollisia tulevia
vastoinkdymisia. (Korhonen & Holopainen 2015, 11; Rautaparta-Pennanen ym. 2022, 28-29.)
ADHD-piirteisten vahvuuksia voi olla vaikea tunnistaa, koska usein keskitytdan vain heidan haastei-
siinsa (Salminen & Kyttala 2023, 17).

ADHD-piirteisten kanssa tydskennellessa tydntekijan on hyva olla tietoinen minakasityksesta, itse-
tunnosta ja minapystyvyydesta. ADHD-piirteisen voi olla itse vaikea tunnistaa omia vahvuuksiaan,
jolloin han voi tarvita niiden tunnistamiseen ulkopuolista apua. (Savikuja & Puustjarvi 2022, 113.)
Ammattilaisen tarkea tehtava on vahvistaa positiivista mindkuvaa ja pystyvyyden tunnetta, koska
onnistumisen kokemukset ovat olennaisia hyvinvoinnille. Arkea on vaikea muuttaa, jos tuntuu etta ei
ole voimavaroja ja keinoja siihen. Ammattilaisen tyota on auttaa asiakasta I[6ytamaan omia voimava-
rojaan ja sopivia keinoja. Keskeinen tavoite ADHD-piirteisten kanssa tydskentelyssa on 16ytaa ja
hyddyntda omia vahvuuksia. Oikeanlaisella tuella jokainen pystyy itse ratkaisemaan haasteitaan.
(Juusola 2012, 155; Jantti 2022, 276.) Vanhemmuutta tukiessaan ohjaaja voi vahvistaa vanhemman
omaa toimijuutta ja pystyvyyden tunnetta pysyttelemalla “ei tietdmisen” asemassa eika antamalla
"oikeita ohjeita” (Korhonen & Holopainen 2015, 10).

Voimavarakeskeisen ajattelun ytimeksi voidaan tiivistad, etta on hyva keskittya siihen, mika toimii.
Vanhempi voi pyséhtya pohtimaan, mika perheen arjessa toimii hyvin ja mitka asiat tuovat iloa.
N&ita asioita voi lisata arkeen, jotta se olisi entista mieluisampaa. (Juusola 2012, 124.) Voimavaroja
voi saada unesta, levosta, liikunnasta, terveellisesta ruuasta, laheisten kanssa olemisesta seka
omasta ajasta ja harrastuksista. Vanhemmalle voimavaroja voivat antaa mukavat hetket lasten
kanssa seka arjen pienet ilot. (Virta & Salakari 2018, 259-260; Niskanen & Jussila 2023, 180.)

3.3 Psykoedukaatiolla tietoa ja tukea

Psykoedukaatio on yksi ADHD:n psykososiaalisista hoito- ja kuntoutuskeinoista (Jantti 2022, 296).
Psykoedukaatio on tiedon antamisen ja neuvonnan avulla ymmarryksen lisdamistd. Neuvonnan tulisi
sisaltad tietoa ADHD:sta, erilaisista tuen muodoista seka keinoista, jotka lisadvat arjen sujuvuutta ja
oireiden hallintaa. Psykoedukaatiossa on tarkeaa keskustella asiakkaan vahvuuksista seka ADHD-
piirteiden tuomista haasteista. Téama on keskeistd asiakkaalle seka hanen laheisilleen. (ADHD: Kaypa
hoito -suositus, 2019; Niskanen & Jussila 2024, 31.) On tarkeaa keskustella my6s elamantavoista,
jotka yllapitavat hyvinvointia, kuten liikunnasta, ravitsemuksesta, riittdvasta unesta ja padivarytmista
(ADHD: Kaypa hoito -suositus, 2019). Lédhtokohtana psykoedukaatiolle on asiakkaan ja hanen per-
heensa yksil6lliset tarpeet ja kokemukset, joita ammattilaisen tulisi kunnioittaa (Hédmaldinen ym.
2018, 187-188).

Psykoedukaatiota kuvaa jaettu asiantuntijuus eli yhdessa ratkaisujen etsiminen tilanteeseen tai

haasteisiin. Psykoedukaatio voidaan ndhda terapeuttisia piirteita sisaltdvana vuorovaikutuksellisena
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prosessina, jonka taustalla on kognitiivis-behavioraalinen lahestymistapa. Psykoedukatiiviselle tyds-
kentelylle on tyypillista vuorovaikutuksellinen keskustelu, eikd ammattilaisen luennoiminen. Tydsken-
telyn aikana asiakkaan ja hdanen perheensa toimijuuden on sailyttdva ja vahvistuttava, eika ammatti-
laisen rooli ole opettaa asiantuntijakeskeisesti tai autoritaarisesti. Psykoedukatiivista tydskentelya voi
tapahtua yhteisty0suhteessa asiakkaan ja ammattilaisen valilld, perhetydskentelyna tai ryhma- ja
kurssimuotoisesti. Ryhmatydskentelyssa korostuu vertaistuki. Ryhmamuotoisessa mallissa toteute-
taan suunnitelmallinen prosessi, jossa ammattilaisten tarjoama tieto ja vanhempien kokemukset jae-
taan yhteisesti. (Korhonen & Holopainen 2015, 15; Hamaldinen ym. 2018, 187-188.)

Psykoedukaation alkuvaiheessa, esimerkiksi vanhemmat, voivat jakaa omiin ADHD-piirteisiin liittyvia
vaikeita tunteita vertaistuellisesti. Ammattilainen voi psykoedukaation avulla normalisoida vanhem-
man kokemuksia ja lisatd vanhemman ymmarrysta niin itseadn kuin lastaan kohtaan. Psykoedukaa-
tion tavoitteena voi olla tukea vanhemmuutta, tarjoamalla perustietoja ja -taitoja vanhemmuudesta,
mika voi liséta vanhemman kykya tarkkailla omaa toimintaansa ja kasvattaa motivaatiota muutok-
seen. Tietoisuus voi auttaa vanhempaa erilaisten valintojen tekemisessa, esimerkiksi toimimaan kas-
vatustilanteissa rauhallisemmin ja hallitsemaan voimakkaita tunteita. Tavoitteena on vahitellen lisata
omien vahvojen ADHD-piirteiden ja arjen hallintakeinoja. Olennainen osa tavoitteeseen padsya on
yllapitaa toivoa, vahvistamalla asiakkaan uskoa ja positiivisia odotuksia tulevaisuuteen seka omiin
kykyihin. (Kieseppa & Oksanen 2013, 2133-2135; Korhonen & Holopainen 2015, 15-19.)

Tybskentelyn tavoitteita ovat muun muassa terveyden, hyvinvoinnin, eldméanhallinnan ja eldmanlaa-
dun lisadminen seka konkreettisten selviytymiskeinojen ja vélineiden antaminen. Tiedon ja kokemus-
ten jakaminen suunnitellusti ja riittédvan pitkakestoisesti on keskeistd. Tieto voi véahentda asiakkaan
hapeda ja kielteisia kokemuksia. Psykoedukaation tydvélineina voi kayttaa erilaisia videoita, esitteitd,
tyokirjoja ja muuta kirjallista materiaalia ja verkkosivustoja. Ryhmamuotoiseen psykoedukaatioon
osallistuneet ovat kokeneet vertaistuen ja kokemusten jakamisen positiivisena asiana. Ryhmamuo-
toisista psykoedukatiivisista tydskentelytavoista on saatu lupaavia tuloksia viime vuosina, joten eri
ammattiryhmien on perusteltua kadyttda psykoedukaatiota tydssaan. (Hdmaldinen ym. 2017, 187-
189, 216; ADHD: Kaypa hoito -suositus, 2019.)

3.4 Tunnetaitojen merkitys vanhemmuudessa

Tunne on subjektiivinen kokemus, joka voi olla epamaardinen "fiilis”, mieliala tai voimakas tunne.
Tunne heraa tietyssa tilanteessa ja ilmenee sosiaalisissa tilanteissa ilmeing, eleina, asentoina ja pu-
heena. (Mikkonen & Saarinen 2018, 82.) Vanhemmuus herattda monenlaisia tunteita, ja vanhem-
pien on tarkeda tunnistaa ja ilmaista tunteensa. Kaikki tunteet ovat hyvéksyttavia, ja niilld on tarkea
tehtava ja viesti. Vaikeitakaan tunteita ei tulisi torjua. (Korhonen & Holopainen 2015, 17-18; Seppa-
nen 2021, 58-61.) Vanhemman kanssa tyoskennellessa on térkeda pysahtya tarkastelemaan erityi-
sesti heidan esiin nostamia tunteita (Korhonen & Holopainen 2015, 17-18). ADHD-piirteiset aikuiset
voivat kokea tunteensa epamaaraisind ja niita voi olla vaikea nimeta ja hallita (Virta & Salakari 2018,
68, 223). Vanhempien tunnesaatelykykya koetellaan erilaisissa tilanteissa lasten kanssa (Trogen
2021, 198-199).
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Tunteet kertovat tarpeistamme, ja ADHD-piirteisille on tyypillista, etta heidan tarpeensa, kuten hy-
vaksynndn ja ymmarryksen saaminen, jadvat tayttymatta, mika voi johtaa turhautumiseen ja ahdis-
tukseen. Vanhemman on tarkeda tunnistaa tarpeensa, koska se auttaa ymmartamaan ja hallitse-
maan omia tunteita. (Niskanen & Jussila 2024, 137.) Tunnetaidot, kuten kyky tunnistaa ja saadella
tunteita seka ilmaista niitd rakentavasti, parantavat mielen hyvinvointia ja vuorovaikutussuhteita.
Tunnetaidot auttavat rauhoittumaan ja toimimaan suunnitellusti. (Seppanen 2021, 40; Piipari 2023,
165; Niskanen & Jussila 2024, 137.) Ne tukevat itsetuntemusta ja empatiakykya, luovat pohjan hy-
vdlle mielenterveydelle seka ehkdisevat syrjaytymistd, riippuvuuksia, rikollisuutta ja vakivaltaa (Ne-
valainen 2023, 24-26; Ranssi-Matikainen 2023, 190).

ADHD-piirteisilla tunnesaatelyn ja kayttdytymisen hallinnan haasteet voivat ilmeta impulsiivisuutena
ja vaikeutena sdadella tunteiden ilmaisua (Sokka 2023, 100—102; Niskanen & Jussila 2024, 140).
Tama voi kuormittaa sosiaalisia suhteita ja vanhemmuutta seka lisata riskia harkitsemattomaan
kayttaytymiseen (Sokka 2023, 100—-102). ADHD-piirteiset aikuiset voivat kokea haasteita omien seka
muiden tunteiden tunnistamisessa ja ymmartamisessa (Virta & Salakari 2018, 223). Vaikka tunnetai-
tojen oppiminen alkaa lapsuudessa, niitd voidaan kehittaa lapi eldman. Aikuiset voivat hyddyntaa

samoja oppimisen keinoja kuin lapset. (Niskanen & Jussila 2024, 139.)

Vanhempien tunteiden hallinta ja esimerkki ovat tarkeita lapsen tunnekehitykselle. Lapsi tarvitsee
vanhemman tukea tunteidensa tunnistamisessa, ymmartamisessa ja hallinnassa. (Korhonen & Holo-
painen 2015, 79; Kaivola 2023, 128.) Tietoisuus omista tunteista auttaa vanhempaa toimimaan rau-
hallisemmin ja my6tatuntoisemmin sekd vastaanottamaan ja kannattelemaan lapsen tunteita, tukien
hanta sensitiivisesti (Kaivola 2023, 134-135). Tunteiden vapaa, mutta hallittu, ilmaisu perheessa
vahvistaa turvallisuuden tunnetta (Kaivola 2023, 130—-131; Ranssi-Matikainen 2023, 183).

Tunteiden hallintaan on hyva tarpeen mukaan hakea tukea (Trogen 2021, 203). ADHD-piirteisten
vanhempien on tarkead pysahtya omien tunteidensa darelle (Virta & Salakari 2018, 68). Saanndlliset
rentoutus- ja hengitysharjoitukset auttavat pysahtymaan ja rauhoittamaan kehoa seka mielté (Suik-
kanen 2023, 139; Multanen & Angeria 2024, 16—-17). Visuaaliset ja luovat menetelmat tukevat tun-
teiden kasittelyad ja vahvistavat itsetuntoa (Suikkanen 2023, 139; Multanen & Angeria 2024, 16-17;
Niskanen & Jussila 2024, 143).
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4 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tarkoituksena oli laatia toimintamalli nuorten ADHD-piirteisten vanhempien vertais-
ryhman ohjaukseen. Vertaisryhmatoiminnan tavoitteena on vastata tarpeeseen nuorten vanhempien
vertaisryhmasta ja tukea ryhmaan osallistuvien vanhemmuutta suunnittelemalla teemallisia, keskus-

telun ja jakamisen mahdollistavia seka voimavaroja vahvistavia toimintakertoja.



18 (95)

5 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Toteutimme opinndytetydn kehittamistoiminnan konstruktivistista mallia mukaillen (kuva 1). Erityi-
sesti mallissa korostuvat jatkuva arviointi ja reflektio, tasavertainen yhteisty6 seka asiantuntijuuden
jakaminen toteutuivat tydskentelyssamme. Kehittdmisprosessi eteni konstruktivistisen mallin mukai-
sesti syklisesti. Yhdessa ohjasimme, suuntasimme ja tarkensimme tavoitteita seka lopputulosta lo-
pulta valmiiksi tuotokseksi. Kaytava dialogi oli demokraattista eika kenenkaan tiedon tai nakemyksen
ajateltu olevan toista tarkeampaa. Rakensimme tietoa ja ymmarrysta yhdessa kaytyjen keskustelu-

jen, suunnittelun ja kokeilujen avulla. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 31, 52-53.)

TARVE, PERUSTELUT, IDEAT SUUNNITTELUVAIHE

Nepsy-tiimi: tarve nuorten aikuisten Tiedonhaku ja rajaaminen
vertaisryhmasta, millaista ei PSHVA:lla Selkeiden tavoitteiden marittely

Ideariihi, jaettu asiantuntijuus Kriteerit: HYTE. OPS. PSHVA

Toimintamalli ammattilaisille Dialogisuus

Sitoutur.ninefm .t.y(')'sk%ntely}:rrl seka Opinndytetyon tekijat: Kirjoittaminen,
a__",',mafhefths"n [EelttRit e it tekijyys, kyselyt. Suunniteltu pilotointi:
LA El Nepsy-tiimi ja yhteistyGtaho.

! TOTEUTUS,

TOTEUTUS HAVAINNOT,
REFLEKTOINTI

JATKUVAA
ARVIOINTIA

TOTEUTUS, TOTEUTUKSEN
HAVAINNOT, SUUNTAAMINEN

REFLEKTOINTI i UUDELLEEN

TUOTOS = Toimintamalli
ryhmanohjaukseen

PAATTAMISVAIHE =
Toimintamallin esittaminen
ja julkaiseminen

KUVA 1. Kehittamistydn konstruktivistinen malli (mukaillen Salonen ym. 2017, 54)
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Konstruktivistisen mallin mukaisesti kehittdmistoimintamme alkoi toimeksiantajan tarpeesta, perus-
teluista seka ideoinnista. Toteutimme ideariihen yhdessa toimeksiantajan kanssa, jossa tarkensimme
tulevaa prosessia ja sen vaiheita seka tyon sisaltéa ja sovimme yhteistydhon liittyvistd asioista. Toi-
meksiantajan kanssa sovimme opinndytetydna syntyvasta tuotoksesta, sen kayttdoikeuden luovutuk-
sesta seka julkaisusta. Tyon tarkoitus tdsmentyi nuorten ADHD-piirteisten vanhempien vertaisryh-

matoiminnan toimintamallin luomiseen.

Konstruktivistisessa kehittamistoiminnan mallissa tavoitteet ja kokonaiskuva kehittdmistoiminnasta
ohjaavat tyoskentelya koko prosessin ajan, vaikka haluttu aikaansaannos tarkentuukin kdytannén
tekemisen, kokeilujen ja erehdysten kautta (Salonen ym. 2017, 31). Mallin periaatteita on hyddyn-
netty myos liiketoiminnan tutkimuksellisessa kehittdmisessd, jossa on samalla tavalla kehitetty jokin
konkreettinen uusi tai aiempaa parempi tuotos, kuten malli (ks. Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014,
65-66). Tyoskentelymme eteni tiiviissa keskindisessa vuoropuhelussa reflektoiden ja arvioiden jatku-
vasti omaa toimintaamme ja sen etenemistd. Korjaava ty6tapa ohjasi tydskentelydmme, ja paran-

simme toimintaamme saamamme palautteen perusteella. (Salonen ym. 2017, 31.)

5.1 Toimintamallin suunnittelu

Kehittamistydn suunnitteluvaiheessa huomioimme ohjeita hyvan toimintamallin tunnistamisesta ja
kuvaamisesta. Suunnittelimme toimintamallista selkean, kiinnittdmalld huomiota sen saavutettavuu-
teen. Selkeydelld, esimerkiksi rakenteessa, voidaan vakuuttaa toimintamalliin tutustujat sen toimi-
vuudesta. Kuvasimme ja etsimme perustelua sille, miksi ja miten toimintamallimme edistda muun
muassa yhdenvertaisuutta ja osallisuutta. (THL 2024.) Hyvan hyvinvointia ja terveytta edistavan toi-
mintamallin (HYTE) kriteereina pidetédn muun muassa sitd, etta toimintamalli edistda osallisuutta,
turvallisuutta, toimintakykya tai yhdenvertaisuutta seka ehkaisee eriarvoisuutta, syrjdytymista, yksi-
ndisyytta tai hyvinvointieroja. Toimintamallin on edistettdva myo6s sosiaalisesti ja taloudellisesti kes-
tdvaa kehitysta. Sen kayttédnoton on tuettava kunnissa ja hyvinvointialueilla toteutettavaa hyvin-

vointia ja terveytta edistdvaa toimintaa. (Kylanen 2023.)

Konstruktivistisen mallin mukaisesti suunnittelua tehtiin tiiviissa yhteistydssa toimeksiantajan kanssa.
Yhteistydssa korostuivat hyva vuorovaikutus, jaettu asiantuntijuus ja dialogisuus, jotka ovat keskei-
sia myds toimintamallissa. Sovimme kehittamisprosessin vaiheittaisesta etenemisestd, tavoitteista
seka toimijoiden rooleista ja tehtavista. (Salonen ym. 2017, 31.) Jarjestimme muutamia yhteisia pa-
lavereita kasvokkain ja Teamsissa seka kavimme ajatustenvaihtoa sahkdpostitse. Palavereista saa-
dun palautteen pohjalta suuntasimme toimintaamme lisdd vanhemmuuden tukemisen teemoihin ja
toimme positiivisuulatta haasteiden rinnalle. Kuuntelimme mielipiteita kunnioituksella ja pyrimme

huomioimaan ne muutoksia tehdessa.

Ideariihen jalkeen aloitimme vertaisryhmatoiminnan mallintamisen kehittdmistyon aiheeksi. Vertais-
ryhmdtoiminnan tavoitteeksi asetimme ADHD-piirteisten nuorten vanhempien tukemisen vanhem-
muudessa, koska vastaavaa tukimuotoa ei Pohjois-Savon hyvinvointialueella ole ollut. Uuden tuotok-
sen luomiseksi tarvitsimme niin olemassa olevaa teoriatietoa kuin kdytannosta kerattdvaa uutta tie-

toa. Keskeisend tavoitteena oli saada ongelmaan teoreettisesti perusteltu, uudenlainen ratkaisu, joka
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tuottaa uutta tietoa. (ks. Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 65.) Toimintamallin tuli perustua luo-
tettavaan tutkimus-, asiantuntija- ja/tai kokemustietoon (Kylanen 2023). Tiedonhaussa hyddyn-
simme ammatillista kirjallisuutta ja Savonia-ammattikorkeakoulun eri artikkelitietokantoja. Saimme
toimeksiantajalta ajankohtaisia artikkeleita seka vinkin Discord keskustelualustalle liittymisesta. Dis-
cord keskustelualustalta saimme ajankohtaisia vinkkeja, mihin teemoihin ja aiheisiin ADHD-piirteiset

toivoisivat tukea. Vertasimme eri lahteiden tietoa luotettavan tiedon l6ytamiseksi.

Teoriatietoon tutustuttuamme valitsimme toimintamallia ohjaaviksi teoreettisiksi ndkokulmiksi vah-
vuus- ja voimavarakeskeisen tydotteen, mentalisaation, itsemyétatunnon, tunnetydskentelyn ja psy-
koedukaation. Perehdyimme myds ADHD-piirteiden vaikutuksiin vanhemman arjessa seka vertais-
ryhmatoiminnan ja ryhmanohjauksen periaatteisiin. Valitsimme toimintakertojen alustaviksi tee-
moiksi (1) tunteet ja tunnesaately, (2) miten ADHD haastaa vanhemmuutta, (3) riittdvan hyva van-
hemmuus, (4) omat voimavarat ja vahvuudet, (5) itsetunto ja mindkuva seka (6) palveluverkosto.
Alkuperdinen suunnitelma oli hyddyntaa teemojen rakentamisessa myds Nepsy-tiimin tekemaa asia-
kaskyselya. Totesimme kuitenkin Nepsy-tiimin asiantuntemuksen seka teoriatiedon olevan riittavaa
toimintakertojen teemojen luomiseksi. Sovimme, ettd toimintakertoja on kuusi, ja niiden kesto olisi
kaksi tuntia. Teoriasta saadun tiedon perusteella suunnittelimme vertaistoiminnan toteutettavaksi

suljettuna ryhmana ja osallistujamaaraksi enintdadn 6—10 henkiléa.

Vertaisryhmassa on keskeista vertaistuen saaminen ja kokemusten jakaminen (Mikkonen & Saarinen
2016, 9). Suunnittelimme toimintakertojen rakenteen etenevan loogisessa jarjestyksessa, tukien ver-
taistuellista ja psykoedukaatiolle tyypillista yhteistd keskustelua. Keskustelua edeltaisi lyhyt alustus
ADHD-piirteisen vanhemmuuden teemoista, jolloin osallistujien voisi olla helpompi jakaa niista aja-
tuksiaan. Psykoedukaatiosta ja ammattilaisten Iasndolosta huolimatta keskidssa olisivat ryhmaldiset
ja heidan toisilleen antama tuki. Huomioimme vanhempien osallisuuden suunnittelemalla, etta ryh-
manohjaaja kysyy ensimmadiselld toimintakerralla heidén toiveita ja odotuksia ryhmasta. Mietimme
ryhmalaisten toivekertaa, jonka ohjaaja voisi halutessaan toteuttaa, ja suunnittelimme toimintamal-
liin osallistavia tehtdvid seké kysymyksia. Kannustimme ryhménohjaajaa antamaan tilaa vertaisten

keskustelulle seka tukemaan vanhempien aktiivista toimijuutta.

Suunnittelimme toimintamallin alkuun ryhmanohjaajalle osion, joka sisdlsi tietoa siitd, mita olisi hyva
huomioida ADHD-piirteisid vanhempia ohjatessa, esimerkiksi keskittymishaasteet. Suunnittelimme
erilaisia vaihtoehtoja ja keinoja, jotka tukevat toiminnallisuutta ja keskittymista. Toimintakertojen
sisdltdja suunnittelimme niin, etta niitéa voi muokata ryhman mukaan ja rakenteeseen saa halutes-
saan vaihtelua. Suunnittelimme kasikirjoituksen siten, ettd vanhemmille ei anneta liikaa tietoa ker-
ralla, mahdollistaen heidan oman pohdinnan ja keskustelun. Ryhmakeskustelun tueksi suunnitte-
limme toiminnallisia menetelmia ja valineita. Lisdksi suunnittelimme lyhyen palautteen kerdamisen
toimintakertojen paatteeksi osallistujilta ja apukysymyksid ohjaajalle laajemman palautteen keraa-

miseksi viimeiselld toimintakerralla.

Suunnitteluvaiheessa padtimme toimeksiantajan kanssa toimintamallin pilotoinnista. Yhdessa vaihto-
ehtoja pohtien paadyimme siihen, etta osallistuisimme ainoastaan pilotoinnin ensimmaiseen ja vii-

meiseen toimintakertaan. Ajattelimme, etta vanhemmille voisi olla mielekkddmpaa, kun emme ole
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paikalla jokaisella kerralla ja pohdimme Ildasnaolomme vaikutusta avoimuuteen seka vertaistuen to-
teutumiseen ryhmassa. Vertaisryhmatoiminnan pilotointi oli tarkoitus toteuttaa luomaamme toimin-
tamallia hyodyntden syksylla 2024. Pilotointi kuitenkin peruuntui muutama pédiva ennen ensimmaista

toimintakertaa, koska ryhmaan ei saatu tarpeeksi vanhempia.

5.2  Toimintamallin toteutus

Toimintamallin kirjallisessa ulkoasussa hyddynsimme Pohjois-Savon hyvinvointialueen graafista oh-
jeistusta, minka vuoksi valitsimme tydskentelyalustaksi Word-tekstinkasittelyohjelman. Jacimme lo-
pullisen toimintamallin pdf-tiedostona toimeksiantajalle. Fontiksi valitsimme Arialin, sen selkeyden
vuoksi. Toimintamallin varimaailmaksi valikoitui musta ja violetti. Padgdyimme kayttdmaan Savonian
mustavalkoista logoa. Nain varivalinnat sopivat yhteen Pohjois-Savon hyvinvointialueen mustakel-

taisten logojen kanssa.

Toimintamallin kansilehti sisalsi Pohjois-Savon hyvinvointialueen ohjeistusten mukaisen kuvan seka
otsikon, toimintamallin laatijoiden nimet seka oman korkeakoulumme ja hyvinvointialueen logot.
"Tervetuloa ohjaamaan ryhmaa!”-osioon kuvasimme vertaisryhmatoiminnan kaytanteitd, kuten ryh-
man koon, tavoitteet, keston ja toimintaperiaatteet. Toimintamallin "Kasikirjoitus ja teemat”-osiossa
esittelimme kunkin toimintakerran seka ohjaajan valmistautumisen ja toiminnan niissa. Laadimme

toimintakerrat rakenteeltaan samankaltaisiksi:

Tavoite

Tarvitset mukaan ohjaukseen
Aluksi

Psykoedukaatio
Ryhmakeskustelu

Voit kdyttaa ohjauksen tukena
Kotitehtdva

Palaute

0 © N o ks W DN

Toimintakerran ja palautteen reflektointi

"Tarvitset mukaan ohjaukseen”-osiossa luettelimme ideoita siitd, mité ohjaajan on hyva ottaa toi-
mintakerralle mukaan, esimerkiksi kuvakortit, tehtavia tai apuvalineita. "Aluksi”-osiossa kirjoitimme
ryhmaldisten kohtaamisesta toimintakerran alussa ja, etta ohjaaja kertaa ryhman séannot seka kay
ryhmaldisten kanssa kotitehtdvan lapi. Tassa osiossa ohjaaja esittelee myds pdivan teeman ja tavoit-
teen (taulukko 1) lyhyesti. Teemana on esimerkiksi vanhemman tunteet ja tunnesaately ja tavoit-
teena omien vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen. Vertaistuen toteutuminen on tavoitteena

jokaisella toimintakerralla.
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TAULUKKO 1. Toimintakertojen teemat ja tavoitteet

Teemat

Tavoitteet

1)

ADHD ja sen vaikutukset
arkeen ja vanhemmuuteen

Tutustuminen toisiin ja toimintakertojen sisaltéén,
saantdjen luominen, keskustelu yhdessa keskeisista
ADHD-piirteistd ja miten ne vaikuttavat arkeen seka
vanhemmuuteen. Vertaistuki.

2) Itsetuntemus ja riittdvan hyva Lisatd ymmarrysta siitd, miksi itsetuntemus on tarkeaa
vanhemmuus vanhemmuudessa ja riittdvan hyvan vanhemmuuden
esiin tuominen. Vertaistuki.
3) Omat vahvuudet ja voimavarat Tunnistaa omia vahvuuksia ja voimavaroja ja ndiden
vanhemmuudessa kautta liséta itsetuntemusta. Vahvistaa ymmarrysta siitd,
miten ADHD on voimavara ja vahvuus vanhemmuudessa
ja kannustaa hyddyntdmaan sita sellaisena. Vertaistuki.
4) Vanhemman tunteet ja Tunnistaa tunteita, joita ADHD-piirteet ja vanhemmuus

tunnesaately

itsessa herattaa seka lisatd ymmarrysta niista.

Tunnesaately ja rauhoittumiskeinoja tutuksi. Sen
huomaaminen, etta ei ole yksin tunteidensa kanssa.
Vertaistuki.

5) Keinot ja palveluverkosto
ADHD-piirteiselle vanhemmalle

Jakaa omia kokemuksia erilaisista keinoista arjen
helpottamiseksi seka lisdta tietoutta eri palveluista,
joista voi saada apua ja tukea. Vertaistuki.

6) Suunta tulevaan ja palaute Pohtia vertaisryhmasta saatua oppia ja tukea omaan
arkeen. Palautteen antaminen. Vertaistuki.

"Psykoedukaatio”-osiossa kuvailimme lyhyesti kunkin toimintakerran tavoitteiden mukaiset kasitteet,
jotka toimivat orientoitumisena toimintakerralle. Kasitteita olivat esimerkiksi toisella toimintakerralla
itsetunto, itsemyétatunto ja riittdvan hyva vanhemmuus. Psykoedukaation teemojen kasittely jatkui
"Ryhmakeskustelu”-osiossa, johon laadimme ohjaajalle apukysymyksid, joiden avulla han voisi joh-

dattaa ryhman keskustelemaan péivan teemasta. Kysymyksia olivat esimerkiksi: “Miten koet ADHD-

piirteidesi vaikuttavan arkeen ja vanhemmuuteesi?” ja “Mitka ovat sinun vahvuutesi vanhempana?”

Annoimme ohjaajalle myods vinkkeja, miten keskustelua voisi kommentoida, esimerkiksi: “Hienoa,

etta I0ysit téllaisen vahvuuden itsestasi”. "Voit kdyttda ohjauksen tukena”-osioon kirjasimme ideoita
siitd, milla tavoin ohjaaja voisi kasitelld teemaa, toiminnallisuutta tukien. Ohjaajalle oli tarjolla vide-
oita, tehtdvia ja tiivistelmia. Ohjaaja voisi esimerkiksi nayttaa videon "Vinkkeja ADHD:n kanssa ela-
miseen” tai tulostaa ryhmalaisille toimintakerralla tai kotona tehtavaksi "Tehtavia itsetunnon vahvis-

tamiseksi”.

Toimintakerran loppuun laadimme vapaaehtoisen “Kotitehtdvan”, jossa vanhemman tehtavana on
pohtia jotain kysymysta seuraavan kerran teemasta, kuten ” Millaisia tunteita ADHD-piirteet/van-
hemmuus sinussa herattaa ja miten suhtaudut niihin?” tai “Mita keinoja sinulla itselldsi on arjen hel-
pottamiseksi?”. Kotitehtdva kaydaan keskustellen |api seuraavalla toimintakerralla. “Palaute -osio” on

viimeinen toimintakertoihin kirjaamamme osio. Siind ohjaaja kysyy lyhyesti suullisesti, ja halutessaan
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my®s kirjallisena, palautetta vanhemmilta toimintakerrasta. Viimeisella kerralla ohjaaja keraa katta-

vamman palautteen.

Lisaksi kirjasimme toimintamalliin “Toimintakerran ja palautteen reflektointi”-osion, joka ei toistu
toimintakertojen kaavassa. Siina ohjaajaa kannustetaan reflektointiin, yksin tai tydparin kanssa yh-
dessa keskustellen, jokaisen toimintakerran jalkeen. Ohjaajat kayvét lapi saadun palautteen ja tar-
vittaessa reagoivat siihen ja muuttavat toimintaa seuraaville toimintakerroille sekd etsivét vastauksia
mahdollisiin kysymyksiin. Halutessaan ohjaaja voisi lisdtd ennen viimeista kertaa toimintakerran,

jossa kasitelladn ryhmaldisten toiveteemoja.

"Hyva huomioida ADHD-piirteisten vanhempien ohjauksessa”-osiossa luettelimme erilaisia tarkeita
huomioitavia asioita, kuten fyysinen ymparisto ja tilan jarjestaminen, ohjaajan asema tiedon jakami-
sessa, jaettu asiantuntijuus sekd selkedt ohjeistukset ja keskittymisen tuki. Ryhmanohjaaja voi halu-
tessaan tutustua lisdmateriaaliin ennen toimintakertoja ja hyddyntaa sitd ohjauksessa. Lahdeluette-
lon jalkeen lisasimme liitteet, jotka sisdltavat tehtavia, tiivistelmia, kattavan "Vinkkeja sinulle van-

hempi! ©"-listauksen seka esimerkkejé palautekyselyyn.

5.3 Toimintamallin arviointi

Vaikka pilotointi harmittavasti peruuntui, saimme toimintamallin toimivuudesta tietoa konstruktivisti-
sen mallin mukaisesti (Ojasalo ym. 2014, 68) kyselyilld ja mydhemmin tietoa saadaan havainnoi-
malla, kun ryhmaa lahdetaan pilotoimaan. Laadimme Webropol -palautekyselyt (liite 2; liite 3), jotka
Nepsy-tiimi valitti yhteistydverkostoilleen Pohjois-Savon alueella sekd asiakasraadin vanhemmille.
Yhteensa kyselyiden vastaanottajia oli [ahes yhdeksankymmenta (90). Vastausaikaa annettiin 26 pai-

vaa. Vastauksia saimme viideltd ammattilaiselta ja yhdeltéd vanhemmalta.

Kysyimme, mika toimintamallissa oli hyvaa ja missa olimme onnistuneet. Toimintamalli koettiin sel-
kedksi ja helposti kayttdon otettavaksi. Suurin osa vastaajista ajatteli, etta toimintamallissa hyvaa oli
sisalto ja rakenne seka lisamateriaalit ja liitteet. Tdma osa vastaajista naki myos toimintakertojen
teemat onnistuneina ja toimintamallin tarpeellisena tydvadlineend. Ainoastaan yksi viidestd ammatti-

laisesta vastasi, etta toimintamalli lisasi hanen ADHD-tietouttaan.

Kaikki kyselyyn vastanneet ammattilaiset pitivat toimintakertojen teemoja kohderyhmalle sopivina ja
hyvassa jarjestyksessa etenevind. Myds ryhman kokoa, kestoa ja tiheytta pidettiin sopivina. Ammat-
tilaiset olivat sitd mieltd, etta tallaiselle toimintamallille on tarvetta Pohjois-Savon hyvinvointialueella.
Yksi ammattilainen kommentoi, ettd toimintamalli on hyva pohja ja tarpeen mukaan muokattavissa,

esimerkiksi teemoja olisi hdnen mukaansa helppo muokata asiakaspalautteen pohjalta.

Vanhemman mielestd toimintamallissa oli hyvaa ja onnistunutta kaikki mainitut vastausvaihtoehdot.
Myds vanhemman mielesta toimintakertojen teemat olivat sopivia. Vanhempi ajatteli, ettd ryhma

voisi tukea hanen vanhemmuuttaan. Vanhempi vastasi, etta osallistuisi tallaiseen vertaisryhmaan ja
voisi suositella tata vertaisryhmaa muille. Ammattilaisten ja vanhemman kommentteja, joita he sai-

vat halutessaan kyselyn lopussa kirjoittaa:
"Hienoa ty6ta olette tehneet!”

"Hienoa, ettd ADHD-vanhemmille on suunnitteilla ryhmatoimintaa ja tukea :)”
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"Huikeaa ty6td! Tarkead ja uusi ndkékulma ryhmatoimintojen joukossa.”
"Kiva, etta on otettu aiheeksi vanhemman oma ADHD"

Esittelimme toimintamallin Nepsy-tiimille seka heidan tyétdan ohjaavalle monialaiselle tydryhmalle.
Tyoryhma antoi esittelymme jalkeen palautetta suullisesti, ja myds heille jaettiin ammattilaisille
suunnattu Webropol-kysely. Eras tydryhman jasen kommentoi, ettd materiaali naytti kivalta ja siina
toiminnallisuus nousi esille. Han totesi, ettd haasteista voi puhua myds toimintamallimme kaltaisesti
hauskemmalla otteella ryhmassa eika aina tarvitse olla "pondtysta”. Tehtavista erityisesti ADHD-
piirre bingo heratti ammattilaisten kiinnostuksen. Saimme kommentteja, ettd olemme tehneet ison
ja hyvan tyon, joka on selkea kokonaisuus tarpeellisesta aiheesta, vanhemman omasta ADHD:sta.

Kommenteissa nousi esille, etta tallaiselle vertaisryhmatoiminnalle on tarvetta.

Nepsy-tiimi sai suoraan palautetta toimintamallista verkostoiltaan, esimerkiksi kasvatus- ja perhe-
neuvonnasta, missa ammattilaiset kokivat toimintamallin tarpeelliseksi ja sellaiseksi, mita voisivat
hyddyntda. Pilotointia suunnitellessa vertaisryhmdan sovitut ohjaajat kommentoivat toimintamallia ja
sen rakennetta hyvaksi seka toteutettavissa olevaksi. Opinndytetyontekijéind saimme palautteesta
arvokasta tietoa muun muassa toimintamallin toimivuudesta, soveltuvuudesta seka vahvuuksista.

Palautteen saamisen jalkeen viimeistelimme toimintamallin.
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6 KEHITTAMISTYON POHDINTA

Kehittamistyon tarkoituksena oli laatia toimintamalli nuorten ADHD-piirteisten vanhempien vertais-
ryhman ohjaukseen. Vertaisryhmatoiminnan tavoitteena oli vastata tarpeeseen nuorten vanhempien
vertaisryhmasta ja tukea ryhmaan osallistuvien vanhemmuutta suunnittelemalla teemallisia, keskus-
telun ja jakamisen mahdollistavia seka voimavaroja vahvistavia toimintakertoja. Kehitimme kon-
struktivistisen mallin mukaisesti uutta ja tarpeellista. Koimme kehittdmistydmme merkitykselliseksi ja

innovatiiviseksi.

Kehittamistyon tuloksena syntyi toimintamalli (liite 4) ammattilaisten ohjauksen tyovalineeksi ja sita
voidaan soveltaa ADHD-piirteisten nuorten vanhempien ohjauksessa Pohjois-Savon hyvinvointialu-
een tydymparistoissa seka mahdollisesti laajemmin yhteistydverkostoissa. Tallaista toimintamallia ei
ole vanhemmille Pohjois-Savon hyvinvointialueella. Kehittémistydlldamme pystyimme keventaméaan
Nepsy-tiimin ammattilaisten tydkuormaa, silla témankaltaisen toiminnan suunnittelu ja aloittaminen

olisi ollut heilla viela edessa. Nyt Nepsy-tiimilla on valmis malli, jota Iahtea jakamaan ja testaamaan.

Toimintamallissa toimme selkeésti esille toiminnan tavoitteen ja tarkoituksen seka voimavara- ja
vahvuuskeskeisen tydotteen. Toimintamallin teemat tukivat vanhemmuutta ja suunnittelimme mallin
niin, etta vertaistuen olisi mahdollista toteutua jokaisella toimintakerralla. Vaikka laadimme toiminta-
malliin kattavan kasikirjoituksen, toiminnan ydin on vertaistuen toteutuminen ja vanhempien valinen
keskustelu. Keskustelun mahdollistamiseksi ja helpottamiseksi teimme toimintamalliin osion ryhma-
keskustelulle. Palautekyselyistd saamamme tieto vahvisti sitd, ettd olemme edenneet kohti tavoit-

teita ja onnistuneet saavuttamaan niita.

Toimintamalliin suunniteltu vertaisryhmatoiminta on ennaltaehkdisevéaa tukea vanhemmille. Vertais-
ryhmatoiminnasta saadun tuen ja keinojen avulla perheiden arki voi helpottua. Vanhempien saama
tuki ehkaisee sekundaaristen ongelmien syntymistd, jotka aiheuttavat yhteiskunnalle merkittavia ta-
loudellisia kustannuksia (ADHD: Kaypa hoito -suositus, 2019; Salminen & Kyttald 2023, 18). Sosiaa-
lialan ammattilaisen rooliin kuuluu ehkaista syrjdytymista ja edistaa asiakkaan hyvinvointia. Hanen
on tarkeaa yllapitaa ja kehittdd omaa ammattitaitoaan voidakseen tarjota asiakkaille parhaan mah-
dollisen tuen. Lisaksi han toimii rohkeasti yhteiskunnallisiin asioihin vaikuttaen ja sitoutuu noudatta-
maan ryhmatoiminnassa sosiaalialan eettisia periaatteita ja sadnnoksia. (Laki sosiaalihuollon ammat-
tihenkildista 817/2015, 4 §.)

6.1 Kehittamistydn toteutuksen ja tuotoksen pohdinta

Kehittamistoimintaamme ohjaavaksi teoreettiseksi malliksi valitsimme konstruktivistisen mallin sen
reflektiota ja jaettua asiantuntijuutta korostavien elementtien vuoksi, ja koska reflektiivinen tytote
tuli meille luontevaksi toimintatavaksi sosionomiopintojemme aikana. Se sopi kuvaamaan yhteisty6ta
toimeksiantajan, opettajan seka meidan kesken. Konstruktivistisen mallin avaaminen ja sen kaytan-
ndn kuvaaminen raportissa oli ajoittain haastavaa. Teimme ajatustemme jasentamiseksi ja lukijaa
seka itseamme helpottaaksemme Salosen ym. (2017, 54) konstruktivistista mallia mukaillen kuvion
(kuva 1). Kuvion tarkoituksena oli yksinkertaistaen kuvata syklinen kehittdmisprosessi ja toimia vali-
neena oman kehittdmistydskentelymme jasentamiselle (Salonen ym. 2017, 53). Tiedostimme, miten

malli ohjasi kehittdmistyétamme ja tydskentelimme sen mukaisesti.
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Yhteisty0d toimeksiantajan kanssa sujui hyvin, ja saimme prosessin edetessa heiltd positiivista pa-
lautetta toiminnastamme. Yhteydenpitoa oli sopivasti ja saimme tukea tarvittaessa. Meille jai opiske-
lijoina olo, etta meitd kuunneltiin ja meidan mielipiteillamme ja ajatuksillamme oli merkitystd. Nepsy-
tiimi osoitti innostusta ja kiinnostusta kehittdmistydhomme ja vastasi pilotointiin liittyvista asioista,

kuten yhteisty6tahon, ryhmanohjaajien, vanhempien seka tilan etsimisesta.

Meilla oli Nepsy-tiimin kanssa yhteinen ndkemys palautteen keradmisesta kyselyn avulla. Kysely tuki
konstruktivistisen mallin mukaan toimimista ja saimme arviointipalautetta toimintamallista sen
kautta. Odotimme kyselyyn enemman vastauksia, koska Nepsy-tiimin yhteyshenkild jakoi sen use-
ammalle ammattilaiselle ja muistutti kyselyyn vastaamisesta viela pari viikkoa ennen kyselyn sulkeu-
tumista. Pilotointi olisi voinut antaa vanhemmilta paremmin palautetta siitd, miltd ryhmassa olo tun-
tui ja miten vertaistuki seka vanhemmuuden tukeminen toteutuivat. Myds ryhmanohjaajat olisivat
voineet pilotointikertojen jalkeen kertoa, mika toimintamallissa kaytanndssa toimi ja mika ei. Olimme
kuitenkin tyytyvaisia ammattilaisilta saamiimme kyselyvastauksiin, koska toimintamalli on laadittu

ammattilaisten tyén tukemiseksi. Vastauksista saimme tarkeaa tietoa onnistumisestamme.

Toimintamalli voi tukea tulevaisuudessa ammattilaisia seké vanhempia. Toimintamallista tuli tekni-
sesti kaytettava ja helposti jaettava. Se on visuaalisesti ja sisallollisesti kiinnostava, selkea seka in-
formatiivinen ja sen rakenne, varit seka logot ovat sopivia. Olemme tyytyvaisia toimintamallin tee-
moihin seka kattavaan lisdmateriaaliin ja liitteisiin. Toimintamalli valmistui sovitussa aikataulussa,
vaikka lupien ja ohjeistusten mukaisen ulkoasun pohtiminen vei aikaa ja viimeistelyssa tuli hieman
kiire. Sovimme tekevdamme muutaman toimintakerran taysin valmiiksi ennen ensimmadista suunnitel-

tua pilotointikertaa. Pilotoinnin peruunnuttua saimme lisda aikaa viimeistelld toimintamallin valmiiksi.

Vaikka ADHD-piirteet vaikuttavat monen lapsiperheen arkeen on tuen saaminen edelleen puutteel-
lista, eivatka palvelut vastaa perheiden tarpeisiin (Kaittila ym. 2023, 17-18, 22; Salminen & Kyttala
2023, 17-19). Naemme lasten, nuorten seka perheiden hyvinvoinnin tukemisen keskeisena. Tama
toteutuu erityisesti vanhempia tukemalla, koska vanhempien hyvinvointi heijastuu suoraan lapsiin ja
nuoriin. Kehittdmistyémme tuki osaltaan Pohjois-Savon hyvinvointialueen strategian seka Pohjois-
Savon hyvinvoinnin ja terveyden edistamistyon (HYTE) tulevaisuuden tavoitteita, joissa ennaltaeh-
kdisyn vahvistaminen nahdaan keskeisena teemana tulevaisuuden hyvinvointia rakentaessa. Tavoit-
teissa korostettiin erityisesti osallisuuden edistamista seka mielen hyvinvoinnin ja vanhemmuuden

vahvistamista. (Pohjois-Savon hyvinvointialueen strategia 2023; Kuntaliitto 2024.)

Lapsiperheiden hyvinvoinnin kannalta on merkityksellista tarjota vanhemmille tukea. Vertaisryhma-
toiminnassa saatu tuki voi mahdollistaa, etta ADHD-piirteistadn huolimatta vanhemmat voivat kokea
olevansa riittdvan hyvia vanhempia, 16ytda vahvuutensa ja saada tukea seka ideoita arkeen. On tar-
keda, etta ADHD-piirteiset vanhemmat oppisivat ndkemaan itsensa armollisemmin ja omat ADHD-
piirteensa enemman vahvuuksina ja voimavaroina. ADHD-piirteisen vanhemman on tarkeda kokea
osallisuutta seka kuulluksi ja ymmarretyksi tulemista toimintarajoitteistaan huolimatta. Huomaamalla
omat vahvuudet ja voimavarat seka olemalla armollinen itsedan kohtaan, voi vaikuttaa myéhemmin
elamassaan kohtaamiinsa haasteisiin ja siihen, miten niihin suhtautuu. (Sokka 2023, 106-107.) Ha-
lusimme korostaa voimavara- ja vahvuuskeskeisyytta seka riittdvan hyvaa vanhemmuutta, koska
ADHD-piirteet vaikuttavat vanhemman itsetuntoon merkittdvasti (Virta & Salakari 2018, 247-248).
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Usein on helpompi keskittya haasteisiin ja ajatella ADHD-piirteet negatiivisena ominaisuutena (Sal-
minen & Kyttald 2023, 17).

Lisaksi riittavan hyvasta vanhemmuudesta on térkeda puhua ADHD-piirteisten kokemien ennakko-
luulojen ja asenteiden vuoksi. On tarkeada ymmartaa, etta tunteet eivat aina vastaa todellisuutta,
joten riittdmattémyyden tai huonommuuden tunne ei tarkoita, etta olisi huono tai riittdmatdn van-
hempi. Lapsi ei tarvitse taydellista vanhempaa. Vanhempien virheet voivat parhaimmillaan olla esi-
merkkina lapsille anteeksiannosta, inhimillisyydestd, oppimisesta seka vaikeista tilanteista selviytymi-
sestd. (Trogen 2021, 197.)

Vertaistuki tukee perheitad yhteiskunnallisesta ndkdkulmasta, koska tukemalla osallistujien arkea lisa-
taan perheiden kokonaisvaltaista hyvinvointia (Vihavainen 2023, 374). Ennaltaehkaisevilld, oikea-
aikaisilla ja perhelahtéisilla palveluilla on inhimillistd ja merkittdvaa taloudellista hyétya (Seppala
2022, 154-155). Vertaisryhmatoiminta voi ehkaista perheen lastensuojelun tarvetta, koska nepsy-
perheiden varhaisen tuen palveluista on pulaa ja perheita ohjataan lastensuojeluun, vaikka ongelmat
eivat ensisijaisesti olisi lastensuojelullisia. Nain vertaisryhmatoiminta voi vahentaa lastensuojelun

asiakkuuksia ja niista syntyvia taloudellisia kustannuksia. (Seppéla 2022, 153—-154.)

Vaestdrakenteen muutoksen ja huoltosuhteen heikkenemisen vuoksi on tarkedd vahentaa pitkaaikai-
sia riskeja, jotka heikentdvat toimintakykya. ADHD-piirteet voivat heikentda tyollistymistd, tyétehoa
ja lisata tyokyvyttomyyden riskid. Ne lisadvat mielenterveys- ja paihdeongelmien seka syrjaytymisen
riskia, ja mielenterveyshairiét ovat nuorten aikuisten yleisin tyokyvyttdmyyden syy. ADHD:n tunnis-

tamisella, tuella ja hoidolla voidaan ehkaista naita haasteita. (Sokka 2023, 99-107.)

Kehittamistydmme valintoja ja ratkaisuja ohjasivat yhteistyétahon tarpeet, opettajan kommentit,
omat mielipiteemme ja kiinnostuksen kohteemme sekd aiheen ajankohtaisuus. Valintojen perustana
olivat eettiset periaatteet, lait ja teoriatieto. Toimintamalliin sisaltd perustui teoriasta esiin noussei-

siin keskeisiin teemoihin ADHD-piirteisesta vanhemmuudesta ja sen tukemisesta.

ADHD valittiin neurokirjon hairitista tarkasteluun kiinnostuksen ja sen ajankohtaisuuden vuoksi.
ADHD on tunnetuin neurokirjon hairid, joka on ollut nyt paljon esilld ja mielenkiinnon kohteena
ADHD-diagnoosien yleistyessa. (Tani ym. 2022, 1269—-1270; Raevuori & Auro 2024; Vahvanen 2024,
34.) Halusimme suunnata vertaisryhman myos diagnosoimattomille vanhemmille, koska ADHD-piir-
teiden aiheuttamat haasteet ja esimerkiksi kuormitus ovat subjektiivinen kokemus (Jantti 2022, 294;
Sokka 2023, 104). Diagnoosin ja palveluiden saaminen voi olla hidasta, ja suurin osa palveluista
mahdollistuu vasta diagnoosin saamisen jalkeen (Vahvanen 2024, 37). Tukea on térkeda saada jo

ennen diagnoosia ja diagnoosiprosessin aikana.

Pohdimme, etta toimintamallin olisi voinut laajentaa kattamaan kaikkia nepsy-piirteisid, mutta rajaus
oli tarpeen, silla neurokirjon piirteitéd on monia. Paadyimme tarjoamaan tukea tdysi-ikdisille vanhem-
mille ja Nepsy-tiimin hankkeen ikdrajaus rajasi yli 29-vuotiaat pois kohderyhmastd. Pohdimme, etta
kohderyhman olisi voinut rajata my®6s toisin, kaikille alle 30-vuotiaille tai selkedsti samanikdisemmille
25-29-vuotiaille ADHD-piirteisille vanhemmille. Keskustelimme, ettd vanhemmuus luo vertaisuutta

ryhmalaisten valille, mutta yhteyden kokemiseen voi vaikuttaa suuri ikdero ja elaman seka haastei-
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den erilaisuus alle 18-vuotiaiden ja vanhempien ryhmaldisten valilld. Toisaalta eri ikadisilla vanhem-
milla voi olla arvokkaita kokemuksia ja tietoa jaettavana vanhemmuudesta, joka heita yhdistaa. Ajat-

telimme, etta tiukka ikdrajaus voisi vaikeuttaa ryhman kokoamista.

Ymmarsimme nuorten aikuisten vanhemmuuden tarkedna tuettavana osa-alueena (Sandberg 2018,
101). Nuoruuden siirtymavaiheeseen eli muotoutuvaan aikuisuuteen (Arnett 2015) liittyy merkittavia
muutoksia ja haasteita, jotka yhdistettyna ADHD:hen sekd vanhemmuuteen voivat kuormittaa
nuorta vanhempaa huomattavasti. Vertaistuki voi olla keskeisessa roolissa nuoren vanhemman tuke-
misessa ja arjen helpottamisessa. Paadyimme siihen, etta ryhma on suljettu ja suunnattu enintdan
6—-10 hengelle. Vaikka sitoutumiseen kehotetaan, poissaolot ovat luonnollisia eika pieni ryhma, kuten
3-5 vanhempaa, valttdmatta toteutuisi suunnitellusti. Yhdessa paatimme, ettd ammattilaiset etsivat
ryhmalaiset verkostoistaan. Heilla oli tietoa siita, kenelle ryhmaa voisivat suositella, ja ketka hyotyisi-

vat ryhmasta arkensa ja vanhemmuutensa tueksi.

Ryhmanohjaajat voisivat rajata kohderyhmaa ja lisdta esimerkiksi parisuhteeseen keskittyvan osion.
Toimintamallissa emme kasitelleet ADHD-piirteiden vaikutusta parisuhteeseen, mutta pohdimme,
olisiko vanhempien mahdollisen parisuhteen huomioiminen ollut hyddyllisté. Mietimme myés, miten
molempien vanhempien osallistuminen vaikuttaisi ryhmaan. Pohdimme, etta pienten lasten vanhem-
mista toinen saattaisi jaada kotiin, vaikka molemmilla olisi vertaistuen tarvetta. Mietimme, voisiko
toinen vanhempi hyotya kotiin jaettavasta materiaalista tai osallistua ryhmédn toiseen toteutukseen.

Lisaksi keskustelimme lastenhoidon jarjestdmisestd vertaisryhmatoiminnan ajaksi.

Vertaisryhmassa vanhempia voidaan rohkaista tunnistamaan ja tarkastelemaan tunteitaan, koska
tiedostamattomina ne voivat vaikuttaa kielteisesti vanhemman ja lapsen vaéliseen vuorovaikutukseen
(Korhonen & Holopainen 2015, 19). Vanhemman voimakas tunteiden ja mielialan vaihtelu voi johtaa
lapsen kokemukseen turvattomuudesta. Vanhemman on hyva opetella tunnetaitoja ja keinoja rau-
hoittaakseen tarvittaessa itsensa seka tunnistaa tunteisiinsa vaikuttavia tekijoita. (Virta & Salakari
2018, 68.) Tunteiden ilmaiseminen ja kasittely ovat keskeisia vertaistuessa (Mikkonen & Saarinen
2018, 82). Monet vanhemmat eivat ole saaneet riittédvaa tunnetaitokasvatusta lapsuudessaan, joten
tunnetaitojen kehittamista on tarkead tukea. Tama voi ehkaista kokemuksia riittamattdmyydesta,

huonommuudesta, kyvyttémyydestd, epaonnistumisesta ja syyllisyydesta. (Kaivola 2023, 134-136.)

Hyva mentalisaatiokyky ja sen vahvistaminen ovat olennaisia vanhemmuuden ja lasten hyvinvoinnin
nakokulmasta seka perustellusti vanhemman ja lapsen valisen suhteen tukemisen keskeinen tavoite.
Vanhemman mentalisaatiokyvyn vahvistaminen toiminnan, psykoedukaation ja tehtavien kautta, voi
lisata ratkaisevasti yksilon mahdollisuuksia selviytya eldman haastavista tilanteista. Mentalisaatio voi
muuttaa vanhemman vuorovaikutustapaa, missa ADHD-piirteisella voi olla haasteita. Puutteellinen
mentalisaatiokyky on yhteydessa esimerkiksi, ADHD-piirteiselle tyypillisiin, eldmanhallinnan ja ihmis-
suhteiden ongelmiin. Mentalisaatiokyvyn kautta mahdollistuu vuorovaikutuksessa herkkyys ja tark-
kuus lapsen viesteille. Pitkdlle kehittynyt mentalisaatiokyky on keskeisesti yhteydessa turvalliseen

kiintymykseen ja vuorovaikutukseen. (Pajulo ym. 2015, 1052—-1056.)
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Vertaisryhmatoiminnassa sosionomin asiantuntijuus korostuu vahvuus- ja voimavarakeskeisena ty6-
otteena, vanhemmuuden tukemisessa seka ryhmanohjauksessa. Sosionomilla on myds laajaa palve-
lujarjestelmatietoutta, jota vertaisryhmatoiminnassa voi kayttéa kertomalla vanhemmille sopivista
palveluista ja luotettavista tiedonldhteistd. Suomessa on kattavat sosiaali- ja terveyspalvelut, mutta
tiedon seka sopivien palveluiden saaminen pirstaleisesta palvelujarjestelmasta voi olla haastavaa
(Sarkikangas 2022a, 65; Sarkikangas 2022b, 42—44; Ahonen & Lonnqvist 2023, 149).

Tiedon saavutettavuuden vaikeudet johtavat siihen, ettda vanhemmat etsivat itse tietoa esimerkiksi
vertaisverkostoista, kirjoista, oppaista, netin hakukoneista seka sosiaalisesta mediasta, jolloin tiedon
laadusta ja luotettavuudesta ei voi olla varmuutta. Digitalisoituneen tiedon rinnalla perheiden tiedon-
saanti tulisi turvata riittavalla ja kattavalla ammattilaisten ohjauksella, joka linkittyy palveluohjauk-
seen. Vanhemman voi olla vaikea ymmartaa, millaisiin palveluihin ja Kelan tukiin han on oikeutettu.
(Sarkikangas 2022b, 42—46.) Moni ADHD-piirteinen tarvitsee ohjaajan tukea uusien ja sopivien pal-
veluiden seka arjen keinojen etsimisessd, kokeilemisessa ja niihin sopeutumisessa (Niskanen & Jus-
sila 2024, 105).

Vanhemmat voivat saada tukea esimerkiksi hyvinvointialueen perhekeskuksesta seka jarjestoista ja
seurakunnista (Pohjois-Savon hyvinvointialue julkaisuaika tuntematon a; julkaisuaika tuntematon b).
ADHD-piirteisille aikuisille ei talla hetkelld ole Pohjois-Savossa vanhemmuuteen keskittyvaa vertais-
ryhmaa, mutta ADHD-piirteisille aikuisille on vertaistukiryhma Kuopiossa (Eijsveikeet ry 2024a). Tar-
jolla on lisdksi erilaisia verkkovalitteisia vertaistuen muotoja (ADHD-liitto 2024a; 2024c). Sen sijaan
lasten ADHD- ja neurokirjon piirteisiin on saatavilla vertaistukea (Eijsveikeet ry 2024b; Pohjois-Savon

hyvinvointialue julkaisuaika tuntematon b).

Epdonnistut palveluiden antaminen ja saaminen voi johtaa hairiokysyntadn, jossa asiakkaat palaavat
takaisin samojen ongelmien ja kysymystensa kanssa, miké kasvattaa organisaatioiden tyémaaraa ja
kysynta johtaa kustannusten kasvuun seka palveluiden laadun heikkenemiseen. Talldin asiakkaan

tilanne ei valttdmatta parane vaan voi pahentua tai kuormittua. Talla on kalliita seurauksia koko pal-

velujarjestelmalle. (Sarkikangas 2022a, 65.)

Kehittamistydprosessin alussa I6ytdmamme teoriatieto keskittyi ADHD-piirteisten haasteisiin ja tdma
nakokulma alkoi korostua. Pohdimme, miten ty6hon saisi lisaa positiivista nakdkulmaa. Ajattelimme,
ettd arjen haasteista on kuitenkin hyva keskustella, silla tunnistamalla haasteita vanhemmat saavat
ymmarrysta omasta tilanteestaan ja voivat saada tukea niihin. Itsetuntemus on tarkeda, koska on
vaikea muuttaa omaa toimintaansa, jos haasteitaan tai niiden syita ei tunnista. Vanhemmuuden tu-
kemisen nékdkulmasta omien haasteiden tunnistaminen voi vahvistaa vanhemmuutta. On tarkeaa
tiedostaa omat ADHD-piirteet ja opetella ymmartamaan niiden vaikutuksia omaan eldméan ja van-
hemmuuteen. (Virta & Salakari 2018, 98.) Vahvuusajattelua lisasivat toimintamallin tehtavat, jotka
tukevat vanhempaa pohtimaan, I6ytamaén ja hyédyntamaan omia vahvuuksiaan sekda nakemaan

itsensa arvokkaana haasteista huolimatta.

Halusimme luoda toimintamallista helposti ohjattavan ja ryhmdkohtaisesti sovellettavan. Tama nakyi
selkeanad toimintakertojen kaavana, sovellettavana kasikirjoituksena ja erilaisina vaihtoehtoina ohjata

ryhmaa. Yhteisissa psykoedukatiivisissa keskusteluissa ja tyoskentelyssa vanhemmat voivat oppia
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ADHD-piirteista lisda. Onnistunut psykoedukaatio tarjoaa vanhemmille selityksia sille, mitkd asiat
arjessa voivat johtua ADHD-haasteista. Vertaisryhmdssa on mahdollista etsia ja pohtia yhdessa uu-
sia toimintatapoja haastaviin arjen tilanteisiin. (Puustjarvi 2022b, 20.) Psykoedukaatio voi auttaa
henkil6d tunnistamaan vahvuuksiaan ja hyvaksymaan erityispiirteensa seka suuntamaan huomiota

erilaisten hyvinvointia vahvistavien keinojen harjoitteluun (Niskanen & Jussila 2024, 31).

Jalkikateen huomasimme, ettd psykoedukaatiota olisi voinut viela tiivistaa, mutta koimme sen haas-
teelliseksi teemojen merkityksellisyyden ja laajuuden vuoksi. Pohdimme, etta toimintamallista olisi
voinut tehda tiivimman esimerkiksi korvaamalla tekstin videoilla tai artikkeleilla. Ryhmanohjaaja olisi
voinut tutustua naihin ja nostaa sieltd haluamiaan teemoja ja asioita keskusteltuun. Halusimme kui-
tenkin ohjaajalle valmiin tekstin kdyttéon ilman lisaty6ta. Mietimme, etta tehtavat olisivat voineet
liitteiden sijaan olla vinkkeina eri lahteistd saataviin tehtaviin toimintakertojen kohdalla. Tama olisi
voinut keventda tyétamme, mutta lisatd ryhmanohjaajan tyota. Tavoitteena oli, ettd kynnys lahtea
ohjaamaan ryhmaa olisi mahdollisimman matala ja ohjaaminen vaivatonta, kun kaikki tarvittava ma-

teriaali olisi koottu yhdeksi kokonaisuudeksi.

Pohdimme lisémateriaalin, vinkkilistauksen ja lahteiden erottelua, koska niissa oli paljon samaa. Paa-
dyimme laittamaan lisdmateriaalin erilliseksi osioksi toimintamallin loppuun ennen ldhteitd. Poh-
dimme, millaisia keinoja ja vinkkeja mainitsemme toimintamallissa vanhempien arjen tueksi. Saimme
Nepsy-tiimiltd vinkin suunnata ajatusta siihen, mita vanhempi voi itse tehda ja mistd han voi |6ytaa
tietoa. Péadyimme kokoamaan peruskeinot psykoedukaatioon, minka liséksi teimme kattavan "Vink-
keja sinulle vanhempi! ©"-listauksen, johon vanhemmat voivat tutustua itsendisesti. Ohjaajan ei ole
tarkoituksenmukaista esitella kaikkia vinkkeja toimintakerroilla. Ammattilainen voisi kayttda seka li-
samateriaalia, vanhemmille suunnattua vinkkilistaa, etta lahteita ohjauksen tukena ja luotettavan

lisdtiedon antamisessa.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Toteutimme kehittdmistydn hyvan tieteellisen kdytdnnon (HTK) periaattein. Varmistimme luotetta-
vuuden jokaisessa vaiheessa kayttamalla luotettavia lahteitd, kuten tutkittua ja vertaisarvioitua tie-
toa sekd ammatillisia kirjoja ja oppaita. Tarkastelimme kriittisesti ja vertaillen lahteiden tietoa. Kun-
nioitimme aikaisempaa tutkimustietoa kayttamalla lahdeviitteitd asianmukaisesti ja erotimme selke-
asti, missd menee referoidun tekstin ja omien ajatustemme raja. Tiedostimme, etta kehittédmisty®
tarkastetaan Turnit -plagiaatintunnistusjarjestelmassa. Olimme rehellisia kehittamistydn vaiheissa.
Suunnittelimme, toteutimme ja arvioimme toimintaa avoimesti, oikeudenmukaisesti, puolueettomasti
ja yksityiskohtia salaamatta. Kehittdmisen kohteen valinnassa huomioimme toimeksiantajan tarpeen
seka mielenkiintomme ADHD:ta ja vanhemmuuden tukemista kohtaan. (Arene 2020, 7-14; Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2023, 11-14.)

Arvostimme opinndytetydn toimeksiantajaa seka kannoimme vastuun opinndytetyén jokaisesta vai-
heesta. Huolehdimme tarvittavat luvat ja suostumukset toimeksiantajan kanssa seka sovimme hei-
dan kanssaan kehittamistyon tavoitteista. Solmimme yhdessa ohjaajan ja Nepsy-tiimin kanssa Savo-

nia-ammattikorkeakoulun opinndytetydsopimuksen. Lisdksi allekirjoitimme Pohjois-Savon hyvinvoin-
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tialueen opinndytetylupahakemuksen, jossa sovimme kehittdmistydn tuotoksesta ja sen kayttdoi-
keuden luovutuksesta. Sovimme, ettd meilld on opinndytetydn kirjoitus- ja tekijanoikeudet ja Nepsy-
tiimilla on kayttooikeus. Kayttooikeus siirtyy Nepsy-tiimin hankkeen jalkeen Pohjois-Savon hyvinvoin-
tialueelle. Pidimme toimeksiantajan ajan tasalla kehittdmistydn etenemisesta. (Arene 2020, 11-14;
Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 13—14.) Prosessin aikana kysyimme saanndllisesti Nepsy-

tiimiltd palautetta seka mielipiteita.

Perehdyimme kehittamistyon aiheeseen ja pohdimme yhdessa ohjaajan kanssa resursseja, joita ty6n
laatiminen edellytti. Varmistimme esteellisyytemme tydn tekemiselle. Tutustuimme tutkimuseettisiin
ohjeisiin, henkilotietojen kasittelyyn seka tietosuoja periaatteisiin ja oman ammattikorkeakoulun oh-
jeisiin. Tutustuimme opinndytetyéprosessia ohjaavaan lainsaadantédn ja noudatimme sitd. Ymmar-
simme opinndytetydn olevan julkinen asiakirja sen valmistuttua. Tiesimme, ettd meilld on oikeus laa-

dukkaaseen opinnaytetydprosessiin. (Arene 2020, 11-14.)

Kaytimme OpenAl:n kehittdamaa ChatGPT tekodlytytkalua. Perehdyimme tekoélyn kaytdn ohjeistuk-
siin ja pidimme eettiset periaatteet mielessamme. Viittasimme siihen asianmukaisesti lahdeluette-

lossa. Pohdimme erityisen paljon tekodlyn luotettavuutta tiedon muokkaamisessa. Noudatimme Sa-
vonian tietosuojaohjeistuksia tekodlyn kaytdssa. Emme kasitelleet luottamuksellista tietoa vaan itse

referoimaamme tekstia syotteena tekodlylle. (Linden 2023.)

Emme toteuttaneet tydssd, pilotoinnin peruunnuttua, henkildihin kohdistuvaa tutkimusta emmeka
kasitelleet henkilotietoja. Ehdimme hakea asianmukaisesti tutkimusluvan (liite 1) ja saada sen, koska
pilotoinnin toteutuessa olisimme jollain tavalla osallistuneet toimintakerroille. Kehittdmistyoproses-
sissa huolehdimme tietosuojasta ja salassapitovelvollisuudesta asianmukaisesti. Toimeksiantajamme
kysyi ryhmadn vapaaehtoisia vanhempia yhteisty6tahoiltaan ja huolehti luvan seka suostumuksen
kysymisesta heiltd. Nepsy-tiimi kertoi vanhemmille, mihin tarkoitukseen toimintamallia haluttiin pilo-
toida. (Ojasalo ym. 2014, 49.)

Kehittamistydssa noudatimme ammattieettisia ohjeita ja periaatteita seka ammattitoiminnan saan-
noksia, joihin sosiaalialan tyd perustuu. Néama pohjautuvat eri lakeihin, kuten Suomen perustuslakiin
(731/1999, 1 §, 6 §, 7 §, 22 §), Yhdenvertaisuuslakiin (125/2014, 3 luku), Lakiin sosiaalihuollon asi-
akkaan asemasta ja oikeuksista (812/2000, 1-30 §, 4-13 §), Sosiaalihuoltolakiin (1301/2014, 4 §,
30 §) seka Lakiin sosiaalihuollon ammattihenkildista (4 §). YK:n ihmisoikeuksien julistuksessa ja Eu-
roopan ihmisoikeussopimuksessa on maaritelty ihmisten perusoikeuksina sosiaalinen oikeudenmu-
kaisuus seka ihmisarvon ja ihmisoikeuksien kunnioittaminen. Muita eettisid periaatteita ovat esimer-
kiksi ihmisen oikeus ilmaista tunteita ja kielteisia kokemuksia, arvostava vuorovaikutus ja luottamus,
itsemaaradamisoikeus ja osallisuus, ihmisen voimavarojen ja vahvuuksien huomioiminen, yhdenver-
taisuus seka erilaisuuden hyvaksyminen. (Talentia 2022, 7-21, 3745, 57.) Sosiaalialan ammattilai-
sen toiminnan tavoitteet seka suunnittelemamme vertaisryhmatoiminta ovat linjassa naiden periaat-

teiden ja lakien kanssa.

Sosiaalialan ammattikdytéantéon kuuluu eettinen harkinta, mika tarkoittaa tydssa tehtdvien paatds-
ten, ratkaisujen ja valintojen eettista harkitsemista, tutkimista ja kasittelyd seka eettista vastuuta

niistd. Eettisessa harkinnassa tyyhteisda edellytetdan yhteiskriittisesti arvioimaan omaa toimintaa,
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useasta ndkokulmasta. Ammattietiikka on sosiaalialan tavoitteiden mukaista ratkaisujen etsimista,
|6ytadmista seka valitsemista. (Talentia 2022, 25.) Talentian ammattieettisissa ohjeissa tuodaan
esille, mikd on onnistuneen sosiaalialan tyon perusta ja millaisia ominaisuuksia on eettisen linjauk-
sen mukaisella ammattitaitoisella tydntekijalla. Tyé on suhdeperustaista eli keskeista on asiakkaan ja

ammattilaisen valisen luottamuksellisen suhteen rakentaminen. (Talentia 2022, 31-32.)

Eettinen tyoskentelymme oli vastavuoroista ja perustui toimeksiantajan kanssa yhdessa ideointiin.
Kohtaamisen aitous ja luontevuus oli meille keskeista. Olimme joustavia ja mukautuvia muutoksiin,
saimme erityisesti toisistamme emotionaalista tukea seka toimeksiantajalta ja opettajilta kdytanndl-
lista tukea. Laadukkaan tydskentelyn varmistaminen edellytti meiltd uuden oppimista ja kokemista.
Kehityimme sosiaalisissa taidoissa, viestinnassa, vastuullisuudessa, eettisessa rohkeudessa ja luo-
vuudessa. Vahvistimme oikeudenmukaisuuden ja tasa-arvoisuuden kasitystdmme seka paransimme
arvostelu- ja sietokykyamme. Kehitimme laaja-alaista ajattelukykya, empaattisuutta, herkkyytta tun-

nistaa tarpeet, tilannetajua seka kunnioittavaa asennetta. (Talentia 2022, 31-32.)

On keskeista, etta ryhmanohjaaja toimii eettisesti kestavalla tavalla. Eettiset ohjeistukset ja periaat-
teet olivat perustana, kun kirjasimme toimintamalliin ohjeita ja huomioitavia asioita. Eettisyys ohjasi
pohdintaamme siitd, miten huomioimme asiakkaan osallisuuden seka ryhmaldisten yksilolliset tar-
peet. Kehittamistydn prosessissa reflektoimme omaa toimintaamme useasta nakdkulmasta, ja paa-
toksenteossa huomioimme eettiset periaatteet ja toimimme niiden mukaisesti. Otimme huomioon
toimintaa suunnitellessa osallistujien haavoittuvuuden ja vanhemmuuden. Vanhemmuus on sensitii-
vinen aihe, eika ole yhta oikeaa tapaa toimia vanhempana. Jokainen vanhempi toimii parhaaksi kat-
somallaan tavalla ja tekee varmasti parhaansa. Emme sanelleet toimintamalliin, miten asiat pitaisi
tehda. Nykydan vanhemmuutta arvostellaan esimerkiksi sosiaalisessa mediassa. Toimintamallissa

valtimme ammattitermien seka leimaavien ilmaisujen kayttdéa (Seppanen 2022, 153).

6.3 Ammatillinen kasvu

Kehittamistydn prosessin aikana kehitimme monipuolisesti ammatillista osaamistamme. Sosionomin
ammatillisuuteen kuuluvat sosiaalialan kompetenssit. Naitd kompetensseja ovat sosiaalialan eettinen
osaaminen, asiakastydn osaaminen, palvelujarjestelmaosaaminen, kriittinen ja osallistava yhteiskun-
taosaaminen, tutkimuksellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaaminen seka tydyhteisd-, johtamis- ja
yrittdjyysosaaminen. (Raatikainen, Rahikka, Saarnio & Vepsa 2020, 20—21; Savonia-ammattikorkea-
koulu julkaisuaika tuntematon.) Tulevina sosiaalialan ammattilaisina ymmarsimme eettiset periaat-
teet oman toimintamme ja olemisemme perustana. Kehittamisty6ta tehdessamme ymmarsimme
vanhemmuuden sensitiivisena aiheena ja huomioimme, ettemme anna omien ennakkoasenteiden
vaikuttaa tyon tekemiseen. Opimme, kuinka eettisyys huomioidaan opinnaytetyon tekemisessa ja
yhteistydssa eri ammattilaisten kanssa. Syvensimme tietdmystdmme siita, millaiset eettiset periaat-

teet ja lait ohjaavat toimintaamme opinndytetydprosessissa seka laajemmin sosiaalialalla.

Kehitimme asiakastyén osaamistamme. Tunnistimme erityisesti ADHD-piirteisten vanhemmuuden
suojaavia ja riskitekijoita, kuten syrjdytyminen ja muut sekundadriset ongelmat, jotka ovat mahdolli-
sia haasteita vanhemmuudessa. Tdman vuoksi suunnittelimme toimintamalliin vanhempien hyvin-

vointia lisaavia tekijoita. Tunnistimme vertaisryhmatoiminnan olevan hyvinvointia suojaava tekija.
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Syvensimme kasitystamme ennaltaehkdisyn merkityksesta tyon kohderyhmalle seka yleisesti yhteis-

kunnassa. Opimme lisad tavoista ja keinoista, joilla ADHD-piirteisten haasteita voidaan ehkaista.

Asiakaslahtoisyys, jota olemme opetelleet opintojen alusta asti, nakyi opinndytetydn prosessissa esi-
merkiksi vanhempien osallisuuden huomioimisena, heidan arkeaan tukevien teemojen miettimisena
seka toiveiden ja palautteen kysymisend. Kehityimme osallisuuden huomioimisessa, suunnittelemalla
erilaisia osallistavia menetelmia toimintamalliin. Vahvistimme ammattitaitoamme vanhemmuuden
tukemisessa ja ryhmatoiminnan jérjestamisessa. Huomioimme osallisuuden lisdksi tavoitteellisuuden
ja voimavaraistavan tydotteen. Opimme asettamaan selkeita tavoitteita niin kehittdmistoiminnal-
lemme kuin toimintamallin toimintakerroille. Mietimme, miten ohjaaja toimii ryhmassa asiakkaan voi-
mavarat huomioiden ja niita esille tuoden. Keskityimme toimintamallin suunnittelussa siihen, etta
voimavara- ja vahvuuskeskeinen tydskentely mallissa toteutuu. Tunnistamme nyt ADHD-piirteisen

vanhemman vahvuuksia ja voimavaroja yha paremmin.

Palvelujarjestelmatietoisuutemme lisdantyi, kun opimme ADHD-piirteisille vanhemmille suunnatuista
palveluista seka arkea helpottavista keinoista. Uskomme osaavamme nyt ohjata asiakkaan myds

meille ennestaén vieraampien digitaalisten palveluiden ja vertaistuen pariin, esimerkiksi Discord kes-
kustelualustan ryhmiin, verkkovalitteisille ADHD-liiton kursseille tai somekanaville, mista saa tietoa ja

tukea. Luotettavan tiedon lahteita on nyt helpompi |6ytda ja neuvoa asiakkaille tulevaisuudessa.

Kehittamistyon prosessissa perustelimme tarvetta vertaisryhmatoiminnalle ja toimintamallille yhteis-
kunnallisesti sekéd vanhemman, lapsen ja perheiden hyvinvoinnin nakdkulmasta. Analysoimme raken-
teita ja prosesseja, jotka tuottavat epatasa-arvoa, huono-osaisuutta seka hyvinvointia. ADHD-piirtei-
silld vanhemmilla voi olla vaikeuksia saada tarvitsemaansa tukea. Osasimme perustella tarvetta
ADHD-piirteisten seka muiden vanhempien vertaisryhmatoiminnalle vanhempien hyvinvointia tuke-
vana toimintana. ADHD-piirteiset ovat syrjaytymisriskissé ja vertaisryhmatoiminnan avulla voidaan
ehkadista syrjaytymista. Tutustuimme useaan teemaan syrjdytymista ennaltaehkaiseving tekijéina.
Toimintamallin jakaminen ja esittely yhteisty6ssa Nepsy-tiimin kanssa lisasi varmuuttamme, etta ky-
kenemme vaikuttamistydhén. Ammatillinen rohkeutemme kdyda avointa keskustelua ja tuoda esiin

omia mielipiteitdmme kasvoi toimeksiantajan kanssa kaytyjen keskustelujen ansiosta.

Tutkimuksellisen kehittamis- ja innovaatio-osaamisen nakdkulmasta osasimme ratkoa ongelmia ja
kehitimme kumppanuuslahtdisesti toimeksiantajan kanssa asiakastydtd heidan hankkeensa tarpee-
seen. Opinndytety®n prosessissa opimme, kuinka kehittdmisty6ta tehdaan. Ymmarsimme kehittamis-
tydn menetelmien ohjaavan prosessia seka niiden tarpeellisuuden kehittadmisty6té tehdessa. Tule-
vina sosiaalialan ammattilaisina oli térkeda vahvistaa omaa vaikuttavan kehittdmistydn osaamista.
Kehittamistyon tekeminen opetti ja muutti ajatuksia hanketydsta. Tama prosessi lisdasi ymmarrys-
tamme siitd, miten tarkeda vaikuttava kehittdmisty6 on yksildn, yhteisdjen ja yhteiskunnan nakokul-

masta. Onnistunut uuden kehittéminen luo parhaassa tapauksessa laajaa hyvinvointia eri tasoilla.

Johdimme omaa kehittédmistyétdmme ja kehityimme prosessin edetessd itsemme johtamistaidoissa
seka opinndytetyOprosessin johtamisessa tavoitteidemme mukaisesti etenemiseksi. Valilla oli haas-

teita ymmartaa vastuuta ja ottaa sita vastaan. Paatettévaa oli paljon ja pystyimme lahtemaan erilai-
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siin suuntiin tyoskentelyssd. Tyon etenemiseksi paatoksia oli tehtava, joten niiden tekemisessa har-
jaantui, vaikka valintojen tekeminen tuntui ajoittain haastavalta. Toimintamallin esittely monialai-
sessa tiimissd seka toimeksiantajan kanssa toimiminen antoivat lisad kokemusta yhteistyon tekemi-
sesta erilaisissa tydryhmissa. Kehittamistyon tekeminen opetti tyon kehittdmista ja sen arviointia.
Arvioimme ty6skentelydmme seka erilaisia valintoja ja ratkaisuja monipuolisesti ja kriittisesti eri na-

kokulmista.

Kansallisessa viitekehyksessd, sosionomin koulutuksen osaamistavoitteiden mukaisesti, saimme
opinnadytetydn prosessissa laaja-alaista ja edistynytta oman alamme tietoa, mukaan lukien teorioi-
den, keskeisten kasitteiden, menetelmien ja periaatteiden kriittista ymmartamista ja arvioimista.
Opimme ongelmanratkaisukykya seka kykya soveltaa ja tehda luovia ratkaisuja. Saimme oppia itse-
nadisesta tyoskentelysta seka ammatillisissa toimissa ja hankkeissa tydskentelysta. Kehityimme paa-
toksenteossa seka oman osaamisemme arvioinnissa ja kehittdmisessa. Opimme myds ryhman arvioi-
misesta ja kehittamisesta. Meilld on valmiutta elinikdiseen oppimiseen. Toimimme erilaisten ihmisten
kanssa opiskelu- ja tydyhteistssa ja saimme ymmarrystd ryhmissa ja verkostoissa toimimisesta.
Huomioimme yhteisélliset ja eettiset ndkékulmat. Vahvistimme suullisia ja kirjallisia viestintdtaito-
jamme. Lisaksi kehityimme englannin kielen lukemisessa teoriatietoa etsiessdmme. (Savonia-ammat-
tikorkeakoulu julkaisuaika tuntematon; Valtioneuvoston asetus tutkintojen ja muiden osaamiskoko-

naisuuksien viitekehyksestd annetun valtioneuvoston asetuksen liitteen muuttamisesta 61/2020.)

Kehittamistydn valinta opinndytetydn menetelmaksi oli selked. Halusimme kehittad jotain uutta ja
tarpeellista. Aihe oli helppo miettid yhteisen kiinnostuksemme mukaan, ja lahdimme etsimaan sopi-
vaa yhteistybkumppania, jonka toimenkuva vastasi kiinnostukseemme seka arvoihimme ja jolla oli
tarjota sopivia aiheideoita. Nepsy-tiimin aiheideat olivat kehittdmistyéhdn sopivia. Kuten Schunk ja
Zimmerman (2008, 1-14) sekd Schunk ja DiBenedetto (2020) toteavat, motivaatio syntyy silloin,
kun tehtdva on kiinnostava, arvojemme mukainen ja tydskentely suuntautuu kohti tarvetta vastaa-
vaa tavoitetta. Nepsy-tiimi hyvaksyi lopullisen ideamme nopeasti, yhteisen ideariihen paatteeksi.
Teimme kehittdmistydn suunnitelmasta kattavan, joten saimme siita siirrettya paljon suoraan opin-
ndytetydn raporttiin, mika helpotti varsinaisen raportin tydstdmistd. Suunnitelman teon jalkeen

meilld oli selkea kuva siitd, mita lahdemme tekemaan.

Mietimme yhdessa toimeksiantajan kanssa, voimmeko osallistua suunniteltuun pilotointiin ja milla
tavalla. Lupa-asioiden pohtiminen vei aikaa. Mietimme myds vaihtoehtoja, jos emme voisi osallistua
pilotointiin. Hyvinvointialueella oli omat toimintaperiaatteet opinndytetydprosessiin, ja odotimme
melko kauan tutkimuslupaa ennen kuin padsimme tydstamaan konkreettista tuotosta kunnolla. Odo-
tusajan edistimme teoriaosuuksia, ettei aikataulu venyisi. Tiedonhaussa oli haasteena I6ytaa tutki-
muksia aikuisten, nuorten aikuisten ja erityisesti vanhempien ADHD:sta tai ADHD-piirteista. Loyta-
miemme tutkimusten liséksi hyédynsimme kattavasti ammatillista kirjallisuutta, julkaisuja ja oppaita.
Teoria- ja menetelmdosa taydensivat toisiaan, koska teoriaosa ohjasi kehittdmistydmme tekemista.
Keskeisten kasitteiden pohtiminen ja maarittely tuntui vélilla haastavalta. Rajasimme kasitteet

tydmme sisaltéon sopiviksi.

OpinndytetyOprosessin aikana keskeisend haasteena oli aiheen, teemojen, lahteiden ja tekstin rajaa-

minen. Mietimme kaksin seka toimeksiantajan ja opettajan kanssa rajaamista. Hahmotimme, mihin
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resurssimme riittavat ja millaisen tyon tekemiseen pystymme. Silti aiheen rajaaminen oli haastavaa,
koska ADHD-piirteisten vanhempien eldmaan liittyy moninaisia ilmi6ita ja haasteita. Nuoren vanhem-

muus yhdistettyna ADHD-piirteisiin, sisdlsi paljon kasiteltavia nakdkulmia.

Ymmarsimme rajaamisen olevan tarkeda opinndytetyon sekd toimintamallin luettavuuden kannalta.
Rajaamisella pystyimme hallitsemaan tydmaaraa, mika vahensi kuormittavuutta ja tuki jaksamis-
tamme. Tiedostimme, etta kaikkea aiheeseen liittyvaa ei voi eika tarvitse kasitella tydssamme. Paa-
dyimme kayttamaan oman tekstin tiivistamisen seka toimintamallin tehtavien ja tiivistelmien suunnit-
telun apuna ChatGBT tekoalytydkalua. Rajaamisesta huolimatta tydstémme tuli melko laaja. Teksti
muotoutui prosessinomaisesti. Kirjoitimme ensin paljon ja karsimme vasta sitten. Pohdimme, olisiko
ollut helppo muotoilla yksi osio kerrallaan kuntoon. Kehittdmistydssa otimme huomioon opinnayte-
tyon kriteerit (Savonia-ammattikorkeakoulu 2021) ja opettajan kommentit, jotka auttoivat meitd kir-
joittamisprosessissa. Pysyimme suunnitellussa aikataulussa ja huolehdimme, ettd aikaa jaa myos
perheelle, ystaville ja harrastuksille, mika tuki omaa jaksamista ja hyvinvointiamme prosessin ai-

kana.

Yhteistydmme oli sujuvaa ja toteutui hyvin koko prosessin ajan. Emme aiemmin olleet juuri tehneet
yhdessa ryhmatoita. Pian huomasimme, etta kirjoitustyylimme olivat samankaltaiset ja ajatuksemme
kehittédmistydn suhteen olivat yhtenevaiset, mika auttoi tydn etenemista ja tekemista. Pidimme yh-
teisia palavereita, joissa kirjoitimme ja pohdimme asioita yhdessa. Koimme kasvokkaiset tapaamiset
tarkeiksi Teams -tapaamisten rinnalla. Kasvokkain myos Iahdekirjallisuudesta oli helpompi jakaa toi-
selle ja tutustua siihen yhdessa. Toinen meista oli kokoaikaisesti tydelamassa, mika haastoi valilla
yhteisen ajan [6ytamista tydn tekemiselle. Jaoimme tasapuolisesti vastuuta, kuten osioita, joista et-

simme tietoa ja kirjoitimme.

Mielestémme kaksin tydn tekeminen oli hyva asia, koska pystyimme pohtimaan ja ideoimaan asioita
yhdessa seka saimme toisiltamme tarvittaessa tukea ja tsemppiad. Totesimme useasti, ettd yksin
tydn tekeminen ja rajaaminen olisi ollut paljon ty6ldampaa ja kuormittavampaa. Luotimme toisiimme
ja vuorovaikutuksemme oli avointa. Prosessin aikana asetimme itsellemme aikataulutavoitteita, mi-
hin mennessa tietyt asiat ja osuudet tuli hoitaa, ja pysyimme niissa. Tama tuki tyon valmistumista
aikataulussa. Yhdessa tekeminen on vahvistanut yhteisty6taitojamme, opettanut joustavuutta, ta-
voitteiden asettamisen tarkeyttd ja omien vahvuuksien seka kehittdmiskohteiden tunnistamista. Vah-

vuutemme nakyivat erilaisen tiedon l6ytamisessa, kirjoittamisessa, tiivistdmisessa ja tarkkuudessa.

6.4 Toimintamallin hyddynnettavyys ja kehittamisideat

Kehittdmamme toimintamalli on yksi Nepsy-tiimin hankkeen tuotos. Nepsy-tiimilla on oikeus jakaa
toimintamallia eteenpdin tiiminsa ulkopuolelle Pohjois-Savon hyvinvointialueella ja laajemmin heidan
yhteistyOverkostoissa. Toimintamalli julkaistaan Innokyldssa. Nain eri toimijoilla on mahdollisuus to-
teuttaa toimintamallin vertaisryhmdtoimintaa seka hyddyntaa sita tydssaan vanhempien tukemiseksi.
Toimintamalli oli uudenlainen ratkaisu, jonka oli tarkeda osoittautua toimivaksi, parhaassa tapauk-
sessa my0s kohdeorganisaation ulkopuolella. Toki toimivuuden testaaminen vaatii lisaty6ta ja poh-

dimme, millaista ndyttéa kehitetyn tuotoksen toimivuudesta tarvitaan. (Ojasalo ym. 2014, 65-68.)



36 (95)

Keskustelimme, etta kattavampaan nayttéon, kuten pilotointiin sekd pidempiaikaiseen ryhmatoimin-
nan seurantaan ja tutkimukseen, perustuva arviointi jaisi Nepsy-tiimille sekd muille toimijoille ja
opiskelijoille. Nepsy-tiimi on suunnitellut pilotointia toimintamallista hankeaikana, mahdollisesti ke-

vaalla, jos he saavat osallistujat vertaisryhmatoimintaan.

Sosiaali-, terveys-, opetus- ja kasvatusalan ammattilaiset ympari Suomen voivat hyétya toimintamal-
lista tyonsa tukena. Perheiden kanssa toimivat ammattilaiset tarvitsevat tydssaan yha laaja-alaisem-
paa ja moniulotteisempaa tietoa. Oman ammattitutkinnon tarjoama tieto ei valttamatta riitd tarjoa-
maan tydkaluja esimerkiksi erityisperheiden monimuotoisten haasteiden ratkaisemiseen. (Sarkikan-
gas 2022b, 47-48.) Tietoa neurokirjosta tarvitaan enemman, koska yhteiskunnassa ajatellaan yha,
ettd mika ei ndy paalle pain ihmisesta, sita ei ole olemassa. Kuitenkin monien lasten, nuorten ja per-
heiden arjessa pinnalle nakymattomat nepsy-piirteet ja haasteet ovat todellinen osa heidan ela-
maansa. Tiedon avulla saadaan paremmat mahdollisuudet perheille tarjottavan varhaisen tuen sekd

oikea-aikaisten, laadukkaiden ja aidosti auttavien palveluiden kehittamiseen. (Seppald 2022, 129.)

Toimintamallia voi soveltaa eri ikdisten vanhempien ryhmanohjauksessa ja ADHD-piirteisten henkil6i-
den tukemisessa laajemmin. Joiltain osin mallin teemoja voisi soveltaa laajemmin eri neurokirjon
henkildiden kanssa. Toimintamallia voisi hyddyntaa esimerkiksi psykoedukatiivisessa keskustelussa,
yksil6- tai ryhmanohjauksessa, vanhempainillassa, perhetydssd, lastensuojelussa, tydpaikoilla,

nepsy-valmennuksessa, omaohjaaja tydskentelyssa tai vanhemman tukena kotona.

Sarkikangas (2022b, 44) kirjoittaa, etta yksi keskeinen kysymys tulevaisuudessa on tiedon tarpeiden
maarittdminen ja niihin vastaaminen. Tietoa on paljon saatavilla, esimerkiksi virtuaalisissa vertais-
ryhmissd, mutta sen oikeellisuus, ajankohtaisuus ja saavutettavuus on varmistettava. (Sarkikangas
2022a, 64; 2022b, 44.) Ammatillinen vertaisryhmatoiminta voi tarjota mahdollisuuden luotettavan
tiedon jakamiseen ADHD- tai nepsy-piirteisille vanhemmille. Ennen ryhmétoimintaa voisi selvittaa

vanhempien tarpeita, esimerkiksi teemojen ja sisdltdjen maarittamiseksi haastatteluilla tai kyselyilla.

Toimintamallia voi soveltaa myds etaryhmassa. Etéryhman toteutukseen liittyy erilaisia eettisid kysy-
myksia, jotka on otettava huomioon. Ryhmaldisilta odotetaan kykya kuunnella toisia ja jakaa omia
kokemuksiaan, miké voi olla haastavampaa etdnd. Etayhteys voi hankaloittaa turvallisen ja luotta-
muksellisen tilan saavuttamista, mika olisi keskeista ryhmassa. Toisaalta etaryhmaén voi olla mata-
lampi kynnys osallistua, kun ryhma ei ole paikkaan sidottu, ja kotoa osallistuminen voi lisata turvalli-
suuden tunnetta. Etana empatian osoittaminen on haastavampaa, ja kameran pitdminen paalla on
tarkeaa, jotta erityisesti ohjaaja voi huomata ryhmalaisten eleet ja ilmeet. (Koskinen 2023, 356—

390.) Pohdimme, olisiko etdryhma houkutellut osallistujia nopeammin kuin kasvokkainen toiminta.

Toimintamallin voisi lukea aanikirjaksi niin ammattilaisia kuin asiakkaita ajatellen. ADHD-piirteiset
voisivat hy6tya aanikirjasta, koska sita voisi kuunnella missa vain omaan tahtiin, ja siihen voisi olla
helpompi keskittya kuin lukemiseen tai vertaisryhmatoimintaan. Asiakkaiden versiosta olisi poistettu
ammattilaisille suunnatut osiot, mutta erilaiset harjoitukset ja vinkit olisivat sisallytetty teemojen ka-
sittelyyn. Ammattilaisilla lisémateriaali ja liitteet olisivat soveltuvin osin mukana aanikirjassa omana

osionaan tai jokaisen toimintakerran kohdalla.
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Toimintamallin pohjalta olisi helppo luoda Podcast-sarja kohderyhmana ammattilaiset, ADHD-piirtei-
set vanhemmat tai molemmat. Ammattilaisille Podcast voisi toimia ADHD-piirteisten kanssa tyosken-
telyn tukena, kuten toimintamalli. Vanhemmille voisi puhua toimintakertojen teemoista, jakaa luotet-
tavaa tietoa seka heratella heitd pohtimaan teemoja kysymysten ja tehtavien avulla. Podcastiin voisi
pyytaa vieraaksi ammattilaisten lisaksi eri ikdisia ADHD-piirteisia vanhempia, jolloin heiddn kokemus-
asiantuntijuutensa tulisi kuuluviin ja vertaistukea olisi konkreettisesti myds kuulijoille tarjolla. Toimin-
tamallin, aanikirjan ja podcastin voisi toteuttaa eri kielilla, jolloin tieto olisi viela paremmin eri ihmis-

ten saatavilla. Aanikirja ja podcast tarjoaisivat tietoa ja tukea esteettdmaésti myds nakdvammaisille.

Nepsy-tiimi, Pohjois-Savon hyvinvointialueen toimijat sekd verkosto- ja vertaisryhmatahot voisivat
jakaa toimintamallista sekd sen sisallésta tietoa ja julkaisuja somekanavillaan ja erilaisissa tapahtu-
missa. Toimintamallista voisi pitdd myos koulutuksia, esityksia, luentoja tai webinaareja etana tai
kasvotusten eri asiakas- tai ammattilaisryhmille. Toimintamallin sisallosta saisi kehiteltyd hyvan ma-
teriaalin myds Moodle-kurssille. Toimintamallia voisi kehittdad mydhemmin miettimalla siihen lisaa
teemoja, esimerkiksi asiakas- ja ammattilaispalautteen pohjalta. Toimintamallin sisaltéa voisi paivit-
taa ajankohtaisempaan tai soveltuvampaan tietoon. Tekstia voisi tiivistda tai laajentaa ja ryhmakes-
kustelukysymyksia muuttaa. Toimintamallin ulkoasua ja rakennetta voisi muuttaa, ja sen voisi jakaa

sahkdisen version lisaksi fyysisend oppaana.

Opinnaytety6tdmme voisi jatkojalostaa myds siten, ettd toimintamallin kautta syntyvien ryhmien
osallistujien kokemuksia kysyttaisiin pidemmalla aikavalilla ja tutkittaisiin vertaisryhméatoiminnan vai-
kuttavuutta seka merkitysta osallistujille. Tarkeaa olisi pohtia teemojen toimivuutta seka toiminta-
mallin kehittamistarpeita pidemmalla aikavalilla. Toiset opinndytetydntekijat tai yliopiston kandin tai
gradun tekijat saisivat tasta hyvan laadullisen tutkimuksen pohjan. Tutkimusta voisi tehda liséa ai-
kuisten ADHD-piirteisten tuen saamisesta ja vanhemmuudesta. Aikuisten ADHD-piirteisten tuen ja
vanhemmuuden tutkimus on suhteellisen vahaista, erityisesti suomenkielisia tutkimuksia oli vaikea

|6ytda. Monet tutkimukset keskittyivat lapsiin ja nuoriin.

Lisaa tutkimustietoa olisi hyva saada muun muassa siitd, miten ADHD ilmenee vanhemmuudessa ja
suhteessa lapseen. Tutkimuskysymyksia voisivat olla: Miten nuoren vanhemman ADHD-piirteet vai-
kuttavat itsetuntoon ja kokemuksiin vanhempana? Millaista tukea nuoret ADHD-piirteiset vanhem-
mat saavat, ja millaisia tuen mahdollisuuksia on tarjolla? Minka vanhempien mielesta pitdisi muuttua
nykyisissa tukimuodoissa? Millaisia kokemuksia ja kysymyksia nuorilla ADHD-piirteisilld vanhemmilla

on tuen saannista? Miten he kokevat vertaistuen, esimerkiksi ryhmissa tai sosiaalisessa mediassa?
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LIITE 2: KYSELY VANHEMMILLE

Mikii toimintamallissa on hyviid, missii olemme onnistuneet?

I:l Toimintakertojen sisilti/kaava
I:l Kiinnostavia teemoja

D Selkeys

D Psykoedukaatio

D Opin/oivalsin uutta

I:l Tirkeid kertausta

[] Kotitentivit

I:l Lisiimateriaali ja liitteet

D Jokin muu

Miti voisi kehittiifi, konkreettisia muokkausehdotuksia?

Ovatko toimintakertojen teemat mielestiisi sopivia?

O kyn
QOEi

Ajatteletko, etti ryhmii voisi tukea vanhemmuuttasi?

O xyni
@)
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Osallistuisitko tillaiseen vertaisryhmiiin?

O Ky
QO eEi

Voisitko suositella titi vertaisryhmii muille?

O Kyni
O=Ei

Halutessasi Kirjoita vapaa kommentti opinniytetvintekijoille
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LIITE 3: KYSELY AMMATTILAISILLE

Mikii toimintamallissa on hyviii, missii olemme onnistuneet?
I:l Selkeys

I:l Sisiilti/rakenne

I:l Toimintakertojen teemat

I:l Psykoedukaatio

[] Lisiisi ADHD-tietouttani

I:l Tarpeellinen tyiviline

I:l Helppo ottaa kiiyttion

I:l Lisimateriaali/liitteet

D Sovellettavuus

D Jokin muu

Kehitysideoita ja Konkreettisia muokkausehdotuksia?

Onko suunniteltu rvhmiikoko, kesto ja tiheys sopivia?

O kyui
Qe

Ovatko toimintakertojen teemat sopivia kohderyhmiille?

O Ky
QO eEi
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Onko toimintamalli selked ja ymmiirrettivi?

0 10

Eteniko kisitellyt teemat hyviissii jarjestyksessia?

O kyni
Qe

Koetko, ettii toimintamalli antaisi sinulle tarpeeksi valmiuksia liihteid ohjaamaan

0 10

rvhmiia?

Onko tiillaiselle toimintamallille mielestiisi tarvetta Pohjois-Savon
hyvinvointialueella?

O xyna
QO =i

Halutessasi Kirjoita vapaa kommentti opinniiytetyontekijoille :)
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Toimintamalli ADHD-piirteisten nuorten
vanhempien ryhmanohjaukseen

Tuulia Koponen & Mira Sipild, Savonia-ammattikorkeakoulu
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Tervetuloa ohjaamaan ryhmaa!

Taman kasissasi olevan toimintamallin ovat laatineet Savonia-ammattikorkeakoulun
sosionomiopiskelijat Tuulia Koponen ja Mira Sipila opinnaytetyndan vuonna 2024,
Teimintamalli on suunniteltu ryhmanohjauksen tyovalineeksi ADHD-plirteisten nuorten
vanhempien vertaisryhmaan. Vertaisryhmatoiminta on suunnattu 18 29-vuotiaille
vanhemmille, myas ilman ADHD-diagnoosia, ja mallia voi soveltaa eri ikdisten vanhempien
ohjauksessa. Toimintamallin vertaisryhman on suunniteltu kokoontuvan sadnndllisesti
kuuden toimintakerran ajan.

Suositus kesto ryhmélle on kaksi tuntia ja ohjaajana huolehdit aikataulutuksesta. Sopiva
tapaamistiheys on kerran vilkossa tai joka toinen viikko ja ryhmakoko enintdan 6 10
henkilgd. Ryhma toteutetaan suljettuna ryhmana eli kesken ryhmatoiminnan ei oteta uusia
jésenia. Toimintamallin sisalté on suunniteltu kasvokkain tapahtuvaan
vertaisryhmatoimintaan. Teimintamalli on tehty yhieistydssa Pohjois-Savon
hyvinvointialueen Nepsy-timin kanssa. Mepsy-timi toimii Kestavad hyvinvointia Pohjois-
Savoon-hankkeessa, hankeaika on 1.8.2023-30.6.2025.

Suormnalaisista 15 %:lla esiintyy neuropsykiatrista eli nepsy-oireilua, joka vaikuttaa monen
lapsiperheen arkeen ja tuen saaminen on puutteellista. Nykyinen palvelujarjestelma ei
vastaa nepsyjen, kuten ADHD-piirteisten, tarpeisiin. ADHD:sta on alettu puhua enemman
vasta viime vuosikymmenen aikana ja tastd syysld Suomessa on vield paljon aikuisia
ilman diagnoosia seka ymmarrystd omista haasteistaan. ADHD-diagnoosin saaminen voi
olla myds erityisesti aikuiselle vaikea ja hidas prosessi. Tuen saaminen on tarkeaa, oli
diagnoosia tai ei, koska usein ADHD-piirleet haittaavat arkea. Monet ADHD-piirteiset
hyatyvat vertaistuesta, jossa he voivat jakaa kokemuksiaan. On tarke& huomata
yhtdldisyydet ryhmalaisten kesken ja ndin kokea vertaisuutta. Kokemus ryhmaan
kuulumisesta ja hyvaksytyksi tulemisesta vertaisryhmassa voi lievittas ulkopuolisuuden ja
erilaisuuden kokemuksia seka lisata myonteistd ajattelua arkeen.

Vertaisryhmétoiminnan tavoitteena on: Vastala tarpeeseen nuorten aikuisten
vertaisryhmastd Pohjois-Savaon hyvinvointialueelle. Tavoitteena on tukea ryhmaén
osallistuvien vanhemmuutta eri teemojen, keskustelun ja jakamisen mahdollistavien seka
voimavaroja vahvistavien kokoontumisten avulla. Toimintamallissa nostetaan esille
riittdvan hyvaa vanhemmuutta ja keskitytdan ADHD-piirteisiin vanhempien vahvuuksina.
Ammattilaisten tehtdvana on kartoittaa sopivia vanhempia ryhmaan.

Ryhmaéidn osallistuminen edellyttdd osallistujilta: Sitoutumista sdannilliseen
osallistumiseen, mika on vertaistuen toteutumisen ja avoimuuden nakdkulmasta keskeista.
Kykya ja halua tarkastella omia ADHD-piirteitd ja vanhemmuuttaan. Kiinnostusta oppia
uutta ja kerrata jo itselle tuttua sekd jakaa muille vanhemmille omia ajatuksiaan sen verran
kuin itse haluaa. Valmiutta ajatustydhdn myos rvhman ulkopuolella.

' 2
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Ryhmasta hyotyvit erityisesti vanhemmat jotka: Kaipaavat vertaistukea,
itsetuntemuksen vahvistumista ja uusia keinoja ADHD-piirteisena vanhempana.
Vanhemmat, jotka ovat valmiita tutustumaan omaan vanhemmuuteensa. Vanhemmat,
jotka kaipaavat eri teemoista keskustelua ja ovat valmiita sitoutumaan ryhmaprosessiin.

Ryhméatoiminnan periaatteita: Keskustelevan vertaisryhman toiminnassa olennaista on
ehdoton luottamus ja keskindinen yhteys. Ryhman ilmapiiri on salliva, kaikki mielipiteet ja
tunteet sallitaan eika ketadn tuomita tai arvostella. Jokainen voi kokea olevansa tervetullut,
hyvaksytty omana itsenéan ja tasavertainen suhteessa muihin. Ryhmassa kaikilla on
mahdollisuus jakaa omasta tilanteestaan, tukea muita ja saada itse tukea. Jos koko
ryhmalle omista asioista jakaminen tuntuu vaikealta voi ohjaaja jakaa oman harkintansa
mukaan osallistujat pienempiin ryhmiin/pareihin, joissa jakaminen tapahtuu (pyrkimys koko
ryhmén kanssa kaylavaéan keskusteluun). Keskustelevissa ryhmissa ryhmalaiset toimivat
paaosin itseohjautuvasti ja toiminta on suunniteltua, sdannollista sekd madraakaista.
Ryhmalle an hyva mietlia yhteiset saannot.

Ryhméan on hyvd noudattaa turvallisen tilan periaatteita:

o Kunnioita muita: Anna jokaiselle mahdollisuus osallistua keskusteluun ja tuoda
omia nakokulmiaan esille. Kunnioita jokaisen itlsemadraamisoikeutta ja kasittele
asioita sensitiivisesti ja kunnicittavasti, muista ihmisten moninaisuus. Toisia ei saa
tarkoituksella loukata.

o Vastuullisuus ja luottamuksellisuus: Jokainen on vastuussa sanoista ja
tecistaan, keskustelun onnistumisesta seka ryhmén turvallisesta ja kunnioittavasta
ilmapiiristd. Kuuntele ja kannusta toisia.

o Vapaaehtoisuus: Ryhma&an osallistuminen on vapaaehloista ja jokaisella on oikeus
kertoa asioistaan sen verran, kuin itse haluaa.

o Alé oleta: A3 tee oletuksia toisista ihmisistd esim. ulkonédn, sukupuolen, taustan
tai perhesuhteiden takia. Kysy rohkeasti.

o Puutu tarvittaessa: Jos lurvallisen tilan periaatteita ei noudateta, puutu
tilanteeseen keskustelemalla asiasta.

Kiitos Nepsy-tiimille yhteistydsts, jonka tuloksena tdma uusi teimintamalli en
syntynyt! Kiitos myds sinulle, joka ldhdet ohjaamaan ryhméa ja teet ndin tarkeds
tydtd vanhempien tukemiseksi ADHD-piirteiden varittdmissi arjessal @
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Toimintamallin kasikirjoitus ja teemat

Olemme suunnitelleet toimintamalliin kasikirjoituksen jokaiselle toimintakerralle.
Toimintakerrat pitdvat sisallaan erilaisia vaihtoehtoja ja tydvalineitd toimintakerran
toteuttamiseen sekd teemojen kasittelemiseen. Tavoitteena on, ettd ryhmassa syntyy
keskustelua aiheista, jolloin vertaistuki mahdollistuu parhaiten. Kaikki vertaisryhmat ovat
erilaisia ja on hyva olla varautunut, ettei keskustelu valttamatta toteudu odotusten
mukaisesti. On hyva olla valmius kayltda tydvalineina esimerkiksi tehtdvia tai videoita,
jotka laytyvat toimintakertojen kohdalta tai liitteena lopusta. Jos kaytat videoita, tulee
varmistaa siihen sopivien teknisten laitteiden lGytyminen tilasta, jossa toimintakerrat
toteutetaan. Jos keskustelua syntyy puolestaan paljon, on sinun ohjaajana huolehdittava
keskustelun rajaamisesta ja kestosta. Keskeista on sisallyttad jokaiselle kerralle jotain
toiminnallista. Nain ryhmaldisten voi olla helpompi keskittya aiheeseen.

Tavoitteena on, ettd ryhmaa olisi mahdollisimman matala kynnys chjata valmiista
paketista, myds ilman aiempaa kokemusta ohjaustyosts jatai ADHD osaamista.
Toimintamalli voi tarjota myds hyvan tielopaketin ohjaajalle ADHD-tietouden lisdamiseksi
tai asioiden kertaamiseksi.

Toimintakertojen kdsikirjoitus noudattaa samankaltaista kaavaa:

1. Tavoite: Kerrotaan toimintakerran alussa ryhmalaisille. Vertaistuen toteutuminen
tavoite jokaisella kerralla.

2. Tarvitset mukaan ohjaukseen: Lueteltuna joitain ideoita siitd, mitd voit ottaa
toimintakerralle mukaan, kuten kuvakortit ja tehtavat seka erlaiset apuvalineet. Et
tarvitse valltamatta mitaan.

3. Aluksi: Joka kerran aluksi ryhmalaisten tervehtiminen heidan saapuessa niin, ettd
jokainen tulee kohdatuksi ja voi tuntea olonsa tervetulleeksi. Halutessasi/
mahdollisuuksien mukaan kahvitarjoilu ja ohjauksen aloittelua kaikkien saavutiua
paikalle. S&annat on hyva kerrata jokaisen toimintakerran aluksi seké olla nakyvilla.
Paivan teeman ja tavoitteen lyhyt esittely. Siséltad asioita, joita toimintakerralla on
hyva huomioida ja kdydaan [&pi kotitehtdva.

4. Psykoedukaatio: Alustus paivan teemaan, joka on tarkoitus esitelld vapaasti
soveltaen. Tilanteen mukaan valitse, kaytks 1api psykoedukaation kokonaan/osin.
Muista dialogisuus ja sovella kertomaasi toistamatta taysin ryhmakeskustelun
sisdltdd. Voit kerrata aiemmin kuultua ja todeta esimerkiksi: "kuten keskustelussa
aiemmin toitte esille/pohditte...” tai "toit alussa esiin tallaisen ajatuksen, onkin totta
ettd..." Main vanhemmat voivat tuntea tulleensa kuulluiksi. Vanhemmilla voi myds
alla ADHD:hen liittyen virheellisia kisityksid, joita luotettavalla tiedolla voidaan
"korjata”. Voit antaa vinkkeja luotettavasta tiedosta (lisamateriaalitlahteet).
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5. Ryhmékeskustelu: Ohjaaja johdattaa apukysymysten avulla ryhméan
keskustelemaan paivan teemaan liittyen. Vastauksena keskustelussa heranneisiin
kysymyksiin tai teemoihin voi psykoedukaatiosta nostaa asioitafhuomiocita, ns.
luotettavaa tietoa. Myds lisdmateriaaliin tutustuminen voi toimia apuna
keskusteluissa. Vahvuus- ja voimavarakeskeiseen tyotapaan perustuen
ryhmakeskustelua voi kaemmentoida esim. seuraavasti:

"Hienoa, etta 15ysit tallaisen vahvuuden itsestasi”,

"Onpa hieno kuulla, miten saat ... kautta voimavaroja arkeesi”,

"Huomaatko, miten tuolla vahvuudella on ollut merkitystd vanhemmuudessasi®,
"Tama piirre on kertomasi mukaan auttanut sinua vanhemmuudessa”,
"Huomaatteko, ettd teilld on samankaltaisia vahvuuksia?”,

6. Voit kidyttdd ohjauksen tukena: ldeoita siitd, mitd voit hyddyntaa teeman
kasittelyssa, sen toiminnallisuutta tukien. Esim. videot, tehtavat ja tiivistelmat paivan
teermasta (toimintakerralle/kotiin).

7. Kotitehtdva: Vapaaehtoinen pohdintatehtéva kotiin, liittyen seuraavan
toimintakerran teemaan. Pyyda vanhempia kirjoittamaan tehtdva muistiin
puhelimeen/paperille/lahetd tehtivd viestitse heille (viestikaytannosta sovittava
erikseen). Kaydaan keskustellen lapi seuraavalla kerralla.

8. Palaute: Ryhmalaisilta kysytaan palautetta lyhyesti joka kerran lopussa suullisesti
ja halutessasi myds muulla tavoin (esim. paperi-‘"Webropol-kyselylla).
Palautekyselyn on hyva olla yksinkertainen. Tarvittaessa palataan seuraavan
toimintakerran alussa johonkin palautteessa esiin nousseeseen teemaan.

9. Toimintakerran ja palautteen reflektointi: Yksintydparin kanssa yhdessa
keskustellen. Jokaisen toimintakerran jalkeen ryhmalaisilta saadun palautteen
l&pikédyminen ja siita esiin nousevien asioiden kifjaaminen viimeistd kertaa varten.
Tarvittaessa palautteeseen reagointia ja toiminnan muuttamista seuraaville
toimintakerroille. Vastausten etsiminen mahdollisiin ryhmélaisten esittamiin
kysyrmyksiin.
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Toimintakertojen teemat:

ADHD ja sen vaikutukset arkeen ja vanhemmuuteen
[tsetuntemus ja rittdvan hyva vanhemmuus

Omat vahvuudet ja voimavarat vanhemmuudessa
Vanhemman tunteet ja tunnesaately

Keinot ja palveluverkosto ADHD-piirteiselle vanhemmalle
Suunta tulevaan ja palaute

S ol el o B

o Halutessasi voit lisatd ennen viimeista kertaa yhden toimintakerran, jossa
kasitelladn ryhmalaisten toiveteemoja, joita toimintamallin kasikiroiluksessa ei ole
vield huomioitu.

Tavoitteena on, ettd kasikifoitus antaa tarpeeksi keinoja ohjata ryhmaa vertaistuelliseen
keskusteluun ja oppimaan seka jakamaan erilaisista teemoista. Voit ennen
ryhmatoiminnan alkamista tutustua lisdmateriaaliin, joka lGytyy toimintamallin lopusta.
Toteutuksessa saat kayltda vapaasti luovuuttasil
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Hyva huomioida ADHD-piirteisten vanhempien ohjauksessa

1. Perusta onnistuneelle vuorovaikutukselle ja luottamuksen rakentumiselle on
tasavertainen, arvostava sekd toista kunnioittava ja kuunteleva kohtaaminen
a. On hyva tiedostaa, ettd ADHD-piirteisten tapa olla vuorovaikutuksessa voi
olla hyvin erilaista. He voivat vaikuttaa joskus epdkohteliailta, mutta eivat
kuitenkaan toimi tdykeasti tahallaan. Heille yleisen impulsiivisuuden vuoksi
kuuntelemaan keskittyminen voi olla vaikeaa, ja he saattavat keskeyttas
toisen puheenvuoron. Myds kielellinen ilmaisu voi olla varikasta.
b. On tarkeaa kuunnella ja keskittyd mitd henkild viestittda sinulle aika tule
tehda omia tulkintoja. On hyva tarkentaa, oletko ymmartanyt asian toisen
tarkoittamalla tavalla.

2. Ennakecivan rakenteen luominen toimintakerroille
a. Muistutus tapaamisista viestilla (1.toimintakerralla yhdessa kertojen
kalenterointi puhelimeen ja muistutusviesteistd sopiminen).
b. Teoimintakerran alussa kerrotaan, mita tapahtuu, kerrataan saénnot ja
kerlojen kasikirjoituksessa on toistuvuutta.
c. Kotitehtdvat orientoivat seuraavaan kertaan.

3. Valmistautuminen ja oman teiminnan suunnittelu etukiteen, joustaminen
tarpeen mukaan sekd varasuunnitelman pohtiminen

a. Fyysisen ympariston huomiciminen. Pohdi, millainen ymparistd tukee
osallistumista ryhm&ssa seka huomioi tilan ja ympéaristdn aistiarsykkest
aanet, valaistus, visuaalisuus, istumapaikat ym.

b. Tilan jarjestdminen niin, ettd ryhmalaiset ja ohjaajalt istuvat ringissa toisensa
nahden.

c. Walmius kayttaa erlaisia tyovalineitd ohjauksen tukena.

4. Asioiden tarkennus lyhyilld ja selkeilld ohjeilla, tarvittaessa visuaalisen tuen
kaytto keskustelussa
a. Mahdolliset tehtavat ja info paperilla,
b. Kuvakortit ym.

5. Hyvi tuoda esille, ettd on tdarked pyrkid tulemaan ryhméaan ajoissa, jotta
teimintakerralle jéa tarpeeksi aikaa
a. ADHD-piirteisilld on usein ajanhallinnan haasteita. Mydhastymiseen tulee
suhtautua ymmartdvaisesti eika tehda siitd numeroa. Kenenkaan ei pitaisi
kokea hapean tunnetta, jos mydhastyy.
b. Korosta, ettd tarkeintd on saada ryhma koolle.
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6. Ongelmakeskeisen ndkdkulman vilttiminen
a. Usein paras reitti haasteiden voittamiseen on ratkaisu- ja
voimavarakeskeinen nakdkulma ja vaihtoehtoisten ratkaisujen mietiminen.
b. Sinun on keskeistd yllapitda toivoa vanhemman arjesta selviytymisesta
yhieisissa keskusteluissa.

7. Olet tarkedssd asemassa ADHD:ta koskevan tiedon jakamisessa
a. On tarkea osallistaa vanhempia jakamalla asiantuntijuutta heidén kanssaan,
koska he ovat oman elamansé asiantuntijoita ja heilld itselldan on tarkeda
kokemusperustaista tietoa, josta siné vertaisten ohella voit oppia paljon.
b. On hyva pyrkia siilhen, ettei asetu vanhemman ylapuolelle antamaan ns.
oikeita ohjeita.

8. Tehtdvidndsi on edistdd dialogista vuorovaikutusta ja yhteisollistd aveimuutta
ryhmassa

a. Keskeistd on antaa tilaa ja tukea vertaisuuden toteuttamiselle.
Psykoedukaatiosta ja ammattilaisen l&snéolosta huolimatta keskiossa ovat
ryhmaldiset ja heidan toisilleen antama vertaistuki.

b. ADHD-piirteisilld vol olla aiempia kokemuksia vahattelevasta kohtelusta
erilaisissa palveluissa, joten mydnteisempien kokemusten vahvistaminen ja
yhieistydhdn luottamuksen rakentaminen on tarke&a.

9. Jokaisella kerralla keskittymisen tueksi
a. Tauotus,
b. Tekeminen kasille: apuvélineet {esim. piirustus- ja muistiinpanovélineet,
hypistelylelut, istuintyynyt), mahdolliset tehtavat ja lisdmateriaali,
c. Liikkuminen tilassa sallittua.
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1. Toimintakerta: ADHD ja sen vaikutukset arkeen ja
vanhemmuuteen

Tavoite: Tutustuminen toisiin ja teimintakertojen sisaltoon. Sadntéjen luominen.
Keskustelu yhdessa keskeisistd ADHD-piifteista ja miten ne vaikuttavat arkeen seka
vanhemmuuteen. Vertaistuki.

Tarvitset mukaan ohjaukseen: Kuvakortit alkuun (vinkkeja lisdmateriaalissa), kartonki ja
tusseja sadntojen kirjaamista varten, valitsemasi tehtévat ja apuvilineet

Aluksi:

Tervehtiminen

Ensimmaiselld kerralla on hyva kertoa vertaisryhman tarkoitus ja tavoite seka
esitelld toimintakertojen kaava sekd teemat. Kerro, etta |ahdetaan liikkeelle arjen
haasteista, edeten vahvuuksien ja voimavarojen tunnistamiseen seka tunteisiin ja
viimeisilla kerroilla jaetaan keinoja seka pohditaan tulevaa.

Paivan teeman ja tavoitteen kertominen.

Tutusturmiskierros kuvakortteja kyttden/keskustellen:

o Jokainen valitsee yhden itsedan tai sen hetken fillistd kuvaavan kortin ja
kertoo Iyhyesti, milla mielin aloittaa ryhméssé. Ohjaaja aloittaa kierroksen ja
vuorotellen kerrotaan oma nimi ja korttivalinnasta.

On hyva tuoda esille, ettd ryhmalaisilla on varmasti paljon tietoa ADHD-piirteista ja
niiden vaikutuksista heidan arkeensa. Ryhmassa keskusteltavat asiat toimivat
tarkeand kertauksena, mutta myos uutta voi oppia ja oivaltaa. Ryhmassa saa
luotettavaa tietoa ja mahdollisesti uusia ndkakulmia.

Mahdollisten odotusten ja toiveiden kysyminen, ryhmaan liittyen.

Sadntdjen luominen yhdessa, jokaisen ajatuksia kysellen ja kuunnellen:

o Tarkead on, etld ryhmalaiset itse luovat s3annat ryhmaan. Talla on vaikutusta
parempaan sitoutumiseen ja osallisuuden toteutumiseen.

o Hyvia saantdja ryhmaan ovat esim. lusttamuksellisuus, tasa-arvoisuus, oikeus
puhua tai olla hiljaa, oikeus kysyé ja olla vastaamatta, toisten mielipiteiden
kunnioitus ja kuunteleminen sekd sovitussa aikataulussa pysyminen.

o Saannot on hyva kirjata ylds paperille ja kerrata jokaisen toimintakerran aluksi
seka olla nakyvilla. Saantdjen merkityksestd on hyva keskustella.

o Esittele myas turvallisen tilan periaatteet.



60 (95)

Psykoedukaatio:

ADHD-piirteet ovat yksilollisia, joten ei voi yleistad kaikilla ihmisilla clevan samoja
haasteita tai vahvuuksia. Yleensé ADHD-piirteisten haasteet nayttaytyvat osa-alueilla,
jotka ovat heille vaikeita tai jollakin tavalla vastenmiglisid. Haasteita voi olla
ajanhallinnassa, suunnitelmallisuudessa, jarfestelmallisyydessa ja unteiden saatelyssa.
Haasteet nayttaytyvat jokapaivaisessa eldmassa, myds vanhemmuudessa. ADHD-
piirteiset aikuiset kuvaavat usein elamaansa kaooltiseksi ja hallitsemattomaksi. Syyna
tahan ovat ADHD:hen liittyvat oman teiminnan suunnittelun ja tarkkaavuuden vaikeudet,
joiden vuoksi arjen asioita jaa huomicimatta ja hoitamatta. Hoitamattomat asiat johtavat
epdjarjestykseen, joka puolestaan tekee asioiden huomioimisen ja hoitamisen entista
vaikeammaksi. ADHD:hen voi liittyd myos ylikeskittymista ja juutiumista.

Nama toiminnanohjauksen ja arjenhallinnan haasteet voivat vaikeuttaa perheen rutiinien ja
saantdjen luomista sekd niiden johdonmukaista noudattamista. Lapselle rutiinit ja saannot
avat tarkeita, silla ne luovat hanelle turvallisuudentunnetta. Vanhemman tehtédvana on
tarjola lapselleen rakkautta ja turvaa, miké edellyttaa karsivallisyytta, johdonmukaisuutta,
empatiakykya ja 1dsnéoloa. ADHD-piirteiden vuoksi vanhemman voi olla vaikea vastata
lapsensa tarpeisiing mika voi johtaa ritamattdmyyden tunteeseen ja lisata stressia.
Selkeiden toimintamallien luominen arkeen vol helpottaa ADHD-piifteista vanhempaa.

ADHD-piirteisia ihmisid pidetdan luovina ja kekseliding, ja heidén on usein helpompaa
tarkastella asioita uusista nakokulmista seka keksia omaperaisia ideoita ja ratkaisuja.
ADHD-piirteiselld vanhemmalla voi esimerkiksi olla hyva mielikuvitus ja paljon luovuutta
sekd ideoita leikkeihin lapsen kanssa. Han voi olla tehokas ja omata hyvan
havainnointikyvyn vanhempana. On tarkeda muistaa, ettd ADHD-piirteinen vanhempi on
lapsellean maailman térkein ihminen. Lapsi nakee vanhempansa omana ja ainutkertaisena
vanhempanaan eika ajattele vanhemman ADHD-piirteitd. Vaikka ADHD-piirteisen elama
voi olla walilla raskasta ja takkuista ei se ole useinkaan tylsaa. Se voi olla taynna energiaa,
intoa ja sinnikkyyttal

Ryhméakeskustelu: Minun arkeni ADHD-piirteisena vanhempana.

- Ketd perheeseesi kuuluu? Halutessasi kerro itsestési jotain muuta.

= Milloin olet havahtunut ADHD-piirteisiisi, miten?

- Mita ajattelet ADHD:sta, entd mitd olet kuullut muilta?

- Miten kuvailisit arkeasi?

- Miten koet ADHD-piirteidesi vaikuttavan arkeen ja vanhemmuuteesi?

Voit kdyttad ohjauksen tukena:

- Video: Miten ADHD vaikuttaa vanhemmuuteen? hitps:/fyvoutu. be/FEUmz3g Y9og,
- ADHD-piirre bingo (LIITE 1),

- Tiivistelma: ADHD ja vanhemmuus (LIITE 2).
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Kotitehtdvi: Millaisena vanhempana naet itsesi (vahvuudet, haasteet, luonteenpiirtest,
mita tykkast tehda lapsen/lasten kanssa)? Mieti, missa tilanteessa olet kokenut
onnistuneesi vanhempana?

Palaute: Kysy palautetta suullisesti tai halutessasi kirjallisena, esim. paperi-"Webropol-
kyselylla.
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2. Toimintakerta: Itsetuntemus ja riittdvan hyva vanhemmuus

Tavoite: Lisata ymmarrysta siitd, miksi itsetuntermus on tarke&a vanhemmuudessa.
Riittdvan hyvén vanhemmuuden esiin tuominen. Vertaistuki.

Tarvitset mukaan ohjaukseen: Valitsemasi tehtéval ja apuvilineet.

Aluksi:
- Tervehtiminen, saantdjen kertaus, paivan teeman ja tavoitteen kertominen.
- Kotitehtavan lapikdyminen:
o  Millaisena vanhempana naet itsesi (vahvuudet, haasteet, luonteenpiirteet, mité
tykkaat tehda lapsen/lasten kanssa)? Mieti, missa tilanteessa olet kokenut
onnistuneesi vanhempana?

Psykoedukaatio:

ltzetunto tarkoittaa ihmisen kasitysld omasta arvostaan ja siita, millaisena nakee itsensa.
Hywvén itsetunnon omaava vanhempi lunnistaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa
realistisesti. Hyvalla itsetunnolla varustelun ihmisen minakasitys sisidltaa enemman
positiivisia kuin negatiivisia ominaisuuksia. Hyva itsetunto kertoo siitd, ettd ihminen kokee
itsensd ja oman elamansa arvokkaaksi ja hyvaksi. Tallaisella ihmiselld on kyky arvostaa
myds muita. Han pystyy kohtaamaan vastoinkaymisia iiman, ettd ne horjuttavat hanen
kasitysta itsestaan. Hyvalla itsetunnolla varustettu ihminen ymmartaa reflektoimalla omia
kokemuksiaan ja mitd niista voisi oppia tulevaisuutta varten.

[tsemydtatunto on tarked taito vanhemmuudessa. ltlsemydtatunto on ystavallisyytld itsea
kohtaan, itsensa kannustamista lempedsti ja rakentavalla tavalla, ei arvostellen tai sattien.
Se on pysahtymistd pohtimaan sitd, mika haastavassa tilanteessa helpottaisi omaa cloa.
[tsemyotatuntoinen vanhempi uskaltaa kohdata tunteensa niita saikahtamatta ja toipuu
epaonnistumisista paremmin. llsemydtitunto auttaa ajattelemaan, etta virheet eivat
madritd vanhemman arvoa. Se auttaa myds suhtautumaan muihin mydtatuntoisesti.
[tsemydtatunto on epatéydellisyyden hyvaksymista ja sen jakamista toislen kanssa, jonka
mydta voi huomata toisilla olevan samankaltaisia kokemuksia, eri tunteineen. liman
itsemydtatuntoa virheet voisivat untua ylitsepaasematiomilta ja ne saattaisivat maaritella
persoonaamme seki tulevia elamanvalintojamme.

On yleista, ettd ADHD-piirteisilld on heikko itsetunto. Tamaé voi johtua aiemmista
negativisista kokemuksista, kuten toistuvista konflikteista, itsekontrollin menettdmisen
tunteesta, epdonnistumisesta, alisuoriutumisesta tai kielteisestd palautteesta. Taustalla voi
myds olla omien kykyjen ja vahvuuksien aliarvicintia seké huonommuuden ja erlaisuuden
kokemuksia. ADHD-piirteinen voi ajatella, ettel pysty tekemaan samoja asioita kuin muut,
kuten tekemaan toitd, opiskelemaan tai luomaan parisuhdetta. ADHD-piirteinen voi kokea,
ettei mahdu yhteiskunnan maarittdmiin normeihin, mikd vaikuttaa itsetuntoon. Maiden
ajatusten ja kokemusten keskelld mindkuva voi muodostua epérealistiseksi, jolloin itsensa

' 12



63 (95)

nékee todellisuutta heikompana. Kokemukset vaikuttavat ajatuksiin itsestéan ja
suhtautumiseen er tilanteisiin mydhemmin eldmassa. Kaikki timéa voi vaikeuttaa arjen
hallintaa seka vanhemmuutta.

Tallaisissa tilanteissa itsetuntemus on avainasemassa, jolta voi oppia ymmartamaan omia
piirteitdén ja niiden vaikutuksia elaméan ja vanhemmuuteen. Asioita on vaikea muuttaa,
jos ei iedd missa on muutettava eiké hahmota mistd omat vaikeudet johtuvat.
[tsetuntemus on tarkeas, jotta voi ndhda myds oman lapsensa yksilona ja arvostaa hanta
sellaisena kuin han on. Omat kokemukset ja muistot lapsuudesta voivat auttaa
ymmartdma&n omaa lasta, jos hénelld on ADHD-piirteitd. On hyva pohtia, mitka omilta
vanhemmilta saadut tukikeinot auttoivat ja mita haluaa itse vanhempana valttaa.

Naista kokemuksista ja ajatuksista, koetuista ennakkoluuloista seka asenteista johtuen on
tarkeda puhua myos riittdvan hyvastd vanhemmuudesta. Tunteet eivat ole aina totuus,
joten ritdmattdmyyden tai huonommuuden tunne ei todellisuudessa tarkoita, etta olisit
riittématan tai huono vanhempi. Meilla kaikilla on valilld huonoja paivia eika se tee sinusta
huonompaa vanhempaa. Vanhemmuus ei vaadi taydellisyyitd; virheet ovat osa kasvua ja
voivat opettaa lapselle anteeksiantoa, inhimillisyytta ja vaikeista tilanteista selvidmisesta.
On tarkeda olla armollinen itselleen. Edistyminen uusien taitojen harjoittelussa ja
oppimisessa voi olla hidasta, mutta palkitsevaa. Eteenpdin jaksamista auttaa, kun huomaa
edistymisen ja hyvan itsessaan.

On tarkeaa, ettd jokainen vanhempi luo omanlaisensa tavan olla vanhempi. On hyva
muistaa, ettd lapsi rakastaa vanhempaansa epataydellisyydesta huolimatta, kuten mekin
rakastamme lapsiamme. Lapsi el tarvitse tai vaadi taydellistd vanhempaa. Vastuullisuutta
vanhemmuudessa on pyytda tarvittagssa apua, jos omat voimavarat tai keinot eivat riita.

[tsetunto kehittyy ja viol vahvistua koko elamamme ajan. Sitd voi tietoisesti kehittaa
etsimalla omia vahvuuksiaan ja hyvaksymalla omia epavarmuuden tunteitaan. [tsetunnon
kehittimisprosessi voi olla hidas, mutta silld on vaikutusta sinun hyvinvointiin,
toimintakykyyn seka henkiseen tasapainoon ja ndin myds merkittévasti vanhemmuuteesi.
Vahvuuksista ja voimavaroista keskustelemme ensi kerralla.

Ryhmakeskustelu: Ajatuksia itsetunnosta ja riittévan hyvasta vanhemmuudesta.

-  Koetko, ettd ADHD-piirtest ovat vaikuttaneet itsetuntoosi, miten?

- Mita ajatuksia sinulla on itsestasi?

- Pohdi, mita voisit tehda vahvistaaksesi itsetuntoasi?

- Jaa jokin omanlainen tapasi toimia vanhempana, esim. hauska tapa tai rutiini.

- Mitd on sinun mielestasi riittivan hyva vanhemmuus?

- Pystytkd olemaan armollinen itsellesi ja sallimaan epdonnistumiset ja erehtymiset
valilla?
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Voit kdyttad ohjauksen tukena:

- Video: Oman asenteen merkitys ADHD-piirteiden kanssa elamiseen
https:/ivoutu.be/EEFYe-STEDY.

- Tehtavia itsetunnon vahvistamiseksi (LIITE 3),

-  MNepsy-materiaalipankki ammattilaiselle -kifjan tehtava: Ystava itselle, s. 216,

- Tiivistelma: ADHD-piirteiset vanhemmat ja riittdvan hyva vanhemmuus (LITE 4).

Kotitehtdvi: Pohdi, mitad hyvaa ADHD-piirteesi tuo vanhemmuuteen? Voiko ADHD olla
vahvuus vanhemmuudessa, miten?

Palaute: Kysy palautetta suullisesti tai halutessasi kirjallisena, esim. paperi-Webropaol-
kyselylla.
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3. Toimintakerta: Omat vahvuudet ja voimavarat vanhemmuudessa

Tavoite: Tunnistaa omia vahvuuksia ja voimavaroja ja ndiden kautta lisata itsetuntemusta.
Vahvistaa ymmarrysta siita, miten ADHD on voimavara ja vahvuus vanhemmuudessa ja
kannustaa hyodyntamaan sitd sellaisena. Vertaistuki.

Tarvitset mukaan ochjaukseen: Vahvuus- tai voimavarakortit ryhmakeskustelun tueksi
(vinkkeja lisamateriaalissa). Valitsernasi tehtéavat ja apuvalineet.

Aluksi:
- Tervehtiminen, s@éntdjen kertaus, paivan teeman ja tavoitteen kertominen.
- Hywvé muistaa:

o  ADHD-piirteisten kanssa loimiessa on hyva olla tietoinen minakasityksesta,
itsetunnosta ja mindpystyvyydesta. ADHD-piirteisen voi olla vaikea tunnistaa
omia vahvuuksiaan, jolloin han voi tarvita apua niiden tunnistamiseen.

o Ammattilaisen tarkeéna tehtdvana on vahvistaa pystyvyyden tunnetta, koska
ihminen tarvitsee onnistumisen kokemuksia voidakseen hyvin. Arkea on vaikea
muuttaa, jos tuntuu ettd ei ole voimavaroja ja keinoja siihen. Ammattilaisen tyota
on auttaa asiakasta l&ytAmaan omia voimavaroja ja juur hanelle sopivimmat
keinot.

- Kotitehtavan lapikayminen:

o Mitd hyvaa ADHD-piirteesi tuo vanhemmuuteen? Voiko ADHD olla vahvuus

vanhemmuudessa, miten?

Psykoedukaatio:

Jokaisessa ihmisessa on hyvia asioita, kykyja ja vahvuuksial Usein heikkouksia on
helpompi luetella. Jokaisella ihmiselld on henkildkohtaisia resursseja, jo nakyvissa clevaa
osaamista, kykyjd, taitoja tai kehittyméssa olevaa potentiaalia. Ma&ita on tarkea opetella
tunnistamaan. Vahvuudet ja tunnistettu potentiaali rakentavat ja vahvistavat
itseluottamusta, pystyvyyden tunnetta seka kohentavat itsetuntoa. Vahvuuksien
tunnistaminen on yhiteydessa ihmisen hyvinvointiin monilla eldman eri osa-alueilla.

Vahvuudet ovat tydskentelyn ja olemisen parhaita tydkaluja, joista ei ole hydlya, jos niita ei
osata kdyttaa. Usein keskitytédan vain ADHD-piirteisten haasteisiin, jolloin vahwuuksia voi
olla vaikea tunnistaa. Tarvitaan kuitenkin myds omien vahvuuksien tunnistamista ja
sanoittamista. Kannustavan palautteen ja hyvien pualien kertominen rakentavat osaltaan
hyvaa itsetuntoa. Vahvuuksien tunnistaminen ja niihin tukeutuminen on tarkeaa, varsinkin
jos kohtaa vastoink&ymisid. Haasteiden ja puutteiden tarkastelun sijaan, keskittymalla
vahvuuksiin ja voimavaraihin, yksilén hyvinvainnin paranemisen liséksi han kestaa
paremmin mahdollisia tulevia vastoinkdymisia. Arkea on vaikea muuttaa, jos tuntuu etta ei
ole veimavaroja ja keinoja siihen.
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Tyypillisia vahvuuksia ADHD-piirteiselle on kyky ndhda asiat uudella tavalla ja innostua,
omaperaisten ideoiden keksiminen, luowvuus ja taiteellinen lahjakkuus. He havainnoivat
ympdristdaan yksityiskohtaisesti ja huomaavat pienetkin muutokset. ADHD-piirteiset
pitavat itse vahvuuksinaan huumorintajua, luontaista uteliaisuutta, nopeaa oivalluskykya
sekd sosiaalisuutta. Loytaessaan kykynsd ADHD-piirteiset voivat kayttaa niita
vanhemmuudessaan kuten myds ammalissaan tai opiskeluissa.

On hyva muistaa, ettd se mika on jollekin voimavara voi olla toiselle stressin 1&hde.
Voimavaroja voi saada esimerkiksi seuraavista: uni, lepo, liikunta, terveellinen ruoka,
musiikki ja lukeminen. Parisuhde, verkostot, ystévat, naapurit, sukulaiset, oma aika ja
harrastukset. Mukava tekeminen lasten kanssa ja arjen pienet hetket, joissa tekee jotain
itselle mieluista. Tulee keskittya siihen, mika toimii. On hyva pysahtya pohtimaan, mika
perheen arjessa toimii hyvin, millaiset asiat tuovat iloa ja mitd mukavaa puclison, lasten tai
perheen kanssa on viimeksi tehty. Voi miettid, voisiko naita jo toimivia asioita lisata
arkeen, jotta se olisi viela mieluisampaa.

Ryhméakeskustelu: Omien vahvuuksien ja veimavarojen pohdintaa.

- Mitka ovat sinun vahvuutesi vanhempana?

- Missa koet olevasi hyva?

= Missa tai mista olet saanut kehuja? Voit miettia, mita ystiva/lapsesi sanoisi sinusta,
miten han sinua kuvailisi?

- Tunnistatko omat voimavarasi? Loydat ne, kun mietit, mitka asiat sinua kiinnostavat!

- Mill3 tavaoin voisit lisata voimavaroja arkeesi vanhempana?

Voit kdyttad ohjauksen tukena:

- Nepsy-materiaalipankki ammattilaiselle -kifjan tehtavig: ADHD:ss8 usein esiintyvia
vahvuuksia, 5.36/ Voimavarapuu, 5.61.

- Tunnista vahvuudet ja voimavarat -tehtdva (LIITE &).

- Tiivistelma: ADHD-piirteisten vanhempien vahvuuksia (LIITE &).

Kotitehtava: Millaisia tunteita ADHD-piirteet’ivanhemmuus sinussa herattaa ja miten
suhtaudut niihin?

Palaute: Kysy palautetta suullisesti tai halutessasi kirjallisena, esim. paperi-"Webropol-
kyselylla.

' 16



67 (95)

4. Toimintakerta: Vanhemman tunteet ja tunnesaately

Tavoite: Tunnistaa tunteita, joita ADHD-piirteet ja vanhemmuus itsessé herdttad seké
lisata ymmarrysté niistd. Tunnesaately ja rauhoittumiskeinoja tutuksi. Sen huomaaminen,
eltd ei ole yksin tunteidensa kanssa. Vertaistuki.

Tarvitset mukaan ohjaukseen: tunnekortit kotitehtavan |apikaymisen tueksi (vinkkeja
lisdmateriaalissa). Valitsemasi tehtavat ja apuvélinest.

Aluksi:
- Tervehtiminen, s@antdjen kertaus, paivan teeman ja tavoitteen kertominen.
- Hywvé muistaa:

o Wanhemman kanssa tydskennellessa on tarked pysahtya tarkastelemaan
erityisesti heidan esiin nostamia tunteita. Ne voivat vaikuttaa ADHD-piirteisen
aikuisen mielesti epamaaraisilta ja niita voi olla haastava nimeta.

o Wanhempia voidaan rohkaista tunnistamaan ja tarkastelemaan tunteita
itsessaan, koska tiedostamattomina ne voivat vaikuttaa lapsen ja vanhemman
valiseen vuorovaikutukseen kielteisesti.

o Wanhemman on tarked saada kokemus, ettd ei ole tunteidensa kanssa yksin.

- Kotitehtavan lapikdyminen:

o Millaisia tunteita ADHD-piirteet/'vanhemmuus sinussa herattad ja miten

suhtaudut niikin?

Psykoedukaatio:

Tunteet ovat henkildkohtaisia kokemuksia, jotka vaihtelevat epamadaraisesta filiksesta
voimakkaisiin mielentiloihin. Tunteet kehittyvat sosiaalisissa tilanteissa ilmeina, eleina ja
puheena. Vanhemmuus heréttda monenlaisia tunteita ja vanhemmalla on oikeus tuntea
sekd ilmaista niitd. Kaikilla tunteilla on tarkea tehtava ja viesti. Ne kertovat tarpeistamme ja
siksi tunteita tulee kuunnella ja tunnistaa. Se miltd meistd tuntuu kertoo, tuleeko
tarpeemme kuulluksi ja tyydytetyksi. Olemme tyytyvéisia sillain, kun tarpeisimme on
vastattu. ADHD-piirteisille tyypillista on, etta tarpeet eivat tule taytetyiksi ja he tuntevat
tyytymattdmyytta, turhautumista ja joskus jopa ahdistusta. Tunne on sitd voimakkaampi
mita tarkeampi tarve on kyseessd. On tarkeda olla selvilla omista tarpeista, koska se
auttaa meitd ymmartamaan tunteitamme ja hallitsemaan niita.

Tunnetaidot tarkoittavat vastuuta omista tunteista, kykya saadella ja ilmaista niita
rakentavasti. Tunnetaitoja tarvitaan paivittain, erilaisissa kohtaamisissa ja haasteissa.
Tunnetaidot ovat keskeinen hyvinvainnin osatekija, ne luovat pohjan hyvalle
mielenterveydelle ja parantavat toimimista erilaisissa vuorovaikutustilanteissa. Hyvien
tunnetaitojen ajatellaan olevan tulevaisuudessa yksi valttamatiomista kansalaistaidoista ja
toimivan tehokkaana ennaltashkaisyn tyokaluna. Tunnetaidot ehkéisevat syrjiaytymista,
riippuvuuksia, rikollisuutta ja vakivaltaa. Tunteiden ensisijainen tehtava on selviytymisen
varmistaminen, mutta ne ovat myas arvokkaita itsetuntemuksen vahvistajia. tisensé ja
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tunteidensa hyvaksyminen on edellytys ehedlle itsetunnolle. Tunteet auttavat nauttimaan
elaman iloista, tunnistamaan itselle tarkeitd asioita ja syventdmaan laheissuhteita.

ADHD-piirteisilld tunteiden ja kayttaytymisen sdatelyn haasteet ovat yleisia ja vanhemman
tunnesdatelykykya koetellaan erilaisissa tilanteissa lasten kanssa. ADHD-piirteisten voi
olla vaikea ymmartaa tunteita ja ilmaista niita tilanteeseen sopivalla tavalla. Itsesaatelyn
vaikeus vol iimetd impulsiivisuutena, joka voi nakya artymyksend, karsimattdmyytena ja
riskikayttaytymisend likenteessa seka lyhytpinnaisuutena, nopeina mielialanvaihteluina ja
heikentyneena twrhautumisen sietokykyna. ADHD-piirteiset ovat usein herkempid stressille
ja ajatusten jumiutumiselle. Tallaiset piirteet kuormittavat myds vanhemmuutta, ja voivat
johtaa harkitsemattomaan kéytdkseen.

Lapsen tunteet tarttuvat helposti vanhempaan, ja vanhemman voi olla haastavaa hallita
omia tunteitaan. On térkedd, ettd vanhempi néyttdad tunteensa lapselle, mutta hallitusti,
jotta lapsi ei koe turvattomuutta. Hallittu suuttumuksen ilmaisu voi auttaa vanhempaa
vakuuttamaan ja ilmaisemaan jamakésti asiansa. On yleista, ettd vanhempia mietityttavat
vihan, kiukun, hapeén ja ahdistuksen tunteet seka artymys lasta kohtaan. Tunteiden
hallintaan on hyva tarpeen mukaan hakea lukea. Lapsi ei pysty rauhoittumaan, jos
vanhempi itse an kiihtyrnyt.

Lapsen tunnetaidot kehittyvat vuorovaikutuksessa vanhemman kanssa, joka toimii lapselle
esimerkkind tunteiden hallinnasta ja ilmaisusta. Lapsi tarvitsee tukea suurten tunteidensa
kasittelyssé ja kannattelua myotatuntoiselta, tunteet sallivalta ja maaratietoiselta
vanhemmalta. Lapsella itselldan ei ole viela riittdvast kykya kantaa ja kasitelld kaikkia
tunteitaan. Vanhemman tehtévana on opettaa lapsi tunnistamaan omia ja toisten tunteita,
nimeta lapsen tunnetiloja ja viestid ymmarrysta lapsen kokemuksesta seka autlaa lasta
kestamaén voimakkaita tunteita. Vanhemman kyky kasitelld omia tunteitaan vaikuttaa
siihen, miten han kohtaa lapsen tunteet. Lapsuuden kokemukset ja muistot vaikuttavat
siihen, miten reagoimme tunteisiin nykyaan. Jos vanhempi ei pysty kohtaamaan omia
tunteitaan, hén saattaa reagoida lapseen esimerkiksi vihastumalla. Tietoisuus omista
tunteista auttaa vanhempaa toimimaan rauhallisemmin ja myodtatuntoisemmin.

Koska impulsiivisuus, tunneséately haasteet ja nopea loiminta ovat tyypillisia ADHD-
piifteiselle on tarkeaa pysahtyd ensin ja toimia vasta sitten. Jos opetieles tisloisesti
pyséhtymaan ja huomaamaan tunteita voi oppia myos pikkuhiljaa valitsemaan, mité tekee.
Vanhemman on tarked pysdhtya tunteidensa aarelle ja havainnollistaa niité lapselle.
Vanhempi voi esimerkiksi kuvailla omaa hankalaa tunnettaan pydrremyrskynd hanen
sisdllaan. Vanhempi voi kertoa, mistd arvelee tunteen johtuvan. Main han sallii tunteensa
olemassaolon ilman reagoimista siitd kasin ja opettaa lapselle, miten tunteita voi hyvaksya
ja pyséhtys tutkimaan.

Jos tunteet hyvaksyy ja antaa niiden tulla vapaasti, ovat ne nopeasti chimenevid. Tunteen

terdvin kérki on usein ohi noin 90 sekunnissa. Tunteiden vapaa (imaisu perheessa luo
turvallisuuden tunnetta. Kun vanhemmat tiedostavat ja kantavat omat tunteensa, he
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kykenevat paremmin vastaanottamaan ja kannattelemaan myds lapsen suuria tunteita,
tukien lasta sensitiivisesti. Kun vanhemmat oppivat tunnetaidot, myds lapset oppivat nel
Luovat keinot, kuten taideldhtbiset menetelmat (maalaus, piirtely, valokuvaus) voivat olla
tehokkaita apuvalineitd tunteiden kasittelyssa seki lapsille ettd aikuisille. ADHD-piirteisilla
on usein paljon voimakkaita tunteita ja nopeita reaktioita, joten s&annallinen
rentoutusharjoittelu voi auttaa rauhoittamaan mieltd ja kehoa.

Ryhméakeskustelu: Tunteet, joita tunnen ja miten kasittelen niita.

- Nimed tunteita, joita tunnet vilkon aikana, mitké tunteet korostuvat omassa arjessasi?

- Tunnistatko tarpeita tunteidesi taustalla? Mita ne ovat?

- Millaisia keinoja on késitelld tunteita/miten itse kasittelet tunteita?

- Mitad herattdd mahdollinen kokemus siita, etta olet jotenkin epdonnistunut
omastaftoisten mielesta vanhempana?

- Mita tunteita mahdollinen vanhemmuutesi arvostelu (nuori vanhempi)lADHD-piirteisiisi
suhtautuminen herattaa?

- Mika auttaa/vaikeuttaa tunnesaatelya?

Voit kdyttad ohjauksen tukena:

- Jotain luovaa, esim. tunnemaalaus/-piirtely.

= Lyhyt rentoutushetki (videoltaluettuna, myds kotona kokeiltavaksi, esim.
hengitysharjoitukset).

- Tiivistelma: Keinot tunnesaatelyyn (LITE 7).

Kotitehtdavia: Mitd keinoja sinulla itselldsi on arjen helpottamiseksi? Kokeile jotain
idealainaamon rentoutus-fhengitysharjoituksista

(NLLET gedlainNgaaimo SWeD . a4+ Ka e N o0 pald

minen ja mieti, miltd harjoitus tuntui?

Palaute: Kysy palautetta suullisesti tai halutessasi kirjallisena, esim. paperi-"Webropol-
kyselylld.
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5. Toimintakerta: Keinot ja palveluverkosto ADHD-piirteiselle
vanhemmalle

Tavoite: Jakaa omia kokemuksia erilaisista keinoista arjen helpottamiseksi seka lisita
tistoutta eri palveluista, joista voi saada apua ja tukea. Vertaistuki.

Tarvitset mukaan ohjaukseen: Ryhmalaisille tulostettu Vinkkeja sinulle vanhempi! &
-listaus (LIITE 8}, jaetaan vasla kolitehtdvan l&pikdymisen jalkeen, psykoedukaation
alussa. Valitsemasi tehtévat ja apuvalineet.

Aluksi:

- Tervehtiminen, s&antdjen kertaus, paivan teeman ja tavoitteen kertominen.

- Kotitehtavan lapikdyminen:

o Mitd keinoja sinulla itsellasi on arjen helpottamiseksi? Kokeile jotain
idealainaamon rentoutus-'hengitysharjoituksista
https:/fidealainaamo.web . app/#/kateqoria/66/palautuminen ja mieti, milta
harjoitus wuntui?

- Winkin jako: |dealainaamo (diginepsy-hanke) keskittyy sujuvaan arkeen ja
palautumiseen. Vinkkeja esim. itsesta huolehtimiseen, kotitéihin, asiointiin,
taloudenhoitoon, mieleiseen vapaa-aikaan sekd omannakdiseen arkeen. Perusidea on,
ettd idealainaamo taydentyy uusien vinkkien jakamisen myota. Kuka tahansa voi jakaa
sinne arkea helpottavia ja helposti kayttdtnotettavia vinkkeja, joita voi muokata
sopivaksi itselleen. Onkin tarke&d, ettd vinkit ovat sellaisia, joiden hyodyntamiseen
omal, rajallisetkin, voimavarat riittdvat. Pieneltakin tuntuvien vinkkien arvo voi olla
todella suuri.

Psykoedukaatio:

Vanhemmat voivat omilla valinnoillaan edistdd hyvinvointiaan ja sujuvoittaa arkeaan.
Saanndlliset rutiinit helpottavat arkea, tukevat jaksamista ja toimintakykyd, joten on
tarkeda panostaa oman hyvinvoinnin ylldpitamiseen ja rakastaa rutiineja. Tama tarkoittaa,
ettd huolehtii riittdvastd unesta ja levosta, lisda likuntaa arkeen sekd noudattaa terveellista
ja séanndllista ruokavaliota. Myds ajan varaaminen itselle mielihyvaé tuottaviin asioihin
tukee hyvinvaointia. Laheisten tuki ja ymmarrys on tarke3a. Keskeista on tunnistaa oma
kuarmitiuminen ja osata s3adella sita.

Uni on kaiken perusta ja térkein keino palautua pdivan virittyneisyydesta, koska
palautumisesta noin 80 % tapahtuu nukkuessamme. Jos on hankaluuksia nukahtaa tai
rauhoittua iltaisin voi kokeilla lisata positiivisia tunteita iltaan. Sen on tutkittu vahvistavan
parempaa unta ja ennustavan mielen hyvinvointia. Vioi esimerkiksi kysya itseltd, puolisolta
ja lapselta illalla, ettd mika on ollut parasta paivéssa tai mika on tehnyt iloiseksi.
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Tukikeinoja on valtavasti ja kaikki keinot eivat sovi kaikille. Tarke& on loytda omaan
arkeen ja elamantilanteeseen sopivat tukikeinot. Voi olla haastavaa odottaa, kun asiat
eival korjaannu niin nopeasti kuin haluaisit. Uudet keinot vaativat toistoja seka sitkeyits ja
karsivallisyytta harjoitteluun, muutoksen aikaansaamiseksi. Muista, etta jos joku keino ei
toimi, kokeile toista. Mutta ala kokeile liian montaa uutta keinoa kerralla, se vaikeuttaa
oppimista ja saatat epdonnistua ja kokea pettymyksia turhaan. Mika tarkeinta, sinun on
itse haluttava muutosta eldmaasi, ei jonkun toisen! Sinulla tulee olla motivaatiota, vain se
kaynnistaa ja yllapitdd muutosta.

Saanndllisia rutiineja voi luoda arkeen pohtimalla, mitka perusasiat kuuluval paivaasi ja
rakentaa naista paivittain toistuvat perusrutiinit. Vit myds luoda paiva- ja viilkkokohtaisia
rutiineja, esimerkiksi varata tietyn paivan viilkosta sdanndlliselle harrastukselle. Paiva- ja
viikkoaikataulujen laatiminen voi auttaa rutiinien muodostamisessa, mutta muista jattaa
niihin tilaa myods vapaa-ajalle. Kotitydt voi siséllyttaa naihin rutiineihin, jolloin ne tulee
hoidettua saanndllisesti. Rutiinien kalenterointi auttaa noudattamaan niita. Kalenteriin
kannattaa merkitd kaikkien perheenjdsenten menot ja niiden kestot. Hoidettavista asiocista
kannattaa tehda lista ja laittaa se kalenteriin. Tarkeistd menocista tai tapahtumista
kannattaa erkseen laittaa muistutus esimerkiksi puhelimeen.

Apuna voi toimia niin perinteinen kasin kirjoitettu kalenteri, helposti muckattava kdnnykén
tai sahkdpostin kalenteri tai bullet journal -muistikifa (bujo), johon voi rakentaa oman
nékdisen tarpeitaan vastaavan kalenterin tai muistikijan. Kalenteraimalla asioiden
pilkkominen ja ennakointi helpottuu. Halutessasi saat naperreltavas kasille ja voit muistaa
asioita paremmin. TO-DO-listat toimivat muistamisen tukena ja ovat tavallinen tapa
suunnitella erilaisia tehtévid sekd helpottaa paansisiista sekamelskaa. Listoja voi tehda
seuraavalle paivalle tai vilkolle asioista, joita pitda hoitaa, harjoitella tai saada aikaiseksi.
Pomodoro -tekniikan avulla voit saada keskittymista tekemiseen, kuten lukemissen, toihin
tai opiskeluun. Se tarkoittaa, ettd toimit 20 minuuttia (tai lyhyemman ajan), pidat viiden
minuutin tavon ja toistat tAman noin nelja kertaa. Hyddynna puhelimen ajastinta tai ime
timeria.

Muista ennakoida esimerkiksi aikataulujen suhteen ja ole paikalla aina mieluummin liian
aikaisin. Muista ottaa mahdollisesti sinulle maaratyt ladkkeet ja jutella niiden sopivuudesta
ldakarin kanssa, jos se mietitytaa sinua. ADHD-piirteisilld on usein paan sisaista
levattomuutta ja vireystilan vaihtelua, joten on hyva miettid apukeinoja rauhoittumiseen.
Tutkitusti tahan hyvid keinoja ovat luonto ja liikunta itselleen sopivalla tavalla toteutettuna
sekd oma tila ja oma rauha (esim. 10 minuutin yksinolo musiikkia kuunnellen tyd- tai
opiskelupaivan jalkeen). Kierroksia voi laskea napertely ja itselleen migluinen tekeminen,
kuten piirtely, palapelit, jarjestely, kasityot tai varittely.

Ajslit on hyva huomioida, niitd voi rauhoittaa esimerkiksi painopeitto tai makuupussi,
lammin suihku, hieronta, kasvonaamio, lumihanki tai avanto. Hengitysharjoitukset ovat
aina mukana oleva keino. Harjoittele tietoista rauhoittava hengitysta, voit laittaa silméat
kiinni tai lis&td mielikuvia. Puhelimessa on myds paljon erilaisia rauhoittumiseen ja
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hyvinvaintiin liittyvia sovelluksia, esimerkiksi Chillaa -sovellus on ladattavissa ilmaiseksi.
Jatkuvaan ajatustenvirtaan ja mielensisaiseen levottormuuteen voi auttaa kaikkien mieleen
tulevien ajatusten Kirjoittaminen paperille kahden minuutin ajan. Kayta apuna puhelimen
ajastinta. Loyda itsellesi keinot, joilla motivoit itsedsi tekem&an myds hankalalta ja
epamieluisalta tuntuvia asioita. Kokeile er juttuja ja ldyda omat keinosi, jotka ovat juur
sinulle parhaat!

Jos sinusta tuntuu, ettd haasteita ja ongelmia on paljon etkd selvia niista ykisin, kannattaa
apua hakea ja ottaa vastaan. ADHD-piirteisille on kehitetty erlaisia tukitoimia ja
kuntoutusta, joita pystyy hakemaan Kelan kautta. Kelan tuet voivat helpottaa
rahatilannettasi, joten selvitd, mita tukia voit saada. Apua ja tukea on saatavilla myos iiman
l&hetteitd esimerkiksi Ohjaamoista tai ADHD-liiton kautta. Myds 15heisille ja kaversille
kannattaa rohkeasti kertoa mieltd painavista asioista. Laheiset varmasli haluavat tukea ja
auftaa sinua, jos tietdvat mila tarvitset.

Ryhmakeskustelu: Vinkit ja ideat arkeen ADHD-piirteisena vanhempana. Kaydaan
yhdessa l&pi tulostettua vinkkilistaa.

- Onko jotain, mita haluaisit liséta vinkkilistaan?

= Mista olet kokenut saaneesifel ole saanut apua ja tukea?

= Millainen palveluverkosto sinulla on arjessa?

- Miten voit omalla toiminnallasi helpottaa arkeasi?

- Muistatko huolehtia omasta hyvinvainnistasi, onko se helppoa?
- Millad keinoilla pidat huolta itsestasi?

Voit kdyttad ohjauksen tukena:

- \ideo: Vinkkeja ADHD:n kanssa elamiseen
https://iwww.youtube.com/watch?v=dBiohd SfxBqg,

- Mepsy-materiaalipankki ammattilaiselle -kifjan tehtévia: esim. palautumisesta,
ravinnosta ja vapaa-ajasta, 5.191-211,

- Tiivistelma: Arjen hyvinvointia tukevat keinot ja vinkit (LIITE 9).

Kotitehtdavi: Pohdi, oletko aivaltanut jotain uutta toimintakertojen aikana? Mita olet
oppinut mahdollisesti itsestasi tai toisilta? Tayttyivatko odotukset ryhmén suhteen, jos
sinulla sellaisia oli? Onko jokin asia tai toimintakerta jaanyt erityisesti mieleen ja miksi?
Pohdi, millaista palautetta haluat antaa.

Palaute: Kysy palautetta suullisesti tai halutessasi kirjallisena, esim. paperi-Webropaol-
kyselylla.
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6. Toimintakerta: Suunta tulevaan ja palaute

Tavoite: Pohtia vertaisryhmastd saatua oppia ja tukea omaan arkeen. Palautteen
antaminen. Vertaistuki.

Tarvitset mukaan ohjaukseen: Kuvakortit (vinkkejd lisdmateriaalissa),
loppupalautelomakkeetWebropol-kysely, valitsemasi tehtévit ja apuvalineet.

Aluksi:
- Tervehtiminen, s&antdjen kertaus, paivan teeman ja tavoitteen kertominen
- Kuvakortitkeskustelukierros ilman kortteja.
o Jokainen valitsee kortin, joka kuvaa fiilista toimintakertojen loppuessa.
- HKertausta, mitd teemoja ryhmassa on kisitelty.
- Kotiteht&van lapikayminen:

o Pohdi, oletko oivaltanut jotain uutta toimintakertojen aikana? Mita olet
oppinut mahdollisesti itsestasi tai toisilta? Tayttyivatko odotukset ryhmaéan
suhteen, jos sinulla sellaisia oli? Onko jokin asia tai toimintakerta jganyt
erityisesti mieleen ja miksi?

Psykoedukaatio:

Voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen luo toivoa ja auttaa subtautumaan tulevaan
mydnteisemmin. Usko unelmiin ja tavoitteisiin voi katketa kuormittuneena. Unelmien ja
tavoitteiden avulla voi kuitenkin rakentaa polkua tulevaisuuteen ja vahvistaa toiveikkuutta.
Térkeda on tunnistaa omia toiveita ja unelmoida, nama voivat auttaa jaksamaan arjessa.
Térkeda muistaa, ettd menneet kokemukset eivat suoraan vaikuta nykyisyyteen tai
tulevaisuuteen. Anna itsellesi lupa unelmoidal

Ryhmaiakeskustelu: Mita sain ryhmasta ja suuntaaminen tulevaan.

- Tiedatkd nyt, mista loydat halutessasiftarvittaessa tukea ja apua?

- Tunnistatke paremmin vahvuuksia ja voimavarojasi vanhempana?

- Mita toiveita sinulla on tulevaisuudelle? Haluan kohti...? Millaista tulevaisuutta/
muutosta elamaasi toivot?

- Onko asioita, joihin toivoisit muutosta?

- Onko asioita, jotka sinun tulisi hywdksya sellaisenaan itsessési vanhempana?

- Oletko saanut keinoja ja tyokaluja arkeen, jotta tulevaisuus voisi olla loiveidesi
mukaista?

- Mita voisit konkreettisesti tehd3, jolta joku toiveistasi voi toteutua?

- Mitd samankaltaisuuksia huomasitte ryhmakeskusteluissa, miltéd se tuntui?

- Mika teema nousi esille keskusteluissa tai jai mietityttdmaan?

- Onko teilld kysymyksia tai kommentteja toisillenne? Muistakaa sensitiivisyys.

- Mika oli mukavinta? Minka koit hyddyllisimmaksi ryhmassa?

- HKoitteko vertaisuutta?
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Voit kayttaa ohjauksen tukena:

- MNepsy-materaalipankki ammattilaiselle -kijan tehtava: Kolme tihted, nama otan
mukaani, s. 217.
- Muutostoiveet -tehtava (LITE 10).

Palaute:
- Kysy kattavampi palaute suullisesti tai kijallisena Webropol- tai paperikyselylla.
o Esimerkkeja palautekyselyyn (LIITE 11).
o Varaa aikaa palautteen kerdamiselle!

Kannusta vanhempia vertaistuen jatkamiseen esimerkiksi Whats App-ryhméassa.
Kiitéd heitd rohkeudesta osallistua ryhméaan!
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Lisamateriaali

Apuvilineet:
Funsense, kﬁskuﬂymnskyky jﬂ aistituntteet. Mﬂi&lﬁﬂ.ﬂlﬁt&dﬂﬁ.

Instagram:

Kortit:

MvD 1 pM3tT Sgelid=CjwKCAjw1920BhASEIWAJT3ISecTmbBACHFv_pFPEEGB
Jh34jUQyCvsxbdieal FTBEhwNBmuv-xENMHRoCn TIQAVD BwE.

Leluakatemia, kehnltﬁwa ja npeuavausua Ieluja en |kﬂ|snlle

Liittojen tilit

nepsy.valmentajasanna {nepsyperheet ja naiset autisminkirjolla: tietoa ja
vinkkeja arkeen)

nepsyelamaa (vertaistukiblogi)

Mepsytips (tietoa, vinkkeja, linkki verkkokauppaan)
the_mini_adhd_coach (englanniksi ADHD:sta hauskalla kuvituksella)

Hidasta elamaa -kuvakortit hitps://hidastaelamaa filpuctifhidasta-elamaa-
kuvakortit/?gad source=1&gbraid=0AAAAADPY1ZyRyabPbhts2cMeEMT7ISs1
kO &gelid=ClwKCAjwEW2BhAgEIwWAOROSECLKTUWEC J3ginolLxOLFHX3aD
CziRSIRAGuyyDEqkOSvIDILEBASRoCmXUQAVD BwE.

KIPINA vahvuus- ja tunnekortit

Kuvakortit aikuisille https:/fcamala.fituote-avainsana/kuvakorit-aikuisille/.

Mieli ry-n vahvuuskortit (tulostettavat) https.fmieli.filmateriaalit-ja-
koulut materiaalit'vahy it/

MIKA FIILIS? -tunnekortit hitps:/iwww,camillatuominen.com/shop/mika-fiilis-
tunnekortit.

Pesdpuu ry:n Vahvaa vanhemmuutta -kortit / Vahvuuskortit (elaimia)
https:verkkokauppa.pesapuu.filproduct 12vahvaa-vanhemmuutta tai
https.verkkokauppa. pesapuu.filproduct1 08 vahvuuskortit.

Vaietut tunteet -kortit. hittps:/iwww vaietuttunteetfi.
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ADHD-podi
Hermoneuvasto-podi
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Aikuisen ADHD - yllatys ja helpotus. Yle areena 2023. hitps:fareena.yle fif1-
747
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LIITE 1. ADHD-piirre bingo

Tarvikkeet:

- Bingoruudukot jokaiselle osallistujalle (seuraavalla sivulla tulostettavaksi)
- Kynia

- Pienia palkintoja (valinnainen)

Pelin kulku:

1. Jaetaan ruudukot ja kynat: Jokainen osallistuja saa oman bingoruudukan ja kynan.

2. Tutustumiskierros: Ryhmanohjaaja aloittaa ja lukee yhden ruudussa olevan lauseen
aéneen. Jos lause patee johonkin osallistujaan, han voi laittaa rastin kyseiseen ruutuun.

3. Keskustelu: Kun joku rasti ruudun, han voi halutessaan jakaa lyhyesti kokemuksensa
littyen kyseiseen lauseeseen. Tama auttaa ryhm&a tutustumaan toisiinsa ja jakamaan
yhieisia kokemuksia.

4. Jatketaan pelaamista: Ohjaaja jatkaa lauseiden lukemista, kunnes joku osallistuja saa
tayden vaaka-/pystyrivin ruksattua (binga).

5. Bingon voittaja: Ensimmainen osallistuja, joka saa bingon, voi huutaa "Bingol” ja saa
pienen palkinnon. Voidaan jatkaa pelaamista, kunnes useampi osallistuja saa bingon.

Lopetus:

Keskustelkaa pelin lopuksi, milta tutustuminen tuntui ja oppivatko vanhemmat jotain uutta.
Tama auttaa luomaan ryhmaan rentoa ja avointa ilmapiiria.
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Unohdan usein, Unohdan Valttelen tylsia Minulla on Minulla on
mihin laitoin tapaamizia tai tehtavia vaikeuksia istua vaikeuksia
avaimeni sovittuja paikallani pitkaan | noudattaa

aikatauluja aikatauluja
Paani on taynna Teen impulsiivisia | Innostun helpostt | Unelmoin usein ja | Olen spontaani ja
ajatuksia ja paatoksid uusista asioista, haaveilen rautin
idecita mutta seikkailuista

kiinnostukseni
lopahtaa nopeasti
Jarjestykzen Unohdan helposti, | Minulla on hyva Voin uppoutua Minulla on
yil&pitaminen mita olin mielikuvitus yhieen asiaan vaikeuksia
kotona on tekemdssd pitkdksi aikaa nukahtaa, koska
haastavaa mieleni on liian
aktiivinen

Joudun usein En osaa zanoaei | Olen hyva Minulla on Olen unohtanut
etzimiin ja otan likaa keksimadn lasten | vaikeuksia pitad ostaa tirkeitd
kadonneita vastuuta itzelleni | kanssa leikkeja kiinni sovituista asioita
tavaroita kotona rutiineista ruokakaupasta
Clen hywi Olen luova ja Suunnitelmien Tunnen itzeni Minulla on useita
keksimdan keksin helposti tekeminen ja helposti Kiinnostuksen
ratkaisuja ja uusia tapoja niiden ylikuormitiuneeksi | kohteita, jotka
improvisoimaan viettdi aikaa noudatiaminen on | argen voin jakaa lapseni

lasten kanssa haastavaa pyorityksessa kanssa
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LIITE 2. ADHD ja vanhemmuus

ADHD-piirteet ovat yksildllisid: Jokaisella ADHD-piitteiselld ihmiselld on omat erityiset
haasteet ja vahvuutensa. Haasteet voivat korostua niilla osa-alueilla, jotka ovat henkildlle
erityisen vaikeita tai vastenmielisia. Yleisia ADHD-piirteitd ovat haasteet ajanhallinnassa,
suunnitelmallisuudessa, jarjestelmallisyydessa ja unteiden saatelyssa. Nama piirteet
voivat vaikutlaa jokapaivaiseen eldmaan ja tuoda erityisia haasteita myds
vanhemmuuteen.

Toiminnanohjauksen haasteet arjessa: ADHD-piiteiset aikuiset kuvaavat usein
elamaansa kaoottiseksi ja hallitsemattomaksi. Tdma johtuu tarkkaavuuden ja oman
toiminnan suunnittelun vaikeuksista, jotka voivat johtaa siihen, etta arjen asioita jaa
hoitamatta. Tam& epéjarjestys voi vaikeuttaa entisestdan perheen rutiinien ja s&antdjen
luomista ja niiden johdonmukaista noudattamista.

Rutiinit ja sdannot: Lapselle rutiinit ja sd&nndt ovat tarkeita, silld ne luovat turvallisuuden
tunnetta. Vanhemman tehtédvana on tarjota lapselleen rakkautta ja turvaa. ADHD-piirteiden
vuoksi vanhemman voi olla vaikea vastata lapsen tarpeisiin ja olla téysin lasna hanelle,
mik& voi johtaa riittamattomyyden tunteeseen ja lisata stressia.

ADHD ja luovuus: ADHD-piirteisiin kuuluu usein luovuus ja kyky tarkastella asioita
uusista ndkokulmista. ADHD-piirteinen vanhempi voi olla kekselids, tehokas ja hyva
havainnoimaan lapsensa tarpeita. Lapselle vanhempi on maailman tarkein henkilo, eika
lapsi ajattele vanhemman ADHD-piirteitd, vaan nakee hénet omana ainutlaatuisena
vanhermpanaan.

o Selkeiden toimintamallien luominen arkeen voi helpottaa ADHD -piirteista
vanhempaa vastaamaan lapsensa tarpeisiin ja hallitsemaan paremmin arjen
haasteita.
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LIITE 3. Tehtavia itsetunnon vahvistamiseksi

Paivikirjamerkinta:
o Kirjoita lyhyt paivakirjamerkintd (n. 5 10 lauselta) omasta paivastasi. Keskity
erityisesti hetkiin, jollain tunsit itsesi itsevarmaksi ja tyytyvaiseksi itseesi.
o Jos et muista tallaista hetked, kirjoita jokin tilanne, jossa haluaisit tuntea itsesi
itsevarmaksi ja miten voisit saavuttaa sen.

Tunnista vahvuutesi:

o Tee lista vahintaan viidesta asiasta, joissa olet hyva tai jotka koet vahvuuksiksesi
vanhempana. M&ma voivat olla taitoja, luonteenpiirteita tai asioita, joista saat usein
kehuja. Esim. luovuus, huumorintaju tai kyky mukautua nopeasti muuttuviin
tilanteisiin.

Paivittdiset kiitollisuuden hetket:
o Kirjoita joka ilta ylos yksi asia, joka meni hyvin péivan aikana vanhempana. Esim.
onnistunut keskustelu lapsen kanssa tai jokin mukava hetki, jonka jaoitte yhdessa.

Positiivisten tuntemusten vahvistaminen:
o Kysy iltaisin itseltasi, puolisoltasi ja lapseltasi: "Mik3 oli parasta pdivassa?"
Keskustelkaa yhdessa naistd positiivisista kakemuksista.

Muiden kehut ja palautteet:
o Kirjoita ylas positiivisia kommentteja ja kehuja, joita olet saanut vanhempana (voit
kysya myos lapselta). Palaa ndihin muistinpanoihin silloin, kun itsetunto kaipaa
vahvistusta.

Itsemydtitunto:
o Kirjoita itsellesi kannustava ja mydtatuntoinen kirje, ikdan kuin kirjoittaisit parhaalle
ystavallesi.

Lopuksi:
o Pohdi, mikd harjoituksista oli sinulle hyadyllisin?
& Tuntuiko jokin tehtdvd ertyisen haastavalta? Miksi?
o Muista, ettd itsetunnon vahvistaminen on jatkuva prosessi. Pida ylla positiivisia
kaytantdja ja palaa niihin sadnndllisesti. Sinun hyvinvointisi on tarkeda seka sinulle
itsellesi etta lapsellesi.
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LIITE 4. ADHD-piirteiset vanhemmat ja riittavan hyva vanhemmuus

Mita on riittdvan hyva vanhemmuus?
o Riittdvan hyva vanhemmuus tarkoittaa, ettd teet parhaasi lapsesi hyvinvoinnin
eteen, vaikka et ole taydellinen. Riittaa, etta olet |asna, rakastava ja tarjoat
turvallisen ympéaristan.

Keskeiset Periaatteet:

1. Tunnista vahvuutesi
o Jokaisella vanhemmalla on vahvuuksia ja kykyja. ADHD-piirteiset vanhemmat
voivat olla erityisen luovia, innostuvia ja tehokkaita. Hyddynna vahvuuksiasi
arjessa.
2. Hyédynnad voimavarasi
o Woimavarat auttavat jaksamaan arjessa. Esim. uni, lepo, lilkunta, terveellinen
rucka, musiikki, lukeminen, ystavat, oma aika ja harrastukset.
3. Ole joustava ja realistinen
o Hyvaksy, ettd kaikkea ei tarvitse tehdé taydellisesti. Ole itsellesi armollinen,
sinun ei tarvitse pyrkia taydellisyyteen eika osata kaikkea.
o Joustavuus ja sopeutumiskyky ovat tirkeita arjessa. Aseta realistiset odotukset
itsellesi ja lapsellesi.
4. Keskity siihen, mika toimii
o Pohdi, mitka asiat perheesi arjessa toimivat hyvin ja tuovat iloa. Vahvista naita
asioita ja lis&a niitd arkean. Pienetkin onnistumiset ovat térkeita.
5. Anna ja vastaanota positiivista palautetta
o Kannustava palaute vahvistaa itseluottamusta ja itsetuntoa. Huomaa omat ja
lapsesi vahvuudet ja tuo ne esiin. Pieni kiitos ja kehu voi merkita paljon.

Miksi riifttdvadn hyvd vanhemmuus on tirkeda?
o Riittdvan hyva vanhemmuus luo lapselle turvallisen ja rakastavan
kaswuympdriston, jossa han voi kehittyd omaksi itsekseen.
o Se auttaa sinua jaksamaan paremmin arjessa ja vahentas stressia.

Muista:

o Riittdvan hyva vanhemmuus on riittavaa. Teet parhaasi, ja se on tarpeeksi.
Jokaisella vanhemmalla on omat vahvuutensa ja keinonsa, joilla he vaivat tukea
lastensa hyvinvaintia.

o On tarkeda huolehtia myds omasta hyvinvoinnistasi, silloin jaksat vanhempana
paremmin. Ole armollinen itsellesi ja keskity siilhen, mika toimii perheesi arjessa.
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LIITE 5. Tunnista vahvuudet ja voimavarat

1. Vahvuuksien ja kykyjen tunnistaminen:

o Mieti omia vahvuuksiasi ja kykyjasi. Voit pohtia, missa asicissa olet hyva,
mistd saat kehuja tai mité teet mielelldsi. Kirjoita ylos vahintdan kolme
vahvuutta tai kykya.

a  Woit myds pyytaa laheisiltasi palautetta, jotta saat uusia nakdkulmia omiin
vahvuuksiisi.

2. Oman potentiaalin havaitseminen:

= Pohdi, mitka ovat niitd taitoja tai kykyja, joita haluaisit kehittda. Kirjoita ylos
kaksi asiaa, joista olet kiinnostunut ja joissa ndet potentiaalia kehittya.

o Kokeile uusia asicita, vaikka se tuntuisikin pelottavalta. Nain voit [oyt&a
itsestdsi uusia puolia ja saada onnistumisen kokemuksia.

3. Vahvuuksien hyddyntiminen arjessa:

a  Mieti, miten voisit hyddyntad vahwuuksiasi ja kykyjasi vanhempana ja perhe-
eldméssa. Jos olet luova, voisit esim. jarjestaa lapsillesi laideprojekliaja tai
leikkeja, joissa luovuutesi paasee esiin.

4. Veoimavarojen tunnistaminen ja lisadminen:

o Listaa asioita, jotka tuovat sinulle energiaa ja auttavat jaksamaan arjessa.
Maita voivat olla esim. uni. lepo, liikunta, terveellinen ruoka, musiikki,
lukeminen, parisuhde, ystavat, oma aika ja hamastukset.

a Pohdi, miten voit lisata naita voimavaroja omaan arkeesi. Voisiko esim.
liikuntaa tai lepoa lisata paivittdisiin rutiineihin?

5. lloisten hetkien tunnistaminen:

o  Pysahdy miettiméan, mitka asiat perheesi arjessa toimivat hyvin ja tuovat
iloa. Kirjoita ylos muutama mukava hetki, joita olette viime aikoina kokeneet
perheesi kanssa.

= [Pohdi, miten naita iloisia hetkia voisi lisata arkeen. Voisitteko esim. tehda
useammin yhdessa jotain, mistd nautitte?

Esimerkkeji ADHD-piirteisten vahvuuksista:

» Luovuus ja taiteelliset lahjat

« HKyky ndhda asiat uudella tavalla

« Kyky innostua

+ Hyva mielikuvitus

+ |dearikkaus

« Tehokkuus ja hyva havainnaointikyky
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Voimavarat:

+« Unijalepo

» Liikunta

« Terveellinen ruoka

«  Musiikki ja lukeminen

« Parisuhde ja verkostot

« Ystavat ja sukulaiset

+« Oma aika ja harrastukset

+ Mukava tekeminen lasten kanssa

+ Arjen pienet hetket itselle mieluisten asioiden parissa

Muistathan, ettd vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen ja hyddyntédminen arjessa
vahvistaa itseluottamusta, pystyvyyden tunnetta ja itsetuntoa.

Jaa ajatuksesi ja oivalluksesi vertaisryhmassa, jotta voitte yhdessa tukea ja kannustaa
toisianne.
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LIITE 6. ADHD-piirteisten vanhempien vahvuuksia

1. Luovuus

= MNakevat asiat erl ndkokulmista ja keksivat innovatiivisia ratkaisuja arjen
haasteisiin.

. Innokkuus ja energia

o Ovat usein taynné energiaa ja innostusta, mika voi tarttua myos lapsiin ja
tehda arjesta hauskaa.

. Spontaanisuus

o Walmiita tekema&n asioita hetken mielijohteesta, mika voi johtaa jannittaviin
ja ikimuistoisiin hetkiin perheen kanssa.

. Sopeutumiskyky

a  Pystyvat mukautumaan nopeasti muutbuviin tilanteisiin ja laytAmaan uusia
toimintatapoja tarvittaessa.

. Empatia ja herkkyys

o Usein heilld on ymmarrysta ja empatiaa muita kohtaan, miké auttaa heita
tukemaan lapsiaan tunne-elaman haasteissa.

. Hyvd huumorintaju

= Osaavat nauraa itselleen ja loytaa iloa arjen pienistd asioista, mika luo
positiivista ilmapiiré perheessa.

. Uteliaisuus ja avarakatseisuus

o Owvat usein kiinnostuneita monista asioista ja haluavat oppia uutta, mika voi
innostaa myds lapsia tutkimaan ja oppimaan.

. Vahvat ongelmanratkaisutaidot

o Taitavia keksimaan ratkaisuja monimutkaisiin ongelmiin, koska he ovat
tottuneet navigoimaan omien haasteidensa keskell4.

. Rohkeus ja periksiantamattomuus

o [Eivat pelkda epaonnistumisia ja jatkavat yritthmistd, miks on tarkea
esimerkki lapsille sitkeydestd ja maaritietoisuudesta.

10. Yksilollinen kehtaaminen

o Ymmartdval, etta jokainen lapsi on erilainen ja voivat tarjota lapsilleen
yksildllista tukea ja huomiota.

Téma luetielo tuo esille ADHD-piirteisten vanhempien moninaiset vahvuudet ja kuinka
namd ominaisuudet voivat rikastuttaa perhe-elamaa.
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LIITE 7. Keinot tunnesaatelyyn

1. Tunnista tunteesi
o Nimea tunteesi ja erota ne toisistaan. "Tunnemaykyn” sanoittaminen
helpottaa usein oloa.
2. Hyviksy tunteesi ja tutki niita
a Suhtaudu tunteisiisi uteliaasti ja myotatuntoisest. Kaikki tunteet ovat
arvokkaita ja niilld on tarkea viesti sinulle.
3. Anna itsellesi lupa tuntea
o Salli itses tuntea mitd tunnet. Tunteiden torjuminen voi pahentaa oloa ja
aiheuttaa tunnejumin.
4. Keskustele ystivien kanssa
o  Puhu tunteistasi ystdvien tai laheisten kanssa. Vertaistuki on merkityksellista:
jaetiu suru puolittuu ja ilo tuplaantuu.
5. Hae tarvittaessa apua
o Ala epérdi hakea apua, jos tarvitset sita.
6. Muista, ettd ahdistus on vain tunne
o Waikka ahdistus on epamiellyttdvaa, se on kuitenkin vain tunne. Voit selviytya
siita.
7. Tee oloasi helpottavia asioita
o Kysy itseltdsi, mika voisi nyt helpottaa oloasi edes hieman. Esim. lilkunta,
avantouinti, musiikin kuuntelu, lemmikin rapsutus, piirtely, kasityot tai
silvoaminen voivat tuoda turvaa ja rauhoittaa.
o Anna itsellesi lupa itkea.
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LIITE 8. Vinkkeja sinulle vanhempi! @

Tukea arkeen:

Ammattilaiset. Hyvinvointialue: terveydenhoitaja, kuraattori, psykologi, oppilaitoksen
laakari, omal&akari, tyoterveys, erityisopettajat, aikuis- ja perhesosiaalityd, lapsiperheiden
kotipalvelu, perhetyd, te-palvelut. Muut ¥THS (3.asteen opiskelijat), nuorisotyd.

Lapsiperheiden yleinem neuvonta. Pohjois-Savon-hyvinvointialue (vastaavia muilla

hyvinvointialueilla). hitps./pshyvinvointialue fillapsiperheiden-yleinen-neuvonta

MNepsy-valmennus. Ratkaisukeskeinen valmennus, jossa maarittelet itse tavoitteet ja voit
valmentajan avulla ldytad uusia keinoja, tapaoja ja nakokulmia toimia. Valmentajia on
paljon, mutta valmennukseen paaseminen riippuu paikallisista linjauksista.

Ohjaamoiden Onni. Tarjoaa valtakunnallista psykososiaalista tukea alle 30-vuotiaille
aikuisille paikallisesti Ohjaamoissa ja verkossa. Onnin nepsy-valmentajat toteuttavat Onnin
Discordissa matalankynnyksen ryhmid, joissa annetaan tietoa ja vertaistukea nepsy-
piirteisille nuorille aikuisille. Asiaa ADHD:sta seka Asiaa Autismikirjosta avoimet ryhmat
toteutuvat ilman ennakkoilmoittautumista viikottain. Suljettu ryhma Powered by ADHD on
tarkoitettu ADHD-diagnoosin saaneille nuorille aikuisille ja se sisaltas 8 tapaamista
etdyhteyksin. Lisdtietoa ja osallistumisohjeet loydat Ohjaamoiden Onnin Discordista.

Ohjaamot. Alle 30-vuotiaille nuorille matalan kynnyksen neuvontaa ja ohjausta
nimettdméand, ilman ajanvarausta tai verkossa. Ohjaamoiden nepsy-valmentajilta woit
saada tukea ADHD-piirteiden tuomiin haasteisin seka tukitoimien etsimiseen.

Omaperhe. Luctettavaa tietoa ja tukea perheille, omahoito-ohjelmia seka auttaa
ldytimaan sopivia perhekeskuspalveluita. hitps:lomaperhe.fi.

Oma viyla -kuntoutus. Vuoden kestava Kelan neuropsykiatrinen kuntoutus 16-29-
vuotiaille nuorille, joilla on todettu ADHD tai autismikijon haird seka tuen tarvetta
opiskelu- ja tydelaméssa tai afjenhallinnassa. Kuntoutuksen hakemiseen tarvitaan
ldakarinlausunto ja kuntoutussuunnitelma.

Psykoterapia. Voi auttaa ADHD-piirteistd aikuista parantamaan tarkkaavuutta ja
hyvinvaintia. Erityisesti diagnosoimatan ja hoitamaton ADHD voi johtaa kielteiseen
minédkuvaan ja pessimistiseen eldméanasenteeseen, mikd heikentdd selviytymiskeinoja.
Terapian tavoitteena on saada muutosta naihin haitallisiin ajattelutapoibin ja vahvistaa
itsetuntoa. Kognitiivinen kayttéytymisterapia ja kognitiivinen psykoterapia ovat ADHD-
aikuisten hoidossa yleisesti kiytettyjd. Tutkimusten mukaan seka yksild- ettd ryhmaterapia
voivat lievittaa tarkkaavuushaasteita.
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MNeurospectrum. Tukee nepsyperheitd, tarjoaa neuvantaa, ohjausta ja valmennusta seka
apua haasteissa koulun ja viranomaisten kanssa. Auttaa ymmartdmaan, miten jarjestelma
toimii ja luovimaan palvelu- ja lakiviidakossa. hitps:ineurospectrum.fi

Mielenterveystalo. Tietoa ADHD:sta, cirekyselyita, omahoito-ohjelmia ja netliterapiaa.
https://iwww.mielenterveystalo. fi/fi

Paikallinen vertaistulki:

Eijsveikeet ry — Pohjois-Savon ADHD-, autismi- ja kielih&irigidenyhdistys ry.

hitps:fwww. gijsveikeet fif

Itd-Suomen nuorisoseurat hitps.(ftasuomi.nuorisoseurat.fif

Leijonaemot ry — vertaistukea erityislasten vanhemmille. hitps:/Meijonaemot fi'vertaistuki/
Ldhelld.fi — kokoaa yhteen jarjestdjen tarjoamaa tukea ja apua. hitps:ifwww lahella. fif
MLL (Mannerheimin lastensuojeluliitte) — mm. vanhempien vertaistukirnghma Nepparit.
MNuerten Palvelu ry hitps:.(/fnuortenpalvelu.fif

TATU ry hittps://tatury.fi/
Tyttéjen Talo, Kuopio. hitps:iwww.puijola.nettytiojen-talo/

Valo-Valmennusyhdistys ry. hitps:(/valo-valmennus.fi'toiminta’pohjois-savo/
Vamos - ryhmavalmennusta nuorille. hitps:/fwww.hdl fi'vamos/kaupungitivamos-kuopio/

Valtakunnallinen vertaistuki:

ADHD-liitto. Tehtavana edistaa ADHD-oireisten ja heidan Idheistensé hyvinvointia. Litton
sivuilta |oytyy tietoa ADHD:sta ja neuvontapalveluista, kuten chatista seka vertaistukea.
https:/fadhd-liitto.fi

ADHOODS. ADHD-liiton Virtuaaliheimo-hankkeen (2022-2024) Discord-palvelin 16-29-
vuoliaita nuoria ja nuora aikuisia varten. Ryhma perustuu vahvasti vertaistukeen seka
jaetiuihin vinkkeihin ja tietoon. Etsitaan ratkaisuja liithyen esim. arjenhallintaan,
keskenerdisten asioiden loppuun saattamiseen, opiskelu- ja tybeldmaan seka
ihmissuhteisiin. ADHOODS on auki 24/7. Liittymislinkki: hitps://discord.gg/wBmVrHnhk7
Aivoliitto. hitps:/fwww.aivoliitto.fi/

Erilaisten oppijoiden liitto. hitpsJ/hwww eoliitto. fi/

Mielenterveyden keskusliitto. hitps:fwww.mtkl fif

Mieli ry. hittps:/mieli.fif

Sekasin-chat. Keskustelualusta 12-29-vuotiaille. Sekasin-chalissa voit keskustella
mieltasi askarruttavasta kysymyksista tai aiheista nimettdmasti ma-pe klo 9-24 ja
viikonloppuisin klo 15-24.

Suomen ADHD-aikuiset ry. hitpsJ/www.adhd-aikuiset.fif

#NAENEPSY. Tietoa ja tarinoita. #néeNepsy somessa vinkkejd. hitps://naenepsy fi

' 40



91 (95)

' Perheentalot:

lisalmi. Mﬂﬂﬂ.ﬂ&tﬂﬂ&ﬂiﬂlﬂ_ﬂi
Kuopio. https:/fw

Siilinjérvi. hnnaiﬁm;mhmanmunemaﬂmam_mmf

Varkaus. hitps:/ensijaturvakotienliitto filapsenkengissa/perheentalo/

' ADHD-strategiakurssit ja sopeutumisvalmennukset:

ADHD-liitto.

Avoliitto. Kursseja vanhemmille. hitps:/fwww.aivoliitto filpalvelut/kurssit/adhd-

kurssit'#188daffa

Kela. https:/www kela. fineuropsykiatriset-hairot-perhekurssi

Muorten ystéwat (valtakunnallinen, verkkovalitteinen, lasten vanhemmille).

hitps:inuortenystavat fitapahtumat/ensitietoa-adhd-arkeen-strategiakurssi-4-12-
Pohjois-Savon hyvinvointialue. hitpsJipshyvinvointialue fiffitapahtumat

Vapaa-aika ja harrastustoiminta:

Harrasta kotona. hitps:fhweaw.harrastakotona. fif

Kuopio harrastushaku. https:/iwww kuopionseina.fitapahtumakategariafayda-harrastus/
TATU ry, VAUHTI-ryhmat. hitps:/tatury fi'vauhti-hanke/toiminta/

Lukemista:

ADHDtutuksi.fi. Tietoa ja artikkeleita ADHD:sta. hitps://adhdtutuksi.filmika-on-adhd/
Essi Jantti 2022: Taytta elamaa ADHD:n kanssa (vertaiskokemuksia ja -tarinoita).
Hanna Suikkanen 2023: Nuoren ADHD-opas.

Maarit Virta & Anita Salakari 2018: ADHD-aikuisen selviytymisopas 2.0.

Sami Leppamaki, Maarit Virta, Anita Salakari & Kaisa Humaljoki 2017: Aikuisen arki
toimimaan. ADHD-liiton opas. https:/fadhd-litto. fi'wp-contentuploads/2022/01/Alkuisen-
arki-toimimaan-web2022 . pdf

Sari Marika Durchman 2020: Supervoimani ADHD.

Tuula Miskanen & Virpi Jussila 2024: Nepsy-materiaalipankki ammattilaiselle.

Tuula Savikuja & Anita Puustjarvi 2022: Nepsy-opas. Tukea neuropsykiatrisiin haasteisiin.
Verraton-lehti. ADHD-liiton ja Aivoliiton yhteinen verkkolehti, joka kasittelee ADHD:ta ja
kehityksellista kielihiriota eri-ikdisten arjessa. https:/Mww. verraton-lehti.fi
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' Podcastit:

ADHD-podi. Kokemusasiantuntijat jakavat tarinoita omasta eldmastaan ja keskustelevat
haastavistakin aiheista. Sis31t44 haastatteluja seka vertaistarinoita. Teemaja muun
muassa ADHD, vertaistuki, neurcepityypillisyys, yliaktiivisuus, impulsiivisuus, energia,
keskittymisvaikeudet ja hyperfokus. Asiantuntijatahona mukana ADHD-liitto. Instagram:
{@ADHDpodi.

Hermoneuvosto-podi. Kertoo, millainen maailma on ADHD:n silmin. Hermoneuvostossa
joukko ADHD-liiton ADHOODS-Discordin jasenid kokoontuu keskustelemaan ADHD-
yhieistd koskettavista aiheista. Jaksot tarjoavat vertaistukea ADHD-piirteisille seka
arvokasta kokemustietoa ammattilaisille. Podin host Minni on ADHD-liitton kokemustoimija,
ADHOODS-verkkovertainen ja sosionomi. Instagram: @sosiono_minni ja @adhoods_
Mepsy-cast. Spotifysta.

' Instagram:

Liittojen tilit

nepsy.valmentajasanna (nepsyperheet ja naiset autisminkirjolla: tietoa ja vinkkeja arkeen)
nepsyelamaa (vertaistukiblogi)

MNepsytips (tietoa, vinkkeja, linkki verkkokauppaan)

the_mini_adhd_coach (englanniksi ADHD:sta hauskalla kuvituksella)

' Esimerkkeji eri apuvilineista:

Hypistely-istressilelut, karut, purukumi, purtavat lelut

Istuintyynyt, painatyynyt, HUMU-tyyny, painopeitot

Kalenterit, post it-laput, ké&nnyk&n muistutukset ja halytykset, hyvinvointikello
(EmfitVivago)

Kommunikointivalineet, kuvat. tukiviittomat

Kuulokkeet, aurinkolasit, hupparin huppu, lippis

Musiikki, rentoutus-, hengitys- ja mindfullness-harjoitukset

Piirustus- ja muistinpanovalineet, paivakinat, muistikirjat, muistitaulut, muistilaput
Puhelimeen saatavat appit: esim. Chillaa-sovellus, Visual Timer, Time tree, Note, Tiimo,
Erili, Trello, Kuvakam, Medisafe, Money-sovellus, Habitica

Aanikirjat, lukemista ja laskemista helpottavat vlineet
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LIITE 9. Arjen hyvinvointia tukevat keinot ja vinkit

1. Saadnndlliset arjen rutiinit
o Saanndlliset rutiinit tukevat jaksamista ja toimintakykya. Riittava uni, lepo,
likunta ja terveellinen ruokavalio auttavat hyvinvoinnin yllapitamisessa.
a Luo pdivé- ja vilkkokohtaisia rutingja, jotka helpottavat arkea. Pida kiinni
rutiineista, jotka tuottavat sinulle hyvaa oloa.
o Ennakoiminen aikatauluissa auttaa valttamaan kiiretta.
2. Unen merkitys
= Uni on palautumisen perusta, sillé n. 80 % paivan virittyneisyydesta palautuu
nukkuessa. Positiivisten tunteiden lisdadminen iltaan voi parantaa unen
laatua.
3. Kuuntele itsedsi ja omia tarpeitasi
o HKeskeistd on tunnistaa oma kuormittuminen ja osata saadella sita. Ota aikaa
itsellesi ja varaa tilaa mielekkaalle tekemiselle, joka tuo mielihyvaa.
4. Motivaatio ja kdrsivillisyys muutoksessa
=  Muutokset vaativat aikaa, toistoja ja karsivallisyyttd. Oma motivaatiosi on
avain muutoksen kaynnistamiseen ja yllapitamiseen.
5. Ajanhallinnan tydkalut
o Kayta perinteistd kalenteria, pubelimen kalenteria tai bullet journal -
muistikirjaa ajanhallinnan apuna. TO-DO-listat helpottavat tehtévien
suunnittelua. Pomodoro-tekniikka voi auttaa keskittymadn tekemiseen.
6. Rauheittumiskeinot ja vireystilan hallinta
a  ADHD-piirteisilla voi olla vireystilan vaihtelua. Rauhoittumiseen auttavat
luonta, likunta, yksinolo sekd népertely, kuten kasityot tai varittdminen.
= Alsteja voi rauhoittaa painopeiton, lampimén suihkun, hieronnan tai
hengitysharjoitusten avulla. Hyddynné puhelinsovelluksia, kuten Chillaa.
7. Tuen hakeminen
o Jos koel, etta et selvid yksin, hae apua. ADHD-piirteisille on tarjolla erilaisia
tukimuotoja, esim. Kelan ja ADHD-liton kautta sekd Ohjaamoista.
o Kerro rohkeasti laheisillesi, jos tarvitset tukea ja uskalla oltaa apua ja tukea
vastaan. Muista, ettd aina ei tarvitse jaksaa parjata yksin!
8. Sosiaalinen media ja tieto
= Sosiaalinen media voi olla hyva tiedon ja tuen lahde, mutta on tarkeda
muistaa mediakriittisyys ja tarkistaa tiedon luotettavuus.

Lopuksi: On tarkeaa l6ytad omaan arkeen ja eldmantilanteeseen sopivat tukikeinot. Jos
joku keino ei toimi, kokeile toista. Ald kuitenkaan kokeile lian montaa uutta keinoa kerralla.
Vahvistamalla omia vahvuuksiasi ja hyddyntamalla erilaisia tukikeinoja voit parantaa
hyvinvointiasi ja toimintakyky&si.
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LIITE 10. Muutostoiveet

o Kun haluat saada jonkun muutoksen aikaiseksi, kdy ldpi seuraavat asiat:

1. Mitka asiat toimivat jo nyt hyvin? Mieti, mitka asiat sujuvat hyvin talla
hetkella ja pohdi, miten voit hyddyntaa naita positiivisia asicita entista
enemman. Mita olet tehnyt, jotta asiat toimivat hyvin?

2. Listaa ylos asioita, joihin kaipaat muutosta ja valitse naista yksi haaste
muutoksen kohteeksi. Valitse se, mista tuntuu helpoimmalta aloittaa
tai se, milla olisi eniten positivisia vaikutuksia muihinkin haasteisiin.
Mita konkreettisempi muutoskohde on, sitd helpompaa edistymistasi
on seurata.

3. Tee itsellesi selked suunnitelma, jonka mukaan aiot edeta. Muista
edeta pienin askelin! Pohdi, miten seuraat edistymistasi.

4. Pohdi, keitd voisit pyytaa avuksi tai tukemaan sinua matkalla kohti
tavoitettasi.

5. Muista motivoida itsedsi palkinnoilla, jotka tekevat muutoksesta
mielekkaan ja motivoivan.

6. Valmistaudu siihen, ettd muutokseen voi liittya takapakkeja. Pohdi,
mitd teet, kun motivaatio heikkenee. Onko tavoite liian suur? Yoisiko
tavoitteen jakaminen pienempiin osiin auttaa?

7. Juhli ennistumisial Muista juhlia saavutuksiasi ja edistymisiasi matkan
varrellal
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LIITE 11. Esimerkkeja palautekyselyyn

o Kysy loppupalaute suullisesti keskustellen tai Webropol-/paperikyselylla.

1.

10.
11.
12.
13.
14.

15.

Mika toimintamallissa/toimintakerroilla oli erityisen hyvaa?

Mika jai erityisesti mieleen?

Enta mita voisi kehiltdad? Konkreettisia muokkausehdotuksia?

Oliko ryhmakokao/kestoltiheys/kohderyhman rajaus sopiva?

Olivatko toimintakertojen teemat mielestési sopivia? Enta Kiinnostavia?
Olisitko kaivannut vield jotain aihetta kasiteltdvaksi? Mika se olisi ollut?
Olivatko kotitehtavat hyddyllisia?

Opitko tai oivalsitko jotain uutta, mitd?

Tukiko ryhma vanhemmuuttasi, milla tavalla?

Saitko vertaistukea ryhmasta?

Mita otat ryhmastd mukanasi arkeen?

Tulitko mielelldsi ryhmaan? Miltd ryhméassa olo tuntui?

Voisitko suositella tallaista vertaisryhmaa jollekin kokemuksesi perusteella?
Onko téllainen ryhmé vanhemmille mielestasi tarpeellinen?

Halutessasi kirfjoita vapaa kommentti ryhménohjaajalle/-ohjaajille.
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