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Taman opinnaytetyd kasittelee aihetta "ADHD:n tunnistaminen ja hyddyntaminen luo-
vassa tydssa”. ADHD:sta puhutaan usein vain haasteena, mutta tassa tydssa lahestyn
sitd voimavarana. Tavoitteena on tuottaa tietoa ja ideoita tukemaan ADHD-piirteisia
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luovuus, itsensa johtaminen seka elaman haasteiden ylittdminen.

Opinnaytety0 on laadullinen tutkimus, joka perustuu paaasiassa haastatteluihin, mutta
myos kirjallisuuskatsaukseen. Ensin se esittelee mita on ADHD ja miten se esiintyy
ihmisilla, kirjallisuuskatsauksen kautta. Toinen tutkimusaihe on haastattelut. Haastat-
telen erikseen kahta naisartistia, joilla on ADHD-diagnoosi. Tavoitteena on selvittaa,
miten he kokevat oman ADHD:nsa ja kuinka se vaikuttaa heidan arkeensa seka erityi-
sesti artistiuraansa. Haastattelujen perusteella on tarkoitus laatia erilaisia vinkkeja ja
keinoja, joista teen koosteen tyon loppuun. Koosteen tarkoitus on olla helppolukuinen
osa tyotani ja mahdollistaa sen, etta viimeistaan siita saa osan tarvitsemastaan infor-
maatiosta.

Haastattelujen perusteella kykenin keraamaan paljon positiivista tietoa ADHD:sta ja
sen yhteydesta luovaan tyohon. Kummatkin haastateltavista nakivat oman ADHD:nsa
voimavarana, joka vahvisti tutkimuskysymyksia. Tulokseni haastatteluista ja kirjalli-
suuskatsauksesta eivat kuitenkaan keranneet paljoa uutta tietoa, mita ei olisi jo aiem-
min todettu. Tutkimukseni siis vahvistaa asettamiani tutkimuskysymyksia ja aiempia
tutkimuksia. Haastatteluissa jaetut neuvot ovat kuitenkin arvokkaita, silla ne tulevat
suoraan ADHD-piirteisten henkildiden omakohtaisista kokemuksista. Neuvoihin on tal-
I6in helpompi samaistua ja ottaa vastaan, verrattuna oppikirjoista 16ytyviin persoonat-
tomiin kannustuksiin. Vertaistuella on keskeinen rooli ADHD-piirteisten ihmisten arjen
parantamisessa.
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This thesis explores the identification and utilization of ADHD in creative work. ADHD
is often discussed solely in terms of its challenges. In this thesis, | aim to approach it

more as a strength. The objective is to produce information and ideas to support peo-
ple with ADHD in managing everyday life and enhancing their creative practice.

This thesis is a qualitative study. First it introduces Attention-Deficit Hyperactivity Dis-
order (ADHD) and how it affects different people based on a literature review. This
review also focuses on creative work in music-making and what creativity has to do
with ADHD. The second research method consisted of conducting interviews with two
artists diagnosed with ADHD. The aim was to explore how they perceive their ADHD,
how it impacts their daily lives, and particularly their artistic careers. Both interview-
ees are women from different age groups, offering varied perspectives. The purpose
of the interviews was to gather insights and practical tips on how individuals with
ADHD can facilitate the process of making music and manage between everyday re-
sponsibilities and creative work.

Based on the interviews, | was able to gather lots of positive material on ADHD and
creative work. The interviewees saw their ADHD already as a strength and it sup-
ported the objectives defined at the beginning of the study. Still the interviews did not
reveal entirely new information in relation to my research questions - most of the in-
sights had already been presented elsewhere. Therefore, this study primarily serves
to reinforce previous findings. However, | believe the advice shared in the interviews
is valuable, as it comes directly from individuals with ADHD. This makes the guid-
ance more relatable and easier to internalize compared to the more abstract or im-
personal encouragements often found in textbooks. Peer support plays a crucial role
in improving the everyday life of people with ADHD traits.

Keywords: ADHD, creativity, music creation, strength, artist, self-lead-
ership, overcoming life’s difficulties
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Termisto

Tassa termistdssa kuvataan tiettyja, opinnaytetyossa kaytettyja keskeisia kasit-

teita.

DMN-verkosto, (eli Default Mode Network) on aivojen lepotilaverkosto tai oletus-
tilaverkosto. Tama verkosto on joukko toisiinsa yhteydessa olevia aivoalueita,
jotka aktivoituvat, kun henkilo ei keskity mihinkaan toimintaan vaan on esimer-
kiksi levossa eli haaveilee tai antaa tajunnan virrata. DMN-verkosto on hyvin kes-
keinen esimerkiksi oppimisen, itsetietoisuuden, menneisyyden ja tulevaisuuden
suunnittelun, sosiaalisen ajattelun, mielikuvituksen ja nukkumisen kannalta.
(Raichle, 2015, volume 38) (Hansen, 2018)

Dopamiini on aivojen valittajaaine. Se on isossa roolissa aivojen "palkitsemisjar-
jestelmassa”, sekd monissa kehon toiminnoissa kuten muisti, hyva olo seka mo-
tivaatio, liike, mieliala, keskittyminen, nukkuminen ja oppiminen. Korkeat ja ma-
talat dopamiinipitoisuudet liittyvat sairauksiin, joita ovat esim. Parkinsonin tauti ja
ADHD. Hormonina dopamiini on osana myos “fight-or-flight’-reaktiossa, eli "tais-
tele tai pakene”-reaktiossa. Tahan reaktioon liittyy dopamiinin lisaksi hormonit
epinefriini (adrenaliini) ja norepinefriini (noradrenaliini). (Cleveland Clinic, ei

pvm., "Dopamine”, "What’s the role of dopamine in my body?”)

Hyperfokus on ilmid, jolla kuvaillaan kun henkild keskittyy intensiivisesti yhteen
asiaan, aiheeseen tai tehtavaan ja unohtaa kaiken muun ymparilla tapahtuvan.
Intensiivisimmillaan henkild voi unohtaa kaikki muut perustarpeensa tehtavan
suorituksen ajaksi. Naita perustarpeita voivat olla esimerkiksi: sydominen, ves-
sassa kaynti tai muut paivan askareet. Positiivisissa olosuhteissa hyperfokus voi
tukea tehtavan saavuttamisessa, mutta se voi myos olla rasite, joka vie keskitty-
misen pois niista tehtavista, jotka olivat silla hetkella tarpeellisia. Piirre voi olla
haasteellista silloin, jos hyperfokusoituu johonkin asiaan mitd, ei kuulunut hoitaa

tai kun henkilo jattaa talldin perustarpeensa heitteille. Artikkelissa "Hyperfocus:
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the forgotten frontier of attention”, Ashinoff ja Abu-akel mainitsevat kohteen tay-
tyvan olla henkildlle mielenkiintoinen ja hauska, jotta hyperfokus tapahtuu. Hy-
perfokus on useimmiten yhteydessa autismiin, skitsofreniaan ja tarkkaavaisuus
hairioon (ADHD). (Ashinoff & Abu-akel, 2021)

Katekoliamiinit ovat sympaattisen hermoston tavoin vaikuttavia viestiaineita.
Niita erittyy muun muassa lisamunuaisytimesta. Naita vaikuttavia aineita ovat,

adrenaliini, noradrenaliini ja dopamiini. (Kustannus Oy Duodecim, 2016)

Masking, eli ‘"maskaaminen” on termi, jota voidaan kayttdaa ADHD-ihmisten kes-
kuudessa, kun kyseinen henkild pyrkii tietoisesti tai tiedostamattomasti peitta-
maan ADHD-oireitaan muiden edessa. Esimerkiksi ylivilkkauden, impulsiivisuu-
den tai keskittymisvaikeuksien kontrolloimista, ettei niita huomattaisi tai etteivat

ne hairitsisi sosiaalisissa tilanteissa tai arjessa. (ADHD-liitto, ei pvm.)

Noradrenaliini, toiselta nimeltaan norepinefriini, on hormoni ja hermostonvalit-
tajaaine elimistdéssa. Se kuuluu katekoliamiinien ryhmaan. Noradrenaliinin kes-
keisia tehtavia ovat muun muassa stressivaste (eli "pakene tai taistele”-reaktio,
joka nostaa valppautta valmistellen kehoa toimimaan) ja keskushermosto (vai-
kuttaen tata kautta vireystilaan ja kognitiivisiin toimintoihin, kuten tarkkaavuus ja

muisti). (Terveyskirjasto, 2016) (Mental Health America, ei pvm.)
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Kuva 1. Aivojen eri osia. peda.net. eBiologia 9 — Ihminen (9B).

Talamus, on kolmannen aivokammion kummallakin puolella sijaitseva parillinen
harmaan aineen muodostuma. Sen tumakkeiden hermosolut toimivat esimerkiksi
useimpien keskushermoston aistiraitojen valiasemina. (Kustannus Oy Duodecim,
2016)

TMN-verkosto, eli task positive network on tavoitteellisen toiminnan verkosto.
TMN-verkosto aktivoituu aivojen eri osissa kun henkild keskittyy johonkin tehta-
vaan, esimerkiksi koulutehtavaan tai tyotehtavaan. Talloin DMN-verkosto, eli le-

potilaverkosto normaalisti sammuu. (Hansen, 2018)

Track, on yksittainen kappale tai instrumentaalinen aanitys. Termia kaytetaan
erityisesti myods musiikinteko-ohjelmien yhteydessa, jossa aanitteet tulevat erilli-

sille trackeille eli aaniraidoille.



1 Johdanto

Opinnaytetyoni on kvalitatiivinen haastatteluihin perustuva tutkimus musiikin te-
kemisesta ADHD diagnoosin kanssa. Luvussa kolme, kaytan metodina myos kir-
jallisuuskatsausta. Pohdin, miten ADHD piirteiden usein mainitut haasteet voisi
kaantaa voimavaraksi ja selvitan mita ADHD on, seka miten se voi vaikuttaa luo-
vaan tyohon. Tarkastelen piirteita siis voimavarana, enka niinkaan “rajoitteina”.
Tutkimus kasittelee teemoja, kuten musiikin tekeminen, luovuus, itsensa johtami-

nen ja haasteiden ylittaminen luovan prosessin osana.

Haluan opinnaytetyoni myota lahestya positiivisemmin ADHD-ihmisten kohtaa-
mia haasteita tydnteossa neurologisesta normista poikkeavina henkildina. Koen,
ettd ADHD:sta puhutaan edelleen liian vahan ja toivon tyoni voivan auttaa, minua
ymmartamaan aihetta paremmin, seka ensisijaisesti auttamaan ADHD-piirteita

omaavia henkildita, taiteilijoita, tai asiasta kiinnostuneita ihmisia.

Koen yhteiskunnassamme menevdmme enemman neurologisen normin' mu-
kaan, joka voi olla ADHD-ihmisille kuormittavaa ja haasteellista. Tama aihe voi
auttaa loytamaan apukeinoja, parjaamaan niin arjessa kuin mahdollisesti luovan
tyoskentelyn parissa. Pyrin tekemaan kirjallisuuskatsauksen ja haastattelujen
pohjalta helposti [ahestyttavan ja kompaktin tyon. Isossa asemassa ovat haastat-
telut, jossa keskustelen erikseen kahden artistin kanssa aiheesta ja selvitan hei-
dan nakokulmiaan seka loytamiaan keinoja ADHD:n voimavaraksi kaantami-
sessa. Lisaksi haluan painottaa ADHD:n olevan vain piirre, joka ei kuitenkaan
maarittele kokonaista ihmista, jokaisella ihmisella on erilaisia vahvuuksia. On
hyva muistuttaa tasta, etteivat ADHD:sta koituvat epamukavuudet vie kokonaan

mukanaan.

" Neurologinen normi kattaa useimmiten, inmiset, jotka eivat ole esimerkiksi ADHD-kirjolla tai au-
tismin kirjolla. Esimerkkina: koulussa opetustahti ei ota huomioon keskittymisvaikeuksien kanssa
kamppailevia nuoria ja erityisnuoria. Eikd tydmaailmassakaan valttdmatta oteta huomioon, ettd
ihmisilld on monia eri tapoja oppia.



2 Tutkimuskysymykset ja tutkimusmenetelmat joh-
danto

Tassa luvussa esittelen tutkimuskysymykseni ja tutkimusmenetelmani seka sy-

vennyn siihen, miksi kiinnostuin juuri tallaisesta aiheesta.

Usealla laheisellani on ADHD ja he ovat kohdanneet haasteita niin arjessaan ku-
ten myos musiikin tekemisessa. Naita haasteita ovat muun muassa aloittamisen
vaikeudet, asioiden muistaminen, aikatauluttaminen, tunteiden saately ja arjen
yleinen hallinta siten, ettd saa haluamansa tyot hoidettua mallikkaasti. Myos ih-
misilla, joilla ei ole neurologista poikkeavuutta on samanlaisia vaikeuksia ja he
voivat kohdata samoja hankaluuksia luovassa prosessissa. Haluan kuitenkin kes-
kittya pohtimaan millaisia hankaluuksia nimenomaan ADHD-ihmiset ovat tyos-
kennellesséan kohdanneet ja miten he ovat onnistuneet kdantamaan hidasteet
voimavaraksi. Luova prosessi voi tuntua valilla niin raskaalta, etta tekisi mieli luo-
vuttaa. Haluan tyoni myota kannustaa ihmisia kohtaamaan haasteitaan ja valjas-
tamaan ne voimanlahteeksi. ADHD piirteet eivat kuitenkaan maarita ihmista,
vaan ovat osa kokonaisuutta. Nama piirteet voivat olla myds positiivisia, kun niita

osaa ajatella uudella tavalla.

Kiinnitan haastatteluissa huomiota myds ADHD:n tuomiin haasteisiin, silla nama
tuovat mielestani vertaistukea muille, samoista asioista ’kamppaileville” ihmisille.

Taman kautta voin alleviivata positiivisia puolia ja miettia apukeinoja.

2.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuskysymykseni keskittyy kysymykseen, miten ja mité tuloksia aiheesta
"ADHD voimavarana musiikin tekemisessé” voi I16ytaé eri keinoin. Miten ADHD
voi vaikuttaa tyéskentelytehokkuuteen musiikin teossa ja mité erilaisia keinoja
sen valjastamiseen voimavaraksi voi I6ytya. Miten ylittda aloittamisen vaikeudet
luovassa tydssé. Haluan tehda loppuun pienen paketin keraamastani informaati-

osta.
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Kun keskustellaan ADHD:sta, olen huomannut ihmisten takertuvan enemman
ADHD:n haastavuuteen, ja siihen, kuinka se hankaloittaa elamaa. Tutkin tyos-
sani, miten ADHD-piirteet voisi nahda enemman voimavarana kuin haittana.
ADHD-ihmisilléa on nopea kyky keksia asioita, ja he ovat usein erityisen tehokkaita
seka taitavia asioissa, jotka kiinnostavat heita. Miten ADHD:n tuomat piirteet voisi

nahda positiivisemmalta kantilta ja valjastaa luovaan tyoskentelyyn.

Kaytan tyossani haastatteluja paasaantoisena tutkimustapana. Haastattelu-kysy-
mykset esittelen luvussa 4 ja haastattelujen tulokset seka analyysin esittelen lu-

vussa 5.

Kouluikaisena huomasin arsyyntyvani koulukirjoihin, silla monessa kirjassa infor-
maatio oli selitetty "pitkdn kaavan” kautta. Kappaleessa kavi ilmi sen osa-alue,
mutta kaikki avainkasitteet |0ytyivat sekaisin oppikirjasta epajarjestyksessa. Huo-
masin Kyllastyvani nopeasti, enka jaksanut etsia tarvitsemaani termia lukuisten
sivujen joukosta. Toivoin, etta kirjoissa olisi heti kappaleen alussa selitetty kaikki
termit muutamalla lauseella, jonka jalkeen olisi menty syventavaan informaati-
oon. Ymmarsin, etta talla keinolla varmistetaan se, etta oppilaat lukevat myds
syventavan informaation. Mutta enta ADHD-lapset? Visuaalisuus oppikirjoissa on
tarkeaa ja alussa oleva infopaketti, joka olisi suunniteltu visuaalisesti miellytta-
vaksi, olisi mielestani auttanut oppimisessa. Infopaketti olisi herattanyt mielen-
kiintoni, jolloin syventavaa tekstia olisi halunnut lukea lisaa. Tasta syysta haluan
lisata tyoni loppuun pienen koostepaketin, johon olen kerannyt informaatiota, mil-
laisia apukeinoja voisi kayttaa ADHD:n kanssa elamiseen ja millaisia neuvoja
mm. haastateltavat antoivat aiheeseen liittyen. Koostepaketti 10ytyy tyon lopusta
litteena. Jos koko tydn lukeminen tuntuu vaivalloiselta, paasee koostepakettiin

helposti liitteet-kohdasta sisallysluettelosta, tyon alusta.



2.2 Tutkimusmenetelma

Tyoni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. (EMT) Se pitaa sisallaan anonyy-
mit haastattelut, valokuvia, kirjoituksia ja lopussa pienen tietopaketin luovan tyon
edistamiseksi. Tietopaketti pitaa sisallaan listan asioista mita kerasin haastatte-
luista ja lukemastani materiaalista. Toivon paketin pitavan sisalladn hyodyllisia
vinkkeja, miten ADHD:n voisi valjastaa voimavaraksi luovassa tyoskentelyssa.
Kaikki ihmiset kamppailevat valilla samojen haasteiden kanssa kuin ADHD-piir-
teiset. Uskon tietopaketista olevan siis hyotya myos muille kuin vain ADHD-piir-
teisille. Kolmannessa luvussa kaytin metodina kirjallisuuskatsausta etsiessani se-
litysta kysymykselleni "Mitd on ADHD?”. Luin lapi laaketieteellisia artikkeleita ja
kirjoja seka etsin tietoa ADHD-liiton kaltaisilta nettisivuilta, joissa informaatio on

tarkistettu patevaksi.

Haastattelut toteutin henkildkohtaisina haastatteluina. Ne olivat anonyymeja ja
litteroinnissa kaytin enimmakseen peruslitterointi-muotoa. Kaytin satunnaisissa

kohdissa my6s muita litterointimuotoja vaihtelevasti. (Tietoarkisto, ei pvm.)

Haastattelujen perusteella pyrin vastaamaan tutkimuskysymyksiini. Haastattelu-
jen kesto oli noin 1,5 tuntia ja pidimme haastattelut haastateltavalle sopivassa
yksityisessa paikassa. Halusin keskittya haastattelemaan laulajia, silla olen itse

mya0s laulaja ja tahan pureutuminen oli mielestani luonnollisin vaihtoehto.

Haastattelin erikseen kahta naisartistia eri ikaluokista. Toinen artisteista oli saa-
nut diagnoosin aikaisemmin, ja toinen oli saanut diagnoosin askettain. Haastatel-
tava A on nuori aikuinen artisti ja musiikintekija / tuottaja. Henkildé B on pitkdan

alalla ollut artisti / musiikintekija.



3 Mita on ADHD?

Tassa luvussa kasittelen sitd, mikéa on ADHD ja voiko luovuudella olla jotain te-
kemista ADHD:n kanssa. Kasittelen erilaisia alueita aiheen ymparilta kuten, mita
ADHD laaketieteellisesti tarkoittaa ja pohdin ADHD:ta luovassa tyossa. Kaytin

muun muassa ChatGpt:ta apuna keksiessani alaotsikoita tietoperustaan.

ADHD, eli aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairid (engl. attention-deficit / hyperac-
tivity disorder) on oireyhtyma, joka liittyy aivojen tarkkaavuutta ja vireystilaa saa-
televien hermoverkkojen hairiintyneeseen kehitykseen. Hairid on havaittavissa jo
lapsuudessa ja jatkuu usein nuoruuteen ja aikuisikaan asti. (Huttunen & Socada,
2019)

ADHD:n yleisia piirteitd ovat tarkkaavuuden ja keskittymiskyvyn vaikeudet, liialli-
nen hyperaktiivisuus eli yliaktiivisuus seka impulsiivisuus, eli hetken mielijoh-
teesta tapahtuvat nopeat, usein harkitsemattomat paatbkset. Nama piirteet han-
kaloittavat merkitsevasti ADHD:n omaavan henkilon arkea ja elamaa. (Huttunen
& Socada, 2019)

Alla oleva kuva 2 nayttaa, milla alueilla aivoissa ADHD vaikuttaa. Cheong ym.
kutsuvat naita aivojen osia termilla "neuroanatomic network of attention”, joka si-
saltdd heidan mukaansa mm. halytysmekanismin (juokse tai taistele-reaktio),
huomion suuntautumisen ja toiminnanohjauksen. Tama verkosto sijaitsee aivojen
eri alueilla, muun muassa etuotsalohkossa, tyvitumakkeessa, limbisessa jarjes-

telmassa ja pikkuaivoissa.
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ADHD:ta voi olla ymmarrettavasti vaikea kasittda. Monet ADHD:n oireet kuten
keskittymisvaikeudet, ajatusten harhailu, impulsiivisuus, levottomuus ja liiallinen
vilkkaus kuulostavat varmasti kaikille tutuilta ja ovat jossain maarin osana jokai-
sen ihmisen arkea. Valtaosalle oireet ovat kuitenkin vain ohimenevia epamuka-
vuuksia. Ne voivat johtua esimerkiksi vasymyksesta, elamantilanteesta tai sai-
raudesta. ADHD-ihmisilla oireet pahenevat myos samanlaisissa tilanteissa, mutta
kyseisten valiaikaisten tilanteiden ratketessa, oireet eivat poistu, toisin kuin neu-
rologiesti normaalilla henkildlla. (Karkia, ei pvm.) ADHD-ihmiset saattavatkin
kohdata ennakkoluuloja mm. tydmaailmassa, kun oletuksia henkildn tyokyvyn te-
hokkuudesta tehdaan stereotypioiden perusteella. ADHD-piirteet ovat kuitenkin
ihmiskohtaisia ja voivat poiketa normaalista oletuksesta suuresti. Kun ADHD-ih-
minen on motivoitunut ja kiinnostunut aiheesta on tydskentely usein erityisen
tuottoisaa. Kuten mainitsen luvussa 3.2. ADHD ei vaikuta ihmisen kognitiiviseen

kykyyn, se ei tee ihmisesta tyhmaa tai laiskaa.



10

3.1 ADHD:n kolme alaluokkaa

ADHD:n ilmenemisen syyt eivat ole yksitekijaisia. Geneettinen alttius selittaa
ADHD:n syntymisen n. 60-80 % sen esiintyvyydesta. Sen ilmenemiseen voivat
vaikuttaa myos ymparistotekijat saatelemalla riskigeenien aktiivisuutta, vaikutta-
malla oireiden voimakkuuteen ja haittaavuuteen tai aiheuttamalla muutoksia ai-
vojen toimintaan sseka normaalin kehityksen etenemiseen. Tallaisia ymparisto-
tekijoita voivat olla esimerkiksi raskaudenaikaiset riskitekijat (altistuminen aidin
alkoholinkaytolle, tupakoinnille tai paihteille, myds aidin raskaudenaikaisella voi-
makkaalla stressilla seka laakkeiden kaytolla voi olla vaikutusta) ja alle kolmen
vuoden iassa runsas altistuminen nopeatempoisille tv-ohjelmille nayttaisi olevan

keskittymisvaikeuksia lisdavia vaikutuksia kouluiassa. (Puutisjarvi, 2019)

ADHD:n luokitteluun kaytetddn kolmea alaluokkaa. Nailla alaluokilla pyritaan
merkkaamaan karkeasti minkalainen henkilon ADHD on. ADHD-termia kaytetaan

kaikista kolmesta esiintymismuodoista, joissa ydinoireiden painotus vaihtelee.

ADHD:n kolme esiintymismuotoa

3. Yliaktiivis- 1. Yhdistetty muoto m 1. Yhdistetty muoto
impulsiivinen muoto (tarkkaamattomuus, (tarkkaamateHiEE—

(ei yliaktiivisuus ja yliaktiivisuus ja impulsiivisuus)
tarkkaamattomuutta) impulsiivisuus) m 2. Tarkkaamaton muoto eli add
(ei yliaktiivisuutta tai
impulsiivisuutta)

3. Yliaktiivis-impulsiivinen muoto
2. Tarkkaamaton (ei tarkkaamattomuutta)

muoto eli add (ei

yliaktiivisuutta tai

impulsiivisuutta)

Kuva 3. Itse tekemani kaavio ADHD-liiton: ADHD:n kolme esiintymismuotoa, lu-

vun mukaan. (ADHD-liitto, ei pvm.)
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Yhdistetty muoto pitaa sisallaan suurimman osan piirteista tai ainakin suuressa

prosentissa. Paapiirteet ovat tarkkaamattomuus, yliaktiivisuus ja impulsiivisuus.

Tarkkaamaton muoto eli entinen ADD, pitaa sisallaan enimmakseen tarkkaa-
mattomuuden hankaluuksia. Siihen ei liity yliaktiivisuutta tai impulsiivisuutta, ei

ainakaan suurissa maarin tai sita ei ole lahes ollenkaan.

Yliaktiivis-impulsiivinen muoto, pitaa sisallaan hyperaktiivisuuden ja impulsii-
visuuden, mutta tarkkaamattomuus jaa pienemmaksi vaivaksi tai sita ei ole lahes

ollenkaan.

Kaikki kyseiset muodot voivat vaikuttaa yksilon arkeen ja vaikeuttavat sita varsin-
kin ilman diagnoosia ja/tai ilman suurempaa apua ongelmiin. (ADHD-liitto, ei

pvm.)

3.2 ADHD:n neurologiset taustat

ADHD:ssa on todettu poikkeavuuksia muun muassa aivojen frontostriataalisten
ja -parientaalisten hermoradastojen toiminnassa seka rakenteessa. Lisaksi on to-
dettu viivetta aivojen kypsymisessa. Valittajaaineista keskeisimpia ovat norad-
renaliini ja dopamiini. Tarkkaavuus-, toiminta- ja lepotilajarjestelmien aktivaati-
ossa ja vuorottelussa nayttaa olevan poikkeavuutta. Myds mielihyvajarjestelman

toiminnassa on todettu poikkeavuutta. (Socada, 2019)

Harmaan aivoaineen tilavuus on ADHD:ssa pienempi seka koko aivojen, etta
tarkkaavuus- ja toiminnanohjauksen toimintoihin osallistuvien aivoalueiden
osalta. ADHD-oireisilla henkildilla aivokuori on normaalia ohuempi edella mainit-

tuja taitoja saatelevilla prefrontaali- ja parietaalialueella. (Voutilainen, 2016)

ADHD-ihmisen aivojen dopamiinin aineenvaihduntaa saatelevat geenit nayttavat
olevan keskeisia. Dopamiinipitoisuutta synapsiraossa suurentavien laakkeiden,
kuten metyylifenidaatin, tiedetaan lievittdvan ADHD:n oireita. (Suomalainen Laa-

kariseura Duodesim, 2019)
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Aivokuvauksilla on pystytty osoittamaan, ADHD-henkilon aivotoiminnan olevan
poikkeavaa neurologisesti “normaalin”> henkilon aivotoimintaan verrattaessa.
Muun muassa siten, etta ADHD-henkilon aivojen verenkierto on usein heikkoa.
Tasta huolimatta ADHD ei vaikuta henkilon kognitiiviseen kyvykkyyteen. ADHD-
henkilo voi olla lahjakas siina missa neurologisesti "normaalikin” ihminen. ADHD-
henkilon aivoissa on vahemman dopamiinia, joka on tarkea valittajaaine aivojen
palkitsemiskeskuksessa. Taman ajatellaan johtavan siihen, etta ADHD-henkilon
on vaikeampi pysya motivoituneena. Esimerkiksi maailma voi olla hanelle tyl-
sempi paikka, kuin neurologisesti tavanomaiselle laheiselleen. ADHD-ihmisen ai-

voilla on siis vain jatkuva energiavaje. (Karkia, ei pvm.)

Alla olevassa kuvassa nakyy ADHD-ihmisen aivojen dopamiinin palkitsemisjar-
jestelman reitit. Cheong. ym. mukaan tata nimitetdan myos termillda "dopaminer-
gic system”. Dopamiinin kehittyminen ADHD-aivoissa on vahaisempaa, kun neu-
rologisesti "normaalin” ihmisen aivoissa. Kuva kuvastaa milla alueilla dopamiini
likkuu heikommin kuin normaalisti. Tutkimuksien mukaan dopamiinin palkitse-

misreitit liittyvat ADHD-piirteisiin, nayttden sen monimutkaisuuden hairiona.

2 Neurologisesti "normaalilla” henkil6lla viitataan henkiléon, joka ei ole esimerkiksi ADHD:n tai
autismin kirjolla. Tdma termi ei tarkoita sita, etteikd kirjolla oleva ihminen olisi oikeasti normaali.
Tasta syysta sana "normaali” on sitaateissa.
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Hyperfunctioning ()  mesocortical
pathway = poor attention and behavioral

organization.

~
Mesocortical = f

Hyperfunctioning ()  nigrostriatal

pathway = impaired motor functions and ==~ __ _
- -
= = = Nigrostriatal = f

poor nondeclarative learning.

Mesolimbic =4/

-

=" Tuberoinfundibular = ¥
. . -
Enhanced (1) mesolimbic neuronal &~ 1
1
activity = altered reinforcement and "
extinction processes. ;

Suppressed (|) tuberoinfundibular
pathway = impaired attention and

memory

Kuva 4. Cheong. J., Custodio R., Getzmann S., Hengstler J., Kim H. & Wascher
E. (2023). Adult ADHD: it is old and new at the same time — what is it? DE GRU-
YTER.

3.3 ADHD ja luovuus

Tassa luvussa kasittelen kysymyksia, voiko ADHD:n tuoma energia auttaa luo-
vassa tydssa ja onko ADHD mahdollista "valjastaa” apukeinoksi luovassa tyossa.
Luin Anders Hansenin kirjaa "ADHD voimavarana”. Kayn seuraavaksi lapi teke-

miani havaintoja hanen kirjansa luvusta 5 "Luovaa joutilaisuutta” s.74-91.

Kirjassaan Hansen kasittelee kysymysta, voivatko ADHD-ihmiset olla muita luo-
vempia? Tallaista kysymysta ei voida todeta suoraan todeksi, koska luovuus ei
ole yksinkertainen asia. Sita ei voida suoraan rinnastaa ADHD:seen, eika luovuu-
delle ole olemassa mittaria, milla voisi taysin maarittaa millaista luovuus on tai

mika olisi sen "paras muoto”.
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Hansenin mukaan useammalla testilla on kuitenkin pystytty todistamaan, etta
ADHD ja luovuus ovat vahvasti kytkOksissa toisiinsa. Han esitteli esimerkiksi, yh-
den tunnetuimmista luovuus testeista nimeltdan, AU-testi (Alternative Uses —
testi). Testissa ihmisen pitaa keksia esineille mahdollisimman monta uutta kayt-
tétapaa, mahdollisimman lyhyessa ajassa. Ideoiden pitaa myos olla oikeasti kayt-
tokelpoisia esineeseen liittyen, seka mielellaan sellaisia keksintoja, mita joku muu
ei ole viela aiemmin keksinyt. Koeryhmassa oli joukko opiskelijoita, joista osalla
oli ADHD ja osalla ei. Testissa kavi ilmi, ettda ADHD-oireiset ihmiset keksivat
enemman ideoita esineita kohden. Taman lisaksi ehdotukset olivat omaperaisia
ja erosivat enemman toisistaan. Loogisissa testeissa ADHD-oireiset ihmiset par-
jasivat selvasti huonommin. Kirjassa esitettiin yksi tulkinta, joka voisi selittaa tu-
lokset. ADHD-oireisilla inmisilla ajattelu on useimmiten estottomampaa. Ajatuksia
ei yriteta kontrolloida niin paljon, joka on etu taman kaltaisissa aivoriihitehtavissa.

Se voi kuitenkin haitata loogista ajattelua vaativissa tehtavissa. (Hansen, 2018)

ADHD-lapset ovat tutkitusti olleet parempia aivoriihitehtavissa. Esimerkiksi tutki-
muksessa jossa, lapsille tuotiin erilaisia leluja, jonka jalkeen pyydettiin apua ke-
hittdmaan uusia leluja. Aikaa he saivat keksimiseen 5 minuutta. Tutkimuksessa
selvisi, ettd ADHD-lapset olivat innovatiivisempia ja pystyivat ajattelemaan "laati-
kon ulkopuolelta”. ADHD-oireiset lapset keksivat omaperaisia leluja, eivatka ko-
pioineet juuri aiemmin nakemiaan leluja. ADHD ja luovuus siis ovat jossakin maa-

rin yhteydessa toisiinsa. (Hansen, 2018)

ADHD-ihmiset voivat toki olla lahtokohtaisesti normaalia luovempia, on kuitenkin
hyva muistaa, etta kaikki ihmiset pystyvat olemaan luovia, on heilla ADHD tai ei.
Mika sitten aiheuttaa sen, ettda ADHD-ihmiset ovat normaalia luovempia. Seuraa-

vaksi esittelen mahdollisia syita vaittamalle Hansenin kirjan (2018) mukaan.

Kun ihminen rentoutuu ja antaa ajatusten virrata, voisi olettaa, etta aivot menevat
talldin ns. "tyhjakaynnille”. Nain ei kuitenkaan tapahdu. Kun ihminen on passiivi-
sessa tilassa, aktivoituvat aivoissa ne osat, jotka kuuluvat DMN-verkostoon (De-

fault mode network, eli lepotilaverkosto). DMN-verkoston ollessa aktiivinen, ole-
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tetaan spontaanien ajatusten syntyvan. DMN siis aktivoituu, kun mietit esimer-
kiksi, millaiset verhot hankkisit olohuoneeseen tai pitaisikd vessan valkkyva valo

pian vaihtaa.

Vastaavasti, kun kunnolla keskityt johonkin tehtavaan, kuten opinnaytetyon Kkir-
joittamiseen, laskee DMN:n aktiivisuus. Samalla aivoissasi aktivoituu TMN-ver-
kosto (task positive network toisin sanoen tavoitteellisen toiminnan, eli ekseku-
tiivisen toimintojen verkosto). Tahan verkostoon kuuluvat ne aivojen osat, jotka
kasittelevat ja ohjaavat suunnittelua seka impulssikontrollia. DMN- ja TMN-ver-
kostot eivat yleensa ole aktivoituneita samanaikaisesti. Toiminnan kannalta seka
tydn sujumiseksi on tarkeaa, etta lepotilaverkosto "sammuu” kun tavoitteellisen
toiminnan verkosto aktivoituu. ADHD-oireisilla DMN-verkosto ei kuitenkaan
"sammu” silloin, kun toiminnallisia tehtavia pitaisi saada hoidettua. Tama johtaa
siihen, ettd keskittyminen on vaikeampaa ja suorittaminen haasteellista. (Han-
sen, 2018)

Luovuuden kannalta DMN-verkosto on hyvin tarkea toiminto. Se mahdollistaa
ajatuksenvirtaa ja "haaveilua”. DMN on aktiivinen silloin, kun ihminen tekee jotain
luovaa. ADHD-ihmisilla DMN-verkosto ei siis "sammu”, joka voi olla yksi selitys
sille, miksi ADHD-ihmiset voivat olla normaalia luovempia. Se voi myos selittaa,
sita minka takia keskittyminen on vaikeampaa, koska aivot hakevat ymparistosta

hairidtekijoita, eikd TMN-verkosto siten paase tayteen kapasiteettiinsa.

Erilaisten luovuustestien lisaksi, aihetta voidaan tutkia muun muassa tutkimalla
millaisia piirteita todella luovilla ihmisilla useimmiten havaitaan. Hansenin mu-
kaan eraassa Harvardin yliopiston tutkimuksessa tutkittiin noin sataa opiskelijaa.
Tutkimuskriteerina oli tutkia henkildiden kykya olla kiinnittdmatta huomiota hairio-
tekijoihin. Tarkoituksena oli selvittaa ovatko luovat ihmiset tassa huonompia vai

parempia.

Tutkimuksessa kavi ilmi, etta luovat inmiset olivat huonompia keskittymaan. Hei-
dan oli vaikeampaa olla huomioimatta hairidtekijoita, kuten vaikka hairitsevaa
aanta. Osa tutkittavista olivat saaneet paljon tunnustusta luovista toistaan kuten

maalauksista tai musiikista ja heita kutsuttiin termilla eminent creative achievers
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(poikkeuksellisen lahjakkaat luovat menestyjat). Juuri keskittymishairidiset luoki-
teltiin "luoviin menestyjiin” seitseman kertaa useammin. Se, miten tama tulos liit-
tyy luovuuteen, voi olla seuraavanlainen. Ylimaarainen "hairitseva” aani voi olla
keskittymishairidiselle, jopa mielenkiintoinen lisa tekemiseen. Tata voidaan kut-
sua termilla leaky attention, eli tarkkaavuuden herpaantuminen. Hairidalttius on
usein liitettavissa luovaan ajatteluun, eli vapaasti virtaaviin ajatuksiin ja persoo-
nallisiin seka innovatiivisiin ideoihin. Tassa tilanteessa ihminen siis nappaa ym-
pariltdan jatkuvasti kaiken informaation ja kayttaa tata edukseen luovassa tyos-
kentelyssa. Toisin sanoen luovuutta ei edistd suoraan keskittymishairidisyys,
vaan ihmisen kyvykkyys olla talloin henkisesti avoin ja joustava ideoille seka asi-

oille. Tama piirre on hyvin yleista ADHD-ihmisilla. (Hansen, 2018)

ADHD-ihmisilta siis puuttuu hairidtekijoita karsiva "suodatin”. Tama suodatin on
nimeltaan talamus, joka sijaitsee syvalla ihmisen aivoissa. Talamus vastaanottaa
jatkuvaa informaatiota monista aivojen eri osista kuten, nakd-, tunto- ja kuuloais-
timusta. Sen tehtava on suodattaa ymparilla tapahtuvaa jatkuvaa informaatiota,

jotta ihminen ei ylikuormittuisi taysin.

Taman lisaksi ihmisen aivot saavat jatkuvasti tietoa sisaelinten toiminnasta.
Tama kaikki tapahtuu usein tiedostamatta. Talamus valikoi sen, mika tieto paa-
see tietoisuuteen asti. Dopamiini on talamuksen toiminnan kannalta ratkaiseva
aine. Se vaikuttaa siihen, kuinka paljon informaatiota ja arsykkeita talamus paas-
taa lapi tietoisuuteesi. ADHD-ihmisilla dopamiinijarjestelma on erilainen ja usein
normaalia vahaisempi, jonka takia talamus ei toimi yhta tehokkaasti. Toisin sa-
noen se paastaa lapi enemman "turhaa” informaatiota, joka kuormittaa ADHD-

ihmista huomattavan paljon. (Hansen, 2018)

ADHD-laakkeilla, voi olla myds vaikutusta siihen kuinka luova ihminen pystyy ole-
maan. Laakkeet auttavat keskittymaan paremmin ja suodattavat tata myota hai-
riotekijoita. Ne laskevat lepotilaverkoston, eli DMN-verkoston aktiivisuutta. Hai-
ridalttius ja DMN-verkosto liittyvat luovuuteen, Iaakitys voi siis mahdollisesti "va-
hentad” luovuutta. (Hansen, 2018) Luvussa 5 kerron haastattelemistani kahdesta
naisartistista, joilla kummallakin on ADHD seka ADHD-lIaakitys. Kummatkin
heista mm. kertoivat jattavansa laakkeen ottamatta, kun pitaa tehda luovaa tyota.
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Syyna voi siis olla juuri se, ettd ADHD-laakkeet laskevat lepotilaverkoston aktiivi-
suutta ja suodattavat liikaa hairiotekijoita pois. Laakkeista koituvat mahdolliset
sivuoireet ja haittavaikutukset voivat vaikuttaa esiintymiseen, jonka takia laak-

keen jattda mieluummin pois tallgin.

Hansenin kirjaa lukiessa, voidaan siis paatella, etta ADHD-ihmiset voivat olla nor-
maalia luovempia. Tama ei kuitenkaan ole niin mustavalkoista, eika poissulje sita,
etteikod luovuus ole mahdollista samoissa maarin kaikille ihmisille. Kuitenkin lu-
kiessani kirjaa, pystyin nakemaan paljon enemman positiivisia puolia liittyen
ADHD:seen ja ADHD-piirteisten kokemassa hairidalttiudessa. Tieto ADHD-ihmi-
sen aivojen neurologisesta poikkeavuudesta ja niista koituvista haasteista lisaa
kunnioitusta ja ihailua heita kohtaan. Voisi sanoa, etta ADHD-ihminen saa olla
ylpea siitd, kuinka hienosti parjaa huolimatta kaikesta informaatiosta ja arsyk-
keista, joita han joutuu jatkuvasti kasittelemaan. Mielestani tama kaikki vastasi

hyvin alussa asettamiini kysymyksiin.

4 Haastattelukysymykset paketissa

Opinnaytety0ssani haastattelin erikseen kahta laulajaa, joilla on ADHD-diag-
noosi. Tassa kappaleessa esittelen haastattelukysymykset. Jaoin kysymykset vii-
teen eri ryhmaan. Kokonaisuudessaan kysymyksia oli yhteensa 12. Taman li-
saksi saatoin kysya jatkokysymyksia, jotka loytyvat itse haastatteluosuudesta.

Seuraavaksi esittelen kysymyksieni aiheita ja kerron niista lisaa.

1 Yleinen informaatio haastateltavista

Tama ryhma pitaa sisallaan viisi haastattelukysymysta. Nama kasittelevat
aloituskysymyksen, jossa pyydan haastateltavia kertomaan itsestaan ja
teknisempia kysymyksia, kuten milloin he ovat saaneet diagnoosin, mihin
ADHD:n esiintymismuotoon he kokevat kuuluvansa, miten ADHD nakyy

haastateltavan elamassa ja ovatko he kayttaneet laakitysta ADHD:seen.
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2 ADHD, luova tyoskentely ja strategiat

Seuraavassa kolmessa kysymyksessa pohdimme, onko ADHD vaikutta-
nut luovassa tydskentelyssa ja esiintyessa vai onko se vaikuttanut ollen-
kaan. Lisaksi kavimme lapi, onko haastateltava kenties kehitellyt erilaisia

strategioita tai tyoskentelytapoja, joilla tyot saa helpommin hoidettua.

3 ADHD:n positiiviset puolet ja piirteiden erottelu

Tassa aihealueessa syvennyttiin ADHD:n positiivisiin puoliin, silld halusin
alleviivata erityisesti ADHD:n tukemia hyvia piirteita. Lisaksi keskusteltiin,
onko ADHD-piirteiden erottelu hankalaa, silla ADHD ei kuitenkaan maarita

koko ihmista.

4 Ryhmatyoskentely: ADHD vs. neurologinen "normi”

Neljas ryhma sisaltaa yhden aiheen: millaista ryhmatyoskentely on ADHD-
piirteisten kanssa ja onko se erilaista niiden ihmisten kanssa, joilla ei ole
ADHD:ta.

5 ADHD voimavarana ja neuvot

Viimeinen ryhma, eli viides ryhma kasittelee muun muassa kysymyksen,
miten ADHD:sta voisi puhua enemman voimavarana, eika vaan haittana.
Toisessa kysymyksessa mietittiin, millaisia neuvoja haastateltavat antaisi-

vat muille artisteille, joilla on ADHD.

5 Haastattelut

Tassa luvussa esittelen haastattelut. Haastattelin kahta naisartistia, joilla kum-
mallakin on ADHD-diagnoosi. Toinen haastateltavista oli saanut diagnoosin vasta
askettain, ja toisella on ollut diagnoosi jo hieman pidemman aikaa. Kayn lapi
haastattelun vastauksia kysymys kerrallaan.
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Haastateltava A on nuori aikuinen, han opiskelee ja hanella on useamman vuo-
den kokemus artistina. Henkilolla A, on ollut diagnoosi jo hetken aikaa. Haasta-
teltava B:lla on useamman vuosikymmenen kokemus alalla. Han sai diagnoosin

vasta askettain.

5.1 Kerro itsestasi ja musiikillisesta taustastasi?

Henkild A on opiskellut musiikkia ja muita aloja. Han on julkaissut omaa musiik-
kia ja myo0s Kirjoittanut musiikkia muille artisteille. Taman lisaksi han on tuottanut
musiikkia itse. Musiikki on kiinnostanut hanta lapsesta asti, han on kotonaan saa-

nut paljon erilaisia musiikillisia vaikutteita.

Henkild B on tullut alalle laulajana laulukisan kautta, suoraan suureen julkisuu-
teen ja on operoinut uraansa sen myo6ta. Han on lapsesta asti laulanut ja harras-

tanut musiikkia seka kertoi tietdneensa aina, ettd hanesta tulee laulaja.

Haastateltava B: "Nyt jalkikateen pystyn nakemaan, miten ADHD on
varmasti vaikuttanut siihen, etta paadyin alalle kisan kautta. Minulla
kun ei ole sellaista pitkajanteisyytta lahtea opiskelemaan musiikkia.
Kotikaupungissani ei silloin ollut edes mahdollisuutta opiskella mu-
siikkia. Perheessa ei ollut muusikoita, eika siten osattu ajatella, etta
minulla voisi olla mitaan mielenkiintoa lahtea opiskelemaan musiik-
kia. Kotona ei ollut mydskaan mitaan soittimia, ma vaan aina lauloin.”

5.2 Milloin sait ADHD-diagnoosin?
Henkild A sai diagnoosin kesalla 2021.

Henkild B sai diagnoosin syksylla 2024.

5.3 ADHD jaetaan kolmeen eri esiintymismuotoon, minka naista
tunnistat itsellasi olevan

Kolme esiintymismuotoa loytyvat luvusta 3.1
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A: "Koen minulla olevan niin kuin sekoitelma. Kallistun silti vahan
enemman haaveilijan, eli tarkkaamattoman muodon puolelle. Valilla
oma impulsiivisuus toki yllattaa. En koe olevani kauhean hyperaktii-
vinen.”

B: Haastateltava kertoo hanella olevan yhdistetty muoto. Han pystyy todella

nopeisiin paatoksiin ja kokee olevansa valilla erittain impulsiivinen.

"En olisi ollut kaikissa ohjelmissa, jos mulla ei olis sita impulsiivi-
suutta vaan lahted mukaan. Saan usein tallaisissa tilanteissa hyper-
fokuksen, ja se on menoa sitten. Ideoin, kehittelen ja perustelen jopa
firmoja omassa paassani paivittain.” Sanoo haastateltava B nauraen.

Haastateltava B:n mielesta ADHD-ihmisia pitaisi ottaa erilaisiin ideointi- ja
suunnitteluryhmiin. Hanen mielestaan ADHD-piirteiset ovat todella hyvia ide-
oimaan ja miettimaan “outside the box” (eli ajattelemaan uudella tavalla ja

ennakkoluulottomasti).

B: "Joku, joka kehittelee muttei valttamatta toteuta.”

5.4 Jos jatetaan musiikin tekeminen ulkopuolelle, miten ADHD na-
kyy elamassasi?

A: "Vahan kaikessa!” - haastateltava naurahtaa. "Olen kuvannut
asiaa niin, etta aivan sama olenko lomalla, téissa, koulussa tai onko
mulla vapaapaiva, koen silti olevani aina yhta kuormittunut. Aivot
kayvat tuhatta ja sataa. Ihan niin kuin joku koko ajan ’palattaisi’ mi-
nun korvaani. Haluaisin valilla, etta mun paa voisi olla hiljaa.”

Haastateltava kertoo innostuvansa kaikenlaisista asioista hyvin nopeasti, jolloin

muita asioita on vaikea priorisoida tarkeysjarjestykseen.

"Taa on nyt mun intohimo! Enka sitten pysty priorisoimaan, etta kan-
nattaako mun nyt kayttaa omaa aikaani juuri tdhan juttuun.”

Ideoita riittaa siis valtavasti, joka on todella hyva asia, mutta jos ideointi kohdis-
tuukin aiheeseen, joka ei silla hetkella ole tarpeellinen voi olla vaikea tunnistaa

asioiden tarkeysjarjestysta.
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"Usein kay niin, etta ideoidessani kaikki muu tekeminen unohtuu. Ra-
kastan suunnitella paassani asioita; miten teen mitakin ja missa jar-
jestyksessa. Mut en sit ikina aloita sitd hommaa konkreettisesti. Siita
tulee huono omatunto, kun ei saa jotain tarkasti suunnittelemaansa
asiaa tehdyksi. Erityisesti esim. omaa musaa tehdessa.”

Arjessa haastateltava kokee myds paljon samankaltaisia tilanteita. On paljon

eparealistisia tavoitteita esim. arkipaiville.

"Heraan, joku aamu normaalia paljon aikaisemmin ja paatan teke-
vani siis nain nyt aina tasta lahtien. Kun se ei onnistu, tuntuu etten
sitten varmasti onnistu enaa missaan. Taytan herkasti myos kalen-
terini minuutin tarkkuudella niin tayteen, etta asiat jaavat tekematta.
Kun tulee esim. vastoinkaymisia tai aikataulut muuttuvat minusta riip-
pumattomista syista. Silloin tuntuu todella aikaansaamattomalta. Ta-
mankin aaneen sanominen tuntuu ns. jopa tyhmalta, mutta vaikeaa
kaikki kertomani on siitd huolimatta.”

Jokainen arjessa kohtaama hankaluus tai pieni taka-askel kasautuu siis suurien
epaonnistumisien listaan. Ajanhallinta on hankalaa, ja aikataulutus tuntuu kuor-

mittavalta.

Helpottiko diagnoosin saaminen:

"Kavin tutkimuksissa vuoden. Sita ennen olin kylla miettinyt asiaa va-
lilla. Mulla on kaveri, jolla on ADHD ja hanelta kuulin asiasta. Kaverini
oli joskus sanonut, ettd mulla vois mahdollisesti olla myés ADHD.
Kylla se diagnoosi auttoi, esimerkiksi ymmartamaan mista erilaiset
kohtaamani haasteet ja asiat voisi johtua. Kun sain diagnoosin ja |1aa-
kityksen, luulin etta se auttaisi mua hirveesti. Mutta ei ne laakkeet
ookkaan kauheen ihmeellisia.”

B: Haastateltava B kertoo ADHD:n nakyvan myos kaikessa tekemisessaan. Esi-
merkiksi keskittyminen herpaantuu helposti tai jos joku tietty asia ei kiinnosta, on
sitd mahdotonta saada tehtya. Han kertoo hyperfokusoituvansa helposti asioihin

tuntikausiksi ja muiden hommien priorisointi on valilla hankalaa.

"Kylla se nakyy monissa asioissa, olen lapseni kanssa kasannut le-
goja viime aikoina ja voisin tehda sita tuntikaupalla. On ollut hienoa
oppia sen kautta, ettei asioista aina tarvitse tulla valmiita. Tasta voi
pohtia hyvin sitd, kuinka meidan alallamme kaiken pitaisi olla val-
mista ja kaikesta halutaan tehda tuote.”



22

Haastateltava B kertoi lapsuudessaan, kokeneensa paljon omien hankaluuk-

siensa vahattelya.

"Minut on lapsena niin unohdettu. Aina sanottin vaan, etta oo hiljaa
ja tottele’ ja ’ei sulla mitaan oo, jotain outoja juttuja vaan’.

Tunteiden saately oli lapsena hankalaa ja han kertoi saaneensa usein raivokoh-
tauksia, kun han ei osannut saadella ylivirittynytta tilaansa. Haastateltava kuvaili

taman tunteen olevan jopa kehollista ahdistusta.

"Se ahdistus oli niin ylitsepaasematoénta, jopa sellainen kehollinen
tunne. Vastaus naihin tunnereaktioihin oli yleensa aina vahattely ja
kaskettiin vaan olemaan hiljaa. Nykyaan en raivostu, olen oppinut
myo6s ‘'maskaamaan’ sita (masking, eli tietoista tai tiedostamatonta
pyrkimysta peittda adhd-oireita muiden edessa).”

Haastateltava B kertoi myos oman perheensa olevan ADHD-kirjolla, tdméan tajua-
minen ja myontaminen on ollut hanen mukaansa erittain tarkeaa arjen hallin-

nassa.

"Psykiatrini sanoi, ettd parasta mitad voidaan meidan lapsellemme
tehda, joka on selkeasti [ADHD]-kirjolla on, ettd me hoidetaan it-
seemme. Oman lapsen kanssa kasvaminen, kun hankin on ADHD-
kirjolla, on todella tarkea kokemus. Olen oppinut mitd pystyn teke-
maan eri lailla vanhempana, jotta lapseni arki olisi helpompaa. Var-
sinkin kun vertaan miten itse olen joutunut kasvamaan.”

Luvussa 3.1 kirjoitin ADHD:n ilmenemisen eri syista. Jos lapsen ADHD:ta seka
tunteita ei huomioida tai ei osata reagoida lempeammalla tavalla voi tama, joh-
taa oireiden lisaantymiseen. Talléin ei voida huomioida millaisista asioista tun-

teiden saatelyn vaikeudet johtuvat, eika haasteisiin I0ydeta apukeinoja lapselle.
Taman takia olisi todella tarkeda osata kuunnella lasta silloin, kun hanella on

hankaluuksia asioiden tai tunteiden saatelyn kanssa.

5.5 Onko sinulla tai oletko jossain vaiheessa kayttanyt Iaakitysta
ADHD:seen?

- Jos sinulla on 1aakitys, miten koet vaikutuksen?
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A: "Oon kokeillut montaa eri ADHD-laaketta. Monesta tuli niin paljon
ikavia sivuoireita, joten toimivan l6ytaminen kesti hetken ja jouduin
kaymaan usein psykiatrilla selvittelemassa.”

Huomasitko laakkeissa apua:

"Se on sattumankauppaa. Joku paiva niista on paljon apua ja taas
toisinaan ei laisinkaan. Laakkeen vaikutuksen aikana voi jo tulla hie-
man epamukava olo ja tutina. lllalla 1aakkeen vaikutuksen lakatessa
tulee helposti masentuneisuutta ja sydamentykytyksia. Olen mietti-
nyt, ettd kuinka monella ne oikeasti toimivat.”

Monet ADHD-ihmiset ovat kertoneet, etta laaketta ottaessa paassa ikaan kuin
’hiljenee’. Ihan kuin kaikki tuhat televisiota, jotka ovat paan sisalla hiljenisivat yhta
aikaa. Kysyin huomasiko haastateltava A samanlaisia vaikutuksia. Han kertoi
pystyvansa keskittymaan todella hyvin ladkkeen kanssa, mutta ei pystynyt aina

vaikuttamaan, mihin hanen keskittymisensa kohdistui.

"Joo ladke rauhoittaa ajatuksia, mutten valttamatta pysty vaikutta-
maan siihen, mihin asiaan keskityn. Saattaa my®os tulla niin kova "pa-
rinad”, etta jossain kohtaa pitaa lahtea kavelylle tai vastaavaa. Silloin
asiat jaavat sitten hoitamatta.”

Haastateltava A kertoi laakkeen auttavan kommunikoidessa. Hanen on helpompi

keskittya mita oli sanomassa ja han pystyi jasentelemaan ajatuksiaan paremmin.

"Mulla ei kesta niin kauaa ’etsia’ sanoja. Koen, ettd mun paa tekee
ns. monta lausetta samanaikaisesti ja ne menevat sekaisin. Silloin
on vaikea valita mita piti alkujaan sanoa ja mista olin puhumassa.”

B: Henkilo B kertoi, etta han joutui testaamaan useampaa laaketta, ennen kuin
I0ysi itselleen hyvan ADHD-1aakkeen. Osasta laakkeista tuli ikavia sivuoireita ku-
ten totisuus, tunteettomuus, poissaolevuus, paansarkya ja masennusoireita.

Nama oireet tulivat erityisesti, kun ladkkeen vaikutusaika loppui.

"Nyt minulla on kaytossa Elvanse-niminen ADHD-laake ja se toimii.
Kun otan sen aamulla, niin puolen paivan aikoihin mulla on sellanen
olo, etta kaikki on ihan hyvin ja hommat sujuvat. Jotenkin surullista,
etta ilman sita ladketta tollasta oloa ei yleensa tule. liman sita koen
helposti ns. pelkoa siita, etta mita jos oon unohtanut jotain tarkeaa,
tai mita jos joku Iaheinen kuitenkin vaan vihaa mua, kun oon varmasti



24

tehnyt jotain, enka vaan muista. Laake on siis auttanut kaikkeen ta-
han.”

5.6 Oletko kokenut, etta ADHD-piirteista on sinulle apua tai haittaa
luovassa tyoskentelyssa tai esiintyessa?

- millaisia haasteita?

A: Haastateltava A kertoi kokevansa ADHD:n voimavaranaan. Luovia ideoita
syntyy paljon ja helposti luonnostaan. Ideoinnissa ei ole siis ollut ongelmia luo-

vassa tyossa. Han kuvaili olleensa haaveilija lapsena seuraavanlaisesti.

”Aitini kuvaili minua haaveilijaksi jo lapsena. Piirsin ja kirjoitin satuja
paljon. Rakastin ideoida ja olin todella luova. Haasteena itselleni on,
kun en saa vietya ideoitani loppuun. MyOs ajan ja tunteiden saately
on hankalaa.”

Enta esiintyessa? Oletko huomannut mitaan apuja tai haasteita siina:

"En ole hirveasti miettinyt asiaa. Minulle ei tule suorilta ainakaan mi-
taan erityista mieleen. Tyoni on kuitenkin intohimoni ja keikkoihin na-
kee siitakin syysta ison vaivan. Haasteita ei silloin tule vastaan.”

B: Haastateltava B kertoi ADHD:sta olevan seka apua etta haittaa. Esimerkiksi
biisintekoprosessissa, han kertoi kamppailevansa artistien kaupallistamisesta ja
ajatustavasta, miten musabisnes pyrkii muokkaamaan artisteja tuotteiksi. Ideoita
syntyy helposti, mutta musabisnes tuntuu valilla hankalalta ideoiden toteutta-

miseksi.

"Kun ajatellaan, etta koko ajan pitais vaan tehda ja tehda hitteja toi-
sen peraan. Mahdollisimman nopeasti seka konemaisesti. Mulle pa-
rasta on tehda musaa porukassa. Silloin ajatukset ja ideat ei jaa vain
pyorimaan.”

Nykyaan musiikin tekeminen on nopeutunut teknologian edistyessa. Haastatel-

tava B:n mielesta tama on hyva asia. Se nopeuttaa ja helpottaa prosessia.

"Ennen tehtiin aina vaan silla kitaralla ja tyoskentely tuntui ihan kuo-
lettavan hitaalta. Lisaksi kuulokuvaan sai vaan sen kitaran ja laulun,
eika tuntunut silta, etta saisin ideaa loppuun. Kuulen paassani jo pal-
jon isompaa tuotantoa taustalla. Kitara ja laulu eivat oikein tuo samaa
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lopputulosta. Omassa paassa olin saanut ns. biisin jo valmiiksi. Itsel-
Iani ei kuitenkaan ole taitoa tehda tuotantoa, niin yrita sitten siina sita
jotenkin kitaran aarella selittaa toiselle mita haluat.”

Haastateltava B kritisoi aikaisempaa vanhaa ajattelutapaa, jossa biiseja pitaa

saada tehtya sadoittain, ennen kun voi tehda edes yhden hyvan kappaleen.

"Silloin oli myds niin 'vanhan liiton” meininki, etta vasta kun olet tehnyt
tuhat biisia niin yksi niista on hyva. Mulla ei riita keskittyminen sellai-
seen ja olen itse sita mielta, etta kylla voi ennen tuhattakin biisia hel-
posti onnistua.”

Haastateltava kertoi myos kamppailevansa asioiden tarkeysjarjestyksesta ja toi-
den tasapainottamisesta arjessaan. Jos paivassa on enemman kuin kaksi tai

kolme tehtavaa, asioiden hoitaminen tuntui "rajahtavan kasiin”.

"Jos keksityn kahteen isoon osa-alueeseen elamassani tuntuu, etta
joku muu iso asia jaa aina silloin hoitamatta. Vaikka juuri koti ja sii-
voaminen.”

Siirtymat tuntuivat olevan kummallekin haastateltavalle hankalia, mutta haasta-
teltava B kertoi oppineensa nykyaan nauttimaan siirtymista. Nama siirtymakohdat
olivat hanelle taysin omaa aikaa, jolloin han ei ollut velvollinen muille tekemisis-

taan.

"Viihdyn hyvin omissa ajatuksissani. Haaveilen paljon ja matkusta-
essa paikasta toiseen rakastan ideoida ja kehitella asioita, vaikka en
edes valttamatta toteuttaisi niita.”

Kysyin haastateltavalta B, onko han kohdannut samanlaisia haasteita keikkapai-
vina tai esiintyessaan. Keikoilla asiat olivat hanen mukaansa toisin. Han saa hel-

posti asiat hoidettua nopeasti ja taidokkaasti.

"Valmistautuessani keikkaan en tee mitaan ylimaaraisia hommia, en
koulua enka muitakaan toita. Keskityn rentoutumiseen ennen keik-
kaa ja itse esitykseen.”

Keikalla ADHD:sta on todella paljon hyotya. Silloin haastateltava kokee olevansa
mukavuusalueellaan. Keikoilla asioiden eteneminen tapahtuu hyvin nopeasti ja

arvaamattomasti. Haastateltavan mukaan ADHD:sta on hyotya, kun pitaa edeta
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hyvin nopeaan tahtiin. Kun on kyse intohimo tyosta ja silloin ADHD-ihmiset pys-

tyvat ihmeisiin.

"Samaan aikaan kun keskityn biisin laulamiseen, katon biisilistasta
mika biisi tulee seuraavaksi. Mietin, mita kerron mistakin biisita ja
keskityn kuuntelemaan mita bandi soittaa ymparillani, esiintyessa
bandi on yhta ja jokainen seuraa toisiaan soittaessaan.”

Keikkapaivina haastateltava ei ota ADHD-laakettaan. Han kokee pystyvansa

luottamaan itseensa paremmin, kun ei ole minkaanlaisia "hairiotekijoita”.

"Silloin voin varmasti luottaa omaan paahani keikalla, eika mikaan
ns. estd minua toimimasta haluamallani tavalla.”

Luvussa 3.3 mainitsin DMN- ja TMN-verkostoista. ADHD-ihmisilla DMN, eli le-
potilaverkosto ei sammu, kun pitaa hoitaa tyotehtavia. Tasta voi olla haittaa,
mutta luovassa ty0ssa siita on hyotya. Tasta voi siis paatella, etta haastateltava
B:n on helpompi kerata ympariltdan arsykkeita ja informaatiota nopeasti kun,
laakitys ei tasapainota DMN- ja TMN-verkoston toimimista. Useat ADHD-Iaak-
keet nostavat dopamiinin erityksen toimintaa. Tama tehostaa talamuksen toi-
mintaa, joka sita kautta suodattaa ulkopuolisia arsykkeita paremmin pois. Kei-
kalla esiintyessa, on kuitenkin tarkeaa, etta pystyy aistimaan arsykkeita tehok-
kaasti ja nopeasti. On mahdollista, etta jos henkild B ottaisi ADHD-laaketta en-
nen keikkaa, huonontaisi se hanen kykyaan toimia tehokkaasti lavalla. Tama voi

olla yksi syy siihen, miksi han jattaa laakkeen ottamatta keikalla.

5.7 Oletko kehittanyt erityisia strategioita / tyoskentelytapoja, joilla
saat tyot aloitettua ja hoidettua?

A: "Yksi strategia minulla on, se on aikataulutus. Olen oppinut teke-
maan kevyempia aikataulusuunnitelmia. Se on auttanut paljon esi-
merkiksi koulujutuissa. ADHD-ladke auttaa myos joskus, mutta se
voi tarkoittaa sita, etta loppupaiva on pilalla. Kun laakkeen vaikutus
lakkaa, minulle tulee ns. ’laskut’, jonka jalkeen en oikein saa mitdan
tehtya. Netista olen myos Ioytanyt vinkkeja siihen, miten tyonteon
saisi toimimaan. Esimerkiksi laittamalla heratyksen soimaan, kun pi-
taa aloittaa tyoskentely ja kun kello soi uudestaan voi pitaa lyhyen
tauon jne. Valilla se toimii ja valilla ei. ”

Enta luovassa prosessissa, onko siina mitaan erityisia strategioita:
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”Se on tosi herran haltuun et, miten aloitan.” Henkild A naurahtaa.
"Aloitan usein 'track:illa’ tai kuuntelen jotain musataustoja, joihin teen
ideointia.”

B: Henkilo B kertoo, muun muassa laakkeen olevan oma strategiansa, kun voi
itse paattaa milloin laaketta kayttaa. (Se voiko ADHD-Iaaketta ottaa vain halutes-

saan vai pitaako sita ottaa jatkuvasti riippuu laakkeesta ja siita pitaa aina keskus-

tella hoitavan laakarin kanssa.)

"ADHD-ldake on ehdottomasti auttanut minua hommien hoitami-
sessa. Tosin koen, ettd tarvitsisin jonkunlaista vertaistukea muilta
ADHD-ihmisilta, jotka kayttavat myos ADHD-laakkeita. Huomaan ni-
mittain valilla ajattelevani, etta se ladke parantaisi kaiken, joka ei to-
dellakaan ole totta.”

ADHD-laake auttaa keskittymaan, mutta se ei voi olla ainoa keino arjen ja elaman
helpottamisessa. Haastateltava kertoo, ettei laake kuitenkaan poista ylirasitusta,
ajatusten juoksua tai "metelia” omassa paassaan. Valilla, joutuu tydstamaan toi-

minnanohjaustaan, ettei yksi kiinnostuksen kohde vie koko keskittymista.

"Huomaan esimerkiksi nyt kun teen koulua muun tyon ohella. Se
kuormittaa, mutta minahan lukisin koulujuttuja aamusta iltaan, kun
olen niin innoissani siita. On kuitenkin muu elama, mita pitaa hoitaa
enka voi pelkastaan keskittya yhteen asiaan.”

Haastateltava B:n mukaan yksi hanen strategioistaan on oma asenne kyvykkyyt-

taan kohtaan.

"Olen itsevarma siina mita teen ja mita rakastan. Minulla on aina ollut
ajatus paassa; 'Tasta mina selvian ja kylla mind pystyn tahan.” Se
luotto itseensa on auttanut. Usko omaan juttuun ja oman intohimon
seuraaminen on tuonut minut tahan pisteeseen missa olen nyt.”

Haastateltava B luokitteli myds siirtymiset omaksi strategiakseen haaveilla ja ren-
toutua. Laakkeen saannostely on ollut tarkeaa myds toita tehdessa, eli esimer-

kiksi ladkkeen ottamatta jattaminen keikkapaivana.

Loppuun henkilo B toteaa oman diagnoosin olevan niin uusi, etta sen myota vasta

keksii lisaa strategioita elamaansa.
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"Oma diagnoosini on viela niin uusi, etta tavallaan tassa keksii niita
strategioita vasta lisaa tutkiessa asiaa.”

5.8 Millaisia ovat ne positiiviset puolet ADHD: ssasi?

A: "Luovuus, oon aika nopee oppimaan ja hahmottamaan joitakin
asioita, ennen kuin ohjeita on sanottu loppuun asti tai ennen kuin
ideaa on edes kehitelty kunnolla. Jos joku asia on esim. tosi abstrakti
ja monitasoinen, mun on helppo yhdistaa langat. Taa ei tietty valtta-
matta ole aina suoraan ADHD:ta mut voi myos olla.”

Kun olet kirjoittanut musiikkia muille, oletko huomannut samaa siina:

"Joo, olen esimerkiksi huomannut, ettd sessioissa olen kerennyt jo
miettia, miksi joku idea voi olla huono vaihtoehto, koska olen ehtinyt
lyhyessa ajassa kayda kaikki mahdolliset vaihtoehdot 1api. Talla en
tietenkaan tarkoita olevani jotenkin luovempi kuin muut, tai etta mui-
den ideat olisivat huonoja. Eivatka he siis ole todellakaan 'hitaampia’
kuin mina! Enemmankin yritan sanoittaa, kuinka nopeasti oma ajatus
valilla juoksee.” (Haastateltava A)

Kuten luvussa 3.3 mainitsin, luovuuden olevan yhteydessa ADHD:seen, voi-
daan haastateltavan A kohdalla todeta taman olevan hanen sanojensa mukaan
totta. Haastateltava B puhui my0s ideoinnistaan ja siita kuinka paljon ideoita ha-
nelta I0ytyy muun muassa juuri musiikin tekemisessa. Naen taman myos luo-
vuuden merkkina. Koen siis luovuuden olevan yhteydessa ADHD:seen myo0s

hanen kohdallaan.

5.9 Kun ADHD ei kuitenkaan maarita koko ihmista, niin tuntuuko
piirteiden erottelu hankalalta?

A: Haastateltava A toteaa ajatuksen valilla olevan itselleen hankala. Muilla ihmi-
silla tuntuu olevan samanlaisia haasteita ainakin joskus. Tama on saanut haas-

tateltavan valilla kyseenalaistamaan omaa ADHD:taan.

"Silloin kun tutkittiin, ettd onko mulla ADHD, se tuntui aika hankalalta
ja aloin ajattelemaan et no eikd kaikilla oo nain? Eihan mulla var-
maan oikeesti ole sita. Mutta kavi ilmi, etta oli mulla kuitenkin ADHD.”
Han kertoi naurahtaen.
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5.10Millaiseksi koet ryhmatyoskentelyn muiden ADHD-piirteisten
kanssa? Enta niiden ihmisten kanssa, joilla ei ole ADHD:ta?

A: Haastateltava A kokee kommunikoinnin olevan valilla helpompaa toisten
ADHD-piirteisten kanssa, kuin ihmisten, joilla ei ole ADHD:ta. Haastateltava ko-
kee talloin olevansa "liikaa” tai ettei han kuuluisi joukkoon. Session toimivuus
riippuu tietenkin myos ryhmasta ja sessiosta itsestaan, eika silla valttamatta ole
mitaan tekemistd ADHD:n kanssa. Omaa musaa tehdessa haastateltava kuvaa

ryhmatyoskentelya seuraavanlaisesti.

"Koen et omaa musaa mun on helpoin tehda yksin. Omien ajatus-
ten avaaminen muille tuntuu valilla vaikealta. En aina osaa ihan se-
littda, mita mun paassa liikkuu, enkad osaa kommunikoida mita ha-
luan ja muuta vastaavaa. Muille tehdessa asia on toisin, kun ideoita

[Oytyy.”

B: Tyoskentely muiden ADHD-ihmisten kanssa on haastateltava B:n mukaan
ihanaa. Hanen mukaansa tyoskentelyrytmi tuntuu talldin paljon luontevammalta.
Hanen mukaansa olisi toki tarkeaa tietaa, etta tydskentelee toisen ADHD-ihmi-
sen kanssa, koska tama voi vaikuttaa tilanteessa, jossa toinen on esimerkiksi
ylivirittynyt ja nopea, kun taas toinen kaipaisi rauhaa ja hiljaisuutta keskittyak-
seen. Ymparistolla on myds paljon merkitysta luovassa tyoskentelyssa. Haasta-
teltava kertoi pitkaan kieltaneensa itseltdan kaikki epamiellyttavat tunteet toita
tehdessa silla ajatuksella, etta 'tama ei ole normaalia ja muutkin parjaavat, joten

minunkin pitaisi.’

"Nykyaan on ihana ajatella, etta en halua laittaa sita paitaa, joka
tuntuu inhottavalta iholla, tai etta voin laittaa korvatulpat korviin, jos
lian kova meteli ahdistaa.”

Haastateltava B:n mielesta studiopaikkojen pitaisi olla mukavia, etta luova tyos-
kentely sujuu helposti. Ymparistolla on suuri merkitys luovan tyon edistami-
sessa. Han on aikaisemmin useaan otteeseen yrittanyt 10ytaa keinoja, miten

saisi tydymparistostaan mielekkaampaa.

"Kerran toin studiolle maton, etta saisin ympariston mukavaksi ja
siita tietenkin naureskeltiin mulle. Lisaksi kysyin kerran, jos studiolle
voisi ottaa faneja mukaan, etta sais paremman fiiliksen laulaa.
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Koen olevani silloin aidoimmillani, kun voin laulaa ihmisille. 'Sedat’
nauroivat ajatukselle studiolla. He ajattelivat, etta yritin talla nostaa
egoani, vaikka siita ei todellakaan ollut kyse. Yritin vain tehda ym-
paristosta mukavamman ja turvallisemman. Koin, etta olisin siten
saanut parempaa materiaalia aanitettya.”

Kysyin, oliko haastateltava B huomannut eroja siina, jos han tyoskentelee ih-
misten kanssa, joilla ei ole ADHD-piirteita. Haastateltava kertoi huomanneensa
eroja, mutta vain luovassa prosessissa. Kun pitaa saada asioita tapahtumaan
tai aikataulutettua, on tyoskentely helpompaa niiden kanssa, joilla ei ole
ADHD:ta.

"Olen tykannyt tehda enemman toita ADHD-ihmisten kanssa juuri
luovassa tyoskentelyssa, muuten en ole huomannut hankaluuksia.
Kanssakayminen ADHD-piirteisten kanssa on vain helpompaa mu-
saa tehdessa. Pidan omaa ADHD:tani myos supervoimana! Par-
jaan todella hyvin sosiaalisissa tilanteissa, ja tdissa saan asioita hy-
vin sitd kautta tapahtumaan.”

5.11 Milla tavoin ADHD:sta voitaisiin keskustella enemman voima-
varana sen sijaan, etta sita kasiteltaisiin vain haasteena?

A: Keskustelimme ADHD:n diagnosoinnista. Haastateltava kertoi pohtineensa
ADHD:n mahdollista ylidiagnosointia. Kun han oli saanut diagnoosin, han huo-
masi, etta hirvean moni ymparilta alkoi myds saamaan diagnooseja. Aikaisemmin
se on ollut enemman tabu esimerkiksi meidan vanhempien tai heidan vanhem-
piensa ikaluokissa. Se on positiivinen asia, ettd ADHD:ta diagnosoidaan nykyaan
tarkemmin, eivatka ADHD-ihmiset joudu peittelemaan piirteitdaan niin paljon.
Haastateltava A my6s pohti naisten alidiagnosointia ja miten yhteiskunta on mah-
dollisesti vaikuttanut tdhan. Kysyin haastateltavalta, joutuuko han valilla ’'maskaa-

maan’ eli peittelemaan ADHD-piirteitaan.

"Olen huomannut, etta joskus maskaan, mut en ehka niin tietoisesti.
Valilld on sellainen olo, etten fyysisesti pysty olemaan oma itseni,
ikdan kuin en osaisi ja silloin usein maskaan.”

Siirryimme piirteiden peittelystéd hieman aiheen sivuun, mutta kysyin tassa koh-

taa, tuleeko haastateltavalle ikind hyperfokuksesta.
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"Mulle tulee valilla kylla sellanen "flow-tila”, mutta en koe, etta mulla
ois koskaan ollut hyperfokusta. Ainakaan, kun vertaan millaista se
on monella ystavallani, joilla on myos ADHD. Pystyn pitamaan tau-
koja kesken flow-tilan ja jatkamaan sitten siitd mihin jain, tauon jal-
keen.”

B: Haastateltava B painottaa, etta ADHD on supervoima ja ehdottomasti voima-
vara. Han on nahnyt sosiaalisessa mediassa myos paljon enemman positiiviseen
tietoon ADHD:sta, joka on helpottavaa huomata. Han on myos tormannyt ajatte-
lutapaan, jossa ADHD:sta ei pitaisi puhua voimavarana, vaan ymmartaa kuinka
rankkaa ja kuormittavaa se todellisuudessa on. Haasteista on kuitenkin todella

vaikea oppia, jos ajattelutapa on negatiivinen.

"Nimenomaan juuri niiden haasteiden ylitsepaasemiseksi ADHD:sta
pitaisi puhua positiivisemmin. Muuten kaikki tyssaa siihen, etta jaa
vellomaan negatiiviin ajatuksiin. Taa on mun elama, saan itse paat-
taa, etta loppuuko kaikki hyva haasteisiin vai ei.”

Miten asiasta pystyisi keskustelemaan enemman voimavarana vaatisi paljon

isompia askeleita. Liittyen siihen miten yhteyskuntamme on rakennettu.

"Tama maailma on rakennettu noin 180 cm pitkalle, 80 kg painavalle
valkoiselle cis-heteromiehelle. Meidan maailma menee neurologisen
normin mukaan ja se on rankkaa ihmisille, jotka ovat kirjolla. Neuro-
logisen normin perassa on paljon vaikeempi pysya. Moni meista op-
pii niin eri tavalla kuin se normi. Tahan toivoisin muutosta.”

Haastateltava B:n mielesta olisi myos hienoa nahda johtoasemassa olevia hen-
kiloita, jotka olisivat avoimesti kirjolla. Nama henkilot voisivat hanen mielestaan

nahda asioita, eri kantilta, kun heilla on omakohtaista kokemusta asiasta.

"Meita kirjolla olevia on niin paljon, mutta joudutaan maskaamaan ja
peittelemaan sita jatkuvasti.”

5.12 Mita neuvoja antaisit muille musiikintekijoille / artisteille, joilla
on ADHD tai jotka kokevat sen olevan osa elamaansa?

A: Haastateltava A kehottaa ehdottomasti menemaan ADHD-tutkimuksiin, jos sa-

maistuu piirteisiin. Vaikkei lopulta olisikaan ADHD:ta, saa asiasta kuitenkin var-
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mistuksen. Toisena neuvona haastateltava kehottaa rohkeasti lukemaan ai-
heesta ja puhumaan siita muille. Vertaistuki on tarkea voimavara jokaiselle ihmi-
selle, samalla voit oppia tunnistamaan asioita itsestasi ja ymmartamaan itseasi
paremmin. Tieto aiheesta vie sinua eteenpain omien piirteittesi tunnistamisessa

ja siten strategioiden ja apujen I6ytaminen on helpompaa.

"Ole armollinen itsellesi, parjaat varmasti paremmin ku uskot. Ylipaa-
taan sillon ku ymmarrat enemman omista piirteistasi, on helpompi
tunnistaa nimenomaan sun vahvuudet, etka jaa miettimaan vaan sun
haasteita. Ja jos vaan mahdollista pyri keskittymaan vaan niihin vah-
vuuksiin.”

Neuvoja musiikin tekemiseen haastateltava A pohti pidempaan. Tallaista kysy-

mysta ei aikaisemmin ollut tullut vastaan.

”"Jos sinulla on ideoita ja koet olevasi edes vahan luova niin kannat-
taa lahtea sen mukaan. Pienikin kiinnostus aiheeseen riittdaa rohke-
asti vaan tekemaan. Ole utelias, sa parjaat parhaiten kun teet sita
mista tykkaat ja mista oot intohimoinen.”

B: Ensimmainen neuvo haastateltava B:lta oli hakea apua. Terapia on aina hyva

lahtokohta etsia apukeinoja arjen haasteisiin.

"Jos oot joutunut maskaamaan ja elamaan ilman diagnoosia, niin te-
rapia on hyva tapa loytaa uusia keinoja elamanhallintaan, itsensa
ymmartamiseen ja itselleen kilttina olemiseen. Jos saat diagnoosin
se ei tarkoita, etta ADHD ’parannetaan’. Diagnoosi auttaa elaman-
hallinnassa varsinkin, jos laakkeet toimivat.

Haastateltava B muistutti, etta ne opit, joita on annettu elamiseen voivat olla
ADHD-ihmisilla ihan erilaisia kuin se mita neurologisen normin mukaan on ope-
tettu.

"Jos koet, ettd et opi tdman normin mukaan, ei tee sinusta tyhmaa
tai laiskaa. Sun pitaa lI6ytaa ne keinot oppia mita itse tarvitsen ADHD-
piirteittesi kanssa.”

Viimeiset neuvot haastateltava B antoi musiikin tekemiseen. Hanen mukaansa

kaikki tavat ovat sallittuja.
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"Ei ole yhta tapaa tehdd musiikkia. Luota siihen, etta sun ajatukset
ovat todella rikkaat ja mielesi antaa hyvia asioita sinulle. Yrita 16ytaa
oikeat ihmiset ymparillesi, joiden kanssa sulla on turvallista ja kivaa
tehda musiikkia. Kaikki keinot on sallittuja ja ei tarvitse kayda kouluja
tehdaksesi hyvaa musiikkia. Uskokaa itseenne, hyva siita tulee!



6 Tulokset ja analyysi

Opinnaytetydssani pyrin tutkimaan kirjallisuuden ja haastattelujen avulla, mita
ADHD on, miten ADHD vaikuttaa luovassa tyoskentelyssa ja miten sen voi kaan-
taa voimavaraksi. Tavoitteeni oli esittaa tutkimuskysymykseni ja tutkimustulok-

seni mahdollisimman helppolukuisesti.

Tulokseni olivat suhteellisen positiivisia. ADHD-ihmisten kohtaamista haasteista
huolimatta haastateltavat lahestyivat ADHD:ta todella positiivisesti ja I0ysivat piir-
teistdan paljon hyvia puolia. Opinnaytetyostani voisi siis olettaa, ettda ADHD on
nimenomaan voimavara niin luovassa tyossa kuin arjessakin, kunhan sen osaa
valjastaa oikein tekemisessaan. On niin monta piirretta kuin on ihmisia, jonka ta-
kia jokainen oppi tai neuvo ei valttamatta pade jokaisella ihmisella. Taman takia
omien voimavarojen Idytaminen on lopulta eniten ihmisen itsensa kasissa. Tyon
tarkoitus olikin auttaa ADHD-ihmisia miettimaan ja mahdollisesti I6ytamaan eri
keinoja miten oman ADHD:n kanssa edeta ja parjata. Onnistuin mielestani maa-
rittdmaan hyvin, mitd ADHD on. Tasta I6ytyy paljon informaatiota netista ja haas-

tattelut taydensivat ADHD-kokemuksia kaytannon kokemuksen nakokulmasta.

Selvisi, ettd ADHD:lla voi olla suurikin vaikutus ihmisen luovuuden suhteen. Lu-
vussa 3.3 kasittelin ADHD:ta luovana voimavarana ja tutkimukset selittivat, etta
ADHD-piirteiset omaavat usein hyvin luovia piirteita. Haluan kuitenkin painottaa,
ettda myos muut kuin ADHD-ihmiset voivat olla luovia ja ettei kaikilla ADHD-ihmi-
silla valttamatta ole juuri luovuus supervoimanaan. Tama ei siis tee heista yhtaan
vahemman patevia tai tarkeita ihmisia. Luovuutta harjoitetaan kuitenkin itse teke-
malla ja sita ei ole kirjoihin kirjoitettu, etteivatkd kaikki ihmiset pystyisi luovaan

tekemiseen.

Varsinaisesti haastatteluista ei 16ytynyt mitaan uutta tietoa tutkimuskysymyeksiini,
joita ei olisi jo jossain muualla kerrottu. Tutkimukseni siis vahvistaa aiempia tut-
kimuksia. Koen, ettd kun neuvot tulevat suoraan haastattelemiltani ADHD-ihmi-

siltd, on aihetta helpompi lahestya. Usein lukiessani informatiivista tekstia, jossa
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alan ammattilaiset antavat vinkkeja kuten, "koittakaa vain parjata” tai "sina pystyt
siihen”, tuntuu ohjeiden seka kannustuksen saaminen jopa turhauttavalta. Haas-
tateltavien pulmiin ja positiivisiin asenteisiin on helpompi samaistua, jolloin neu-
vojen vastaanottaminen on vaivattomampaa. Vertaistuki on tarkea apukeino, kun

puhutaan ADHD-piirteisten elamasta.

Informaation I16ytdminen ei aina ollut helppoa. Monessa |6ytamassani lahteessa,
en esimerkiksi hakiessani kuvia tyohoni pystynyt luottamaan valokuvan laaketie-
teelliseen patevyyteen. Osa laaketieteellisista tutkimuksista ja artikkeleista olivat
myOs suojamuurin takana, joista en paassyt lapi. Moni ADHD:seen liittyva artik-
keli ei esimerkiksi kasitellyt luovuutta tai musiikkia laisinkaan, joten naiden kah-
den yhdistaminen oli haasteellista. Tama kaikki huomioiden koen onnistuneeni

I0ytamaan luotettavia lahteitd suhteellisen hyvissa maarin.

Opinnaytetyoni tarkoitus oli tuottaa kaytettavaa, helppoa ja kiinnostavaa tietoa
ADHD-ihmiselle. Koen, etta liitteessa 1 esittelemani kooste tekee opinnaytetyos-
tani helppolukuisemman tiivistetyssa muodossa. Jos koko tydn lukeminen tuntuu

vaivalloiselta, 10ytyy apupaketti helposti tyoni lopusta liitteesta 1.

Haastateltavieni ja lukemieni tekstien pohjalta yksi ensimmaisista neuvoista oli
hakeutua ADHD-tutkimuksiin. Jos henkilo epailee itsellaan olevan ADHD, on suo-
tavaa, etta hakisi siihen apua. Jatkokysymyksena herasikin ajatus, millainen
mahdollisuus ihmisilla on paasta hoitoon tai tutkimuksiin. ADHD-tutkimuksiin
paasy voi kestaa kuukausia tai jopa vuosia. Tama on mielestani hyvin varteen-
otettava ja yhteiskunnallinen aihe. Hoitoon hakeutuminen vaatii paljon oma-aloit-
teisuutta, joka on nimenomaan hankalaa ADHD-ihmiselle. Miten hoitoon paase-

minen olisi helpompaa on hyva pohdinnan aihe.

Toinen varteenotettava jatkotutkimus voisi olla ADHD-lIaakkeiden liittyminen luo-
vuuteen syvallisemmin, seka niiden tarkempi tutkiminen. Olen kayttanyt tekoalya,
haastattelukysymyksien suunnittelussa, lahteiden oikeinmerkinnassa ja tiivistel-

man seka englanninkielisen abstraktin kielenhuollossa.
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LIITE 1: Tietopaketti

Tietopaketin kaksi osaa l0ytyvat kahdelta erilliselta sivulta.
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Jos alla olevat vinkit eivat toimi kohdallasi ala lannistu. Keinoja on niin monta kuin
on ihmisidkin.

Yleisia vinkkeja: Muista nama:

e Ajvokemiasi ovat Kirjaimellisesti
neurologisesta normista poikkeavat.
On sallittua opetella asioita omalla
tavallasi.

e Jos epaéilet mahdollisuutta ADHD:lle,
hakeudu tutkimuksiin.
o kaverilta voi pyytaa apua etta

saat varattua ajan <3

Jos pééset tutkimuksiin kannattaa
ADHD-188ketta testata.

Terapia, on hyva tapa I0ytda keinoja
arjen- ja eldmanhallinnassa.

Ole utelias ja tutki aihetta.

o Ole armollinen itsellesi.

ADHD ei tee sinusta tyhmaa tai
laiskaa.

Saat olla oma itsesi. Muista, etta
ympaérillasi on ihmisia, jotka
hyvaksyvat sinut sellaisena kun olet.

Ole avoin ystavillesi ja lahipiirillesi, se
voi auttaa heitd ymmartédmaéaan sinua
paremmin ja/tai tuo vertaistukea.



Vinkkeja tyoskentelyyn

e Hevyt aikataulutus ja kalenteri.
o ei minuuttiaikataulua.

e Heratyskellotaktiikka.

o tybskennellessasi laita 15min
herétys, jonka jélkeen pida taukoa.
Sovellus nimelta Plantie on myos
hyvé vaihtoehto tdhan.

e FEiole yhté tapaatehda musiikkia,
kaikki keinot ovat sallittuja.

e Voit aloittaa musiikin tekemisen
monella eri tavalla esim.

o Huuntele musiikkia ja etsi millaiselta
juuri sind haluaisit kuulostaa.

o Tekemisen voit aloittaa valmiiseen
pohjaan, josta voit lopulta muokata
omanlaisesi.

o Voit aloittaa kirjoittarnalla,
melodialla tai saveltamalla.

Tieteellista tietoa:

e ADHD on aktiivisuuden ja tarkkaavuuden

hairié (engl. attention-deicit/hyperactivity

disorder). Sen yleisia piirteita ovat:

o tarkkaavuuden ja keskittymiskyvyn
vaikeudet,

o lilallinen hyperaktiivisuus eli
yliaktiivisuus

o impulsiivisuus, eli hetken
mielijohteesta tapahtuvat nopeat,
usein harkitsemattomat paatokset.

Dopamiini on hormini ja vélittdjaaine, joka

on isossa osassa esim. oppimisen, muistin,

motivaation, hyvan olon ja koordinaation

toimivuudessa. ADHD-alvoissa dopamiinia

el kehity niin suurissa maérin.

o Tamé voi selittdd mm. keskittymis- ja
oppimisvaikeudet.

ADHD-piirteisilla aivojen lepoverkosto ja
toiminnanohjauksen verkosto on “paalla”
samanaikaisesti. Tama voi hankaloittaa
tyoskentelya. Normaalisti lepoverkosto
“sammuu” kun pitda keskittya esim.
tyOtehtavéan.

o Talla haluan muistuttaa taas sita, etta
teet hyvaa tydta kun saat hommia
hoidettua vaikka oma jarjestelmasi ei
tottelekaan sinua usein samalla tavalla
Kuin normaalisti pitaisi.

Talla haluan selittaa, ettei ADHD ole vain
tunne, vaan se on fakta, ettd sinun aivosi
eivat toimi samalla tavalla kuin normin
mukaan.

Sina pystyt siihen! Olet kyvykkaampi ja luovempi kuin uskotkaan.



LIITE 2. Haastattelun informointilomake ja lupalomake

Liite 2 on haastattelun informointilomake. Ensimmainen lomake on haastatel-
tava A:n informointilomake ja toinen lomake on haastateltava B:n informointilo-
make. Koska haastattelut olivat anonyymeja, ei tasta lomakkeesta I0ydy haasta-

teltavien allekirjoitusta. Informointilomakkeet I6ytyvat sivuilta 4 ja 5.

Sivulta 6 ja 7 16ytyy haastattelujen lupalomake liitteena.



ﬂ’ o Suostumus tutkimukseen osallistumisesta
(7" Metropolia

Tutkimuksen nimi: ADHD voimavarana musiikin tekemisessa; ADHD:n tunnistaminen ja hyddyntdminen luovassa
tydssa.
Tutkimuksen toteuttaja: Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy, Unna Kortehisto,

— - lunnako@metropolia.fi|, Jukka Vaisanen,

jukka.vaisanen@metropolia.fi

Koska haastattelut ovat anonyymeja en voi jakaa allekirjoitettua lappua opinndytetydssani. Opinnaytetyon
ohjaajani on kuitenkin maininnut, etta voin laittaa tdman lomakkeen tallaisessa mallissa opinnaytetydhoni.
Minua Haastateltava A on pyydetty osallistumaan ylldmainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena on
jakaa informaatiota ADHD:sta, siitd miten ADHD voi vaikuttaa luovuuteen (eli tassa yhteydessa musiikin
tekemiseen) ja mahdollisesti auttaa I6ytdamaan uusia keinoja kdaantda oma ADHD voimavaraksi.

Olen saanut tutkimustiedotteen ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen tutkimuksesta,
sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani seka tutkimuksen mahdollisesti liittyvistd hyodyista ja riskeista.
Minulla on ollut mahdollisuus esittdaa kysymyksia ja olen saanut riittavan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin

kysymyksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti liittyvastd henkilotietojen kerddmisestd, kasittelysta ja
luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua tutkimukseen liittyvaan tietosuojaselosteeseen.

Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Minulla on ollut riittdvasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja etta voin peruuttaa taman suostumukseni koska tahansa
syytd ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, etta mikali keskeytan tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, minusta
keskeyttdamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja ndytteitd voidaan kayttda osana
tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tdhan tutkimukseen.

Jos tutkimukseen liittyvien henkilotietojen kasittelyperusteena on suostumus, vahvistan allekirjoituksellani

suostumukseni myos henkil6tietojeni kasittelyyn. Minulla on oikeus peruuttaa suostumukseni
tietosuojaselosteessa kuvatulla tavalla.

Helsinki, 30.01.2025

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:
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Tutkimuksen nimi: ADHD voimavarana musiikin tekemisessa; ADHD:n tunnistaminen ja hyodyntdminen luovassa
tydssa.
Tutkimuksen toteuttaja: Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy, Unna Kortehisto,

unnako@metropolia.fi[, Jukka Vaisdnen,

jukka.vaisanen@metropolia.fi

Koska haastattelut ovat anonyymeja en voi jakaa allekirjoitettua lappua opinndytetydssani. Opinnaytetyon
ohjaajani on kuitenkin maininnut, etta voin laittaa tdman lomakkeen tallaisessa mallissa opinndytetydhoni.
Minua Haastateltava B on pyydetty osallistumaan yllamainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena on
jakaa informaatiota ADHD:sta, siitd miten ADHD voi vaikuttaa luovuuteen (eli tassd yhteydessa musiikin
tekemiseen) ja mahdollisesti auttaa I6ytamaan uusia keinoja kdantda oma ADHD voimavaraksi.

Olen saanut tutkimustiedotteen ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittavan selvityksen tutkimuksesta,
sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani seka tutkimuksen mahdollisesti liittyvista hyodyista ja riskeista.
Minulla on ollut mahdollisuus esittda kysymyksia ja olen saanut riittavan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin

kysymyksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti liittyvasta henkilotietojen keraamisestd, kasittelysta ja
luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua tutkimukseen liittyvaan tietosuojaselosteeseen.

Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Minulla on ollut riittévasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmadrran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin peruuttaa tdméan suostumukseni koska tahansa
syytd ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, ettd mikali keskeytan tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, minusta
keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja naytteitd voidaan kayttaa osana
tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tdhan tutkimukseen.

Jos tutkimukseen liittyvien henkilGtietojen kdsittelyperusteena on suostumus, vahvistan allekirjoituksellani

suostumukseni myos henkil6tietojeni kasittelyyn. Minulla on oikeus peruuttaa suostumukseni
tietosuojaselosteessa kuvatulla tavalla.

Helsinki, 04.02.2025

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Metropolia PL 4000 Myllypurontie 1 www.metropolia.fi
Ammattikorkeakoulu 00079 Metropolia 00920 Helsinki Puhelin 09 7424 5000 Y-tunnus: 2094551-1
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TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

HAASTATTELU: ADHD voimavarana musiikin tekemisessa

Pyynto osallistua tutkimukseen
Teitd pyydetddn mukaan tutkimukseen, jossa selvitetddn, miten ADHD-piirre on vaikuttanut
artistityohon laulavana artistina. Haastattelussa kartoitetaan haastateltavien ADHD-piirteen
aiheuttamia vahvuuksia ja haasteita. ADHD-piirre ndhdaan tydssa voimavarana, jota voidaan
hyddyntda osana artisti-tyotd. Haastattelussa selvitetddn myds, millaisia keinoja haastateltavilla on
selvitd ADHD-piirteen mahdollisista haasteista. Olemme arvioineet, etta sovellutte tutkimukseen,
koska olette musiikinalan ammattilainen ja teilld on ADHD-diagnoosi. Tama tiedote kuvaa
tutkimusta ja teiddn osuuttanne siind. Perehdyttydnne tdhan tiedotteeseen teille jarjestetdan
mahdollisuus esittda kysymyksia tutkimuksesta, jonka jalkeen teiltd pyydetaan suostumus
tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Voitte myos keskeyttaa tutkimuksen koska
tahansa syyta ilmoittamatta. Teistd kerattya tietoa ei tassa tapauksessa kdyteta osana tutkimusta.

Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on Jakaa informaatiota neuroepatyypillisyydesta, siita miten
musiikilla on vaikutus ADHD:seen ja mahdollisesti auttaa I6ytdamaan uusia keinoja kdantaa oma
ADHD voimavaraksi.

Tutkimuksen toteuttajat
Unna Kortehisto, Metropolia ammattikorkeakoulun esittavalla linjalla opiskeleva laulaja,
lauluntekija. Opinndytety6tad ohjaa Metropolia AMK:ssa lehtori Jukka Vdisanen.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Tutkimus toteutetaan siten, ettd haastatellaan siihen suostuneita musiikintekijoita erikseen.
Haastattelu pitaa sisallaan kysymyksia liittyen ADHD:seen, jaksamiseen, musiikkiin, musiikin
tekemiseen, artistiuuteen ja positiiviseen suhtautumiseen.

Haastatteluun osallistuminen kestda n 30 min — 1 tunti. Haastattelut sijoittuvat aikavalille
25.1.2025-20.2.2025 haastateltavalle sopivana paivana.

Tutkimuksen mahdolliset hyédyt
Tavoitteena on jakaa tietoa, joka voi auttaa jotakuta neuroepatyypillistd musiikintekijaa.
Haastateltavalle se voi tuoda uusia ndkokulia aiheeseen ja omaan eldamaan.

Kustannukset ja niiden korvaaminen
Tutkimukseen osallistuminen ei aiheuta haastateltavalle kustannuksia. Osallistumisesta ei
myoskadan makseta erillistd korvausta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Haastattelussa on kyse opinnaytetyosta, joka julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa. On
tarked tietda, ettd tydssa huomioidaan eettisyys. Haastattelu on anonyymi eika tule paljastamaan
tietoja, mitkda mahdollistaisivat haastateltavan henkil6llisyyden paljastumista. Haastateltavalla on
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aina mahdollisuus peruuttaa haastattelu, pyytdd muutoksia tekstiin (joka liittyy omaan
haastatteluun), pyytaa tiettyd osaa poistettavan tekstistd, ja/tai pyytdd koko oman osuutensa
poistamista tekstistd. Kaikkiin haastattelukysymyksiin ei ole pakko vastata. Haastattelut dnitetdan,

mutta kaikki haastattelun aikana kerdtty tieto haastateltavasta, joka jdd tutkimuksen tekijélle
poistetaan/tuhotaan opinndytetydin ollessa valmis.

Tutkimuksen pédttyminen

Myds tutkimuksen suorittaja voi keskeyttdd tutkimuksen. Haastateltavalle annetaan kirjoitettu
teksti luettavasi ja hyviksyttivaksi ennen julkaisua.

Lisdtiedot
Pyyddmme teitd tarvittaessa esittdmaan tutkimukseen liithyvid kysymyksia tutkijalle/tutkimuksesta
vastaavalle henkildlle.

Tutkijoiden yhteystiedot

Tutkija / opinnaytetydtekija
Mimi: Unna Kortehisto

Sihkiposti: unnako @metropolia.fi

Tutkimuksesta vastaa [ opinndytetydn ohjaaja
Titteli: Opinnédytetydohjaaja

Mimi: Jukka Vaisinen

Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy / yksikkd

Sihkdposti: jukka.vaisanen@metropolia.fi
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