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1 JOHDANTO

Opinnaytetytnani aloitin vertaistukiryhman peruspalvelukuntayhtyma Selanteen alueella asu-
ville adhd-oireisille aikuisille. Tilaajana oli peruspalvelukuntayhtyma Selanne. Opinnaytetytna
tavoitteena oli perustaa adhd-oireisten aikuisten vertaistukiryhma, joka jatkuisi kevaan 2019
jalkeen itsenéisesti vertaisohjaajan voimin. Syksyn 2018 ja kevaan 2019 ryhma toimisi minun
vetamanani. Peruspalvelukuntakuntayhtyma Seléanteella oli tarve adhd-oireisten aikuisten ver-
taisryhmalle, mik& oli aiemmin tullut ilmi-aiemman opiskelijan tekeman tutkimuksen perusteella.
Opiskelija oli tutkinut tarvetta rynmalle ja selvisi, etta lahimmat adhd-oireisten aikuisten vertais-
tukiryhmét kokoontuivat Oulussa ja Kuopiossa. Ryhmalle oli siis tarvetta peruskuntayhtyma
Selanteen alueella. Psykologi Sari Bell tarttui ajatukseen ryhmén perustamisesta. Han otti yh-
teytta ammattikorkeakoulu Centriaan ja tarjosi opinnaytetyon aihetta opiskelijoille.

Mind huomasin aiheen sédhkdpostiviestien joukosta ja innostuin aiheesta valittémasti. Olin jo
aiemmin paattanyt tehda opinnaytetyoni aikuisten parissa, mutta en ollut viela sen tarkemmin
miettinyt aihealuetta tai kohderyhmaa. Vertaisryhman perustaminen tuntui heti projektina mie-
lenkiintoiselta ja paéatin tarttua aiheeseen. Paasisin kehittdmaan seka ohjaajan taitoja ja kayt-
tamaan myos luovia taitoja suunnitellessa eri kokoontumiskertojen sisaltdd. Oppisin toimimaan

yhteisty6sséa eri yhteistybkumppaneiden kanssa.

Projektina vertaisryhman perustaminen vaatii paljon. Mainostaminen, teemojen suunnittelemi-
nen, yhteistybkumppaneiden l6ytyminen, aikatauluttaminen ja raportoiminen olivat tarkeita
osia projektissa. Niiden yhteensovittaminen toimivaksi kokonaisuudeksi vaati paljon aikaa.
Kayn niita |api tassa raportissani tarkemmin. Lisaksi opinnaytetyd raporttiin kokosin tiiviin teo-
reettisen viitekehyksen aiheista, joita opiskelin mahdollistaakseni vertaisryhman perustamisen.
Keskeisena lahteena kaytin mm. vuonna 2018 ilmestynytta adhd:n kasikirjaa. Siihen on tiivis-
tettyna lahes kaikki mita adhd:sta kannattaa tietda. Lahteina kaytin myos adhd:sta annettua
kaypahoito- ohjeistusta ja erilaisia harjoitteita ja informaatiota 16ysin ADHD-liiton internetsi-
vuilta. Vertaistoiminnan aloittamisessa apuna kaytin Vertaistoiminta kannattaa kirjaa- ja
ADHD-liiton toteuttamaa opasta aloittaville vertaisohjaajille. Niiden pohjalta Ryhdyin suunnitte-
lemaan kaytadnnon toteuttamista. Apuna projektini kirjoittamisessa kaytin Vilkan ja Airaksisen
vuonna 2003 julkaisemaa Toiminnallinen opinnaytetyo kirjaa, joka kiteyttaa toiminnallisen opin-

naytetyon eri vaiheet.



Esittelen toisessa luvussa tarkemmin opinnaytetyoni tavoitteet ja lopuksi pohdin, kuinka tavoit-
teet toteutuivat kaytanndssa. Pohdin omaa kehittymistani ammatillisesti ja kuinka otin huomi-
oon eettiset tydskentelytavat projektin toteuttamisessa. Kerron myds ryhmaléaisten ajatuksia
ryhmasta ja siita, miten he kokivat ryhmassa kaydyt keskustelut. Podin mydés sita, miksi ver-
taistoimintaa tulisi jarjestaa ja mitka seikat vaikuttavat vertaisryhmien kavijamaariin pienilla

paikkakunnilla.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE

Opinnaytetyon tavoitteena oli aloittaa Adhd-oireisten aikuisten vertaistukirynmé Haapajarvella.
Tilaajana toimi peruspalvelukuntayhtyma Selénne, josta k&ytan mydhemmin opinnaytetyds-
sani lyhennetta Seldnne. Harjoittelija oli aiemmin tehnyt tutkimuksen aikuisten adhd-oireisten
aikuisten vertaisryhméan tarpeellisuudesta Selanteen alueella. Han oli saanut selville, etta ryh-
malle olisi tarve. Selanteen alueella asuu paljon sellaisia aikuisia, jotka kokevat arkea hanka-
loittaviksi asioiksi adhd:n mukana tulevat oireet. Lahimmat adhd-oireisten aikuisten vertaisryh-
mat toimivat syksylla 2018 Oulussa ja Kuopiossa. Ryhmat sijaitsivat niin kaukana, ettei niihin
ole Selanteen alueelta mielekastéa niista kiinnostuneiden kulkea. Sari Bell p&étti tarjota opin-
naytetydaihetta Centria Ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Selanne pitaa tarkeana, etta alu-
eella tarjotaan riittavan paljon matalankynnyksen palveluita. Palveluihin ihmiset voivat hakeu-

tua ilman sitoutumista ilmaiseksi.

Ryhman aloittamisen tavoitteena oli saada adhd-oireista karsivat aikuiset jakamaan kokemuk-
siaan ja tuntemuksiaan. Voimaantuminen oli toiminnan keskitéssa samankaltaisten ongelmien
kanssa kamppaileville adhd-oireisille aikuisille. Tavoitteena oli luoda turvallinen ja luotettava
paikka, jossa arjen haasteita ja mieltd painavia kysymyksia pystyi nostamaan esille. Asiantun-
tijaohjaajana tavoitteenani oli johdattaa keskustelua ryhmalaisten valilla. Toin ryhmaan myos
valilla teemoja, joiden pohjalta keskustelua kdydaan. Suurin osa aiheista poimittiin kuitenkin
ryhmalaisiltd itseltdan tai keskusteluista nousseista teemoista. Toisena tavoitteena oli 10ytaa
ryhman siséalta vertaisohjaajana toimimisesta kiinnostunut henkild, joka haluaisi jatkaa toimin-

taa syksylla 2019.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli omien henkilokohtaisten ammatillisten taitojen vahvista-
minen ja uusien ohjausmenetelmien oppiminen. Tavoitteena oli siséistdd sosionomina tyos-
kentelyn eettiset arvot ja reflektoida omaa toimintaa. Lisaksi henkilékohtaiseksi tavoitteeksi
asetin ymmartdd mitd adhd on, ja miten laajasti se vaikuttaa yksilén elamaan vield aikuisias-

sakin.



3  TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Ryhdyttdessa tekemaan projektimuotoista opinnaytetyota taytyy tyolle 16ytya tilaaja ja muistaa,
etta tyon taytyy olla opiskelluiden aihealueiden mukainen. Opinnaytetyontilaaja eli toimeksian-
taja voi olla siltana opiskeluiden ja tydéelaméan valilla. Opinnaytety6 antaa mahdollisuuden nayt-
tdd omia vahvuuksiaan, hallita aikatauluja ja toimia tiimitydssa. Liséksi sen avulla voi luoda
suhteita ja nayttdd omaa innovatiivisuuttaan projektin parissa. Projektiopinnaytetydn voi toteut-
taa ilman toimeksiantajaa, mutta tilattu opinnaytety6 auttaa paremmin hahmottamaan sen het-
kisen tydelaman tarpeita ja omia kykyja toimia tyokentélla. Projektia aloittaessa on aina syyta
miettia, kuinka laaja projektista tulee. On mahdollista, etté projektimuotoinen opinnaytetyo laa-
jeneekin mittasuhteiltaan paljon laajemmaksi, kuin opintoviikkoja on varattu sen tekemiseen.
Onkin tarkedéd keskustella toimeksiantajan kanssa ennen projektin alkua sen laajuudesta ja
aikataulutuksellisesta suunnitelmasta. Omien voimavarojen ja muun elaman yhteensovittami-
nen on otettava huomioon, jottei opinnaytetydn toteuttamisesta tule ylivoimaista taakkaa.
(Vilkka & Airaksinen 2003,16-19.) Vilkka ja Airaksinen kuvaavat projektin kirjassa Toiminnalli-
nen opinnaytetyo seuraavasti,

Projekti on tavoitteellinen, tietyn ajan kestava prosessi. Se voi olla osa

isommasta hankkeesta tai tdhdata tiettyyn kertaluonteiseen tulok-

seen. Jotta projekti onnistuisi, pitdd se suunnitella, organisoida, to-

teuttaa, valvoa ja seurata ja arvioida tarkasti” (Vilkka & Airaksinen
2003, 48).

Opinnaytetyoaihetta valittaessa on tarkeaa valita sellainen aihe, joka on itselleen tuttu tai kiin-
nostava. Opinnaytetyodsta tulee talloin miellyttdvampi toteuttaa. ldeoinnissa eli aiheanalyysia
tehdessa pohditaan eri aihealueita ja etsitaan itsea motivoiva aihe. Aiheanalyysissa mietitaan
my0s tyén kohderyhma. Toiminnallisissa opinnaytetéissa kohderyhman valitseminen on olen-
naista, koska se selkeyttaa tyon suunnittelemista ja projektin sisallon kokoamista. Opinnéyte-
tyOaihetta valittaessa tuleva tyollistyminen on hyva myds pitaa mielessa. Opinnadytetyd on osa
omaa ammatillista kasvua ja naytto tyoelamaa varten. Mikali valmiita tarjolla olevia opinnayte-
tydaiheita ei ole, kannattaa yhteytta ottaa esimerkiksi menneisiin tyoharjoittelupaikkoihin ja ky-
sya mahdollisista opinnéytety6aiheista. Harjoitteluissa on voinut nousta esille kehitettavia ai-
heita, joita kannattaa myo6s rohkeasti nostaa esille harjoittelupaikoissa (Vilkka & Airaksinen
2003,23-40.)



Teoreettisen viitekehyksen kokoaminen on yksi keskeisista asioista koottaessa opinnaytetyon
raporttiversiota. Ammattikorkeakoulussa opiskellessa vaaditaan opiskelijan kykenevan liitta-
maan teorian kaytantoon, joten pelkka selostus toteutuksesta ei ole riittava opinnaytetyoksi.
Toteutuksen selvityksen ymparille kootaan keskeista tietoperustaa aiheen ymparilta. Kaikkea
teoriaa ei ole kuitenkaan mahdollista ottaa raporttin mukaan. Joskus riittda, ettéd avaa jonkin
keskeisen kasitteen riittavan laajasti tybhon. Rajaaminen onkin haaste teoreettista viitekehystéa
suunnitellessa. Toiminnallisessa opinndytetydssa teoreettiseen viitekehysmateriaaliin kannat-
taa tutustua jo ennen toteutusvaihetta, jotta toteuttaessa kykenee ajatuksissaan yhdistamaan
kaytdnnon ja teorian. Se helpottaa opinnaytetyon kirjoittamista kaytannon toteuttamisen jal-
keen. (Vilkka & Airaksinen 2003,41-44.)



4 ADHD-OIREET AIKUISELLA

Adhd-oireet ovat erilaiset aikuisella kuin mitd ne ovat lapsella. Mikéli adhd:ta ei ole diagnosti-
soitu lapsuudessa, jaa se monesti aikuisiallakin diagnosoimatta. Tama johtuu siita, etta adhd:n
tutkimuskriteerit ja muodot on suunniteltu alakouluikaisille lapsille. Lapsuuden ja aikuisuuden
oirekuvat ovat niin erilaiset, ettd samat tutkimuskeinot eivat tunnista aikuisen oireistoa. Lapsilla
hyvin vallitsevia oireita ovat ylivilkkaus ja tarkkaamattomuus. Aikuisilla ylivilkkausoireet havia-
vat ainakin osittain ian my6ta, mutta kuitenkin tarkkaamattomuuspiirteet ovat pysyvampia oi-
reita. Oireet voidaan jaotella karkeasti kolmeen eri luokkaan: Inattentio-oireisiin, hyperaktiivi-
suusoireisiin ja impulsiivisuusoireisiin. Oireet ovat monesti hyvin yksilollisid, eika kaikkia oire-
kuvauksia tavata jokaisella adhd-oireisella henkilolla. (Berggren & Hamalainen 2018, 239). Ai-
kuisille adhd-diagnoosin tekee psykiatrian erikoisladkari tai tyoterveyslaakari konsultoimalla
erikoislaakaria. Joskus diagnoosin saaminen on valttdmattomyys, jotta tyo ja opiskelu voi sujua

paremmin, mutta yhad moni adhd-oireinen on ilman diagnoosia (Kaypahoito 2017.)

Kaikki adhd-oireiset aikuiset eivat tarvitse laakitysta arjesta selviamiseen. Joskus kuitenkin laa-
kityksen aloittaminen koetaan aiheelliseksi, jos tarkkaamattomuusoireet vaikeuttavat arkea lii-
aksi. Yleisimmin kaytettava adhd-laake on keskipitka tai pitka vaikutteinen metyylifenidaatti.
Muita yleisia laakkeita ovat atomoksetiini, deksamfetamiini, lisdeksamfetamiini ja guanfasiini.
Laakehoito on toteutettava huolellisesti osana kokonaisvaltaista hoitoa. Seurantaa on tehtava
erityisesti laakityksen aloitusvaiheessa, jotta mahdolliset haittavaikutukset tulevat ilmi ja teho

on riittdva (Kaypa hoito 2017.)

4.1 Adhd maaritelma ja adhd historiassa

Adhd on tarkkaavaisuuden ja aktiivisuuden hairid. Se on neuropsykiatrinen hairio, joka vaikeut-
taa huomattavasti arkea monilla eri tavoin. Anita Puustjarvi, Arja Voutilainen ja Leena Pihla-

koski 2018 maarittelevéat adhd:n ADHD-kéasikirjassa seuraavalla tavalla.



Adhd (eng. Adhd; attention deficit, hyperactivity dicorder) on neuro-
psykiatrinen hairid, jossa esiintyy pitkdaikaisia ja toimintakykya hait-
taavia vaikutuksia keskittymisessa, aktiivisuuden saatelyssa ja im-
pulssien hillinnassa(Berggren & Hamalainen 2018,13).

Adhd:ta on ollut olemassa aina. Oireiden kaltaista kaytdsta ja ilmiota on kuvattu kirjallisuudessa
antiikin ajoilta asti. Ensimmaisen kerran laaketieteellisessé kirjoituksessa adhd:ta kuvattiin kui-
tenkin vasta sata vuotta takaperin. Sita kuvaili lastenlaaketieteen professori Sir George Frede-
rick Still vuonna 1902. Han kuvaili 43 lasta, joilla oli vakavia ongelmia keskittymisen ja itsesaa-
telyn kanssa. He olivat usein aggressiivisia, uhmakkaita, eivét totelleet sdantoja ja olivat hyvin
tunteellisia eivatka oppineet seurauksista huolimatta olemaan kunnolla, vaikka heidan alykkyy-
tensa oli muuten normaali (ADHD.) Julkaisussa han kutsui ilmiéta nimella moraalisen kontrollin
defekti. Han kuitenkin tdsmensi artikkelissa, ettei moraalisen kontrollin puute johdu ymparis-
tosta, vaan tuntemattomasti syysta. Aikuisten adhd-oirehdinta mainittiin kirjallisuudessa ensim-
maisen kerran vasta 1980-luvulla. Aikuisten adhd-oireet olivat kuitenkin kiistelty asia 2000-lu-
vulle asti, jolloin vasta hyvaksyttiin aikuisten adhd:n olemassa olo. Sitd ennen ajateltiin adhd-
oireiden haviavan aikuisikaéan tultaessa. (Puustjarvi, Voutilainen & Pihlakoski 2018,14-15.)

4.2 Ylivilkkaus,levottomuus ja vasymys

Adhd kasitetddn nimenomaan ylivilkkaushairioksi. Ylivilkkaus on kuitenkin vain yksi oire ja ai-
kuisilla se on harvemmin yhta huomattavaa kuin se on lapsilla. Aikuisten ylivilkkkaus on enem-
man levottomuuden tunnetta ja sita, ettd aivoissa juoksee monta ajatusta yhta aikaa. Aikuisilla
tdma levoton tunne ja monta ajatusta yhté aikaa ei ole jokaisen adhd-oireisen mielesté lainkaan
"ongelma”, vaan osa pitda sitd hyvana ominaisuutena, joka auttaa luomaan uusia ideoita ja
ajatuksia. Tallainen ominaisuus on erityisen toivottu luovia ominaisuuksia vaativilla tydpaikoilla.
Kuitenkin ongelmaksi levoton ajatuksenkulku muotoutuu silloin, kun ihminen ei kykene suun-
taamaan ajatuksenkulkuaan tuottavaksi toiminnaksi. Herkéasti adhd-oireinen jaékin monien aja-
tustensa kanssa paikoilleen, eika kykene aloittamaan mitaan, koska ei tieda mista aloittaa.
Idearikkaus on seka hieno, etta haastava ominaisuus. Fyysisesti levottomuus voi ndkya pa-
konomaisina liikkeind. Toisin kuin lapset, aikuiset pysyvat yleisesti paikallaan, mutta jalka tai
sormet voivat tehda koko ajan liiketta. Esimerkkina jatkuva kynalla péytaan naputtaminen tai
piirtdminen lehtion laitaan. Nain adhd-oireinen henkil6 pitdd aivojaan aktiivisena ja estaa itse-
aan vasymasta. (Berggren ja Hamalainen 2018, 40-242.)



Unihairiét ovat adhd-oireisilla aikuisilla yleisid. Koska arki ja tyd kuormittavat adhd-oireisen
henkilon aivoja normaalia ihmista enemman, on tama vasyneempi paivan paatteeksi kuin
muut. Siita huolimatta tutkimusten mukaan adhd-oireisten henkildiden nukahtamisajat venah-
tavat monesti puolen yon jalkeisille tunneille. Tutkimukset ovat osoittaneet adhd-oireisten saa-
vuttavan kaikista parhaimman aktiivisuuden tason huomattavasti myéhemmin kuin muut. Sil-
loin kun muut kayvéat nukkumaan on adhd-oireinen tuottavimmillaan. Tamé kuitenkin on on-
gelma meidan suomalaisten hyvin aikataulutetussa ja aamupainotteisessa arjessa. Paivava-
symys on erittdin yleinen ongelma adhd-oireisella. Unih&iriot ja niista johtuva vasymys voi
tehda oireista karsivien arjesta huomattavasti rankempaa ja aiheuttaa petollisen vasymyskier-
teen, joka vahvistaa adhd:n oireita. Erityisesti silloin laékityksen mahdollisuutta ja vaikutta-
vuutta pitaisi pyrkia selvittamaan. (Berggren ja Hamalainen 2018, 242-243, Virta & Salakari
2012,37.)

4.3 Tarkkaamattomuus ja ylikeskittyminen

Kenellapa ei ole olut sellaista paivaa, ettei keskittyminen ole onnistunut yrityksesta huolimatta,
silla muut ajatukset juoksevat paassa ja kiinnostus on havinnyt. Adhd-oireinen henkil6 kokee
tallaista tunnetta lahes paivittain. Kyse on siitd, ettéd adhd:ssa tarkkaavuuden tahdonalainen
saately toimii eri tavalla kuin normaalivaestolla. Adhd-oireinen henkild kykenee kylla keskitty-
maan. Han voi jopa uppoutua keskittymaan niin kovasti, ettei huomaa ajan kulua, mutta aiheen
ja tekemisen taytyy kiinnostaa hanta. Siin& missa tarkkaamattomuusoireista karsimaton ihmi-
nen voi pakottaa itsensa keskittymaan uuteen asiaan, adhd-oireinen ei siihen kykene, vaikka
han tietda, etta pitaisi. Motivaatio ohjaa siis adhd-oireisen henkilén keskittymista eri aiheisiin.
Mikali aihe on henkilésta mielenkiintoinen, han oppii siitd monesti pienetkin yksityiskohdat ul-
koa. Tallaista keskittymista kutsutaan hyperfokusoinniksi eli ylikeskittymiseksi. Adhd-oireiset
nuoret ovat monesti innokkaita videopelien pelaajia. Videopelit stimuloivat nopeasti aivoja, jo-
ten niihin uppoutuminen ja keskittyminen kayvat helposti. Samaan kategoriaan kuuluvat myos
valitettavasti paihteet ja kielletyt aineet. Erilaiset rippuvaisuusongelmat ovatkin adhd-oireisilla
yleisid. Riippuvuus voi kehittya tavallista nopeammin. (Berggren & Hamalainen 2018, 243-246,
Virta & Salakari 2012, 25-26.)

Miten adhd-oireista karsivat ihmiset sitten saavat asioita aikaiseksi? Valilla he eivat saakaan,

mikali asian tekematta jattamisella ei ole juurikaan seuraamuksia. Aarimmainen pakko on viime



kadessa se, joka saa adhd-oireisen kdymaan tuumasta toimeen. Aloittaminen on monesti vai-
keaa ja tekeminen jatetaan niin myohaan kuin mahdollista. Se, mika on niin mydhaan kuin
mahdollista, on kuitenkin adhd-oireisillakin hyvin yksilollistéa. Yksi voi aloittaa tarkean sahko-
postin Kkirjoittamisen edellisend iltana, toinen taas kirjoittaa sen puoli tuntia ennen kuin s&hko6-
postin vastaanottaja mahdollisesti lopettaa tyét. Adhd-oireinen henkild vihaa usein pikkutark-
koja aikatauluja, koska usein vitkastelu johtaa siihen, ettei aikatauluissa ole mahdollista pysya.
Aikatauluissa pysymisté vaikeuttavat erilaiset hairiotekijat, jotka vievat adhd-oireisen ajatuksen
tekemisestd muualle. Tallaiset asiat voivat olla esimerkiksi aania, liiketta taustalla tai vaikka
ohi ajavan ambulanssin aani. Jatkuvat myohastelyt ovatkin monelle adhd:sta karsivélle iso on-
gelma ja stressin aiheuttaja. Onneksi aikatauluissa pysymiseen ja vitkasteluun on monia kay-
tannodn apukeinoja, jotka auttavat arjen hallinnassa. Vitkastelun eli prokrastinaation taustalla
on myOds monesti se, ettd adhd-oireisella henkil6lla on paljon ajatuksia, ideoita ja puuhia mielen
paalla, eikd han oikein tieda, mihin puuhaan tarttua tai osaa priorisoida tekemisien tarkeysjar-
jestysta. Monesti mielekkdampi tekeminen menee pakollisen tekemisen edelle. Tama kaytos
mielletddn monesti laiskuudeksi, vaikka tdma ominaisuus on sellainen, ettei oireista karsiva
kykene aloittamaan pakollisia tarkeita asioita, ennen kuin on aivan pakko. (Berggren & Hama-
lainen 2018, 43-246,Virta & Salakari 2012, 25-26.)

4.4 Ajanhallinta ja toiminnanohjaus

Se, miten sujuvasti arkemme kulkee ja miten pystymme aikatauluttamaan paivan askareet, riip-
puu siita, kuinka hyva sisadinen toiminnanohjauksemme on. Se saatelee kayttaytymistamme eri
tilanteissa ja mahdollistaa tavoitteellisen toiminnan. Toiminnanohjauksen osaprosesseja ovat
tarkkaivaisuuden saately, tydmuisti, kognitiivinen joustavuus ja impulssien hallitseminen. Osa-
prosessien toiminta mahdollistaa jarjestelmallisyyden, suunnitelmallisuuden ja loogisen kayt-
taytymisen arjessa ja tydelamassa. Omia toiminnanohjaustaitojaan voi jokainen arvioida poh-
timalla omaa arkeaan. Adhd-oireinen henkild tunnistaa monesti itsestaan naiden osa-alueiden
kohdalla haasteita. Esimerkiksi epajarjestys ja asioiden jatkuva unohtelu ovat seurausta toi-
minnanohjauksen puutteellisuudesta. Nama toiminnanohjauksen puutteellisuudet ovatkin ai-

kuisen adhd-oireisen henkilon oireiden keskiossa aiheuttaen ongelmia arjessa.
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Adhd:sta karsiva ei osaa priorisoida omia kayttaytymisensa impulsseja riittavalla tavalla. Epa-
miellyttavampi, mutta tarkeampi tehtava jaa usein suorittamatta ja henkil6 valitsee hel[pomman
ja miellyttdvan tehtdvan sen sijaan. lkavampi tehtava tulee kuitenkin yleensa lopulta tehtya,
vaikkakin viime tingassa. Adhd-oireista karsiva paattaa usein tehda asiat seuraavalla kerralla
aikaisemmin ja esimerkiksi aikatauluttaa kalenteriin tekemisensa, mutta aikataulussa pysymi-
nen ei onnistu. Ongelmaksi muodostuu myds yleensa se, ettei henkild ymmarra, miten paljon
aikaa asioiden tekeminen vie. Esimerkiksi koulutehtdvan tekeminen voi viedd useamman tun-
nin, mutta adhd-oireinen ajattelee tehtavan vievan korkeintaan muutamia minuutteja. Sitten
kun h&n alkaa lopulta tekemaan tehtavaa, han huomaakin sen vievan useita tunteja. Tallaiset
tilanteet aiheuttavat henkil6lle ahdistusta ja stressia. Lisaksi ne tuovat turhaa kiireen tunnetta.
(Berggren & Hamalainen 2018, 245-249,Virta & Salakari 2012, 27-28.) Toiminnanohjausta on
mahdollista opetella paremmaksi, mutta se vaatii aikaa ja karsivallisyytta. Toinen keskeinen
asia on tybmuisti, jota tarvitaan oppimiseen ja loogiseen paattelemiseen. Adhd-oireisella tyo-
muisti on monesti hairiintynyt. Esimerkiksi sovitut tapaamiset unohtuvat, jos niita ei valittémasti
laita yl6s muistiin. Parisuhteissa unohdetut, luvatut asiat aiheuttavat usein ongelmia. Tyomuisti
tarkoittaa lyhyesti ilmaistuna tiedon siirtymista pidempikestoiseen muistiin. Silloin kun tydmuis-
tissa on hairioita, ei tieto siirry pidempiaikaiseen muistiin ja asiat unohtuvat lahes saman tien.
Tama voi nayttaytya muille hajamielisend kaytoksend, mutta tehokkailla muistiinpanoilla ja ka-
lenterimerkinndilla voi adhd-oireinen pitaéd tarkeat muistettavat asiat ylhaalla, jos tuntuu, etta

tarkeat asiat toistuvasti unohtuvat.
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5 VERTAISTOIMINNAN ALOITTAMINEN

Ryhman voi kaynnistaa yksittainen ihminen, mutta yleensa ryhmat kaynnistyvat ammattilaisten
aloitteesta. Julkisen sektorin ja jarjestdjen kautta alkavat ryhmat ovat yleisimpia. Erilaisia ver-
taisryhmia on nykyisin paljon. Uutta ryhmé&é perustaessa on aluksi selvitettava, onko paikka-
kunnalla olemassa olevaa ryhmaa. Ryhman jarjestaminen vaatii aikaa ja selvitystyota. Kaikki
kannattaa kirjata ylos, jottei mitdan olennaista unohdu. Ryhmalle asetetaan tavoitteet. Niita voi
asettaa ryhman ohjaaja, mutta ryhman tavoitteita on hyva pohtia myds yhdessa ryhman
kanssa. Ylisimpia tavoitteita on yksinkertaisesti vertaistuen saaminen ja antaminen. Myds mui-
den tapaaminen ja yhdessa virkistaytyminen voivat olla tavoitteena. Jokaiselle yksittaiselle ker-
ralla voi halutessaan myos asettaa tavoitteita. Tavoitteet on hyva pitad yksinkertaisina, jotta

jokainen osallistuja ymmartaa ne. (Pajunen ja Koivunen 2010, 5-7.)

Ryhmaa muodostaessa ryhman kokoa ja jasenmaaraa tulee suunnitella. Pienemmat ryhmat
ovat intiimimpid kuin isot, mutta karsivat enemman poisjaaneista jasenista yksittaisilla ker-
roilla. Ryhmamuoto taytyy myos paattaa ennen kuin ryhméaé muodostetaan. Vaihtoehtoja ovat
avoin ryhma tai suljettu ryhma. Suljetussa ryhmassa jasenet eivat vaihdu. Avoimessa ryh-
massé ryhmalaiset voivat vaihtua kertojen valilla. Avointa ryhmé&é mainostaessa on hyva muis-
taa ilmoittaa kokoontumiskerroista sdannollisesti, jotta uudet halukkaat tietavat tulla paikalle.
Pienemmat suljetut ryhmat ovat avoimempia ryhmia intiimimpia luonteeltaan, mutta avoimiin
ryhmiin uusien jadsenten on helpompi tulla mukaan. Paikka, jossa ryhma kokoontuu kannattaa
suunnitella ja etsid huolella, jotta sijainniltaan se olisi mahdollisimman otollinen. Lopuksi taytyy

miettia ryhmalle ohjaaja tai ohjaajat. (Pajunen ja Koivunen 2010, 5-7.)

Ryhmasta kiinnostuneiden tavoittaminen eli ryhman markkinoiminen voi tapahtua usealla eri
tavalla. Julkisen sektorin jarjestajat voivat kohdentaa kutsuin tiettyyn asiakasryhmaan. Jarjes-
tot voivat kayttdd omia jasenpostitiedotuskanaviaan. He voivat esimerkiksi laittaa mainoksia
alkavista ryhmisté kotisivuilleen tai jarjestén Facebook-ryhméaan. limoitustauluilla lentolehtisten
avulla mainostaminen on yha tehokasta ja puskaradio toimii pienemmisséa kunnissa. Maksulli-
set mainokset paikallislehtiin antavat tehokkaasti ndkyvyytta rynmaélle. Mainonnassa tulee kui-
tenkin muistaa hyvat kaytannot, eikd ilman lupaa esimerkiksi koulujen ilmoitustauluille saa
kayda laittamassa mainoksia. (Holm, Huuskonen, Jyrkama, Karnell, Laimio, Lehtinen, Mylly-
maa ja Vahtivaara 2010, 38.)
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Ensimmainen kerta on hyva pitaa tiedotuskertana, jolloin alkavan ryhman toimintaan on mah-
dollista tulla tutustumaan. Ensimmaiset kerrat ovat jannittavia. Ohjaajaa jannittdd, saapuuko
ketdan paikalle ja osallistujia jannittaa uusi tilanne ja ihmiset. Ensimmaiselle kerralle kannattaa
varata mukaan kahvia tunnelmaa keventdmé&an. Tiloja kannattaa mahdollisuuksien mukaan
tehda viihtyisimmiksi ja keskustelutila jarjestella niin, etta osallistujat nakevat toistensa kasvot.
Tutustuminen on keskeinen osa ensimmaisia kokoontumiskertoja. Ohjaaja voi edesauttaa ryh-
malaisten tutustumista erilaisilla harjoituksilla. Ensimmaisella kerralla sovitaan myds tarkeim-
masta sadnnodsta eli salassa pidosta. Jokaisen ryhmalaisen tulee tietaa, ettei ryhman sisaisia
asioita saa puhua ryhmén ulkopuolella, jotta rynman sisainen luottamus pysyy ja kaikki voivat
jakaa omia tuntemuksiaan turvallisessa ymparistéssd. Ohjaajan tehtdva on turvata kaikille
mahdollisuus tulla kuuluksi. Tarvittaessa taytyy jakaa puheenvuoroja, jos ryhma on iso tai eri-
tyisen puhelias. Ohjaajalla on erityisesti alussa isompi rooli ryhméassé, mutta ryhman tutustu-
essa ohjaajan rooli pienenee ryhman toiminnassa. Tasta syysta moni ryhmé aloitetaan asian-

tuntijalahtdisesti, mutta jatkaa toimintaansa vertaisohjaajan voimin. (Holm. ym.2010,39-41.)

5.1 Yleistd vertaistoiminnasta

Vertaisryhmien historia ei ole kovinkaan pitk&. Ensimmaiset vertaisryhmaét olivat AA-kerhot, eli
Anonyymit Alkoholistit. Ensimmainen tallainen kerho kokoontui Bill Wilsonin ja Bob Smithin
jarjestdmana vuonna 1935. Suomessa vertaistoiminta vakiintui vuonna 1948. Erilaiset klubita-
lotoiminnat lisdantyivat nopeasti. Yhdysvalloissa joukko entisid mielisairaalan asiakkaita teki
We are not alone -ryhman. He oivalsivat, etteivat laékkeet ja ladkarit kykene auttamaan heita
arjessa sairauden myoéta kohdanneisiin ongelmiinsa. Tallaisia ongelmia olivat esimerkiksi yk-
sindisyys, kdyhyys ja tyottomyys. Suomessa ensimmainen klubitalo syntyi vasta 1995 Tampe-
reella, joten vielakddn Suomessa ei voida puhua kovinkaan pitkaan jatkuneesta klubitalotoi-
minnasta. 1990-luvun lama-aika oli merkittdva eteenpéain vieva voima Suomessa vertaistoimin-
tojen kaynnistajana. Erilaiset jarjestot aloittivat vertaistoiminta- ja oma-apuryhmia ja ihmiset
alkoivat etsia kadonnutta yhteisollisyyttd elamaansa. 1990-luvun puolivalissd Suomessa tun-
nustettiin laajemmin vertaistoiminnan merkitys ja maariteltiin vertaistuen kasite. Vertaistuen
havaittiin antavan sellaista apua, mitd mikaan muu jarjestaja taho ei kykene tuottamaan. (Holm,

Huuskonen, Jyrk&dma, Karnell, Laimio, Lehtinen, Myllymaa ja Vahtivaara 2010, 9-11.)



13

Nykyisin vertaistoiminta on ollut paljon esilla eri sairauksien, sururyhmien ja aitiryhmien tii-
moilta, eik& suotta, silla vertaistoiminnan merkitysta ei voi vaheksya. Vertaistoiminta mahdol-
listaa keskustelun ja ajatustenvaihdon samanlaisten elamanongelmiensa kanssa olevien ih-
misten kanssa. Adhd on yha arka asia osalle oirehtivista ihnmisista. He kokevat sen leimaavaksi
ja negatiiviseksi asiaksi. Vertaisryhmassa moni kokee tulleensa ymmarretyksi. Ajatusten jaka-
minen ja niista keskusteleminen vertaisten kanssa voi myos auttaa I6ytdAmaan uusia ratkaisuja
arkielamén vaikeuksiin. Samankaltaisuus on hyvin voimaannuttava kokemus, erityisesti silloin,
jos lahipiirissa ei ole samojen oireiden kanssa elavia inmisia. Liséksi vertaisten kanssa voidaan
jakaa sellaisia asioita, joita ei kehdata tai ei kyeta kysymaan juteltaessa ammattilaisten, kuten
ladkarin kanssa. Selviytymistarinat antavat voimaa ja uskoa tulevaisuuteen. Adhd-oireisia ai-
kuisia arvioidaan olevan suomessa jopa 200 000, joten vertaisia riittdd jokaisella paikkakun-
nalla. (Berggren & Hamalainen 2018,281-282, Pajunen & Koivunen 2010, 4-5.)

Vertaistoiminta-kasitetta on maaritelty usealla eri tavalla. Mikaan méaaritelmista ei ole sen oike-
ampi, mik& osoittaa sen, miten laaja-alainen vertaistoiminnasta saatava apu voi olla yksildlle
ja kuinka monella tavalla kasitteen voi maaritella. Valitsin itse Vertaistoiminta kannattaa -kirjan

useista eri maaritelmista seuraavanlaisen kuvailun.

"Pienempi tai suurempi ryhma, joka kokoontuu saanndllisin valiajoin
vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia. Ryhma koostuu ihmisista, jotka
ovat kayneet elamassaan lapi samankaltaisia prosesseja. He saavat
tukea samankaltaisten ongelmien kanssa painiskelevilta ihmisilta,
sekd puhumalla ettd kuuntelemalla. Vertaistuessa keskeisinta on ko-
kemus, ettei ole yksin elamantilanteessa tai ongelmiensa kanssa ja
ettd tulee hyvaksytyksi ja kuulluksi ryhmalaisten keskuudessa. Se on
vastavuoroista kokemustenvaihtoa, jossa ihmiset tukevat toinen toisi-
aan. Vertaistukeen ei kuulu ammattiapua, vaan se perustuu samoja
kokemuksia lapikayneiden ihmisten kohtaamiseen. Toimintaa harjoi-
tetaan monenlaisten kaavojen mukaan: ryhma voi olla suuntautunut
keskusteluihin tai vaikka yhteisiin harrastuksiin. Paaasia on, etta ryh-
malaiset |oytavat mielekkaan tavan toimia yhdessa ja ettd jokainen
tuntee itsensa ryhman jasenena tarkeaksi” (Holm. ym.,2010,14).

Vertaisryhmét koetaan tarpeellisiksi, mutta ne eroavat toimintatavoiltaan ja periaatteeltaan te-
rapiasta. Vertaisryhmissa jasenet ovat tasa-arvoisia. He ymmartavat toisiaan samanlaisten on-

gelmien kanssa keskella ja erityisesti empatian kokeminen toisilta jasenilta on erittdin voimaan-
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nuttava kokemus. Empatiaa ei monikaan koe saavansa samalla tavalla terapiassa tai lahipii-
ristdén. Osallistuja voi kokea ryhmassa ensimmaisen kerran tunteen, ettéd hanen ongelmiaan,
ajatuksiaan ja tunteitaan ymmarretaén taysin. Ryhmassa voi olla inmisia, jotka ovat paasseet
omien ongelmiensa kasittelyssa pitemmalle ja he voivat toimia esimerkkind siita, etta kaikesta
selvitaan, vaikka sitten yhdessa ryhman tuella. Uusissa elaméntilanteissa ryhma voi auttaa
rakentamaan uutta identiteettid ja kasittelemaan arkoja aiheita turvallisessa ymparistdéssa. En-
nen kaikkea vertaisryhmat ovat matalankynnyksen sosiaalisentuen paikkoja, jotka ovat osal-
listujilleen maksuttomia ja mahdollistavat heikosta taloudellisesta tilanteesta karsivankin inmi-
sen osallistumisen niihin maksuttomuuden vuoksi. Tuki ja ymmarrys ovat toiminnan keskigssa.
(Holm. ym.,2010,18-19.)
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6 VERTAISTOIMINNAN ALOITTAMINEN HAAPAJARVELLA

Aloittaessani suunnitella ADHD-oireisten aikuisten vertaisryhmaa Haapajarvelle, oli jo pieni
osa suunnittelu- ja toteutustyosta tehty. Aikaisempi opiskelija oli ollut harjoittelussa peruskun-
tayhtyma Selénteelld ja tehnyt selvityksen tarpeesta aikuisten ADHD-oireisten aikuisten ver-
taisryhmalle. Han oli saanut selville, ettda ADHD-oireisten lapsien vanhemmille oli olemassa
vertaisryhma Haapajarvella, mutta aikuisille oirehtiville ei ollut olemassa ryhmaa. Lahimmat
vertaisryhmat 10ytyivat Kuopiosta ja Oulusta. Selanteen alueelle oli tutkimuksen mukaan tar-
vetta ryhmalle. Tarpeen selvityksen lisdksi rynmalle oli tiedossa jo tilat uuden perhekeskuksen

tiloista Haapajarveltd. Nama olivat pohjatiedot, jotka sain opinnaytety6ta aloittaessani.

Ensimmaiset ajatukset ja luonnokset vertaisryhmasta tein tydelamaohjaajanani psykologi Sari
Bellin kanssa. Sain hyvin vapaat kadet ryhtya suunnittelemaan mainosta ja aikoja, jolloin ver-
taisryhma kokoontuisi. Keskustelimme myo6s siita, miten vertaisryhnmat yleenséa toimivat ja mité
voi olla odotettavissa. Sari Bell myds muistutti, ettéa taytyy muistaa asiantuntijaohjaajan ero
terapeuttiin, jotta ryhma ei alkaisi muistuttaa terapiaryhmaé. Terapiaryhma vaatisi ohjaajak-
seen esimerkiksi psykologin. Ensimmaiseksi kerraksi vertaistoiminta kerraksi Sari Bell ehdotti
info-kertaa, jolloin vertaisrynmasta kiinnostuneet voisivat tulla tutustumaan vertaistoiminta- aja-

tukseen ja siihen, mitd hyvaa vertaistoiminnalta voi saada.

6.1 Tiedottaminen ja yhteisty6kumppanit

Aluksi tarvitaan kattavaa tiedottamista ja tarvittaessa mainos toiminnan alkamisesta. Suunnit-
telin mainoksen, jota Sel&nteen puolelta levitettaisiin eri toimipisteisiin ja paikallisiin lehtiin. Mai-
nosten levittaminen ja tiedottaminen tapahtuivat myo6s erilaisten somekanavoiden kautta. L&-
hinna Facebookin eri rynmissa. Ennen kuin aloin laatimaan mainosta, otin yhteytta Oulun seu-
dun ADHD-yhdistykseen, joka on Selanteen aluetta lahin toimia ADHD-yhdistys, joka jarjestaa
vertaistoimintaa. Heilta olisi mahdollisuus saada ajatuksia ja neuvoja kaytannon toteutukseen.
Sainkin parhaimman mahdollisen vastaanoton yhdistyksen puolelta. He halusivat ehdottomasti

auttaa jarjestamaan vertaistoimintaa Selanteen alueelle. He myos ehdottivat info-kerralle vie-
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railijaksi kokemusasiantuntijaa, joka voisi kertoa vertaistoiminnasta ja siitd, kuinka on itse ko-
kenut hyotyneet vertaistoiminnasta. Tiivis yhteyden pitdminen ja yhteistyo yhdistyksen kanssa

olikin aivan ehdoton edellytys, jotta vertaistoiminta saatiin alkamaan kattavalla info-kerralla.

Projektille ei ollut mitdéan budjettia, vaan kaikki mahdolliset kustannukset tuli kysya tydelama-
ohjaajan Sari Bellin kautta. Tulin siihen tulokseen, etta pyrin hankkimaan kaiken materiaalin
mahdollisimman edullisesti ja mahdollisesti niin, ettd materiaalit I0ytyisivat itseltdni omasta ta-
kaa. Yhdistyksen puolelta ilmoitettiinkin, etta yleensa kokemusasiantuntijan kaynnista peritdéan
pieni rahallinen korvaus ja matkakorvaus, mutta koska kokemusasiantuntijaksi paikalle saapui
itse Oulun seudun ADHD-yhdistyksen puheenjohtaja Erja Jormalainen, hanelle riitti, ettéd vain
matkakulut korvattaisiin. Pienet kulut maksoin itse, koska kyse oli muutamista euroista ja otin

kaikki yli jaavat kahvileivat kokoontumisen jalkeen omaan kayttooni.

Hahmottelin mainoksen mahdollisimman nopeasti syyskuussa 2018, jotta se saataisiin jaetta-
vaksi jo lokakuun 2018 aikana. Info-kerta oli 25.10.ja mainos ilmestyi Seldnne lehdessa kaksi
kertaa ennen info-kertaa. Lisaksi mainosta jaettiin mm. neuvoloiden ilmoitustauluille ja muihin
Selanteen pisteisiin. Selanteen tyontekijat, jotka tiesivat asiakkaistaan sellaisia henkil6ita, jotka
pystyisivat ryhmasta hyétymaan, saivat tiedon henkilokohtaisesti. Tallaisia Selénteen pisteita
olivat esimerkiksi terapiayksikko ja perheneuvola. Oulun seudun Adhd-yhdistys jakoi mainosta

myds omilla Facebook- ja kotisivuillaan.

Mainoksen tein Word-tekstinkasittelyohjelmalla. Haasteen mainoksen luomiseen teki kaiken
olennaisen tiedon ryhman alkamisesta ja info-kerrasta saamiseksi yhdelle sivulle. Mainoksen
tulisi olla riittdvan informatiivinen ja ytimekas, jotta se kiinnittéisi kohdeaikuisten huomion. Mai-
nokseen piti myds sisallyttaa tilaajan eli Selanteen logo ja myo6s yhteistybkumppaneiden logot.
Mainoksesta tuli kayda ilmi miss&, milloin, kenelle ja miksi téllainen toiminta alkaa Haapajar-
vella. Laitoin mainokseen my6s info-kerran ohjelman ja oman sahkdpostiosoitteeni, jotta kiin-
nostuneet voisivat tarvittaessa lahettaa kysymyksia vertaisryhmasta. Lisasin myds mainoksen

alalaitaan kuvan, jonka itse otin kameralla.

Mainoksessa painotin, ettei virallista diagnoosia ADHD:sta tarvitse, jotta ryhméaéan voisi tulla,
vain tunne omista oireista riittda. Tama ratkaisu tehtiin sen vuoksi, etta monellakaan ADHD-
oireisella aikuisella ei ole virallista diagnoosia. Selkean ja iskevan mainoksen luominen oli erit-

tain haasteellista ja vaati useita korjauskertoja, jotta kaikki oleellinen tuli mainokseen mukaan.
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(LIITE 1.) Ensimmaisen info-kerran mainoksen jalkeen suunnittelin yhdessa Oulun seudun
adhd-yhdistyksen kanssa varsinaisen mainoksen kokoontumiskerroista. Saimme nain tehtya
yhdistyksen mainosten kanssa yhtenevaisen mainoksen. Oulun seudun adhd-yhdistys olikin

isossa roolissa ryhmastéa tiedottamisesta. (LITE 2.)

6.2 Tilat ja ennakkovalmistelut

Sari Bell oli jarjestanyt ryhmaélle tilat Haapajarven perhekeskuksesta. Tilat olivat aivan keskus-
tan tuntumassa, ja sijaitsivat kerrostalon alimmassa kerroksessa. Perhekeskus oli vasta muut-
tanut uusiin tiloihin, joten viitoitus oli viela puutteellinen info-kerran aikaan lokakuussa. Tutus-
tuessani tiloihin ennakkoon havaitsin onneksi asian ja osasin varautua ottamalla mukaan pa-
peria, teippia ja tussin, jotta sain oville opastuslaput. Liséksi kovan lumisateen ja maran kelin
ansiosta pystyin asettamaan turvallisesti tien haaraan myds kahdet ulkotulet huomion heratta-
miseksi. Tiloihin oli olemassa aluksi vain kaksi avainta, joten avainten haku téaytyi sopia aina
edelliselle paivélle. Avainten hakemisen sopiminen ja aikataulujen yhteen sovittaminen perhe-
palveluohjaajan kanssa oli tarked muistettava asia.

Tiloissa oli pienia kaytannén ongelmia, koska tilat oli suunnattu enemman lapsille kuin aikui-
sille. Penkin ja poydat olivat yhta ruokapoytaé lukuun ottamatta lasten kokoa. Onneksi ryhman
koko pysyi pienend ja mahduimme hyvin ruokapdydan aareen. Info-kerralla asettelin muille
poydille yhdistyksen puheenjohtajan tuomia esitteitd adhd:sta. Kustansin itse mukaan kahvia,
teetd ja laktoositonta pullaa. Otin mukaan myds paketin gluteenittomia muffinsseja mahdollisia
allergikkoja varten. Tiloissa oli keittid, joka mahdollisti kahvin keittamisen ja jotta minun ei tar-
vinnut jaada jokaisen kerran jalkeen tiskaamaan iltamydhalla, otin mukaani kertakayttdastioita,
joita minulla oli jaanyt kesan jaljilta kayttdmatta. Teeksi valitsin mukaani myos kofeiinitonta
teetd, koska olin kuullut, ettd moni adhd-oireinen henkilé on kofeiiniyliherkka, joten pidin tar-

keana, etta kaikille olisi jotain juotavaa.

Jokaiselle kerralle suunnittelin joko itsenaisesti tai edeltdvana kerralla ryhman kanssa teeman
tai aiheen, jonka ympariltéa keskustelua kaytiin. Ensimmaisille kerroille en ottanut mitaan erikoi-
sempaa harjoitusta, mutta neljannella kerralla joulun jalkeen askartelin mukaan luonnekortit,
jotka tulostin internetista. Niissa oli erilaisia luonteenpiirteita, jotka olivat kaikki positiivisia. Nii-

den pohjalta kdavimme keskustelua positiivisesta ndkdkulmasta. Jokaiselle kerralle opiskelin
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tulevasta teemasta ja adhd-kasikirjasta ja ADHD-liiton sivuilta, jotta sain tyokaluja kasiteltaviin
teemoihin. Koska olin asiantuntijaohjaaja, en voinut keskustella vertaisohjaajan nakokulmasta,
vaan perustin tietoni teoriassa opittuihin asioihin. Se on oma haasteensa, koska kyseessa oli
vertaisryhma. Moni aihe oli kylla sellainen, ettd ilmankin adhd-oireita ongelmiin pystyi ohjaaja-
nakin samaistumaan taysin. Hyva ennakkovalmistautuminen oli kuitenkin tarkeda jokaiselle

kerralle. Ryhmanhenki oli hyvin rento ja avoin ryhman kesken.



19

7 KOOSTEET KOKOONTUMISISTA

Ryhma kokoontui minun ohjaamani viisi kertaa. Ensimmaisille kerroille suunnittelin enemman
vapaamuotoisempaa keskustelua ja kuuntelin, mita aiheita nousi esille ja millaisia aiheita juuri
taman ryhman kanssa toivoisin voivani ottaa esille. Ajatus oli aloittaa kevyilla aiheilla ja siirtya

mydhemmassé vaiheessa hiukan arkaluontoisempiin aiheisiin, jos ryhma olisi siihen valmis.

7.1 Infokerta

Kaytannon toiminta alkoi infokerran merkeissé. Avukseni infokerralle olin saanut Oulun Seu-
dun ADHD-yhdistyksen puheenjohtajan ja kokemusasiantuntijan Erja Jormalaisen. Han tuli
kertomaan kokemusasiantuntijan nakokulmasta vertaistoiminnan hyddyista ja siitd, mita kaik-
kea vertaistoiminnalta voi odottaa. Mukavaa oli, etta paikalle saapui kolme henkil6a minun ja
Erjan lisaksi. Mahduimme ison ruokapdydan aareen keskustelemaan. Otin mukaani kahvia,
teetd ja pullaa tulijoille. Kokemusasiantuntija kertoi ryhmaldisille hanen omia kokemuksiaan

adhd:sta ja siitéa, miten hanta on vertaistoiminta auttanut.

Erityisesti tulijoita kiinnosti, mista he aikuisena voisivat saada ADHD-diagnoosin ja onko diag-
noosin saamisesta mitdan konkreettista hyotya. Erja Jormalainen kertoi hyvin kattavasti siita,
miksi virallinen diagnoosi on hyddyllinen. Erityisesti aikuisopiskelijoille diagnoosista on paljon-
kin erilaista kaytannon merkitysta. Opiskeluun voi saada erilaisia tukitoimia, kuten hairiéttdman
tilan tehda tentteja tai lisaa aikaa paasykokeisiin. Erja Jormalainen toi mukanaan Oulusta myos
ADHD-liiton esitteitd ja pienid mutta kattavia oppaita ADHD-oireiden kanssa kamppaileville.

Han antoi ylijddneet minulle, jotta voisin uusille tulijoille tulevilla kerroilla jakaa my6s esitteita.

7.2 Ajanhallinta puheeksi

Toisella kokoontumiskerralla paikalle saapui kolme henkea. Henkilot olivat samat, jotka olivat
my0s info-kerralla paikalla. Oletuksena voisi siis pitda, etta info-kerran jarjestaminen oli onnis-
tunut hyvin ja oli herattanyt mielenkiinnon aloittaa vertaistoimintaan osallistuminen. Koska

kahvi ja kahvileip&d ovat vAhasanaisten suomalaisten paras ystava, olin ottanut niitd mukaani
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tallekin kokoontumiskerralle. Onneksi nain ohjaajan nakokulmasta puhelias ryhma oli erittain

helpottava asia, joten kahvi oli enemmankin minun omia jannityksentunteitani laukaisemaan.

Puhetta ryhmassé syntyi kuin itsestdén. Téalle kerralle olin teemaksi valinnut arjen ja ajanhal-
linnan. Saimme hyvaa keskustelua siitéa, onko kirjoissa suositeltu tarkka kalenterin pitdminen
ja muistilaput kaikille sopiva keino pitaa arki hallinnassa. Ryhma paasi aika yksimieliseen tu-
lokseen, siita ettd kalenterit voivat olla hyva tapa pitaa kaikki muistettava ylhaalla, mutta on
oma tybnsa muistaa ja jaksaa merkita kaikki kalenteriin. Taméankaltaisia eri tyokaluja arkeen
kavimme useita lapi illan aikana. Jokaisella osallistujalla oli jakaa joku oma tydkalunsa arjen

helpottamiseksi.

7.3 Joulun odotusta ja stressin hallintaa

Kysyin edeltdvana kerralla ryhmalaisilta, mita he haluaisivat keskustelun aiheeksi seuraavalle
kerralle. Aiheeksi nousi yksimielisesti lahestyva joulu ja siihen liittyva stressi. Jouluteeman mu-
kaisesti toin mukanani konvehteja ja yksi ryhmalaisista toi glogia ja pipareita. Nain saatiin va-
han pikkujoulutunnelmaa kokoontumiseen. Kokoontumiseen saapui my6s yksi uusi osallistuja,

mika oli erittain positiivinen yllatys.

Puhuimme stressin helpottamisesta ja siita, kuinka joulun saisi huomattavasti stressivapaam-
maksi. Jouluna tulisi rauhoittua ilman kaikkea mahdollista pientd puuhaa, josta aiheutuu stres-
sia. Joulusta voi saada taydellisen ilmankin jatkuvaa puuhaamista. Ryhma oli yhta mielta siita,
ettd joskus jotain perinteista voi jattdd joululta pois, jotta tuhraa stressid voi karsia. Kiiretta
pidettiin myos haitallisena, joulutunnelmaan kuulumattomana asiana. Keskustelu koostui jokai-
sen keinoista pitda omajoulu mahdollisimman helppona ilman stressia ja kiiretta. Jokaisella oli
oikein hyvia rutiineja stressin ehkéaisyyn joulun alla. Kolmas kerta ennen vuoden vaihdetta oli
oikein tunnelmallinen ja rento. Osallistujien kesken nakyi selked joulunodotus. Pipareiden ja

glogin myota oli hyva jattaa ryhma joulutauolle.
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7.4 Uusivuosi ja uudet kujeet

Ensimmainen kokoontuminen vuoden vaihteen jalkeen alkoi teemalla ADHD- heikkous vai vah-
vuus? Olin tulostanut internetistd mielenterveysseuran sivuilta ammatinvalintaan tarkoitetut
luonnekortit, joita kuitenkin pystyi loistavasti kayttamaan keskustelun avaamiseen. Korteissa
oli erilaisia positiivisia luonteenpiirteitd. Kortteja oli kaiken kaikkiaan viisikymmenta. Levitin kor-
tit poydalle ja jokainen valitsi ensin kolme luonnekorttia, jotka kuvasivat hanta parhaiten. Sen
jalkeen valittiin kolme korttia sen perusteella, millaista luonteen piirretta toivoisi itselleen enem-
man. Vuoron perddn kerroimme, miksi olimme kyseisen korttimme valinneet, miten luonteen
piirre nakyi positiivisesti arjessamme ja miksi haluaisimme tiettya luonteenpiirrettd enemman
itsellemme. Ohjaajana valitsin ensin itse kortit ja kerroin omista vahvuuksistani esimerkkina

muulle ryhmalle.

Harjoituksesta sain hyvaa palautetta ja ryhméa pohti sita, miten vilkas mielikuvitus ja luovuus
Néakyvat arjessa. Pohdimme myds sitd, miten parisuhteessa voi yllattdva mielenmuuttuminen
ja asioiden unohtaminen aiheuttaa eripuraa. Kadnsimme my0s asian toisinpain ja mietimme,
miten eri persoonallisuuden piirteilla tuomme parisuhteeseen varia. Harmiksemme yksi ryhma-
lainen sai hengitysoireita kesken kokoontumisen ja joutui poistumaan kesken pois paikalta.

Tama aiheutti ohjaajana luonnollisesti harmistusta ja huolta tilojen sopivuudesta kaikille.

7.5 Joskus suunnitelmat jaavat toteutumatta

Tammikuun viimeiselle paivélle olevalle kerralle olin suunnitellut teemaksi kotityot ja askareet.
Adhd-oireisen elam&an kuuluu usein kaaos kotona ja jarjestelmallisyys eivat tule useinkaan
luonnostaan. Ajatuksena oli pohtia, mitka kotiaskareet ovat niita lykattavia askareita, joita ei
tule millaan aloittaneeksi. Sen jalkeen ajatuksena oli jutella eri motivointikeinoista, joiden avulla

askareet tulisivat tehtya ajallaan ja kuinka voi tehda kotiaskareista miellyttavampia.

Kavikin kuitenkin toisin kuin olin suunnitellut. Ketéaén ei saapunut paikalle, mika oli tietenkin
ryhman vetdjan nakdkulmasta iso pettymys. Aina aikataulut eivat sovi yhteen ja suunnitelmat
jaivat toteutumatta. Tyo tata kertaa varten ei kuitenkaan ollut hukkaan heitettya aikaa. Paatin

ryhméan seuraavan kerran kokoontuessa pitdd saman teeman ja aiheen. Silla tavoin minun ei
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tarvitsi seuraavalle kerralle pohtia uutta aihetta ja kaikki materiaali olisi jo valmiina. Avaimet ja
uusi maitopurkki olivat ainoita asioita, jotka seuraavalle kerralle tarvitsisi muistaa ottaa mu-

kaan.
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8 TOIMINNAN ARVIOINTIA

Projekti paasi tavoitteeseensa siltd osin, etta vertaisryhma toteutui onnistuneesti. Alkuun oli
pelko siitd, saammeko kohdeaikuisia kiinnostumaan vertaisryhmasta. Pieni kaupunki tuo omat
haasteensa tallaisissa ryhmissa. Ihmiset tuntevat toisensa ja se asettaa jo monelle henkisen
lukon saapua paikalle. Positiivinen yllatys olikin, etta kaikille kerroille saapui osallistujia, paitsi
viimeiselle kerralle, mika oli ndin ohjaajan ndkdkulmasta iso pettymys. Ryhmassa on ollut
kolme vakinaista kavijaa alusta asti ja pari uutta tulijaa parin ensimmaisen kerran jalkeen.

Avoinryhma mahdollisti sen, ettd mukaan voi tulla milloin vain. Se mahdollisti myds sen, etta
pystyimme mainostamaan ryhmaa koko ajan ensimmaisenkin kerran jalkeen ja houkuttele-

maan uusia ihmisid osallistumaan ryhman toimintaan.

Erityisen hienoa oli, ettd ikahaarukka oli suhteellisen laaja. Se antoi keskustelulle véria ja eri
elamantilanteita yhdistivat kuitenkin hyvin samankaltaiset arkielaman ongelmat. Liséksi suku-
puolijakauma oli hyvin tasainen, silla paikalla saapui seka miehia etta naisia. Ryhman toiminta
oli myds hyvin onnistunutta ja kaikki saivat aanensa kuuluville, mika voi olla haaste adhd-oi-
reisten kanssa. Positiivinen palaute osallistujilta oli erittéain kantava voima tdmén opinnaytetyon
toteuttamisessa. Kysyin palautetta jokaisen yksittdisen kerran jalkeen suullisesti, jotta tiesin,
oliko teema ollut osuva ja mitka tunnelmat kerrasta olivat jaaneet. Palaute oli positiivista, mutta
myo6s ryhmaélaiset olisivat ehké kaivanneet viela pari osallistujaa lisda, jotta olisimme saaneet

viela enemman nékokulmia keskusteluihin.

Jos voisin arvioida kaytannon jarjestelyja lyhyesti, niin sanoisin sen olleen pieni kaaos ajoittain.
Erityisesti projektin alussa oli hyvin paljon muistettavaa. Jos jotain tekisin eri tavalla, merkitsisin
vielakin pikkutarkemmin asioita yl6s kalenteriin. Erityisesti avainten haun jarjestaminen oli pari
kertaa jaada viime hetkelle. Sahkoposti oli erittain hyva yhteydenpitovaline niin yhteistytkump-
paneihin kuin tydelaméaohjaajalleni Sari Bellille raportoidessani ryhmén kuulumisista. Tarkistin

yleensé joka aamu sahkdpostini, jotta pysyisin ajan tasalla projektissa.

Yhteistydkumppaneiden kanssa yhteistyd sujui myés erittéin hyvin koko projektin ajan ja sain

myds heilté positiivista ja kiitollista palautetta siitd, etté olen ollut jarjestamassa aikuisten Adhd-
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aikuisten vertaisryhmaa Haapajarvelle. Heilla ei ollut viela Selanteen alueella aikuisille vertais-
ryhmaa, vaikka Seléanteen alue kuuluu heidan toiminta-alueeseensa. Ryhma oli siis hyvin ter-
vetullut lisg, jota myds he mainostivat omilla kotisivuillaan. Koinkin, ettd Oulun seudun Adhd-

yhdistyksen kanssa tekemani yhteisty0 oli erittéin sujuvaa ja palkitsevaa puolin seka toisin.

8.1 Ryhmalaisten mietteita vertaisryhmasta

Muutaman kokoontumiskerran jalkeen sain myds mina palautetta, siita kuinka loistavaa osal-
listujille oli kuulla, ettd muillakin oli samanlaisia ongelmia kuin heilld. Myos ne, joilla ei ollut
virallista diagnoosia, olivat entistakin vakuuttuneempia siita, etta heilla on adhd ja yksi sai jopa
vertaisryhmasta voimaa lahtea laakariin varmistamaan epailemaansa diagnoosia. Seuraavalla
kerralla hanelle oli tehty psykologiset testit ja han oli saanut diagnoosin. Siité oli hyotya, koska
han sai diagnoosin jalkeen erilaista tukea opiskeluihinsa. Vertaisryhméassa asioita kasiteltiin,
myo6s paljon huumorin avulla. Arjen ongelmille on paljon helpompi nauraa, kun toiset voimat
samaistua niihin. Oireista l6ytyy myds paljon positiivisia piirteitéa. Sen takia tein asiantuntijaoh-
jaajana harjoituksia, joissa pohdittiin adhd:n positiivisia piirteita ja sita, kuinka ne nakyvat ar-
jessa. Esille nousivat erityisesti luovuus ja taysi panostaminen omiin harrastuksiin. Myods

eradnlainen luontainen rentous nousi esille eradssa keskustelussa.

Ryhma oli myés yhta mielta siitd, etteivat he miella adhd:ta niinkédan sairaudeksi vaan enem-
mankin persoonallisuuden piirteeksi ja ominaisuudeksi. Osalla osallistujista oli kuitenkin la&ak-
keet adhd:n hoitoon ja heidan kokemuksensa oli, etta ladkkeiden avulla he kykenivat keskitty-
maan paremmin ja saivat paivan aikana enemman aikaiseksi kuin ilman laakitysta. Ladkkeet
ja niiden sivuvaikutukset olivat myds yksi keskeinen puheenaihe. Sain myds kuulla, etta laék-
keet ovat yksi niista aroista aiheista, joista osallistujien oli vaikea keskustella ryhnman ulkopuo-
lella. Luettuani aiheessa kirjallisuutta tiesin, etta tietyt aiheet aiheuttavat yh& leimaantumista
nykypaivanakin, mutta yllatyin, etta adhd ja siihen osalla oleva la&kitys on myos yha sellainen.
Tama osoitti, miksi tallaisia ryhmia tulisi olla jatkossakin. Lisaksi paasimme ryhman kanssa
aiheissa pintaa syvemmalle ja koin sen onnistumiseksi ohjaajan nakékulmasta. Ryhmalla ol

selvaa luottamusta sekd minuun ohjaajana etté toisiinsa.
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9 POHDINTAA OPINNAYTETYOSTA

On vaikeaa sanoin tiivistaa, miten paljon uusia asioita tuli opinnaytety6ta toteuttaessa vastaan
ja kuinka paljon epéatoivonkin tunteita tuli valilla kohdattua. Ryhméan toteuttaminen oli kuitenkin
hyvin antoisaa ja sain siitd paljon hyvia elementteja tulevaisuuden tydéelaméaan. Ryhmassa kavi
useita eri osallistujia tutustumassa toimintaan ja sain heiltéa paljon positiivista palautetta. Hyvia
ohjeita ja kannustusta sain myds tyoelamanohjaajaltani Sari Belliltd ja Oulun seudun adhd-
yhdistyksen puheenjohtajalta Erja Jormalaiselta, jotka auttoivat minua opinnaytetyon toteutta-
misessa. Erja Jormalaiselle iso kiitos siita vertaistuesta, jota sain haneltd, kun minulla oli on-

gelmia tai epavarmuutta vertaisryhman toiminnan kanssa.

Vertaisryhman toiminnan aloittamista arvioitaessa taytyy minun Kkiittdd ensimmaiseksi tyoela-
maohjaajaa Sari Bellid, joka opasti minut alkuun opinnaytetyon parissa. Hanelta sain hyvin
vinkkeja ja kaikessa kaytannon toteuttamisen ongelmakohdissa nopeasti apua. Toisaalta hdn
antoi minulle erittéin vapaat k&det ryhman toteuttamisessa ja paljon omatoimista tyoskentelya
vaatinut projekti kasvatti minua niin henkisesti kuin psyykkisestikin. Toiset isot kiitokset annan

opinnaytetydohjaajalle Marjalle, joka selkiytti ajatuksiani raportin kirjoittamisen parissa.

9.1 Oman oppimisen pohdintaa

Kirjassa Ammattina sosionomi ammatillista kasvua kuvataan prosessina. Kirjassa kuvataan,
kuinka ammatillinen kasvu voi kokea hetkittaisia pysahdyksia ja opiskelija voi kyseenalaistaa
omaa toimintaansa, ajattelutapaansa ja arvomaailmaansa. Ammatilliseen kasvuun kuuluukin
uuden tiedon jasentdminen vanhojen olemassa olevien arvojen kanssa toimivaksi kokonaisuu-
deksi. Joskus ne voivat olla ristiriidassa keskenaan, mutta on tarkeaa, etta tuleva sosionomi
sisdistdd ammattiin liittyvan moraalikoodiston eli ammattietiikan. Arvoissa tapahtuvat muutok-

set ovat osa ammatillista kehittymista (Makinen. ym,. v.2011. s.33.)

Kun projektiluonteinen opinnaytetyoni eteni, eteni myés ammatillisen kasvuni prosessi koko

ajan eteenpain. Uudet ongelmat ja niihin ratkaisujen etsiminen kasvattivat minua aivan uudella
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tavalla. Oman tydskentelyn reflektoinnissa olin ainakin alussa hyvin ankara ja en sallinut itsel-
tani erehdyksia. Opinnaytetyon toteuttaminen oli my6s erdanlaista kasvua siihen, etta jokainen
on erehtyvainen ja kaikkea ei aina voi muistaa, vaikka sen olisi merkinnyt kalenteriin ylos. Tay-
tyi myos oppia sietdmaan pettymyksia ja jalkiviisauden tunnetta, kun tajusikin, etta jokin asia
olisi voinut toimia toisella tavalla paremmin. Se on iso osa asiantuntijaksi kasvua. llman ereh-
dyksia ja niitéa seuraavia oivalluksia ei kehittyminen asiantuntijarooliin ole mielestani mahdol-
lista. Vastapainoksi onnistumiset ja positiivinen palaute antoivat itseluottamusta itsensa toteut-

tamiseen uudessa vastuullisessa roolissa rynmanohjaajana.

Edell&a mainittuun ammatilliseen kasvuun ja asiantuntijaroolin omaksuminen vaativat riittavia
opiskelutaitoja ja taitoja ymmartd& oman toiminnan merkitysta tyokentalla. Naita taitoja oppi-
laitokset opettavat opiskelijoilleen. Omien nakdkulmien tiedostaminen ja niiden kriittinen ha-
vainnointi auttavat opiskelijaa [6ytamaan omaa oppimista edistavat ja estavat tekijat. Tallaisia
edistavia tekijoita voivat olla empaattisuus, ystavallisyys ja hyvét vuorovaikutustaidot. Estavia
tekijoitd puolestaan ennakkoluulot ja kasitykset uusista aiheista. Kaytannon kokemukset ja teo-
rian yhdistyminen antavat opiskelijalle ymmarrysta tulevaan tyéelamaan. Oman toiminnan ana-
lysointi auttaa luomaan uusia kehittymistavoitteita ja auttaa kasvamaan asiantuntijarooliin.
(Janhonen ja Vanhanen-Nuutinen 2004,26-27.)

Opinnaytetydssani huomioin eettisyyden suojaamalla ryhmalaisten yksityisyytta ja vahvista-
malla jokaisen ryhmalaisen osallisuutta ryhméassa. Nama nékyivat toiminnassani esimerkiksi-
niin, etten kirjannut osallistujien nimia lainkaan ylos ja raportissani en kayta sellaisia ryhmassa
tulleita tietoja, joista voisi osallistujia tunnistaa. Uuden ryhmalaisen tullessa ryhméaéan teimme
aina tutustumiskierroksen ja autoin uuden ryhmalédisen keskusteluun mukaan. Ryhmalaisten
osallisuutta vahvistin myos ryhmén lopussa tapahtuneella pohdinnalla siita, mista teemasta ja
aiheesta seuraavalla kerralla keskusteltaisiin. Jokainen sai olla ryhméassa oma itsensa ja ke-
taan ei syrjitty, ja keskustelua kaytiin kaikkia mukanaolijoita kunnioittavalla tavalla. Kenenkaan

mielipidetta ei mitatoity.
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9.2 Pohdintaa vertaistoiminnan tarpeesta

Kasittelin teoreettisessa viitekehyksessa adhd:n moninaisia oirekuvia aikuisilla. Oireet vaikut-
tavat jokaisella eri arjen osa-alueella adhd-oireisen ihmisen toimintaan. Erityisesti pohtiessani
ajanhallinnan ongelmia, herasin siihen ajatukseen, etta on todella olemassa ihmisia, jotka eivat
kykene olemaan ajoissa paikalla tai saapuvat aina viime hetkell&d. Suomalaisessa kulttuurissa
ajoissa olemisella on iso merkitys ja myohéastelya ei katsota hyvalla. Adhd-oireinen voi hallita
ajankayttvaan eri menetelmien avulla, esimerkiksi kayttamalla kalenteria, muistilappuja tai lait-
tamalla vaikka puhelimeen muistutuksen lahdon hetkella. Menetelmat eivéat kuitenkaan poista
sita, miten stressaavaksi adhd-oireiset voivat arkensa tuntea, koska asioiden aikaan saa-
miseksi heidan taytyy kayttad huomattavasti enemmaén energiaa, kuin normaalin toiminnanoh-
jauksen omaava henkild, kuten olen maaritellyt luvussa adhd-oireet aikuisella. Muistinvaikeu-
det voivat ndkya tydelamassa haitallisena tavalla ja johtaa jatkuvaan epavarmuuden kiertee-
seen siita, onko muistanut varmasti tehdé kaiken. Tallainen stressi ja ahdistus alkavat mieles-

tani helposti nakymaan younien laadussa.

Edella mainitut haasteet ovat vain murto-osa adhd-oireisten eri ongelmista, mutta myds syy
siihen, miksi vertaistoimintaa taytyisi jarjestaa enemman. Erityisesti tietoisuutta vertaistoimin-
nan toimintatavoista saisi levittaa ihmisille enemman. Syytad on ainakin korjata ensimmaista
ajatusta siita, etta vertaistoiminta olisi kuin terapiaa, koska se ei sita ole. Olen méaaritellyt ver-
taistoiminnan periaatteista enemman teoreettisessa viitekehyksessani. Vertaistuokioita voisi
ajatella enemmankin kahvitteluhetkena ihmisten kanssa, joilla on sama ongelma. Yksinaisyytta
ja syrjaytymistad on yhd enemman yhteiskunnassa ja rennot vertaistuokiohetket voisivat tuoda
helpotusta monille yksinaisyytta kokevalle. Olen tormannyt usein erilaisiin aitiryhmiin ja pari-
suhdevakivaltaa kokeneiden vertaisryhmiin, mutta ne ovat aina olleet isoissa kaupungeissa.
Syy sijaintiin voi olla sama, térmasin toteuttaessani tata opinnaytetytta. Pienilla paikkakunnilla
pelatdan leimaantumista ja ei ehka tiedeta vertaisryhmien toimintaperiaatteita. Monet eivat en-
nestaan tiedosta salassapitovelvollisuutta rynmaan osallistuvista henkildista ja ryhméassa kay-

tyjen asioiden jattdmista ryhman sisaisiksi asioiksi.
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9.3 Vertaisryhmaén tulevaisuus

Raportin ulkopuolelle jai kolme kertaa. Jarjestéan ne helmikuussa, maaliskuussa ja huhtikuussa.
Toivon mukaan huhtikuussa ryhman sisalta loytyisi ryhmalle innokas vertaisohjaaja, joka jat-
kaisi rynman toimintaa seuraavana syksyna. Toistaiseksi ei ryhman sisalta ole I6ytynyt ver-
taisohjaajan pestista kiinnostunutta ihmista. Se ei ole mitenkdan yllattavaa, koska ryhman jar-
jestaminen vaatii sitoutumista ja aikaa. Monellakaan tybelamassa olevalla ei valttamatta ole
voimaa ja energiaa enaa iltaisin ottaa vastuulleen muistettavia avaimia ja muita oheismateri-

aaleja ryhméaa varten.

Ryhman tulevaisuus jatkossa on siis edelleen hyvin epavarma, mutta mielesténi tarve ryhmalle
olisi olemassa. Aktiivisen vertaisohjaajan voimin ryhmé voisi jatkua myos tulevaisuudessa
Haapajarvelld ja antaa vertaistukea adhd-oireisille aikuisille. Kenties joku opiskelija voisi jat-
kossakin vetaa ryhmaa. Selanteen sisalla tapahtuva paikkakunnan vaihdos voisi auttaa kavi-
jdmaarassa. Esimerkiksi vaihdos Haapajarveltd vékiluvultaan rikkaampaan Nivalaan voisi

tuoda rynmaan enemman kavijoita.
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Selanney @®7>» ADHD

ADHD-gireinen aikuinen, Tuntuuko ajoittain, ettd ADHD-oireet
aiheuttavat hankaluutta arjen keskell. Kaipaatko vertaistukea muilta

samanlaisessa eldmantilanteessa olevilta aikuisilta?

Haapajarvelld perhekeskuksen tiloissa alkaa ohjattu avoin
vertaistukinghma toiminta ADHD-gireisille aikuisille. Diagnoosia ei
vaadita ja kokemus ja tunne oireista riittdd. Ryhma kokoontuu noin
kerran kuukaudessa ilta-aikaan klo. 18,00 jilkeen. Ryhman vetdjdnd

toimii sosionomi opiskelija Kaisa Juntunen,

Toiminta alkaa torstaina 25.10 klo. 18.00 perhekeskuksen tiloissa
osoitteessa Vitikansalpa, vitikantie TA4, jolloin voit tulla tutustumaan
vertaisryhman teimintaan ja kuulemaan kokemusasiantuntija ja Oulun
seudun ADHD-yhdistys ry puheenjohtaja Erja Jormalaisen puheen
ADHD:sta aikuisen nikokulmasta. Tule tutustumaan veisiko

vertaisryhmasta olla juuri sinulle tukea arkeen!

Lizdtietoja ryhmdstd voi kysyd Kaisa-MariJuntunen@centria.fi

LITE 1
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@ ADHD Scignney @

Adhd oireisten aikuisten vertaisryhma
Haapajarvella

"Olin 32-vuotias. En kestanyt tyon paineita, vaikka olinkin hyvé siind mité tein. Sain hoitoa
diagnoosin jélkeen ja eldmani muuttui paremmaksi. Toivon, etta olisin saanut diagnoosin
aikaisemmin, ehké asiat olisivat sujuneet eldmé&sséa helpommin.” — ajatuksia adhd:sta

Tuntuuko sinusta joskus silta, etta olet arjen haasteiden kanssa yksin? Kaipaatko
juttuseuraa kanssaihmisista, joilla on samankaltaisia kokemuksia elamasta ja joiden
seurassa on yllattavan helppo olla oma itsensa? Tule mukaan vertaisryhmaamme!

Taalla voit jakaa ajatuksia ja kokemuksia adhd:n varittamasta elamasta ja saada kullan
arvoisia vinkkeja arjen haasteiden sujuvoittamiseksi. Ryhma on avoin ja mukaan saa liittya
milla kertaa vain. Tunne oireista riittaa. Osallistuaksesi ei tarvitse olla yhdistyksen jasen.

Milloin kokoonnumme?
torstaisin 8.11. ja 13.12. klo 18-19:30
seIDv;;?-a”.‘uiSen Toiminta jat!(uu kevaalla alk. 10.1, 31.1,
"-~?¥m'sopas 21.2,14.3,ja4.4.

Missa kokoonnumme?
Vitikansalpa, Vitikantie 7 A 4
Haapajarvi.
Perhekeskuksen tilat sijaitsevat
paaovilta kaannyttaessa oikealle
kaytavan paassa. Ovilla opasteet.

Kenelta saan lisdtietoja?
Ryhman ohjaajalta Kaisa-Marilta,
kaisa-mari.juntunen@centria.fi




