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ADHD on aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairid, joka vaikuttaa henkilon toimintakykyyn.
Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia, miten ADHD-tyOntekija kokee ADHD:n vaikuttavan tytssa
menestymiseen. Tietoperustassa kasiteltin ADHD-tydntekijan vahvuuksia ja haasteita. Lisaksi
tarkasteltiin sitd, mitd ADHD-henkil6 voi itse tehda tydssd menestyakseen seka sita, miten
tydpaikka voi tukea ADHD-tydntekijaa.

Tama opinnaytetyo toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena ja menetelmaksi
valikoitui teemahaastattelu. Tutkimuksessa haastateltiin 15 toimistotydntekijaa, joilla oli todettu
ADHD. Tutkimukseen osallistuneet haastateltavat tydskentelivat padsaantoisesti toimistotydssa
ja eri aloilla. Opinnaytetydssa tutkittiin myynnin ja markkinoin alan, talous- ja rahoitusalan seka
henkildstohallinnon alan tydntekijoita. ADHD-tyontekijoiden heikkoudet ja vahvuudet esiintyivat
eri tavoin alan mukaan. Vaikka heikkoudet ja vahvuudet vaihtelivat, niin niista [0ytyi
eroavaisuuksien lisdksi myds paljon yhtaldisyyksia ja samankaltaisia kokemuksia.
Opinnaytetyoprojekti aloitettiin tammikuussa 2024 ja saatiin paatokseen toukokuussa 2024.

ADHD-tyontekijat kohtasivat tytssdan seka mahdollisuuksia etté haasteita. ADHD-tydntekijan
keskeisimpia vahvuuksina on todettu luovuus ja mahdollinen ylikeskittyminen eli tdydellinen
keskittyminen. Toisaalta keskittymiskyky oli ADHD-tyontekijan suurin haaste tybelamassa
menestymisessa. Esimerkiksi luovuus edisti menestymista, mutta keskittymiskyky heikensi sita.
Toiseksi tutkimuksessa on esitetty, ettd ADHD-tyontekijan omat vaikutusmahdollisuudet olisivat
suuressa roolissa menestymisessa. Erityisesti itsetuntemus ja itselle sopivien
tydskentelytapojen l6ytaminen olivat keskeisia tekijoita oman menestymisen edistdmisessa.
ADHD-tyOntekijdn menestymista tydelamassa edisti suunnitelmallisuus, aikataulutus ja rutiinit.
Kolmanneksi on todettu, ettd tydnantaja voi edistdd ADHD-ty6ntekijdn menestymista
maarittelemalld selkeat ohjeet ja tyttehtavat seka jarjestamalla rauhallisen tydympéariston.
Tuloksena on nostettu esille se, ettéd tydnantajan antamalle tuelle on tarvetta.

Asiasanat
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd pyrkii syventdmaan tietoa ADHD:n vaikutuksesta tydntekijan menestykseen
tyoelaméssa. Opinnaytetydssa syvennytaan siihen, mitka tekijat edistdvat ADHD-henkilon tydssa

menestymista seka siihen, mitkd ovat menestymisen haasteita.

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) on tarkkaavaisuus- ja ylivilkkkaushéirio. ADHD voi
vaikuttaa yksilon toimintakykyyn ja elaméanlaatuun. Oireita voi ilmeta usein niin tarkkaavaisuudessa
kuin ylivilkkaudessa molemmissa, mutta mahdollisesti my¢s vain toisessa. Aikuisten ADHD:n
maarittely on haastavampaa, joka johtuu siitd, etta aikuisiin kohdistuvaa tutkimusta on tehty

paaosin vahemman. (NHS s.a..)

Usein lapsuudessa koetut ADHD-oireet jatkuvat myds aikuisidlla. Lasten aivojen kehittyessa
tarkkaavaisuushairid saattaa muuttaa muotoaan, ja oireet voivat ilmentya aikuisialla eri tavoin.
ADHD-oireista yleensa yliaktiivisuus vahenee ja se ilmenee mydhemmalla ialla levottomuuden
tunteena. Joissakin tapauksissa ongelmien koetaan pahenevan aikuisuudessa, mutta se ei
valttamatta johdu oireiden voimistumisesta, vaan ymparistdn vaatimusten kasvusta ja tuen

saamisen heikkenemisesta. (Salakari & Virta 2018, 22.)

ADHD on ajankohtainen tutkimuksen aihe, silla ADHD-diagnoosit ovat kasvaneet. Hoidossa
olevien lasten seka nuorten diagnoosien lisaantymisen taustalla on ADHD:n entista tarkempi
tunnistaminen. 6—18 vuotiaista 3,6—7,2 prosentilla on ADHD. Poikien keskuudessa diagnoosi on
yleisempda, silla tyttdjen ADHD ja& herkemmin huomaamatta. Aikuisilla ADHD:n yleisyys vaihtelee
2,5-3,4 prosentin valilla ja se on yleisempaa miehilla verrattuna naisiin. Ikdantyessa myés ADHD:n

esiintyvyys vahenee. (Kaypa hoito -suositus 2019.)

1.1 Opinnaytetyon tavoite ja rajaukset

Opinnaytetyon tavoitteena on tutkia, miten ADHD-tyontekija kokee ADHD:n vaikuttavan tydssa
menestymiseen. Tutkimuksessa kasitellaan sitd, miten ADHD-tydntekijan haasteet ja vahvuudet
nakyvat tydssa. Tutkimuksessa kaydaan lapi myos sitd, miten ADHD-tyontekijan tydossa
menestymista voidaan tukea itse tyontekijan seka tydnantajan nakdkulmasta. Taman
opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa esimerkiksi organisaatioiden paatbksenteossa seka

tydympariston kehittdmisessa, jotta ADHD-tyontekijoiden tarpeet otettaisiin paremmin huomioon.

Tutkimuksen paakysymys on:

- Miten ADHD-tyontekija kokee ty6elaméasséd menestymisen?



Paakysymyksesta on johdettu alakysymykset. Alakysymykset ovat:
2. Misté tekijoista koostuvat ADHD-tyontekijan vahvuudet?
3. Mista tekijoista koostuvat ADHD-ty6ntekijan haasteet?
4. Mitka ovat ADHD-tydntekijan omat vaikutusmahdollisuudet tyéssad menestymiseen?
5

Miten tydpaikka voi tukea ADHD-ty6ntekijan menestymista?

Vastuullisuuden nakdkulmasta opinnéytetydémme ottaa huomioon tydyhteison monimuotoisuuden
sekd mahdollistaa kaikille tasavertaiset mahdollisuudet. Pyrkimyksena on luoda avoimempaa
keskustelua ADHD:sta seka vahentamaan ennakkoluuloja ADHD:hen liittyen. Vastuullisuuden
nakokulmasta opinnaytety6 edistdd myds tydyhteisdjen tydhyvinvointia. Nama toimet voivat
mahdollisesti johtaa pitkdaikaiseen positiiviseen vaikutukseen tydntekijdiden hyvinvoinnissa ja

organisaatioiden menestyksessa.

Paatimme jattaa tutkimuksen ulkopuolelle rekrytoinnin seka uuteen tydsuhteeseen
perehdyttamisen. Jatimme aiheet ulkopuolelle, silla haluamme keskittyd opinnaytetydssdmme
tydssa menestymiseen tydsuhteen aikana. Koemme, etté tutkimuksemme antaa arvokasta tietoa

pitkdkestoiseen ja tuottoisaan tydsuhteeseen.

Opinnaytety6n tutkimusongelmat ovat jaoteltu alla olevaan peittomatriisiin.



Taulukko 1. Peittomatriisi

Alaongelmat Tietoperusta Tulokset Haastattelukysymykset
(Luku) (luku)

1. Mista tekijoista koostuvat 21 4.2 56,7&10
ADHD-tyontekijan vahvuudet?

2. Mista tekijoista koostuvat 2.2 4.3 8,9, 11 &12
ADHD-tyontekijan haasteet?

3. Mitkéa ovat ADHD-tydntekijan 2.3 4.4 5,6,13&17
omat vaikutusmahdollisuudet
tydssd menestymiseen?

4. Miten tyopaikka voi tukea | 2.4 4.5 14 & 15

ADHD-tyOntekijdn menestymista?

Taulukossa 1 esitetdaan peittomatriisin malli, jossa alaongelmien avulla pyritaan ratkaisemaan

tutkimuksen paaongelma, joka on: Miten ADHD-tyontekija kokee tybelamassa menestymisen?

Kohderyhmaksi valikoitui ADHD-tydntekijat, jotka tydskentelevat toimistotyon parissa. Kohderyhma
[6ytyi eri asiantuntijaorganisaatioista tydskentelevista henkildista ja heidat kontaktoitiin sahkdpostin
seka puhelimen valityksella. Heidan tydnsa koostuu toimistotydstd, jossa paaosin istutaan
toimiston tyOpisteella tietokoneen aarella. Tutkimuksessa toimistotyd kasittda tyon, jota tehdaan

tyopaikan tiloissa paasaantoisesti joko yksin tai tiimin kesken tietokoneen valityksell&.

Kohderyhma rajattiin toimistotyéhon, koska se on erittéin yleinen tyéskentelymuoto eri aloilla ja
organisaatioissa. Taman myo6ta haastattelut tarjoaa mahdollisimman yleistettavan vastauksen
tutkimuskysymykseen. Toimistotydé mahdollistaa laajojen ulottuvuuksien tarkastelun
tutkimuskysymyksen tueksi. Toimistotyssé tarvitaan kaikenlaisia taitoja kuten keskittymiskykya ja
kommunikaatiotaitoja. Toimistoty0 tarjoaa myo6s hyvat mahdollisuudet tukitoimiin niin tyépaikan
kuin tyontekijankin ndkokulmasta. Kohderyhman rajaus toimistotydhon mahdollistaa vastauksien

saamisen tutkimuskysymykseen ja alaongelmiin.

1.2 Keskeiset kasitteet




Lapikaytavat keskeiset kasitteet auttavat lukijaa ymmartamaan opinnaytetydn avainsanoja seka
tutustumaan aihepiiriin. Opinnaytetytn keskeiset kasitteet ovat ADHD, ADHD-ty6ntekija ja

menestyminen. Alla oleva kuva 1 havainnollistamassa keskeisia kasitteita.

ADHD- .
ADHD tyontekii Menestyminen

Kuva 1. Opinnaytetyon keskeiset kasitteet

ADHD (Attention deficit hyperactivity disorder) on aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairio, joka
vaikuttaa toimintakykyyn. ADHD nakyy yleensa ihmiselld tarkkaamattomuutena, yliaktiivisuutena
tai impulsiivisuutena. Aikuisella ihmisella tarkkaamattomuus saattaa ndkya vaikeuksina saattaa
tehtavia loppuun, yllapitaa keskittymista seka pysya jarjestaytyneend. Yliaktiivisuus saattaa nakya
levottomuutena ja tarpeena olla aktiivinen esimerkiksi kdsien tai jalkojen liikutellulla.
Impulsiivisuudella tarkoitetaan, ettéa henkild saattaa toimia ajattelematta tai hanella saattaa olla
vaikeuksia itsehillinndn kanssa. Impulsiivinen henkild saattaa keskeyttda muita tai tehda tarkeita
paatoksia harkitsematta pitkan aikavalin seurauksia. (National Institute of Mental Health 2023.)

Tassa opinnaytetydssa kaytetaan kasitetta ADHD-tyontekijaan. ADHD-tydntekija on henkild, jolla
on todettu ADHD. ADHD-ty6ntekijalla on aikaisempaa tai nykyistd kokemusta tyéelamasta ja

toimistotydsta.

Tassa opinnaytetydssa menestyminen tarkoittaa ADHD-tydntekijan suoriutumista tyéssaan.
Tyo6ssa menestyminen voi ilmeta mm. syvempana asiantuntemuksena omalla alalla,
monipuolisena osaamisena tai erityisosaamisen kehittymisena tyotehtavien parissa (Perttula
2019). Tydssa menestymista tutkitaan siltd kannalta, miten ADHD-tyontekijd suoriutuu sen
hetkisessa tydssddn ADHD:n kanssa. Opinnaytetydssa tutkitaan menestymistd ADHD-tyOntekijan

vahvuuksien seka haasteiden kautta.



2 ADHD tydelamassa

Tassa luvussa kasitelladn mita vahvuuksia ja heikkouksia ADHD-henkil6lla on tydelaméssa ja
miten ne vaikuttavat tydssd menestymiseen. Luvussa kasitellaan myos sitd, miten ADHD-

tyontekijan tydsséd menestymista voi tukea tydntekijan ja tydantajan nakdkulmasta.

2.1 ADHD-tyontekijin vahvuudet menestymisessa

Usein ADHD-henkild kokee levottomuuden tunnetta, mutta sen voi kdantda myos vahvuudeksi.
ADHD:n my6ta koetusta energisyydestd ja uteliaisuudesta antavat tunteen aktiivisuudesta ja

saavutusten tekemisesta ilman, etté henkild kokisi uupumista. (ADHD-liitto s.a..)

ADHD: aiheuttamilla keskittymisvaikeuksilla voi olla myds positiivisia vaikutuksia. Hairioherkkyys ja
kaoottinen mieli voivat olla ADHD-henkil6lle eduksi luovassa ajattelussa seka innovatiivisuudessa.
Luovuus voi olla hyédyksi silloin, kun tavoitteena on keksid uutta, eika jaada vanhojen mallien tai
kaytantojen rajoittamaksi. ADHD-henkil6lla on taito tuottaa monia ideoita yhdesta lahtokohdasta.
ADHD-henkil6t ovat erityisen taitavia tehtévissa, joihin liittyy hajauttavaa ajattelua. Pienikin muutos

luovassa innovaatiossa saattaa avata merkittavia lapimurtoja. (White 2019.)

ADHD-henkilot pystyvéat ajattelemaan vapaammin, silla heilla ei ole taipumusta kontrolloida
ajatuksiaan. ADHD:lla ja luovuudella on yhteyksia toisiinsa, erityisesti silloin, kun tilanne vaatii
luovaa ajattelua. Vapaammasta ajattelutavasta on hyotya aivoriihityyppisissa tilanteissa. (Hansen
2017, 74-75.) ADHD-henkil6t erottuvat usein muista luovuudessaan, erityisesti innovatiivisuuden
kannalta. ADHD:n my6téa on tyypillisesti helpompi ndhda asioita uudesta nakokulmasta ja loytaa

omaperaisia ideoita seka ratkaisuja. (Hansen 2017, 90.)

Aivojen tarkkaavuus- ja motivaatiojarjestelma mahdollistaa ylikeskittymisen. Ylikeskittyminen
tarkoittaa sita, etta henkild uppoutuu tilanteessa taysin johonkin niin, etta han on taydellisen
tietdmaton ymparistostaan. Ylikeskittymisen myo6td ADHD-henkilo voi keskittyd esimerkiksi tydssa
tarkeaan ja tavoitteisiin liittyvaan asiaan. Ylikeskittymisen ansiosta tyon lopputulos on

todennékdisemmin parempi. (Hansen 2017, 96.)

Jotta ADHD-henkil6 voi keskittya huomattavasti pidempéaén ilman taukojakin on tarke&a, etté 1oytyy
tarpeeksi kiinnostavia tehtavia ja tilanteita. Useat ADHD-henkil6t eivat pida rutiineista tai toistoista,
jonka takia paiviin olisi suotavaa saada vaihtelua. Mielenkiinnon pysyessa tarpeeksi korkealla
my0s aivojen dopamiinitaso pysyy korkealla, joka edistda hyvaa oloa ja keskittymista ADHD-

henkil6lla. Parhaan suorituskyvyn ja keskittymisen saavuttamiseksi ADHD-henkilot hakeutuvat



heille riittavan intensiivisiin tilanteisiin ja ymparistoihin. Kiireen alla toimiminen on myos tehokas
tyokalu parhaan suorituskyvyn saavuttamiseksi. Tyon lykkd&dminen hetkeen, jolloin vaihtoehtoja ei

enda ole on tilanne, jolloin ylikeskittyminen tulee esiin. (Hansen 2017, 100-102.)

Kun ylikeskittyminen suunnataan rakentavaan toimintaan, se voi olla erinomainen piirre. Taten
semmoisen tydn loytaminen, joka kiinnostaa ja innostaa onkin ADHD-henkildlle tarkeaa. ADHD-
tydntekijan kannattaa etsia tehtavia, joihin voi uppoutua taysin eli yli keskittyd. Se voi olla avain
menestykseen. Kun ADHD-tyontekija saa tehda tyota, josta todella valittda, han omistautuu sille
taysin. Talldin ADHD:n positiiviset puolet muun muassa ylikeskittymisen kyky pystytaan
hyodyntamaan. (Hansen 2017, 97.)

2.2 ADHD-tyontekijan haasteet menestymisessa

Monet henkilot ovat saattaneet kokea ADHD:n oireita jo lapsuudessa, mutta saanut
diagnoosinvasta aikuisialla. Oireiden vaikutukset voivat kuitenkin tulla selvemmiksi vasta
aikuisuudessa, kun ulkoiset vaatimukset kasvavat. Erityisesti tydelamaéan siirtyessd ADHD:n oireet
saattavat korostua, joka voi johtaa tarkempiin tutkimuksiin ja diagnoosin saamiseen. (Leppamaki
2024))

ADHD:lla on taipumus aiheuttaa pysyvia haasteita tarkkaavaisuuden sdatelyssa, mika voi vaikuttaa
huomattavasti aikuisen paivittdiseen elamaan. Tehtaviin keskittyminen pitkdkestoisesti tai
tarvittaessa siirtyminen tehtavasta toiseen voi olla vaikeaa. Tama ilmenee erityisesti vaikeutena
aloittaa ja saattaa loppuun esimerkiksi ty6- tai opiskelutehtavia, jotka vaativat huomattavaa
sitoutumista. (ADHD-liitto s.a..)

ADHD:n yksi keskeinen oire on keskittymisvaikeudet ja aikuisilla keskittymisvaikeudet ovat usein
ensisijainen haaste. Keskittymisvaikeudet vaikeuttavat usein perehtymista ja olennaisten asioiden
havaitsemista. Tydmuistin kapasiteetti saattaa olla rajallinen, jonka takia mieli pystyy pitamaan vain
vahan tietoa kerrallaan. Syvallinen oppiminen estyy, koska muistiin tallentuminen edellyttaa

huomion kiinnittamisen opittavaan asiaan. (Mielenterveystalo s.a..)

Monet tekijat vaikuttavat keskittymiskykyyn. ADHD:lle tyypillisia piirteitd ovat vaikeudet
keskittymisessé ja impulsiivisuudessa (Hansen 2017, 84). ADHD-henkil6lla on taipumusta
karsimattémyyteen, energisyyteen ja riskien ottoon, joka voi tuottaa haasteita esimerkiksi
projektien etenemisen kannalta. Kaytdnnon toteutus voi olla haasteellista ja luovuuden tuottamat

ideat saattavat jaada vain ideoiksi. Toteutettavan idean valitsemisen jalkeen pitkajanteinen



tydskentely voi olla ADHD-tydntekijalle haasteellista, silla keskittyminen ja toistuvien

hairidtekijoiden valttdminen on vaikeaa jatkuvien uusien paahanpistojen myota. (Hansen 2017, 86.)

ADHD-tyontekijan haasteet menestya tydssa saattavat johtua siita, etta tydympéaristot eivat ole
optimaaliset tydolosuhteiden tai tydtehtavien suhteen. Tydssa alisuoriutuminen on yleistda ADHD-
tyontekijlle, silla tarkkaavaisuushéairion myota kaikkea lahjakkuutta ja osaamista ei saada
valttamatta kayttoon. Tarkkaavuuden, toiminnanohjauksen ja muistin vaikeudet voivat vaikeuttaa
tehtavien suorittamista monin tavoin, kun taas tyopaikan hairidtekijat voivat helposti hairitd heidan
huomiotaan ja heikentaa tydtehoa. Keskittymisvaikeuksien myota virheet, unohtelut, tydskentelyn
hidastuminen, suunnittelun ja aikataulutuksen puutteellisuus voivat johtaa siihen, etta tyot eivat

valmistu maaraajassa. (Salakari & Virta 2018, 53.)

ADHD-henkil6lla voi olla vaikeuksia hahmottaa ja muistaa olennainen tieto, joka voi aiheuttaa
keskittymisen suuntaamiseen vain yksittaisiin tehtaviin. Tama voi haitata kokonaiskuvan
hahmottamista. (Salakari & Virta 2018, 53.)

ADHD:n oireet saattavat ilmeta vuorovaikutustaitojen puutteellisuutena, jonka myodta ongelmat
kollegoiden tai esihenkildiden kanssa voi vaikuttaa negatiivisesti menestykseen tytelamassa.
(Salakari & Virta 2018, 53.)

2.3 ADHD-tyontekijan vaikutusmahdollisuudet menestymiseen

ADHD:ta ilmenee kaikissa sosiaaliryhmissd, monenlaisissa eri rooleissa seka tehtavissa. ADHD-
henkilét ovat ainutlaatuisia yksil6ita, joilla kaikilla on omat vahvuudet ja heikkoudet. Tydelamassa
oman paikan ldytdmiseen vaikuttavat ADHD-henkilon erityiset vahvuudet, kiinnostuksen kohteet
seka heikkoudet. ADHD-tydntekijat onnistuvat yleensa parhaiten aloilla, joilla on tarpeeksi
vaihtelua, koska silloin he voivat hyédyntaa vahvuuksiaan seka kiinnostuksen kohteitaan. (Salakari
& Virta 2018, 52.)

Myos ADHD-henkild voi itse vaikuttaa tydssa parjaamiseen ja urakehitykseen merkittavasti.
Tyouran suunnittelu pitkalla tahtaimella on kannattavaa. Oman itsetuntemuksen kehittdminen ja
oireiden hallinta ovat tarkead osa tydssa menestymista. Kannattavaa on myos miettia itselle sopiva
ala esimerkiksi omien vahvuuksien, taitojen ja kiinnostuksen kohteiden tunnistamisen kautta.
(Salakari & Virta 2018, 56.)

Monille ADHD-henkil6ille voi olla vaikeaa aloittaa asioita. Tallaisissa tilanteissa ADHD-henkil6a

usein auttaa se, etta tehtavéat jaetaan pienempiin osiin seka aikataulutetaan ja suunnitellaan tauot



mielentila huomioiden. ADHD-henkild kykenee suoriutumaan annetuista tehtavista kuitenkin ilman
suurempia ongelmia, kun hén saa alkusysayksen ja pystyy keskittym&én ilman suurempia
hairidtekijoita. (Durchman 2021, 47.)

Saannollisten rutiinien luominen voi auttaa hallitsemaan ADHD:n aiheuttamia oireita, kuten
ajanhallintaa ja tehtavien suorittamisen vaikeuksia. Rutiinien tavoitteena on muuttaa
kayttaytymismallit toistuviksi, jolloin ne tuntuisivat luonnolliselta osana arkea, eika rasittavilta
tehtavilta. Tehtavat kannattavat jakaa pienempiin osiin, etta kokonaisuudesta tulee hallitumpi.
Rutiinit lisdavat tuottavuutta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Bettino 24.5.2021.)

Kehon aktivoiminen ja saannélliset tauot, kuten nouseminen tyépisteelta, venyttely ja jaloittelu
nostavat vireystason aivoille oikeaksi. Vireystaso edistaa tarkkaavuuden yllapitdmista, tehokasta

keskittymista tydtehtaviin seka helpottaa orientoitumista. (Berggren & Hamalainen 2018, 304—-305.)

Liikunta on tehokas tapa parantaa keskittymista, erityisesti ADHD-henkilolle. Tutkimuksista on
huomattu, etté fyysinen aktiivisuus voi parantaa keskittymiskykya merkittavasti. Liikunnan ei
tarvitse olla pitkakestoista vaan jopa neljan minuutinkin fyysinen toiminta lisaa valikoivaa
tarkkaavaisuutta, joka on keskeinen osa keskittymiskykya. Fyysisen aktiivisuuden jalkeen
dopamiinitaso aivoissa kasvaa, joka auttaa ihmista tuntemaan olonsa rauhalliseksi ja
keskittyneemmaksi. Aivojen palkitsemisjarjestelma ja dopamiinin taso vaikuttavat siis suuresti
kykyyn keskittyd. (Hansen 2017, 123-125.)

Liikunta vaikuttaa keskittymiskyvyn liséksi moniin muihinkin ADHD:n oireisiin, kuten
impulsiivisuuteen. Impulsiivisuus on usein ADHD-henkilélle haaste, ja sen takia yksilo toimii
harkitsematta. Impulsseja sédételee aivojen otsalohko, ja impulssien kontrollointi onkin usein
ADHD-henkilolle hankalaa. (Hansen 2017, 123-125.)

2.4 Tyopaikan tuki menestykseen ADHD-tyontekijalle

ADHD-henkildt kykenevét suoriutumaan haastavista tehtdvanannoista yhta hyvin kuin muutkin.
ADHD-henkildista 16ytyy runsaasti alykkaita ja nopeita ajattelijoita. Mita kiehtovampi tehtava on
ADHD-henkildlle, sitéd suurempi todennakaoisyys on siina, etta henkilé menestyy siina jopa
paremmin kuin keskimaaraisesti. Olennaista on kuitenkin tarjota tehtdvananto selkeasti ja kayttaa

lyhyita ilmaisuja. (Durchman 2021, 48.)



Luovuuden kannalta ADHD-tyodntekijalle on tarkeda olla vuorovaikutuksessa yksildiden kanssa,
joilla ei ole ADHD:ta. Tallainen vuorovaikutus tukee ADHD-tyontekijaa ideoiden valinnassa ja
toteuttamisessa. (Hansen 2017, 87.)

Pienetkin muutokset tytnkuvassa tai tydolosuhteissa voivat auttaa ADHD-tyontekijaa
menestymaan tydssaan. Tyohon keskittymista tukee hairidtekijoéiden vahentadminen ja suullisesti
lapikaytyjen tarkeiden asioiden kirjaamien ylos, seka ohjeiden antaminen kirjallisessa muodossa.
Tehtavalistojen suunnittelu selkeasti ja tydtehtavien uudelleenjarjestely voivat olla avuksi ADHD-
tyontekijdlle. Lisatyt tauot ja palavereiden pitdminen esimerkiksi kévelylenkin yhteydessa voivat
auttaa ADHD-henkiléa pysymaan virkeana, silla aivojen aktivaatiotaso kohoaa liikunnasta ja auttaa
ADHD-henkiléa keskittymaan paremmin. (Salakari & Virta 2018, 55.)

Tyoympaéariston muutoksilla voi olla suuri vaikutus ADHD-tydntekijan tyéssa suoriutumiseen ja
menestykseen. ADHD-tydntekijan tukena voi olla ulkoiset tekijat muokattuna hanelle sopiviksi,
kuten tydymparistd. Tyoymparisto, jossa tydolosuhteet ovat positiivisia ja kannustavia lisda ty6ssa

suoriutumista seké tuo ADHD:n vahvuudet esille. (Berggren & Hamalainen 2018, 306.)

Tyoymparisto tulisi olla eristetty mahdollisimman hyvin hairidtekijdilta, jotta tytnteko ei keskeydy ja
se olisi tuottavaa. Tyopiste olisi hyva jarjestdd mahdollisimman rauhalliseen ympéaristoon. Toimivia
vaihtoehtoja olisi esimerkiksi oma ty6huone, mutta myo6s véaliseinien kaytto, ja tydpodydan oikea
sijoittelu vahentavat mahdollisia hairiotekijoita. Keskittymista ja omaa rauhaa voi parantaa myos

tydtehtavien aikatauluttaminen omille ajoille. (Salakari & Virta 2018.)

"Tyon muokkauksen toimintamalli” mukaan ty0ssa tapahtuvat muutokset viittaavat toimiin, joiden
tavoitteena on sovittaa ty0, tyoprosessi ja tydymparisto tyontekijan kykyjen kanssa. Tehokkaimpia
muokkauksen keinoja ovat tutkimusten mukaan tyéajan, tyétilojen ja tyovalineiden muutokset.

Kuvassa 2 tydn muokkauksen toimintamallit. (Juvonen-Kosti ym. 2023, 5.)

Kuva 2. Tyén muokkauksen toimintamallin vaiheet (mukaillen Juvonen-Kosti ym. 2023, 5).
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Toimintamallin ensimmaisessa vaiheessa havaitaan tarve. Tyoén muutoksen tarve voi liittya tydhon
tai tyontekijaan liittyviin asioihin. Valiaikainen muokkaustarve voi syntya, kun tyéntekija kokee
liiallista kuormitusta, palaa t6ihin sairausloman jalkeen tai kokee eldméantilanteen muutoksen.
Pysyva muokkaustarve voi puolestaan olla seurausta esimerkiksi tyontekijan sairaudesta.

(Juvonen-Kosti, Mattila-Holappa, Nevala, Pehkonen, Tanttu & Virtanen 2023, 6.)

Tyo6n muokkausta suunniteltaessa tydnantajan on hankittava tietoa tyon vaatimuksista, tyontekijan
suoriutumisesta tydssa seka mahdollisista muokkausmahdollisuuksista. Tydnantaja voi kerata
tietoa joko suoraan tyontekijalta tai esihenkilolta tai sitten tydterveyshuolto voi tarvittaessa arvioida,
mitk& tyotehtavat ovat yhteensopivia tyontekijan tyokyvyn kanssa. Vaihtoehtoja harkittaessa on
hyodyllistd ensin kysya tydntekijalta itseltdéan, millaiset toimenpiteet han kokee avuksi omassa

tydssaan. (Juvonen-Kosti, Mattila-Holappa, Nevala, Pehkonen, Tanttu & Virtanen 2023, 7-8.)

Tydn muokkaamisen ratkaisut valitaan yhdessa tyontekijan kanssa, joko tyénantajan tai hanen
edustajansa, kuten esihenkilon toimesta. Muokattavia kohteita voivat olla muun muassa tyoaika,
tyon jarjestelyt, tydymparisto ja kollegoiden antama tuki. Ty6paikalla esihenkild yleensa vastaa
tydn muokkauksen kaytdnnon toimenpiteista. (Juvonen-Kosti, Mattila-Holappa, Nevala, Pehkonen,
Tanttu & Virtanen 2023, 11-12.)

Tyon muokkauksen tehokkuutta ja riittvyytta voidaan arvioida kerdamalla tietoa sen hyodyista.
Samalla analysoidaan prosessin sujuvuutta ja mahdollisia kehityskohteita. Arvioinnin tietoa
voidaan koota keskusteluilla, kyselyilla ja arvioimalla tyontekijan suoritusta. Saadun tiedon
perusteella tehtyja ratkaisuja voidaan tarvittaessa muokata tai tdydentad parhaan lopputuloksen

varmistamiseksi. (Juvonen-Kosti, Mattila-Holappa, Nevala, Pehkonen, Tanttu & Virtanen 2023, 12.)
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3 Empiirinen tutkimus

Tassa luvussa kuvataan tutkimusote, valikoitunut tutkimusmenetelméa seka tutkimuksen eri vaiheet

ja kohderyhma.

3.1 Tutkimusotteen kuvaus

Laadullisella tutkimuksella voidaan kerata tietoa ihmisten kokemuksien perusteella, jonka
tarkoituksena on ymmartad esimerkiksi jokin ilmio (Vilkka 2021a, osa 1). Laadullisen tutkimuksen
keskitssa ei ole taydellinen tavoittelu tutkittavasta aiheesta. Sen sijaan pyritd&dn kasittelemaan
tutkimusprosessin aikana esiin nousseita tulkintoja, jotka voivat paljastaa ndkokulmia, jotka eivat

ole suoraan havaittavissa. (Vilkka 2021b, luku 5.)

Laadullinen tutkimus eroaa maarallisesta eli kvantitatiivisesta tutkimuksesta siten, ettd maarallinen
tutkimus pohjautuu numeeriseen analyysiin. Laadullisella tutkimuksella voidaan tutkia ilmidita ja
kysymyksid, kuten henkil6kohtaisia kokemuksia, tunteita ja vuorovaikutusta. Toisin kuin
maarallisessa tutkimuksessa, koska tdma keskittyy enemman numeerisiin vastauksiin. Maarallista
tutkimusta kaytetéan silloin, kun halutaan ymmartaa ja selittda inmisten kokemuksia ja kasityksia
seka siten, miten ne jakautuvat ihmisten kesken. Maarallista tutkimusta kaytetaan silloin, kun
halutaan saada kasitys asioiden yhteyksista eli syy-seuraussuhteista ja halutaan saada vastauksia

kysymyksiin, jotka liittyvat jonkin asian esiintymistineyteen tai maaréaan. (Vilkka 2021a, osa 1.)

Taman opinnadytetyon tutkimustapana on laadullinen tutkimus, joka perustuu tulkintaan.
Tutkimusmenetelman valinta perustui tarpeeseen tavoittaa syvallistd ymmarrysta siitd, miten
ADHD:n ominaisuudet vaikuttavat tydssa menestymiseen seka siihen millaisia mahdollisuuksia ja
haasteita ADHD voi luoda. Koska ADHD:n haasteet ja niiden vaikutukset tydelamassa voivat olla
moniulotteisia ja monimutkaisia, laadullinen tutkimus tarjoaa parhaan mahdollisuuden naiden
iimididen kattavaan ymmartamiseen. Laadullinen tutkimus mahdollistaa myds yksil6llisten

kokemusten ja nakdkulmien esiintuomisen, mik& on olennaista tdménkaltaisessa tutkimuksessa.

Laadullisen tutkimuksen myo6ta tahan opinnaytetythén pystytaan tunnistamaan toistuvia teemoja
seka kuvaamaan yksiléiden kokemuksia ja néin ollen syventym&an niihin paremmin. Syvéllisen
ymmarryksen myota opinnaytetydhén saadaan uusia oivalluksia ja arvokasta siséltoa. Laadullinen
tutkimus antaa opinnaytetydlle mahdollisuuden syvélliseen analyysiin, jonka avulla voidaan

ymmartaa ADHD-tyontekijan kokemuksia tydssad menestymisesta.
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3.2 Tutkimusmenetelman valinta

Laadullisen tutkimuksen toteuttamisessa on monia eri tapoja hankkia tutkimusmateriaalia. Kaikki
yksildiden tuottama aineisto kertoo heidan elaméssaan kokemistaan erilaisista tilanteista.
Tutkimusaineistona kaytetaan usein yksildiden kertomia kokemuksia, jotka hankitaan
haastatteluiden avulla. (Vilkka 2021b, luku 5.) Laadullisen tutkimuksen aineiston kerddminen on
tavoitteellista toimintaa, joka kohdistuu tutkimuksen paamaariin ja tavoitteisiin. Aineiston
kerddminen myds maarittelee sen, millaista tietoa hankitaan, kuinka tietoa tulkitaan seka sen,
miten tutkimuksen kohteena olevien henkildiden nakdkulmia ymmarretaan. (Juuti & Puusa 2020,

paaluku 3.)

Erilaiset haastattelutyypit toimivat yleisimpina menetelmina laadullisen tutkimuksen aineiston
kerddmisessa. Haastattelut ovat keskustelutilanteita, joka saa alkunsa tutkijan aloitteesta, joka
ohjaa keskustelua tiettyyn suuntaan. Parhaimmillaan haastattelu mahdollistaa valillisen paasyn

haastateltavan ajatuksiin, odotuksiin ja kokemuksiin. (Puusa 2020, luku 6.)

Haastattelujen hyoty on se, etta haastateltavaksi voidaan valita sellaisia, joilla tiedetdén olevan
kokemusta ja tietoa tutkittavasta aiheesta. Haastattelujen joustavuus perustuu osittain siihen, etta
haastattelutilanteessa on mahdollisuus ohjata tiedonhankintaa tutkimuskysymyksen kannalta
merkittavaan suuntaan. Joskus pelkka aiheen antaminen riittaa keskustelulle. Haastattelujen
joustavuus perustuu myds siihen, ettéd ne antavat mahdollisuuden pyytdd haastateltavaa

selventamaan ja tasmentamaan kertomaansa vastausta. (Puusa 2020, luku 6.)

Yksil6haastattelut, ryhmahaastattelut, dokumenttiaineistot ja havainnointi ovat yleisid menetelmia
aineiston kerdamisessa laadullisessa tutkimuksessa. Tavoitteena on saada selville
tutkimuskohteena olevien henkildiden kokemukset ja ndkemykset. (Vilkka 2021b, luku 5.)
Haastattelu mahdollistaa myds laajemmat ja monipuolisemmat vastaukset verrattuna esimerkiksi

monivalintakyselylomakkeeseen, jota kaytetaan maarallisessa tutkimuksessa.

Haastattelu on erittdin joustava aineistonkeruumenetelma, joka soveltuu kaytettavéaksi moniin
erilaisiin tilanteisiin. Haastattelu palvelee monenlaisia tarkoitusperid. (Puusa 2020, luku 6.) Taman
opinnaytetydn aineiston hankintamenetelmaksi valittiin yksildhaastattelut, koska niilla saadaan
monipuoliset vastaukset. Haastatteluissa haastattelija ja haastateltavana oleva ovat tilanteessa
l&sna, joka mahdollistaa sen, ettd haastateltava ymmartad kysymykset paremmin ja pystyy

tarvittaessa tekemaan tarkentavia lisakysymyksia.
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Tutkimushaastattelun tyyppeja on monenlaisia. Ne vaihtelevat strukturointiasteen mukaan eli,
miten paljon haastattelija ohjaa keskustelua. Haastattelutyyppeja ovat esimerkiksi strukturoitu
haastattelu, puolistrukturoitu haastattelu, teemahaastattelu, avoin haastattelu seka

syvahaastattelu. (Puusa, luku 6.)

Strukturoidussa haastattelussa on laadittu etukateen tarkat kysymykset, joiden muoto ja jarjestys
ovat vakioituja. Vastausvaihtoedot ovat valmiiksi maariteltyja. Puolistrukturoidussa haastattelussa
on enemman joustavuutta. Kysymyksiin vastataan vapaamuotoisemmin, mikéd mahdollistaa
jokaisen haastateltavan omien nakemysten ilmaisun. Avoin haastattelu on taysin strukturoimaton
keskustelunomainen tilanne, jossa on aiheena tutkijan etukateen méaarittelema aihepiiri.
Syvahaastattelussa tutkittava aihe avataan mahdollisimman perusteellisesti, joka usein vaatii
useampia haastattelukertoja. Se vaatii koulutusta tutkijalta ja siind on tyypillisesti vain vahan

tutkittavia tai vain yksi. (Puusa, luku 6.)

Teemahaastattelu soveltuu monien ilmididen tutkimiseen. Siind oletuksena on se, etta tutkittavat
ovat kokeneet tai lapikayneet tietyn asian tai prosessin. Teemahaastattelua varten tutkijan tulee
olla selvittanyt olennaiset tekijat tutkimuskohteena olevasta asiasta huolellisella tutustumisella
aiempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen aiheeseen liittyen, joka syventaa tutkijan ymmarrysta

ilmidsta kokonaisuudessa. (Puusa, luku 6.)

Lahtdkohtaisesti teemahaastattelu on luonteeltaan joustava ja vapaamuotoinen
haastattelumenetelma. Osa haastattelun lahtékohdista on ennalta maariteltyja, joka mahdollistaa
tutkijan ohjaamaan haastattelua, kontrolloimatta sita taysin. Teemahaastattelussa korostuu
ihmisten tulkinnat ja heiddn antamat merkitykset asioille seké merkitysten syntyminen
vuorovaikutuksessa. Tutkija suunnittelee teemahaastattelulle teemarungon kirjallisuuskatsauksen
tuottaman tiedon ja esiymmarryksen pohjalta. Teemojen suunnittelu on keskeinen vaihe
tutkimusprosessissa. Kaikki valitut teemat kaydaan lapi haastatteluissa. Teemahaastattelu on
avoin menetelma siita huolimatta, etta siind edetddn etukateen valittujen keskeisten teemojen
pohjalta. Tutkijan rooli vaihtelee aktiivisuuden kannalta kussakin haastattelussa. (Puusa 2020, luku
6.)

Opinnaytetydn haastattelu lajiksi valittiin teemahaastattelut. Tama menetelma antaa laajan ja
syvillisen ymmarryksen aiheesta. Se mahdollistaa my6s monipuolisten ndkékulmien ja

kokemusten keradmisen samasta aiheesta, joka antaa kattavan kuvan tutkittavasta aiheesta.
Teemahaastattelut antavat osallistujille mahdollisuuden ilmaista itseddn vapaasti ja avoimesti.

Tama auttaa saamaan aitoja ja rehellisia vastauksia tutkimuskysymyksiin.
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3.3 Tutkimusvaiheet

Tutkimusvaiheet koostuvat kohderyhméan loytdmisesta, kysymysten muodostamisesta ja
haastattelun vaiheista. Naihin tutkimusvaiheisiin siséltyy eri vaiheita, jotka vaativat perehtymista

seka suunnitelmallisuutta ja aikataulutusta

Haastateltavia valittaessa on otettava huomioon tutkimuksen aihe. Haastateltavat on suositeltavaa
valita tutkittavaan asiaan liittyvan tietamyksen tai kokemuksien perusteella, mik& vastaa
tutkimusongelmaa. Tarke&a on, etté haastateltavalla on henkilékohtaista kokemusta tutkittavasta
aiheesta. (Vilkka 2021b, luku 5.)

Kohderyhmaksi valikoitui 24—32-vuotiaat ADHD-tyontekijat. Kohderyhman ikahaarukka on rajattu
alkamaan 24-vuotiaista, silla he ovat olleet tyypillisesti tydelamassa jo vahintddn pari vuotta.
Taman myota heilla on jo kokemusta ADHD:n vaikutuksista tydssd menestymiseen. Taméan
ikdhaarukan tyokokemukset voivat vaikuttaa urakehitykseen pitkaaikaisesti. Kohderyhmamme
koostui ADHD-tydntekijodistd, jotka ovat tutkimuksen tekohetkella aktiivisesti tydelamassa.
Haastattelemalla taméan ikdhaarukan ADHD-ty6ntekijoitd voidaan I6ytaa keinoja tydssa
suoriutumisen parantamiseksi, mika voi vaikuttaa positiivisesti menestymiseen tydelamassa

tulevaisuudessa.

Kerroimme opinndytetydstamme avoimesti muutamalle ADHD-tyOntekijalle, jotka olivat jo aiemmin
iimaisseet mielenkiintonsa tutkimusta kohtaan ja olivat innokkaita osallistumaan haastatteluun.
Tama osoittautui haastateltavien 16ytymisen kannalta hyodylliseksi keinoksi, silla ensimmaiset
kiinnostuneet kontaktoivat lisdd haastateltavia tutkimukseen. Haastattelut sovittiin tutkimukseen
osallistuneiden kanssa sahkopostin ja puhelinsoiton valityksella. Laitoimme kaikille haastateltaville

tarkempaa infoa kirjallisesti sahkdpostin kautta.

Laadullista tutkimusta tehtdessa haastattelukysymykset tulisi esittaa siten, ettei niihin voi vastata
kylla tai ei vastauksilla. Laadullisessa tutkimusmenetelmassa aineiston sisalté on tarkedmpéaa kuin
aineistojen lukumaara. Haastattelukysymyksia suunniteltaessa pitaisi huomioida, etté
haastattelukysymyksissa ei olisi useita eri asioita, vaan jokainen kysymys on suunniteltava

kattamaan vain yhden teeman tai aihepiirin. (Vilkka 2021b, luku 5.)

Ennen haastattelukysymyksien muodostamisen aloittamista tutustuttiin tutkimukseen liittyvaan
tietoperustaan. Tama antoi kasityksen siitd, mitka tekijat ovat merkittavia haastattelukysymyksien

kannalta. Haastattelukysymyksien muodostaminen edellytti huolellista suunnittelua ja pohdintaa.
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Tutkimuskysymys miten ADHD-tyontekija kokee tybeldmassa menestymisen, on laaja aihe. Se

vaati syvallista perehtymista ja ymmarrysta niin ADHD:sta kuin asiantuntijaorganisaatioistakin.

Taman jalkeen pohdittiin tutkimuskysymyksia ja -tavoitteita. Hahmoteltiin mitk& ovat tutkimuksen
keskeiset kysymykset. Keskeiset kysymykset koostuivat eri teemoista kuten ADHD-ty6ntekijan
vahvuuksista ja haasteista sekéa tydnantajan antamasta tuesta ja tyontekijan omista
vaikutusmahdollisuuksista menestya tytssa. Teemojen pohjalta jaoimme haastattelun eri osiin ja
teimme haastattelukysymykset. Kysymykset olivat avoimia ja ne mietittiin niin, ettd ne antavat
kattavan kasityksen haastateltavien kokemuksista ADHD:n vaikutuksista tydoelaméassa

menestymisesta tutkimuksen tueksi.

Kysymyksissa on annettu tilaa keskustella avoimesti ADHD:sta tydelamassa, joka auttaa
lisddmaan ymmarrysta seka vahentdmaan mahdollisia ennakkoluuloja. Kysymykset muotoiltiin
siten, ettd ne kannustaisivat keskustelemaan ADHD:n positiivisista vahvuuksista eika pelkastaan

sen tuomista heikkouksista

Ennen haastattelutilannetta on tarkedé varmistaa, ettd haastateltava ymmartaa tutkimuksen
tarkoituksen ja haluaa edelleen osallistua haastatteluun (Vilkka 2021b, luku 5). Ennen haastattelua
haastateltavalle tulisi Iahettaa saatekirje. Saatekirjeen tehtavana on vakuuttaa haastateltavat
tutkimuksen merkityksesta ja motivoida heidat osallistumaan haastatteluun. Saatekirjeessa
perustellaan tutkimuksen tarkeytta, koska sen perusteella haastateltava arvioi tutkimusta ja tekee
paatdksen tutkimukseen osallistumisesta. (Vilkka 2021b, luku 7.) Saatekirje lahetettiin

haastateltaville sahkopostitse ennen haastattelua.

Koska haastateltavat olivat ADHD-tyontekijoita, haluttiin tehda heidan olonsa mahdollisimman
mukavaksi. Kommunikaatio oli selke&a ja yksinkertaista. Ohjeet olivat yksinkertaisessa muodossa
kirjallisina. Haastattelut toteutettiin joustavasti rauhallisessa toimistotilassa huomioiden ADHD-
tyontekijat. Haastatteluja sovittaessa pyrittiin olemaan ymmartavaisia haastateltavan omia
aikatauluja ja tarpeita kohtaan. Lahempéana haastattelua haastateltaville |&hetettiin viela muistutus
haastattelusta seka selkeat ohjeet saapumiseen liittyen. Samalla haastateltavat toivotettiin

tervetulleeksi. Lopuksi vélitettiin viela kiitokset osallistumisesta.

Haastattelutilan valinta vaikuttaa tutkimushaastattelun laatuun. Tutkimukselle suunnattu tila
kannattaa valita siten, ettei siella ole mahdollisia hairiétekijoita, kuten melua. Tilaan kannattaa
tutustua etukateen ja muokata ennen haastattelua se haastattelulle sopivaksi. Haastattelutilanteet

kannattaa aanittaa, jonka jalkeen puhe muutetaan tekstiksi eli litteroidaan. Laadullisessa
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tutkimuksessa analysoitava materiaali on aina joko kuva- tai tekstimuodossa. (Vilkka 2021b, luku
5)

Vastuullisesta ndkdkulmasta opinnaytety6 kasittelee tasa-arvoisuutta. Opinnaytety®d keskittyy myos
siihen, etta kaikki tyontekijat, myos ADHD:n omaavat saavat tasavertaiset mahdollisuudet
menestya tydssaan. Tutkimuksessa on otettu myds huomioon eettinen nakdkulma. Tama sisaltaa
tutkimukseen osallistuvien haastateltavien anonymiteetin ja yksityisyyden suojaamisen. Taman
tutkimuksen vastaukset ovat esitetty eettisesti ja rehellisesti. Lopuksi haastatteluista saatu litteroitu
aineisto tuhottiin, kun kaikki tarvittava tieto oli hyddynnetty.

3.4 Sisallon analyysi

Sisallén analysointi alkaa tutkimusaineiston tiivistamisella. Tutkimusaineiston tiivistdminen on
prosessi, jossa epéolennainen tieto poistetaan ja tarked informaatio sailytetdan. TiivistAmisessa
tutkimusaineisto jasennetaan tai jaetaan osiin, mika on suunnattu tutkimusongelman ja -
kysymysten mukaisesti. Tiivistamisen jalkeen aineisto jarjestellaan loogiseksi kokonaisuudeksi
etsittdvan tiedon mukaan. Tulosten myodta ymmarretaédn tutkittavan tutkimuskohteen kuvaaman
merkityksen kokonaisuutta. (Vilkka 2021b, luku 6.)

Haastattelut toteutettiin siten, etta jokainen keskustelun nauhoitettiin &anitiedostoksi.
Nauhoittamisen tarkoituksena oli varmistaa, etté kaikki vastaukset ja sisdlté saadaan tallentumaan
tarkasti ja luotettavasti. Haastattelujen jalkeen aloitettiin nauhoitusten litteroinnin valittémasti.
Jokainen nauhoitus purettiin tekstiksi Word- tiedostoon. Tama vaihe vaati erityista tarkkuutta ja
huolellisuutta, silla jokainen vastaus taytyi litteroida sailyttden alkuperéiset sananvalinnat ja
ilmaisutavat. Kun jokainen vastaus oli litteroitu tekstiksi, alkoi vastauksien jakaminen osiin
teemojen mukaisesti.

Tutkimusaineisto jaettiin haastatteluista saatujen vastausten perusteella eri teemoihin. Teemojen
jakaminen eri osiin auttoi selkeyttdmaan tiettyjen osa alueiden analysoimista ja erottamaan erilaisia
nakokulmia ja ilmi6itd, jotka liittyivat tutkittavaan aiheeseen. Vastauksien perusteella saimme
jaettua teemat ADHD:n tuomiin vahvuuksiin ja heikkouksiin seka tyGnantajan antamaan tukeen ja

tyontekijan omiin vaikutusmahdollisuuksiin menestyékseen tydssa.

Kaikki vastaukset litteroitiin ensimmaiseksi yhteen Word tiedostoon. Jaocimme jokaiselle
vastauksen teemalle varikoodit ja yliviivasimme tekstit ndiden mukaan. Vihrea vari oli vahvuuksille,
punainen vari heikkouksille, keltainen vari tydnantajan antamaan tukeen ja sininen vari tyontekijan
omiin vaikutusmahdollisuuksiin menestya tydssa. Jokaiselle teemalle oli eri varikoodit, jonka

mukaan niille luotiin myds uudet omat Word tiedostot johon vastaukset yhdistettiin. Jokainen Word
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tiedosto sisalsi vain kyseiseen teemaan liittyvat vastaukset, joka helpotti yhteyksien ja erojen
tulkitsemista. Teemojen avulla pystyttiin [oytamaan yhtalaisyyksid, eroavaisuuksia ja

johtopéaatoksia, mikéa edisti tulosten luetettavuutta ja merkityksellisyytta tutkimuksen kontekstissa.

3.5 Kohderyhméan esittely

Tutkimuksen kohderyhma koostui 24—32-vuotiaista henkildista, joilla on diagnosoitu ADHD. He
ovat aktiivisesti mukana ty0elamassa, toimistoymparistossa. Haastateltavat koostuvat yksilgista,
jotka kokevat ADHD:n vaikuttavan ty6ssaén. Heidan tyopaivansa koostuvat pddasiassa
istumatydstd, ja heidan on kyettava pysymaan keskittyneina ja suoriutumaan tehtavistaan
tehokkaasti ja tarkasti. ADHD-tydntekijat voivat kohdata erilaisia haasteita tydymparistossa
esimerkiksi tydtehtavien organisoinnissa ja ajanhallinnassa. Taman kohderyhman ymmartaminen
on tarkeda kehitettdessa tukitoimia, koska tdma voi auttaa heitd parhaan mahdollisen suorituksen

saavuttamiseen tydssaan.

Haastatteluihin osallistui 15 eri alan toimistotyontekijaa, joilla on todettu ADHD. Haastatteluista 12
jarjestettiin kasvotusten paikan paalla rauhallisessa tilassa ilman hairidtekijoita. Kasvotusten
jarjestettavissa haastatteluissa varmistettiin jokaisen osapuolen mukavuus sekéa tehokkuus. Tama
oli erityisen tarke&a, koska kaikki haastateltavat olivat ADHD-tyontekij6ita ja halusimme varmistaa
heille mahdollisimman helpon keskittymisen haastatteluun. Toteutimme nelja haastattelua etana
Teams-sovelluksen kautta, mika tarjosi joustavuutta niille haastateltaville, jotka eivéat voineet
saapua henkildkohtaisesti paikan paalle. Kokonaisuudessa pyrittiin luomaan haastatteluille

ymparisto, jossa haastattelut sujuivat tehokkaasti.

Tutkimuksemme keskittyi toimistoty6ta tekeviin ADHD-tyOntekijoihin. Taulukon 2 mukaan
haastateltavista viidella oli todettu ADHD ala-aste ikdisend, yhdella ylaaste ikdisena ja yhdeksalla

vasta aikuisialla.



Taulukko 2. ADHD diagnoosin toteaminen ika ryhmittain

Haastateltavat ADHD todettu ala- ADHD todettu ADHD todettu
aste ikaisena ylaaste ikdisena aikuisialla

M1 X

M2 X

M3 X

M4 X

M5 X

M6 X

T1 X

T2 X

T3 X

T4 X

T5 X

H1 X

H2 X

H3 X

H4 X

Taulukossa 2 esitetyt haastateltavat tydskentelivat eri aloilla. Eri alojen tutkiminen tarjosi

monipuolisen kuvan siitd, miten ADHD voi vaikuttaa erilaisissa tyotehtavissa ja -ymparistdissa.
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Haastatteluun osallistujat tydskentelivét eri aloilla, jotka olivat markkinointi ja myynti (M1, M2, M3,
M4, M5 & M6), talous ja rahoitus (T1, T2, T3, T4 & T5) seka henkiléstdhallinto (H1, H2, H3 & H4).

Tama mahdollisti syvallisen ymmarryksen siitd, miten ADHD voi vaikuttaa ty6ssa suoriutumiseen

erilaisissa rooleissa ja vastuualueilla. Haastateltavista kaytetaan suluissa olevia lyhenteita

vastauksien esittdmisen selkeydeksi.

Markkinointi- ja myyntitehtavissa tytskentelevat kuvailivat tydnsa olevan usein hektista, joka vaatii

laajojen kokonaisuuksien hallintaa seka hyvaa aikataulutusta. Tydn kerrottiin vaativan vahvoja

kommunikaatiotaitoja, silla alalla on paljon asiakkaiden kanssa tapahtuvaa vuorovaikutusta.
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Monipuolisien ominaisuuksien kerrottiin olevan myds tarkeita talla alalla, silla tydskentely vaatii

paljon luovaa ajattelua ja kykya sopeutua nopeasti muuttuviin tilanteisiin.

Talous ja rahoitus alalla tydskentelevat kuvailivat tydnsa vaativan erityista tarkkaavaisuutta ja
huolellisuutta. He kuivailivat tydnsa olevan usein pikkutarkkaa, joka vaatii keskittymiskykya. Tyon
kuvailtiin ajoittain olevan stressaavaa suurien projektien ja kiireellisten aikataulujen vuoksi. TAman
takia alalla tydskentelyn kerrottiin edellyttdvan vahvaa paineensietokykya seka

ongelmanratkaisutaitoja.

Henkildstohallinnon alalla tydn kuvailtiin olevan ihmiskeskeista ja hyvin vaihtelevaa.
Haastateltavien mukaan henkilostéhallinnon tyd vaatii karsivallisyytta, organisointikykya seka
nopeaa reagointia. Henkildstéhallinnon alalla tydskentelevat kokivat olevansa vastuussa monesta
kokonaisuudesta ja olevansa monen henkilon tuki. Tyéskentelyn kerrottiin vaativan hyvia viestinta-

ja vuorovaikutustaitoja ja kykya toimia tehokkaasti tiimissa.
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4 Tutkimustulosten analyysi

Tutkittavaa aihetta kaytiin lapi tyontekijoiden kokemuksien nakdkulmasta. Haastattelujen avulla
selvitettiin sité4, miten ADHD:n vaikutukset nakyvéat tydssa suoriutumisessa seka sita, miten ADHD-

tyontekijat kokevat ADHD:n huomioimisen tydpaikalla.

4.1 ADHD:n tietoisuus ty6paikalla

Tutkimuksen mukaan osa haastateltavista oli tuonut ADHD:n esille tyopaikallaan, kun taas osa ei
ollut maininnut ADHD:sta ollenkaan. ADHD:sta ty6paikallaan kertoneet haastateltavat, olivat
tuoneet asian esille joko esihenkildlleen, tiimilleen tai kollegoilleen. Haastateltavat, jotka olivat
kertoneet ADHD:sta tyOpaikallaan kokivat siitd mainitsemisen liséévan avointa ja ymmartavaista

iimapiiria.

Haastateltavat ketka eivat olleet kertoneet ADHD:sta tydpaikallaan kokivat sen joko tarpeettomana
tietona tai sitten pelkona negatiivisista seuraamuksista. Osa haastateltavista koki, ettd ADHD:hen
liittyy viela tanékin paivana stigmoja, jotka aiheuttavat pelkoa muun muassa vaarinkasitysten tai

ammatillisen osaamisen kyseenalaistamisena.

Taulukko 3. ADHD:n tuominen ilmi tydpaikalla

Haastateltavat On tuonut ADHD:n ilmi Ei ole tuonut ilmi ADHD:ta
tyopaikalla tyopaikalla
M1 X
M2 X
M3 X
M4 X
M5 X
M6 X
T1 X
T2 X
T3 X
T4 X
T5 X
H1 X
H2 X
H3 X
H4 X
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4.2 ADHD-tyontekijan kokemat vahvuudet menestymisesséa

ADHD:n koettiin olevan my6s vahvuus tydelaméassa ja tydssa suoriutumisessa. Haastateltavat
kertoivat omaavansa ominaisuuksia, jotka tuovat lisdarvoa tydpaikalle. ADHD:n koettuja
vahvuuksia oli esimerkiksi kommunikaatiotaidot, energisyys seka luovuus. Myds ylikeskittyminen
koettiin vahvuudeksi ty6tehtavia suorittaessa. Kuva 3 havainnollistamassa ADHD:n koettuja

vahvuuksia.

Kommuni-
kaatiotaidot

Intensiivinen ADHD:n myota Energisyys &

keskittyminen koetut vahvuuudet Tehokkuus

Kuva 3. ADHD:n koetut vahvuudet

Markkinointi- ja myyntialalla tydskentelevat haastateltavat kertoivat omaavansa monia vahvuuksia
tydssaan ADHD:n myota. Asiakaspalvelu ja johtotehtavissa tydskentelevat kertoivat vahvuutensa
olevan ihmistuntemus, empatiakyky ja kommunikaatiotaidot. Nama vahvuudet koettiin
olennaiseksi, silla ne luovat kyvyn ymmartaa ja kohdata erilaisia ihmisia tehokkaasti, joka johtaa
syvempien asiakassuhteiden luomiseen. Syvempien asiakassuhteiden luomiseen tarvitaan
ihmistuntemusta, jonka kerrottiin olevan vahvuus. Tamén vahvuuden myo6téa haastateltavat kokivat
ymmartavansa asiakkaan toiveita paremmin ja pystyvansa vastaamaan niihin sopivalla tavalla.

Yhteisty6- ja kommunikaatiotaidot kuvailtin mahdollistavan monipuolisten ideoiden syntymista.
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Haastateltavat kokivat, ettd myds innovatiiviset ideat ovat heidan vahvuutensa ja silla erottuu

joukosta useasti. Markkinointi ja myynti alalla haastateltavat kuvailivat nain vahvuuksiaan:

"Koen ettd minun vahvuuteni on tunnealykkyys. Tarvitsen tata taitoa paljon esimerkiksi
myyntiin liittyvissé ty6tehtavissa.” (M1)

“Erilaisten ihmisten kohtaaminen, koska siind voi olla oma itsensa ja luonteeni tulee paremmin
esille.” (M4)

"Monipuoliset ideat, joita padsen toteuttamaan erilaisissa markkinointikampanjoissa ovat
selkein vahvuuteni.” (M3)

Talous- ja rahoitusalalla tytskentelevat haastateltavat kuvailivat yhtena vahvuutena olevan
looginen paattelykyky. Loogisen péaéattelykyvyn kuvailtiin olevan olennainen osa ty6ta. Taméa
koettiin vahvuutena, silla se edesauttaa ongelmien selkedd hahmottamista seka tehokkaiden
ratkaisujen loytamistd. Kommunikaatiotaidot koettiin myés vahvuudeksi talous- ja rahoitusalalla.
Itsensé ilmaiseminen selkeasti koettiin tarkedksi vahvuudeksi, silla tyétehtavia suoritetaan
vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Nain ollen haastateltavat kokivat tulevansa ymmarretyksi
paremmin, joka helpotti tiimitydskentelyé ja projektien johtamista. Ylikeskittymisen kerrottiin myos
olevan yksi ADHD:n tuomista vahvuuksista. Ylikeskittymisen koettiin mahdollistavan
tehokkaamman tydskentelyn, koska talléin saa enemman aikaan lyhyemmassa ajassa. Tama johti
siihen, etta tydnjalki oli laadukkaampaa ja oppiminen sisaistettiin syvallisemmin. Talous- ja

rahoitusalalla haastateltavat kuvailivat nain vahvuuksiaan:

"Looginen paattelykyky ehdottomasti, siitéd on ollut paljon hy6tya tyétehtavia tehdessa.” (T1)

"Osaan kommunikoida erilaisten ihmisten kanssa ja esiintyminen muiden edessa tulee minulta
luonnostaan.” (T5)

"Selkein vahvuuteni on ylikeskittyminen sitten kun se tulee. Pystyn talléin paneutumaan
tydhoni alusta loppuun kerralla.” (T3)

Henkildstohallinnon alalla tydskentelevat haastateltavat kertoivat luovien ongelmanratkaisutaitojen
ja suunnitelmallisuuden olevan vahvuus. Ty0 koostuu paasaantoisesti yrityksen henkiloston
ohjeistamisesta ja ndin ollen haastateltavat kokivat vahvuudeksi ymmartavansa henkiléston
tarpeita. TAma taito auttoi selvittdmaan esimerkiksi konfliktitilanteita tehokkaasti. Luovat
ongelmanratkaisutaidot nakyivat vahvuutena esimerkiksi henkiloston kehittamisessa ja
tydtehtavista, jotka tarvitsivat uusia strategioita. Haastateltavat kokivat ndkevansa
ongelmatilanteiden keskella eri nakékulmia kuin muut ja taten l6ytavansa ratkaisut kyseiseen
ongelmaan. Vahvuudet kommunikaatiotaidoista tulivat mygds esille henkilosthallinnon alalla.
Haastateltavien mukaan kommunikaation vahvuudet ilmenivat nopeana ja spontaanina

reagointina. Henkilostéhallinnon alalla tydskentelevét haastateltavat kuvailivat nain vahvuuksiaan:
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"Selkein vahvuuteni on kommunikoiminen ihmisten kanssa. Keskustelen kaikesta todella
avoimesti ja siksi koen, etta valtan monia vaarinymmarryksia ja konflikteja téissa.” (H1)

"Vahvuuteni on suunnitelmallisuus. Olen oppinut ADHD:n kautta suunnittelemaan ja
kirjaamaan kaiken ylos, joten koen ettd tydssani paasen toteuttamaan taté todella paljon ja
osaan sen hyvin.” (H2)

"Koen osaavani ratkaista monia haastavia tilanteita koska osaan nahda asiat ja ihmisten
mielipiteet laajana kokonaisuutena.” (H4)

Tutkimuksen mukaan jokaisella alalla koettiin, ettd ADHD:sta on ollut hyotya tydelaméassa
tydtehtavia suorittaessa. Moni kertoi tehokkuuden ja intensiivisen keskittymisen olevan erilainen ja
tuottava tapa tyoskennella. Selkeasti tyotehtavat, jotka olivat tarpeeksi kiinnostavia tai stimuloivia
mabhdollistivat tadyden keskittymisen ja ylikeskittyminen kuvailtiin talléin olevan mahdollista.
Tutkimuksessa kartoitettiin myds sita, millaiset vuorovaikutustaidot ADHD-ty6ntekijéilla. Sosiaaliset
tilanteet ja inmisten kanssa tydskentely koettiin jokaisella alalla vahvuudeksi tytehtavien

suorittamisessa.

"Hyddyn ADHD:sta niin, etta pystyn tydskentelemaan intensiivisen keskittyneesti monta tuntia,
kun ei ole hairi6tekijoita.” (M2)

"Ylikeskittyminen, saan tehtyd enemman tehtavia tietyssa ajassa, kun henkild kenella ei ole
ADHD:ta.” (M4)

"Koen, ettd saan sosiaalisissa tapahtumissa oman persoonallisuuden paremmin esille ja
minua ymmarretéan silloin paremmin, jos verrataan kirjallisiin tehtaviin.” (T2)

Luovuus koettiin myds ADHD:n vahvuudeksi tydssa suoriutumiseen. Haastateltavista suurin osa
koki luovuuden ilmenevan tydssaan jollakin tavalla. Luovuus ilmeni kuitenkin eri tavoin
haastateltavien kesken. Luovuuden kerrottiin ilmenevan tydtehtavien kautta, esimerkiksi tyon
suunnittelussa tai projekteissa. Luovuus ilmeni my6és oman tyon ja tyétapojen suunnittelussa seka
ongelmanratkaisua vaativissa tilanteissa. ADHD:n tuomasta luovuudesta koettiin olevan hyétya
tydtehtavien suorittamisessa ja tydssad menestymisessa. Haastateltavat toivat ilmi, ettd ADHD:n ja
sen tuoman luovuuden myéta heilla on paljon uusia ajatuksia ja erilaisia ratkaisuja tyotehtaviin

liittyen.

"Olen luova ja koen ettd minulla on aina paljon uusia eri nakemyksia asioihin, jotka usein
otetaan huomioon ja niita kaytetdan.” (H2)

"Saan tuotua palavereissa ja asiakastapaamisissa ilmi uusia nakoékulmia boksin ulkopuolelta.”
(T4)

Energisyyden koettiin my6s yleisesti vaikuttavan positiivisesti tyosuoritukseen ja tydilmapiirin.
Energisyydella koettiin olevan hyvia vaikutuksia ADHD-henkilon lisdksi myés kollegoihin, koska

sen koettiin laajentuvan muihinkin piristamalla ja tehostamalla kollegoidenkin tyopaivaa.
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Energisyyden kuvailtiin olevan voimavara, joka nakyy tydpaikalla motivaation ja innostuksen
lahteend. Haastateltavat kuvailivat energisen asenteen vaikuttavan myonteisesti myods asiakkaisiin,
joka auttaa lisdamaan asiakastyytyvaisyyttd. Kokonaisuudessaan energisyyden koettiin auttavan

yllapitamaan nopeaa tydvauhtia ja tehokuutta.

"Saan valilla niin sanottuja energiapiikkeja ja koen etta se tarttuu myds tyékavereihini. Niista
saamme positiivista energiaa aloittaa jokin uusi tyotehtavéa yhdessa.” (H1)

4.3 ADHD-tyontekijan kokemat haasteet menestymisessa

Tyobelamassa koettu haaste ADHD:n takia oli keskittymisen vaikeudet. Keskittymiskykyyn
vaikuttavia tekijoita oli erilaisia, mutta sen koettiin vaikuttavan laajasti eri tyotehtavia tehdessa.
Monet hairidtekijat ja vaatimukset tydelamassa vaikeuttivat tehokasta tydskentelyé ja nain ollen
keskittymisen vaikeudet nakyivat myds tydssad menestymisessa haasteellisena. Ympaérilla olevat
hairidtekijat kuten melu ja erilaiset &anet saivat huomion karkailemaan olennaisesta asiasta.
Monimutkaiset ja pitkékestoiset tyotehtavat vaikeuttivat myos keskittymiskykya ja sen yllapitaminen

pitkan tydpaivan aikana koettiin haasteelliseksi.

Vaikka eri aloilla keskittymisen vaikeuksia kuvailtiin eri tavalla, yhteisia tekijoita alojen kesken oli
keskittymiskyvyn heikkous. Tama oli selkedsti isoin haaste ja siihen vaikuttavia tekij6ita olivat
avokonttorissa tydskentely, monen tydtehtavan suorittaminen samanaikaisesti, pitkékestoiset
tydtehtavat ja palaverit seka tydtehtavat, jotka vaativat tarkkaavaisuutta. Kuva 4

havainnollistamassa keskittymiskyvyn heikentymiseen vaikuttavia tekijoita.
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Avokonttori

Monen
Keskittymiskykya tyotehtdvan

Tarkkavaisuutta
vaativat

B heikentavat tekijat suorittaminen

samanaikaisesti

Pitkékestoiset
tyotehtavat ja
palaverit

Kuva 4. Keskittymiskykya heikentavat tekijat

Markkinointi- ja myyntialalla tydoskentelevat haastateltavat kuvailivat tydnsa olevan kiireellista ja
suunnitelmallisuutta vaativaa tydskentelyd. Keskittymiskyvyn koettiin olevan talla alalla vaihtelevaa,
ajoittain hyvaa ja ajoittain heikkoa tyon luonteen vuoksi. Tydtehtdvien monipuolisuus ja
mielenkiintoisuus vaikuttivat myos siihen, miten keskittymiskyky koettiin olevan. Tyéskentely
kiireellisella alalla koettiin olevan mielenkiintoista, koska ymparistd on paasaantoisesti

nopeatempoista ja vauhdikasta.

Kuitenkin kiireen aiheuttamat rastity6t, jotka olivat hallinnollisia tehtavia, aiheuttivat haasteita.
Hallinnollisien tehtavien kuten séhkdpostin kasittelyn kuvailtiin vaativan kirjallista taitoa ja
keskittymista, nama koettiin epamieluisiksi tehtaviksi. Epamieluisien tehtavien parissa tydskentely
aiheutti keskittymiskyvyn vaikeutumista, jonka seurauksena usein tydtehtavat jatettiin lilankin
herk&sti lahelle maaraaikaa. Tehtéavien viivastyttaminen lahelle maardaikaa nakyi taas stressin

lisdantymisena. Markkinointi- ja myyntialalla keskittymiskykya kuvailtiin néin:
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"Keskittymiskykyni ei ole kovin hyva, pitkat palaverit puuduttavat ja tuntuvat raskailta. Koen,
etta tarvitsen nopeaa tempoa ja vauhdikasta ymparistéa.” (M1)

"Keskittymiseni on valilla hyva ja valilla huono riippuen siitd, kuinka mieluisa tyétehtéava on.
Jos ty6 on kiinnostavaa, pystyn keskittymaan hyvin.” (M2)

Talous- ja rahoitusalalla tydskentelevat haastattelevat kuvailivat keskittymiskyvyn heikkenemiseen
vaikuttavan tyon luonteen, jossa aikataulut ja tydtehtavat olivat Kiireellisia. Ty6t koostuivat yleisesti
tehtavistd, joissa vaadittiin tarkkaavaisuutta. TAma koettiin haasteelliseksi, koska mieli saattoi
harhailla useisiin suuntiin samanaikaisesti. Syitd mielenharhailuun muualle oli esimerkiksi ymparilla
tapahtuvat arsykkeet ja pitkékestoinen istumaty®. Haastateltavat kuvailivat tyon tapahtuvan
enimmakseen istumatydna tietokoneen aarella, joka aiheutti levottomuutta ja turhautumista.
Levottomuuden ja turhautumisen takia keskittyminen tarkeisiin tehtaviin herpaantui, joka johti

virheisiin tyotehtavissa.

"Keskittymiseni on vaihtelevaa. Saan tehtya tyoni pyrayksina. Tarvitsen taukoja, jotta jaksan
keskittyd seuraaviin tehtaviin.” (T2)

Henkildstohallinnon alalla tydskentelevat haastateltavat kuvailivat tyon olevan vaihtelevaa.
Keskittymisvaikeuksia aiheutti monen tydtehtavan samanaikainen hallinta. Haasteet keskittymisen
kanssa nakyivat etenkin tydtehtavissa, jotka vaativat pitkakestoista keskittymista ja
tarkkaavaisuuta. Hitaasti hoituvat ja itsestéaan riippumattomista syista pitkittyvat tehtavéat aiheuttivat
karsimattomyytta. Esimerkiksi pitké&t projektit, asiakkaiden viivastyneet vastaukset ja tyotehtaviin
tarvittavien lupien odottelu aiheuttivat turhautumista ja levottomuuden tunnetta. TAma johti siihen,
ettd keskittymiskyky heikkeni, koska lilan monta keskeneréista asiaa oli hoidettavana samaan
aikaan. Monien samanaikaisten tehtavien suorittaminen vaikeutti ajanhallintaa ja tehtavien

organisointia, joka aiheutti tehtavien viivastymista tai puutteellisuutta.

"Keskittymiskykyni on hyva vain silloin, jos tiedan mita tydtehtéavid kuuluu tehda ja minulla on
siihen riittavasti tietoa ja taitoa. Muuten sanoisin sen olevan aika huono.” (H1)

"Keskittyminen on vaikeaa ja koen etten saa mitdén aikaiseksi, jos tulee lilan monta asiaa
kerrallaan hoidettavaksi.” (H3)

ADHD:n haasteet tydelaméssa koettiin aiheuttavan yleista ahdistusta siita, ettei asiat hoidu
ajallaan keskittymisvaikeuksien takia. ADHD:n my6ta kaytoksen koettiin olevan myos ékkipikaista
tai spontaania. Tama saattoi johtaa siihen, ettei kerkeéa ajattelemaan ennen kuin tekee ja toiminta
tapahtuu ennen asian kunnollista harkitsemista. Taman koettiin lisadvan omien kykyjen

kyseenalaistamista ja aliarviointia, joka loi epavarmuutta tyétehtavien suorittamiseen.
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Avokonttoreissa tydskentely kuivailtiin olevan osittain hyodyllistda kommunikoinnin helppouden ja
yhteistyon kannalta, mutta taman koettiin silti aiheuttavan tyén keskeytymista seka vievan
ylimaaraista aikaa tydtehtavien suorittamisesta. Kommunikoinnin helppouden takia
sosialisoituminen tydkavereiden kanssa koettiin olevan helpompaa, koska silloin saattoi jaada
helpommin juttelemaan tyon ulkopuolisistakin asioista kollegoiden kanssa. Avokonttoreiden
kuvailtiin olevan meluisia ja taynna erilaisia arsykkeita kuten muiden puhetta seka tietokoneiden ja
puhelimen aania. Nama erilaiset arsykkeet avokonttorissa vaikeuttivat tydhon keskittymista ja

tyotehtavien aloittamista. Haastateltavat kuvailivat néin avokonttorin aiheuttamia haasteita:

"Keskittymiskykyni on huonompi kuin kuvittelin. Tydtehtavani ovat mielenkiintoisia ja tykkaan
tydstani mutta saan paremmin tehtya tyoni eténa kuin toimistolla, jossa joudun
tyoskentelemaan avokonttorissa.” (T1)

"Keskittymiseni on heikkoa varsinkin avokonttorissa. Mieli hyppii yleensa joka suuntaan ja
joudun skarpata todella paljon, ettd voin keskittya olennaiseen.” (T5)

"ADHD nakyy tyossani keskittymisvaikeuksina. Esimerkiksi erilaiset arsykkeet hairitsevéat
todella paljon ja avokonttori myos tekee minun tydskentelystani haastavaa.” (M2)

"Vaikeuksia keskittya tydhon ja minua kuormittaa esimerkiksi avokonttori.” (M4)

4.4 ADHD-tydntekijan kokemat vaikutusmahdollisuudet menestykseen

Vaikutusmahdollisuudet koostuvat toimista, joita ADHD-ty6ntekija voi itse tehda tydsséa
menestymisen eteen. Haastateltavat kokivat, ettd heilla on paljon vaikutusmahdollisuuksia tydssa

menestymiseen ja niiden koettiin olevan keskeinen tekija menestymisessa.

Haastateltavat kokivat, etta heilla on samat mahdollisuudet menestya tyéssaan kuin henkildilla
kenella ei ole ADHD:ta. Tyon kuvailtiin vievan valilla enemman aikaa ja energiaa ADHD:n takia,
mutta ADHD:n ei kuitenkaan koettu vaikuttavan mahdollisuuksiin menestya tydssa. ADHD:n
koettiin luovan monia mahdollisuuksia tydssa menestymiseen, mikali ADHD-tyontekijalla on hyva
itsetuntemus. Itsetuntemuksen avulla henkilé osaa tunnistaa omat vahvuutensa seka hyddyntaa
niitd. Haastateltavat kertoivat, ettd omalla toiminnalla on paljon vaikutusta arjen hallinnassa ja
tydssa menestymisessd. Omien heikkouksien ja vahvuuksien tunnistaminen seka tehokkaiden

tydskentely mallien [6ytaminen on haastateltavien mukaan avain ADHD:n kanssa menestymiseen.

"Koen ettd minulla on samat mahdollisuudet kuin muillakin menestya. Tiettyja asioita tulee
vaan ottaa huomioon ja itse pyrkié organisoimaan arki niin, etté se tukee omaa jaksamista ja
tydssa menestymista.” (M2)
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Kuva 5. ADHD-tydntekijan kokemat vaikutusmahdollisuudet tydssa menestymiseen

Ajanhallinnan parhaimmaksi valineeksi koettiin kalenterin aktiivinen kaytto ja tehtavalistojen
tekeminen. Naiden keinojen avulla koettiin, etta pystyttiin organisoimaan paivat tehokkaammin,
pitamaan kiinni aikatauluista ja asettamaan tyotehtavat tarkeysjarjestykseen. Ajanhallinnassa

koettiin olevan myos haasteita esimerkiksi taukojen unohtamisena ja ajantajun hukkaamisena.

Markkinointi- ja myyntialalla tydskentelevat haastateltavat kokivat asioiden ylos kirjaamisen
helpottavan ajanhallintaa. Sen myo6téa tyotehtavat eivat unohtuneet ja ne pysyivat jarjestyksessa.
Y16s kirjaamisen koettiin auttavan tehtavien priorisoinnissa, erityisesti silloin kuin kyseessa olivat
kiireellisimmat tai aikaa vievat tehtavat. Ty6tehtavien jarjestelmallinen hoitaminen ja rutiinien
noudattaminen koettiin myos hyodylliseksi tavaksi pysya organisoituneena ja sailyttaa tehokkuus
tydtehtavissa. Organisoinnin liséksi tehtavien ylos kirjaamisen koettiin motivoivan markkinoinnin ja
myynnin alalla tydskentelevia haastateltavia. Mygs tydtehtavien konkreettisen hahmottamisen
koettiin lisd&van motivaatiota.

Markkinoinnin ja myynnin alan tyéntekijat kertoivat myds taukojen olevan tarkea osa tehokkaan
tydpdivan aikataulutusta. Taukojen kuvattiin olevan tarkea osa tydpaivien aikataulua, jotta

keskittyminen pysyy ylla. Haastateltavat kertoivat, etta tauoilla voi sparrailla kollegoiden kanssa tai
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saada uusia nékdkulmia itsendisesti. TAman koettiin lisdavan luovuutta ja tehokkuutta, joka edistaa

tydsséd menestymistd huomattavasti.

"Olen huomannut, ettd etenkin kasin kirjoitetut listat toimivat paremmin, koska se tuntuu
konkreettisemmalta ja tykk&an ajatuksesta yliviivata asiat, jotka olen saanut tehtya.” (M1)

"Tarvitsen taukoja, jotta jaksan keskittya seuraaviin tehtaviin.” (M2)

Talous- ja rahoitusalalla tydskentelevat haastateltavat kokivat kalenterin k&ayton tarpeelliseksi
ajanhallinnan tyovalineeksi. Haastateltavat korostivat kalenterin merkitysté erityisesti silloin, kun
ajanhallinnasta halutaan tehokasta. Kalenterin kaytdn koettiin auttavan pysymaan aikatauluista ja
palautuspaivista paremmin karryilld. Kun maarapaivat oli kirjattu kalenteriin selkeasti ylos, koettiin
tyotehtavien hallitseminen selkeammaksi. Ty6sta suoriutuminen koettiin tehokkaammaksi
kalenterin avulla, silla kalenteriin merkattu maarapéaiva motivoi tekemaan tehtavat nopeammin pois

alta.

"Pyrin kayttamaan kalenteria mahdollisimman paljon, jolloin pysyn deadlineista perilla.” (T5)

Henkildstohallinnon alalla tydskentelevét kokivat tehtavalistat tarkeaksi osaksi ajanhallintaa.
Henkilostohallinnon alalla tydskentelevat kokivat tytskentelevan monen eri asian parissa
samanaikaisesti. Haastateltavat kertoivat eri tydtehtavia olevan paljon, jonka my6ta ajanhallinta voi
karsia. Tehtavalistojen koettiin selkeyttavan tydtehtavien tekemista ja aikatauluttamista.
Henkildstohallinnon haastateltavat kuvailivat ajanhallinnan kannalta tehtéavien jakamisen

pienempiin osiin edistavéan tehtavien hallintaa seka suorittamista, joka paransi tyon laatua.

"Olen jo monta vuotta listannut ty6tehtaviani ylés. Kirjaan pienimmatkin asiat ylos ja jarjestan
kiireellisimmat ja aikaa vievimmat asiat ensimmaiseksi.” (H2)

"Minulla on jokaiselle viikolle kalenterissa tehtavalistat, jota noudatan. Nain ollen koen, etta
oman ajanhallinnan kanssa ei ole ongelmaa.” (H4)

Arjessa tapahtuvien asioiden koettiin vaikuttavan myos tydssa, joten rutiinien, terveellisten
elamantapojen, liikunnan ja tarvittavan unen maara koettiin tarkedksi. Moni haastateltavista kertoi
riittdvan ja laadukkaan unen auttavan parantamaan keskittymiskykyaan ja ty6ssa jaksamistaan.
Liikunta koettiin positiiviseksi ja tehokkaaksi tavaksi parantaa mielialaa seka vahentaa ahdistusta
ja stressia. Keskittymisvaikeudet nékyivat osalla levottomuutena esimerkiksi jalkojen heilutteluna
tai vaikeutena pysya paikoillaan. Liikunnan koettiin talléin olevan tehokas keino saadella omia
energiatasoja ja impulsiivista kaytosta. Moni haastateltavista koki, etté likunnan jalkeen olo on

rauhallisempi ja keskittyneempi.
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4.5 Tyo6paikan tuki menestykseen ADHD-tydntekijalle

Haastateltavat kokivat tyopaikalta saadun tuen tarpeelliseksi voidakseen menestya parhaalla
mahdollisella tavalla tydssééan. Tukea toivottiin niin esihenkil6lta kuin kollegoiltakin. Haastateltavat
kokivat ADHD:n huomioisen tarpeelliseksi. Tydpaikalta odotettiin ymmarrysta ja tukea seka

kommunikointia.

Ymmarrys,
tuki &
karsivalli-
ADHD Syys
tyontekijan
kaipaama tuki
tyopaikalta

Rauhalliset Kirjalliset
tyotilat ohjeet

Kuva 6. ADHD- tyontekijan kaipaama tuki tyopaikalta tydssa menestykseen

Tutkimuksessa nousi esille kommunikoinnin tarkeys. Selkeélla ja avoimella kommunikoinnilla
koettiin olevan suuri merkitys ADHD:n huomioimisessa tyOpaikalla. Sen koettiin edistavan
ymmarrysta ja vahentéavan ennakkoluuloja tydyhteisossd. Kommunikoinnin myota koettiin myos,

ettd tehokkaampia tydskentelytapoja olisi helpompi toteuttaa.

Haastatteluissa ilmeni, ettd ADHD:seen kaivataan lisdd ymmarrystda. ADHD:n kanssa
tydskentelyyn toivottiin lisda ymmarrysta niin yleiselld tasolla kuin sen vaikutuksien
ymmartamisesta tydelaméassa. Haastateltavat toivoivat ymmarrysta ja huomiointia esihenkil6lta ja
kollegoilta. Esihenkilon ymmarrys ADHD:n vaikutuksista tydelamaan koettiin erityisen tarkeéksi,
silla silloin tukea ja resursseja olisi laajemmin tarjolla. Taméan koettiin olevan avain siihen, etta

ADHD-tyOntekijat voisivat suoriutua tydssaan parhaalla mahdollisella tavalla.
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"Kaipaisin tyopaikalta tukea siihen, etta I0ydettaisiin ADHD:n vahvuudet ja tydntekijan
mielenkiinnon kohteet niin niitéa paasisi hyddyntamaan.” (M5)

TyOpaikalta toivottiin enemman karsivallisyytta tydtehtavien suorittamiseen. Erityisesti ymmarrysta
ja tukea kaivattiin uusien ty6tehtavien ohjeistukseen ja perehdytykseen. Haastateltavat toivat esille
sen ettd, tarvitsevat keskivertoa enemman aikaa ja tukea uusien ty6tehtavien ymmartamiseen.
Uusien tydtehtavien antoon toivottiin, ettd tydpaikka varaisi niihin riittdvasti aikaa, jotta ne voitaisiin
omaksua tehokkaasti. Lisdksi ohjeiden toivottiin olevan selkeita ja kirjallisia. Tall6in niihin olisi
helpompi palata myohemmin tarvittaessa esimerkiksi suullisiin ohjeisiin verrattuna. Kirjallisten
ohjeiden avulla haastateltavat kokivat, ettd ohjeiden tarkastaminen on nopeampaa ja nain ollen

voitaisiin valttya mahdollisilta virheilta.

"Tydbtehtavat saattaa viedad minulta enemman aikaa kuin muilla ADHD:n takia ja toivoisin
siihen ymmarrysta ja inhimillisyytta esihenkilolta.” (T2)

Myds yhden tydtehtéavan antaminen kerrallaan hoidettavaksi kerrottiin olevan tuotteliaampaa.
Taman kerrottiin auttavan keskittymisen vaikeuksiin. Yhden tehtavan kerrallaan hoitaminen auttoi
pysymaan aikataulussa ja valttamaan sekaannuksia eri tehtavien valilla. Tama auttoi myos
hallitsemaan tyotehtavista aiheutuvaa stressia ja ahdistusta. Lisdksi haastateltavat kertoivat
voivansa keskittya paljon tarkemmin yhteen tehtavaan, joka vaikuttaisi positiivisesti tuloksien ja

tyon laadun parantumiseen.

"Esihenkil6 voisi tukea parhaiten minua tydssa siten ettéd antaisi kirjalliset tehtavalistat ja
ohjeet. Esihenkild voisi antaa my6s yhden tydtehtavan kerrallaan ja odottaa etté se valmistuu
ennen kuin antaa toisen tehtéavan hoidettavaksi.” (H3)

Avokonttorin aiheuttamat haasteet koettiin myds tarpeelliseksi huomioida. Avokonttorin koettiin
hairitsevan haastateltavien keskittymiskykya. Avokonttorin koettiin aiheuttavan myos stressia,
koska silloin altistuu jatkuvasti ympéariston hairidtekijoille. Tydssa suoriutumisen koettiin
heikkenevan avokonttorissa, silla tydskentely keskeytyy useasti ja melua on paljon. Hiljaisten
tydpisteiden jarjestaminen koettiin olevan hyva mahdollisuus edistaa tydssa suoriutumista.
Haastateltavat kuvailivat rauhallisen tydpisteen tuovan tayden tydrauhan ja parantavan

keskittymistaan.

"En koe, ettéd tarpeitani tarvitsisi mitenkaan huomioida eri tavalla mutta, tydskentelen talla
hetkelld avokonttorissa ja koen ettd rauhalliset tydtilat auttaisivat keskittymé&éan paremmin.”
(H1)

"Tybskentelen aulassa, jossa kulkee paljon tyéntekijoitd. Tykkaan jutella ihmisten kanssa,
mutta joudun paljon tekemén asioita koneella. Tyéni keskeytyy aina, jos joku jaa juttelemaan.
Tahan auttaisi paljon esimerkiksi se, etta saisin valilla tydskennella hiljaisessa tydpisteessa.”
(M6)
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Haastateltavat toivoivat tydpaikalta taukojen mahdollistamista, jotta he voisivat yllapitaa
keskittymiskykyk&an ja tydskentelytehokkuuttaan mahdollisimman hyvin. Haastateltavat kertoivat
taukojen olevan tarked osa sitd, miten tyOpaikka voi tukea tydssa menestymista. Taukojen koettiin
olevan keskeinen osa keskittymiskyvyn yllapitoa erityisesti pitkédkestoisissa tydtehtavissa, silla
saannolliset tauot auttoivat pysymaan virkeana ja keskittyneené. Taukojen kuvailtiin
mahdollistavan irrottautumisen ty6étehtavista, palautumisen ennen tydskentelyn jatkamista ja
sosiaaliset kanssakaymiset. Taman myo6ta haastateltavat kokivat tyoviihtyvyyden ja ty6ssa

suoriutumisen paremmaksi, silla sosiaaliset suhteet paranivat ja tyopaivat olivat tehokkaampia.

"Keskittymiskykyni on vaihteleva, saan tyoni tehtya pyrahdyksina. Tarvitsen taukoja, etta
jaksan keskittya seuraaviin tehtaviin.” (T2)

Haastatteluista kavi myds ilmi, ettéd haastateltavat toivoisivat enemman etatydmahdollisuuksia
tyopaikoiltaan. Haastateltavat kokivat aikaisemmin mainitut avokonttorin hairiétekijoiden
vaikuttavan paljon keskittymiseen. Nain ollen etatyoskentelyn koettiin auttavan keskittymaan
paremmin, kun ymparilla ei ole tydpaikan hairibtekijoita ja arsykkeitd. Haastateltavat korostivat, etta
etéatyo tarjoaisi heille mahdollisuuden luoda tydymparistd, joka tukisi tydskentelya ja tydssa
menestymista. Haastateltujen mukaan etéatyd tarjoaisi myos joustavuutta tydaikojen suhteen.
Toimistopdaivien kuvailtiin vievan aikaa tyotehtavien suorittamisesta koska tyotehtavat keskeytyivat
koko ajan ja tdmén takia aikataulussa pysyminen oli haasteellista. Haastateltavien mukaan etaty®
antaisi mahdollisuuden tyéskennella omassa rytmissa ilman keskeytyksia. T&ma koettiin auttavan
hallitsemaan paremmin omaa tytaikaa ja vahentavan stressia tydtehtévien suorittamisesta

aikataulussa.
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5 Pohdinta

Tassa kappaleessa kaymme lapi tutkimuksen johtopaatoksia, jatkotutkimusehdotuksia,

luotettavuuspohdintaa ja oman oppimisen arviointia.

5.1 Johtopaatdkset

Tutkimuksen paékysymyksena oli, miten ADHD-tyontekija kokee tybelamassa menestymisen.
Tutkimuksen paakysymykseen on vastattu kattavasti opinnaytetydssa. Tutkimuksen

paakysymyksesta oli johdettu nelja alakysymysta.

ADHD-henkilot ovat ainutlaatuisia yksiloita, joilla kaikilla on omat vahvuudet ja heikkoudet.
Tybelamassa oman paikan loytamiseen vaikuttavat ADHD-henkildn erityiset vahvuudet,
kiinnostuksen kohteet ja heikkoudet. (Salakari & Virta 2018, 52.) Kokonaisuudessaan tutkimuksen
paakysymykseen on vastattu siten ettd, ADHD:n ominaisuudet voivat tuoda haasteita ja
vahvuuksia tydelamaan seka tydtehtavien suorittamiseen. ADHD:n ominaisuudet vaikuttavat

tydssa menestymiseen ja suoriutumiseen eritavoin.

Vaikka tutkimuksessa tutkittiin sitéa, miten ADHD vaikuttaa ty6elamassa niin toisaalta ADHD-
tyontekijan omalla toiminnalla on paljon vaikutusta tygssa menestymiseen. Ty6paikka voi tukea
ADHD-tyontekijaa mahdollisilla tydn muokkauksen malleilla, mutta vastuu omasta menestymisesta
on silti itse tyontekijalla. Tarke&é on, ettd ADHD-henkild tunnistaa omat tarpeensa ja vahvuutensa

seka itselleen toimivat tydskentelymallit, joita voi hyédyntaad menestymisessa.

Tutkimuksen ensimmainen alakysymys, misté tekijoistd koostuvat ADHD-tydntekijan vahvuudet
tuki tutkimuksemme paakysymysta. Se antoi kokonaiskasityksen siitd, mitd vahvuuksia ADHD-
tyotekijalla on tydéssd menestymisessa. Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd ADHD-
tydntekijoilla on erityisia vahvuuksia, jotka tuovat lisdarvoa tydymparistéon. Eniten esiin nousseet
vahvuudet olivat kommunikaatiotaidot, energisyys, tehokkuus, luovuus seka ylikeskittyminen eli

intensiivinen keskittyminen.

ADHD- tyontekijoiden vahvuudet tybelaméssa esiintyivat eri tavoin eri aloilla. Esimerkiksi
markkinointi- ja myynti seka henkilostéhallinon alalla tytskentelevilla luovuus nékyi enemman
vahvuutena verrattuna talous- ja rahoitus alalla tyéskenteleviin. Taman todettiin johtuvan siitd, etta
talous- ja rahoitus alalla tydskentelevat kokivat tydtehtavien olevan rutiininomaisia ja ohjeet niiden
tekemiseen olevan tarkkoja, jonka takia luovuutta ei padse hydédyntamaan. Vaikka yksiléiden

vahvuudet vaihtelivat, niista I0ytyi myds useita yhtalaisyyksia ja samankaltaisia kokemuksia.
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Tutkimuksessa kavi myos ilmi, etta vaikka tyotehtavat ja ammatilliset vaatimukset vaihtelivat,
ADHD:n vahvuudet ilmenivat jokaisella alalla.

Vaikka jokaisella alalla oli yhtendiset paéapiirteet vahvuuksista, huomasimme kuitenkin
kommunikaatiotaitojen ulottuvan laajasti jokaiselle alalle. Tutkimuksessa kartoitettiin ADHD-
tydntekijoiden vuorovaikutustaitoja. Haastatteluista nousi esille erityisesti se, kuinka vahvaksi
kommunikointitaidot ja sosiaaliset tilanteet kuvailtiin. Toisaalta haastateltavien kokemukset ja
vastaukset poikkesivat siité yleisesté kasityksesta, ettd ADHD-ominaisuuksiin kuuluvat heikot
vuorovaikutustaidot. Haastatteluun osallistuneet kertoivat omaavansa vahvat kommunikaatiotaidot.
Sen sijaan, kun vertasimme haastateltavien kokemuksia ja vastauksia tutkimuksessa olevaan
tietoperustaan, jossa ADHD:n on kerrottu vaikuttavan negatiivisesti vuorovaikutustaitoihin. ADHD:n
oireet saattavat ilmeta vuorovaikutustaitojen puutteellisuutena, jonka my6ta ongelmat kollegoiden
tai esihenkildiden kanssa voi vaikuttaa negatiivisesti menestykseen tytelamassa (Salakari & Virta
2018, 53).

Tutkimuksen toinen alakysymys, joka kasitteli ADHD-tydntekijan kokemia haasteita tydelamassa
menestymisessa tuki myds paakysymysta ja antoi monipuolista tietoa kokemuksista.
Tutkimuksessa kartoitimme erityisesti haasteita, jotka nakyivat jokapaivaisessa tytskentelyssa.
Tutkimuksen mukaan ADHD:n haasteet nakyivat haastateltavien kesken eri tavoin mutta samalla

alalla tydskentelevien vastauksista 10ytyi yhtenevaisyyksia.

ADHD:n yksi keskeinen oire on keskittymisvaikeudet ja aikuisilla keskittymisvaikeudet ovat usein
ensisijainen haaste. Keskittymisvaikeudet vaikeuttavat usein perehtymista ja olennaisten asioiden
havaitsemista. Tyomuistin kapasiteetti saattaa olla rajallinen, joten mieli pystyy pitdmé&éan vain
vahan tietoa kerrallaan. Syvallinen oppiminen estyy, koska muistiin tallentuminen edellyttaa
huomion kiinnittdmisen opittavaan asiaan. (Mielenterveystalo s.a.) Vaikka ADHD:n tuomat

haasteet vaihtelivat haastateltavien kesken, tulkitsemme ne keskittymisvaikeuksiksi.

Haasteiksi koettiin esimerkiksi avokonttorissa tyoskentely, pitkét tydtehtavéat, monen tehtavan
hoitaminen samanaikaisesti seka tyttehtavat, jotka vaativat tarkkaavaisuutta. Kaikki nama kerrotut
haasteet vaikuttivat keskittymiskyvyn heikkouteen, joka nékyi turhautumisena ja tyénlaadun
heikkenemisena. Monet tekijat vaikuttavat keskittymiskykyyn. ADHD:lle tyypillisia piirteitd ovat
vaikeudet keskittymisessa ja impulsiivisuudessa (Hansen 2017, 84). Tietoperustan mukaan
keskittymisvaikeudet ovat yksi ADHD:n isoimpia haasteita, ja haastattelujen vastaukset viittasivat
myd@s siihen. Haastateltavien kertomat heikkoudet vahvistivat tietoperustassa mainitut ADHD:n

haasteet.
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Vaikka ADHD:n ominaisuudet voivat tuoda haasteita tyteldmaan, on silti tarkedad ymmartaa, etta
samat haasteet voivat ilmeta myoés henkil6illa kenelld ei ole ADHD:ta. Esimerkiksi henkildilla
kenella ei ole ADHD:ta voi olla vaikeuksia pysya keskittyneené ja suoriutua tehokkaasti
tyotehtavista, jotka vaativat tarkkaavaisuutta. Tydympariston vaatimukset voivat siis vaikuttaa
kaikkiin tyontekijoihin. Tama edellyttdd joustavuutta, sopeutumista ja taitoja selviytya erilaisista
haasteista jokaiselta. ADHD:n tuomat haasteet eivat mydskaan ole valttamatta este
menestymiselle tydssa. Kun oireet osataan tunnistaa ja niihin osataan reagoida tehokkaasti,

ADHD:sta voi muodostua voimavara, joka auttaa tyontekijaa menestymaan tydssaan.

Tutkimuksen kolmannessa alakysymyksessa kartoitettiin, mitd ADHD-tydntekija voi itse tehda
tydssa menestyakseen. Tutkimuksen mukaan myo6s tyontekijoiden omassa arjessa tapahtuvat
asiat vaikuttavat paljon tydssa menestymiseen. Yleisesti rutiinit, terveelliset elamantavat, liikunta ja
riittdva uni edesauttavat hyvinvointia ja menestymista tydssa. Liikunta on tehokas tapa parantaa
keskittymista, erityisesti ADHD-henkiltlle (Hansen 2017, 123-125). Haastateltavien vastaukset
vastasivat myds tietoperustassa esitettyja toimia mita voi itse tehda. Haastateltavien mukaan
rutiineista ja terveellisista elamantavoista, kuten lilkkunnasta on hyotya ja se parantaa

keskittymiskykya ja tydssa suoriutumista.

Tutkimuksen neljantena alakysymyksena oli, miten tydpaikka voi edistaé ja tukea ADHD-
tyontekijdn menestymista. Tutkimuksen mukaan tydpaikalla on merkittava rooli ADHD:n omaavien
tyontekijoiden tukemisessa ja tydssad menestymisessa. TyOdpaikan tarjoamat mahdollisuudet ja
resurssit voivat auttaa lieventamaan ADHD-ty6tekijalle tyypillisia haasteita ja luomaan edellytyksia
tydntekijoiden menestymiselle. Tarjoamalla esimerkiksi ADHD-tyOntekijalle sopivat
tyoskentelymallit, kuten rauhallisen tyétilan ADHD:n omaavia tyontekijoita voitaisiin auttaa

hallitsemaan keskittymiseen liittyvid haasteita.

Yksilollinen tuki ja ohjaus koettiin myds tarpeelliseksi. Tuen ja ohjauksen avulla pystyttaisiin
esimerkiksi auttamaan ty6tehtdvien organisoinnissa ja aikataulutuksessa, joka auttaisi ADHD-
tyontekijaa kehittamaan tehokkaat tydskentelytavat. Tutkimuksessa kavi myos ilmi, ettd moni
kokee haasteelliseksi avokonttorissa tydskentelyn melun takia. Haastateltavien mukaan olisi
tarkeda, etta tyopaikka muokkaamaisi tydympariston ADHD-tyontekijan tarpeiden mukaisesti.
Melun ja hairidtekijoiden vahentaminen koettiin olevan tarpeellista, jotta ADHD-ty6ntekijat pystyvéat

yllapitamaan keskittymistaan.

TyOpaikan antama tuki on tarkead, mutta ADHD tyontekijan menestyminen ei ole taysin tyopaikan

vastuulla. Yksilon omat toimet kuten itsensa johtaminen ja omien vahvuuksien l6ytdminen voivat



36

auttaa ADHD tyOntekijaa hallitsemaan tydssa aiheutuvia haasteitaan ja optimoimaan

suorituskykynsa tybelaméssa.

5.2 Jatkotutkimusehdotukset

Ensimmaisend jatkotutkimusehdotuksena on tutkia ADHD:n vaikutuksia tydelaméassa laajemmin,
ottaen huomioon myds kollegat, esihenkiltt ja muut sidosryhmat. Tama sisaltad esimerkiksi
kyselytutkimuksen esihenkildiden ja henkilostdhallinnon henkilostén kanssa, mitka olisivat heidan
strategioitansa tukea ADHD:n omaavien tydntekijoiden tarpeita. Maarallinen tutkimus syventaisi
ymmarrysta ADHD:n vaikutuksista tytelamassa ja kehittaa entista tehokkaampia tukimuotoja
ADHD-tyontekijoiden tukemiseksi.

Toinen jatkotutkimusehdotus liittyy tydpaikan kulttuurin ja ilmapiirin. Tutkimus voisi keskittya
esimerkiksi tydpaikan johtamiskaytantdihin, viestintatapoihin tai yhteistydkulttuuriin. Taman myota
pystyttaisiin selvittdmaan sita, miten nama tekijat voivat tukea tai haitata ADHD-ty6ntekijaa tydssa
menestymisessa. Tallainen tutkimus voisi mahdollisesti edistaa positiivista muutosta tyéelaman
kaytanndissa ja edistaa ADHD-tyontekijoiden tydhyvinvointia, tydsuoritusta ja menestymista
tyopaikoilla.

5.3 Luotettavuuspohdinta

Tutkimuksemme tietoperustassa on kaytetty ajantasaisia ja luotettavia lahteita. Ajantasaisten
l[&hteiden kayttdminen varmisti sen, ettd tutkimuksen taustalla oleva tietoperusta on paivitettya ja
vastaa nykytilannetta. Varmistimme myos, etta lahteet ovat luotettavia ja ne perustuvat tutkittuun
tietoon. Tama auttoi valttamaan virheellisen tai harhaanjohtavan tiedon esittamista. Toisaalta
monet aiheeseen liittyvat lahteet olivat toissijaisia lahteitd, jonka takia jouduimme karsimaan paljon

l&hteitd pois. Taman takia tietoperusta ei ole laaja.

Tutkimuksessamme keskityttiin tutkimaan ADHD-tyontekijoiden menestymista tydelamassa.
Luetettavuutta arvioidessamme otimme huomioon tutkimusmenetelman valinnan seka sen
soveltuvuuden tutkimuskysymykseen. Tutkimuksemme tutkimusmenetelméaksi valikoitui laadullinen
tutkimus, silla tama lahestymistapa antoi mahdollisuuden ymmartad syvemmin yksiléiden
kokemuksia ja ndkemyksia. Toisaalta, koska vastaukset olivat niin samankaltaisia, niin tutkimus

antoi vain syvallisen ymmarryksen vain rajatusta aiheesta tydelamaan liittyen.
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Tutkimuksen suunnittelussa ja toteutuksessa pyrimme esittdmaan tietoa mahdollisimman selkeasti
ja yksityiskohtaisesti, jotta tutkimuksen toistettavuus olisi mahdollista. Maéarittelimme
tutkimuskysymyksen selkeésti, jonka jalkeen suunnittelimme haastattelurungon, joka ohjasi
keskustelua tutkimuskysymyksen ympaérilla. Toisaalta tutkimuskysymykset olisivat voineet olla viela
yksityiskohtaisempia ja teemaa paremmin tukevia, jotta haastattelutilanteessa ei olisi tarvinnut

esittda tarkentavia lisakysymyksia.

Koemme etta haastateltavia oli iso maéara. Toisaalta 15 haastateltavaa ei ole kuitenkaan riittava
maara, jotta vastauksia voisi taysin yleistdd. ADHD on yleistynyt ja ADHD-tydntekijoitéd on varmasti
enemman tydelamassa mita tiedetddn. Tama vaikuttaa siihen, ettéa tuloksiamme ei voida yleistaa

kaikkiin ADHD:n my6ta koettuihin haasteisiin ja vahvuuksiin ty6elamassa.

Tutkimustulosten analyysid tehdessa huomasimme myds haastateltavien antamien vastauksien
olevan todella samankaltaisia sisall6llisesti. Tama vaikutti opinnédytetydmme laajuuteen, silla
samankaltaiset vastaukset rajoittivat uusien nakokulmien esiin tulemista. Vastauksien
samankaltaisuus johti myds siihen, etta tiettyjen teemojen kasittely opinnaytetydssa ei laajentunut
odotetulla tavalla. Tutkimus perustui myés ADHD-tydntekijoiden kokemuksiin ja nakemyksiin, joka
vaikuttaa osittain siihen, etta tulokset eivat ole taysin yleistettavissd. TAméa on kuitenkin
mielestimme yleista laadullista tutkimusta tehdessa, ja sen takia olemme tehneet huolellisen

analyysin haastattelumateriaalista.

Haastattelujen avulla pystyimme haastattelutilanteessa kysya tarkentavia kysymyksia, joka lisasi
luotettavuutta oikeinymmarryksessa. Haastatteluissa takasimme haastateltaville anonymiteetin ja
taman avulla koimme, ettd haastateltavat saivat tuotua omat kokemukset ja ndkemyksensé
rehellisesti ja avoimemmin esille. Mielestamme haastattelu menetelma toimi paremmin
tutkimuksessa verrattuna esimerkiksi kyselylomakkeeseen. Haastattelujen avulla saimme

laajemmat vastaukset, joka lisasi tutkimuksen luotettavuutta.

Aanitimme jokaisen haastattelun, joka antoi meille mahdollisuuden palata niihin myéhemmin.
Aanityksien avulla varmistimme, etta jokainen vastaus kirjoitetaan juuri niin, miten ne olivat esitetty.
Kasvotusten jarjestetyt haastattelut olivat jarjestetty rauhallisessa ja hiljaisessa tilassa, joten
aanityksia litteroidessa emme kohdanneet ongelmia danenlaadun tai taustamelujen kanssa. Ainoa
ongelma, jonka kohtasimme haastatteluja tehdessa, olivat Teams sovelluksen kautta tehdyissa
haastatteluissa. Internet yhteys patki muutamassa haastattelutilanteessa, mutta naissakin
tilanteissa pyysimme haastateltavaa toistamaan uudestaan vastauksensa eika tama vaikuttanut

aanityksiimme millaan tavalla.
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5.4 Opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi lahti kayntiin syksylla 2023 aiheen ideoinnilla. Opinnaytetyon
kirjoittamisprosessi alkoi 2024 alkuvuonna, josta lahtien olemme suunnitelleet ja kirjoittaneet sita
tiiviisti. Prosessi lahti hyvin kayntiin ja eteni tahdikkaasti. Tavoitteemme oli saada

opinnaytetydprosessi valmiiksi toukokuussa 2024.

Aikataulumme opinnaytetytllemme maaritteli opinndytetyon palauttamispaiva, jotta valmistumme
suunnitellusti aikataulussa kevaalla 2024. Tamé& motivoi saamaan opinnaytetyon valmiiksi.
Aikataulutimme jokaisen opinnaytetydn vaiheen, jotka olivat tietoperustan keruu, kysymysten
suunnittelu, haastatteluaineiston keruu seka aineistojen lapikaynti ja yhdistiminen. Tama auttoi
hahmottamaan mita kaikkea oli jo tehty ja mita oli viela tehtavana. Aikatauluttaminen auttoi
hahmottamaan tyon kokonaisuudessaan ja asettamaan realistisia tavoitteita. Aikatauluttaminen

antoi myos mahdollisuuden reagoida ajoissa mahdollisiin ongelmiin.

Opinnayteprosessi oli monin tavoin opettavainen ja antoisa kokemus. Opinnaytetydprosessi oli
mielenkiintoinen ja opetti paljon uusia tarpeellisia taitoja tulevaisuuden tydelamaan.
Opinnaytetydprosessin aikana kehittyi kykymme erityisesti suunnitelmallisuudessa ja
aikataulutuksessa. Opimme my@s arvokkaita taitoja itsensa seka tiimin johtamisesta.
Mielenkiintomme tutkittavaa aihetta kohtaan teki prosessista mieluisan seka yllapiti

motivaatiotamme.

Opinnayteprosessi syvensi ymmarrystamme ADHD:sta ja sen moniulotteisista vaikutuksista
tyoelaméassad ADHD-tydntekijan nakdkulmasta. Tama ymmarrys vaati syvallista perehtymista
aiheeseen, tutkimusta sek& analysointia eri nékdkulmista. Opinndytety0 ei ainoastaan laajentanut
asiantuntemustamme ADHD:sta, vaan kehitti myos laajasti projektinhallinnan ja tiimitydskentelyyn

liittyvia taitojamme.

Opinnaytetydprosessi tarjosi erinomaisen tilaisuuden projektinhallintataitojen kehittymiselle.
Opinnaytetydn tekeminen vaati huolellista suunnittelua seka tiukkaa aikataulutusta, jotta saimme
tehty& opinnaytetyon tehokkaasti ja tuloksellisesti. Opinnaytetyon tekeminen kehitti myds valtavasti
tiimitydskentelytaitoja. Koska teimme opinnaytetydn parityénda, se vaati erityisen tehokasta
tiimitydskentelya. Yhteistyotaitoja, vastuun jakoa, vuorovaikutustaitoja, resurssienhallintaa,

konfliktienhallintaa ja toisen tukena oloa.

Koemme ty6skentelymme tiimind opinnaytetydprosessin aikana erinomaiseksi ja olennaiseksi

osaksi prosessin onnistumista. Sitouduimme ja panostimme yhteiseen opinndytetydhomme
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tasavertaisesti yhta paljon. Tunnistimme yksil6lliset vahvuutemme ja yhdistimme ne, joka tuki
projektiamme monipuolisesti. Tiimitydskentelymme avain oli avoin ja kannustava ilmapiiri, jossa
vallitsi positiivisuus. Tama mahdollisti tehokkaan tydskentelyn, sujuvan kommunikoinnin seka
tuottoisan ideoinnin. Vaikka kohtasimme opinnaytetydprosessin aikana haasteita, pystyimme

kasittelem&an ne rakentavasti toimivan tiimitydmme ansiosta.

Opinnaytetydprosessissa haasteita tuotti aiheen rajaaminen. Aihe oli alun perin laaja ja
moniulotteinen. Saimme kuitenkin rajattua aiheen selkeéksi ja tarkaksi syvallisen pohdinnan ja
keskustelun avulla. Olimme yhteydessa myds ohjaajamme kanssa, joka selvensi asioita ja toi

meille varmistuksen siita, etta opinnaytetyota edistettiin oikealla tavalla.

Haastatteleminen oli meille uutta. Haastattelukysymyksien muodostaminen tuotti meille haasteita.
Huomasimme haastattelutilanteessa, ettd haastattelukysymyksemme olisi pitdnyt muotoilla
selkedmmin. Haastateltava ei valttamatta ymmartanyt haastattelukysymyksesta suoraan sitd, mita
silla odotimme. TAman myo6té jouduimme haastattelutilanteen aikana luomaan tarkentavia
lisdkysymyksia ja avaamaan kysymyksia selkeammiksi, jotta haastateltava ymmartéisi ne oikein.
Taten saimme laajemman vastauksen hakemaamme ja tarvittavan tiedon. Prosessin aikana
opimme, etta kysymysten tdsmentaminen oli tarked osa tutkimustyota, silla sen myoéta pystyimme
saavuttamaan tavoitteemme paremmin. Vaikka kysymysten tdsmentaminen oli ajoittain
haasteellista ja aikaa vievad, oli lopputulos sen arvoinen. Lopputuloksena saimme vastauksia,

jotka vastasivat tarkalleen siihen, mita kysyimme.

Opinnaytetydprosessissa kohtasimme haasteita my6s laajan haastatteluaineiston myota erityisesti
ajanhallinnan nékdkulmasta. Haastatteluista tuli odotettua laajemmin vastausmateriaalia, joka vaati
suunniteltua enemman aikaa seka resursseja aineiston lapikdymiseen, analysointiin ja tulkintaan.
Ratkaisimme kuitenkin ongelman tarvittavilla muutoksilla aikatauluun ja tydskentelytapoihin

tekemalla.

Vaikka kohtasimme opinnaytetydprosessissa haasteita, koemme niiden tarjonneen samalla
arvokkaita oppimiskokemuksia ja mahdollisuuksia. Onnistuimme k&antdmaan haasteet
mahdollisuuksiksi yllapitamalla jatkuvasti positiivista ilmapiiria yll&. Se vaati myos sitkeytta,

joustavuutta, tiimity6td ja yhteisty6td ohjaajamme kanssa.

ADHD:n ominaisuudet voivat tarjota yllattavia ja positiivisia vaikutuksia tyoelaméssé, mik& saattaa
poiketa yleisesti vallitsevasta kasityksestd. ADHD:hen liittyy viel& nykypéaivanankin paljon
ennakkoluuloja, ja taman takia osa haastateltavista ei ollut uskaltanut kertoa siita esimerkiksi

tydpaikallansa. ADHD tulisi mielestimme ndhdé voimavarana ja siita taytyisi puhua enemman
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varsinkin, kun se on yleistynyt nykypaivana. Olisikin tarkeaa, etta ADHD-ty6ntekijat toisivat
diagnoosinsa rohkeasti esille tytpaikallansa, jotta tytpaikka voisi tukea heidén tydssansa
suoriutumista parhaalla mahdollisella tavalla. ADHD:n esille tuominen voisi vahentad myos siihen
liittyvié negatiivisia oletuksia, jos siité pystyttaisiin puhumaan avoimesti. ADHD:sta puhuminen
tydpaikalla voisi lisdtd avoimen ilmapiirin syntymista ja luottamusta. Tydpaikoilla olisi myds hyva
perehtya ADHD-aiheeseen laajemmin ja ottaa selvaa eri vahvuuksien tehostamisesta ja

tukitoimista.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset
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10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.

17.

Taustakysymykset
Minka ikéinen olet ja milloin ADHD on havaittu?
Miten kuvailisit nykyista tyotehtavaasi?

Miten olet tuonut ADHD:n ilmi tydpaikallasi?

Tyontekijan omat kokemukset ADHD:n vaikutuksista tydelamassa

Miten ADHD ilmenee ty6ssasi?

Mik& osaaminen tai taito on tyossasi mielestasi selkein vahvuutesi ja miksi?
Miten hy6tya ADHD:sta on ollut tydtehtévien suorittamisessa?

Miten luovuus ilmenee tydssasi?

Millainen on mielestasi keskittymiskykysi?

ADHD-tyontekijan kehittAmiskohteet

Mit& heikkouksia olet tunnistanut itsessasi nykyisessa tydtehtavassa toimiessasi?
Millaiset vuorovaikutustaidot sinulla mielestasi on?

Miten hallitset omaa ajankayttoasi tyossasi?

Millaiset asiat tydssasi talla hetkellda saavat sinut karsimattdmaksi?

Tybnantajan tuki tydssasi
Miten pysyt jarjestaytyneena tyotehtavissasi ADHD:n kanssa?
Miten ADHD:si tarpeet pitéisi huomioida tydpaikallasi?

Miten esihenkildsi voisi parhaiten tukea sinua tydssasi?

43

Mit&a samoja mahdollisuuksia sinulla on menestya tydssasi, kuin tydntekijoilla kenella ei ole

ADHD:ta?

Mitd muuta haluat kertoa aiheesta tai ADHD:sta tydssasi?
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Liite 2. Saatekirje

Hei,

Olemme Tradenomi opiskelijoita Haaga-Helian Ammattikorkeakoulusta. Teemme Opinnaytety6
tutkimusta aiheesta, miten ADHD-tyontekija kokee tydelaméassa menestymisen. Haluaisimme
kutsua teidat haastatteluun tutkimusta varten, silla olemme kiinnostuneita kuulemaan teidan

kokemuksianne ja ajatuksia aiheesta.

Tutkimuksemme tarkoituksena on saada syvempaa ymmarrysta siitd, miten ADHD vaikuttaa
tydssa suoriutumiseen ja menestymiseen. Haluaisimme kuulla teidan omista kokemuksista,
vahvuuksista, heikkouksista ja mahdollisista ratkaisuista, joita olette |6ytaneet tydelamassa

suoriutumiseen ADHD:n kanssa.

Tutkimuksen tarkoituksena on tuoda enemman tietoisuutta ADHD:sta tydpaikalla. Seka

ymmarrysta siitd, miten se kuuluisi mahdollisesti huomioida ty6paikalla.

Haastattelu kestaa noin 20—-30 minuuttia ja se aanitetdan. Kaikki haastattelut kaydaan lapi
luottamuksellisesti, anonymiteetti taaten. Mikali teilla herdd kysymyksia tutkimukseen liittyen,

olettehan yhteydessa meihin.

Ystavallisin terveisin
Camilla Lindén Email Xxxx@xxx.xx

Janna Pukkila Email xxx@xxx.xx
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