on

Tama opas on kirjoitettu juuri sinulle.

Et ole valttamatta ennen lukenut
opasta, joka on kirjoitettu nimen-
omaan naisille, joilla on aktiivisuuden
ja tarkkaavuuden hairié (ADHD).

ADHD:ta esiintyy niin lapsilla kuin
aikuisilla. ADHD on yhta yleinen
naisilla ja miehilla. Naiset saattavat
kuitenkin kokea ADHD:n hyvin eri
tavalla kuin miehet.

ADHD NAISTEN NAKOKULMASTA

Naiset kokevat ADHD:n usein hyvin eri tavalla kuin miehet.
Ylivilkkaus, joka yleensa yhdistetaan ADHD:ta sairastaviin poikiin
ja miehiin, ei valttamatta ole yhta suuri ongelma naisilla. Huono
keskittymiskyky ja vaikeus kiinnittaa huomiota yksityiskohtiin
ovat paljon yleisempia ongelmia.

Koska nama oireet eivat ole niin nakyvia, ADHD:n tunnistaminen
ja diagnosointi tytéilla ja nuorilla naisilla voi kestaa kauan.

Tassa oppaassa kerrotaan ADHD:sta naisten nakékulmasta, aina
pikkulapsista naisiin, joilla on jo oma perhe. Osa tarinoista saattaa
kuulostaa tutulta ja auttaa ymmartamaan, miten sinusta tuli sina.

MUISTA. ETTA ADHD-SSA ON MYOS PALJON HYVIA PUOLIA.
JOKAISEN ON TARKEA ELAA NN HYVAA ELAMAA KN Vol
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MIKSI”

NMMENOMAAN NAISILLE

SUUNNATTV

ADHD-OPAS ON

 TARKEA?

Miesten ja naisten arki nyky-
yhteiskunnassa on hyvin erilaista
varsinkin silloin, kun perheeseen

syntyy lapsi.

Vaikka valtaosa naisista on
mukana kiireisessa tydelamassa,
he ottavat usein myds suurimman
vastuun perheen arjen pyorit-
tamisesta. Niinpa tyokiireiden
lisaksi taytyy l6ytaa aikaa useille
haastaville tehtaville, kuten
kotitoille, vanhempainkokouk-
sissa kaymiselle ja sosiaaliselle
kanssakdymiselle. Paineet voivat
kasvaa, ja odotukset saattavat
tuntua ADHD-oireisista naisista
ylivoimaisilta.

Jokapaivaiset asiat, kuten sekaan-

nukset tai sovittujen tapaamisten
unohtaminen, voivat aiheuttaa
turhautumista ja syyllisyyden-
tunnetta, jotka saattavat viime
kdadessa heikentaa itsetuntoa.
Vaikka yrittaisi parhaansa, ADHD-
oireisen voi olla hyvin vaikea
pysya kartalla kaikesta, mita pitaa
tehda toissa, kotona ja perheen
puolesta.

Vain yksi viidesosa lapsuusidssa
ADHD-diagnoosin saaneista on
tyttéja. Jakautuma tasoittuu
aikuisena, mutta siitd huolimatta
monilla naisilla diagnosoidaan
ADHD ainoastaan siksi, etta se
diagnosoidaan heidan lapsellaan

ESIMERKKIKERTOMUS

ja aiti arvioidaan samalla.

Yksi syy siihen, ettd naiset
diagnosoidaan vasta mydhem-
massa elamanvaiheessa, on se,
etta tytoilla ei valttdmatta esiinny
samaa ylivilkkautta ja impulsiivista
ADHD-kayttaytymista kuin pojilla.
Kliinisia tutkimuksia ADHD-
oireisista tytoista ei ole riittavasti,
ja siksi tyttdjen ADHD on tervey-
denhuollon ammattilaisten sokea
piste. Oireet, kuten heikko
keskittymiskyky ja heikot
jarjestelytaidot, sivuutetaan tai
niita ei tunnisteta ADHD:ksi. Tytot
nayttavat myds osaavan hallita
tai hillita ADHD-oireitaan jo

varhaisessa iassa varsinkin, jos
kyseista kayttaytymista pidetaan
hairitsevana tai sen ei katsota
sopivan tytoille. Tytoille pidetaan
joskus kovempaa kuria kuin
pojille jo pienena, jolloin he
oppivat pitamaan todelliset
tunteensa sisallaan ja kayttay-
tymaan koulun tai yhteiskunnan
odotusten mukaisesti.

On selvaa, etta lilan harva tytto
tai nainen on tietoinen
mahdollisesta ADHD-diagnoo-
sistaan. Siksi on tarkeaa tunnistaa
nimenomaiset seikat, joita ADHD-
oireiset naiset kokevat arjessa.

“"Kun Anne oli keskustellut 8-vuotiaan poikansa lastenlaakarin
kanssa, hanta kehotettiin hakeutumaan itse ADHD:n arviointiin.
Perhetaustassa oli hyvin selkeita viitteita siita, etta Annen isallakin

saattoi olla diagnosoimaton ADHD. Han oli Annen mukaan
erittain impulsiivinen ja kiivas ihminen, joka joi usein liian paljon
alkoholia.”




MITEN ADHD-AIVOT
EROAVAT MUISTA?

ADHD:hen on viitattu laa-
ketieteellisissa lehdissa 1900-
luvun alkupuolelta saakka.
Artikkeleissa mainitaan lapsia,
joilla esiintyy tarkkaavuuden
puutetta, impulsiivisuutta ja
ylivilkkautta. Kaytéssa on ollut
useita eri nimia, mutta nykyinen
nimi painottaa tarkkaavuuden
puutetta.

ADHD on kehityksellinen
neuropsykiatrinen hairidé, josta
karsii noin 5-7% kouluikaisista
lapsista. ADHD:n ulkoiset oireet
ilmaantuvat lapsuudessa, mutta
yli 75 prosenttia lapsista, joilla on
ADHD, kokee merkittavia oireita
myds aikuisiassa.

ADHD vaikuttaa seka aivojen
rakenteeseen etta toimintaan.
Aivoissa ja varsinkin otsalohkossa
nakyvat muutokset voivat

vaikuttaa impulssikontrolliin,
keskittymiseen ja inhibitioon.

Aivoissa on miljardeja hermo-
soluja, jotka ovat jarjestaytyneet
tiettyja tehtavia suorittaviksi
yksikoiksi. Nama yksikot vaihtavat
tietoja keskendan hermovaylien
kautta. ADHD:ssa nama hermo-
vaylat eivat yhdisty samalla
tavalla kuin ihmisell3, jolla ei ole
ADHD:ta. Siksi tietyt tehtavat,
kuten keskittyminen ja organi-
sointi, ovat erityisen vaativia.

ADHD vaikuttaa myds aivo-
kemiaan. Ihmisilla, joilla on ADHD
voi olla ongelmia dopamiinin
prosessoinnissa. Tama kemikaali
liittyy liikkumiseen, uneen,
tarkkaavuuteen ja oppimiseen.

PAALAKI-
0T3A- LOHKO

TAK ARAIVO-

' LOHKO
OHIMO-

LOHKO % PICKUANOT

SELKAYDIN
ADHD:n tasmallisia syita ei ole

tunnistettu, mutta tutkijat ovat
havainneet vahvan perinnéllisen
yhteyden. Siksi on todennakdista,
ettd myos muilla perheenjasenilla
on ADHD.

ADHD voi heikentaa paivittaista
elamanlaatua merkittavasti ja
estda voimavarojen tdysimaaraista
hyédyntamista. Jos hairid
tunnistetaan ja sitd hoidetaan
onnistuneesti, elama saattaa
muuttua taysin.

ADHD:N "JUURET" OVAT
LAPSUUDESSA, MUTTA SE
SAATETAAN TUNNISTAA USEIN
VASTA AIKUISENA

Monet naiset pitavat ADHD-diag-
noosia elamansa kaannekohtana.
Akkid monet menneisyyden
tapahtumat saavat selityksen ja
niista tulee ymmarrettavia. Joku
on saattanut karsia hyvin pitkaan
tietyista ongelmista ja ymmartaa
vasta sitten, ettd han ei olekaan
jotenkin viallinen tai tyhmempi
kuin muut.

Saatat tunnistaa seuraavan
tyypillisen kuvauksen nuoresta
tytosta, jolla on ADHD:

"Han on suloinen haaveilija,
mutta myos epdjarjestelmallinen
tytto, jonka on vaikea keskittya
koulussa. Hanen mielialansa
muuttuvat nopeasti, eika hanen
ole helppo saada hyvia ystavia."

ADHD-OIREISTEN
NAISTEN TARINOITA

Joillekin naisille ADHD-diagnoosi
selittdd, miksi heidan oli ennen
vaikea pysya perassa laksyissa ja
nykyaan noudattaa maaraaikoja
toissd. He ymmartavat, etta
epatyydyttyvat koulutulokset
eivat johtuneet yrittamisen tai
kykyjen puutteesta varsinkaan,
kun kyse on heidan lempi-
aineistaan.

He tajuavat, ettd he eivat olleet
epakohteliaita, vaikeita tai villeja
lapsia, jollaisiksi heidat on
saatettu leimata. He eivat vain
osanneet hillita tekojaan. Jotkut
tytdot hapedvat riehakasta tai
varomatonta kaytdstaan niin,
ettd he vetdytyvat kuoreensa.
Tama on yksi ADHD:n keskeisista
oireista.

Tytdét uskovat wusein yha
naisinakin, ettd he ovat jollakin
tavalla erilaisia.



LAPSUUDESTA AIKUISUUTEEN

ADHD-OIREIDEN
MUUTTUMINEN IAN MYOTA

ADHD:n mahdollisuutta arvi-
oidaan aikuisena vain siina
tapauksessa, etta lapsuudessa on
ollut oireita tai viitteita ADHD:n
kaltaisesta kayttaytymisesta.
Peruskouluvuosien muistelulla
on tarkead rooli kaikissa ter-
veydenhuollon ammattilaisten
kanssa kdydyissa keskusteluissa.

ADHD:n ominaispiirteet saattavat
muuttua vuosien varrella. Lasten
ja aikuisten arkipaivéa on hyvin
erilaista, joten ei ole yllattavas,
etta keskittymis- ja tarkkaavuus-
ongelmat, levottomuus ja
karsimattomyys ilmenevat eri
tavoin aikuisilla. Jos ylivilkkautta
ilmenee, se on usein vahemman
ilmeista, ja nuoruusvuosien
fyysinen levottomuus saattaa
vaihtua sisdiseen moti-
vaatioon ja stressiin.

Naisilla ilmenee
usein uusia
oireita,
kuten

sydmishairioita, mielialojen
vaihtelua ja ahdistuneisuutta.
Tama voi aiheuttaa ihmis-
suhdeongelmia.

Aikuiset kehittavat erilaisia
strategioita, joilla he voivat
hallita ADHD-piirteitd ja pitaa
hermostunutta kayttaytymista
hallinnassa. Toisinaan sisdista
levottomuutta yritetaan tasoittaa
aarimmaisilla liikuntaohjelmilla.
Varsinkin naiset ovat todellisia
itsehillinnan ja sosiaalisten
normien asiantuntijoita. He
hyoédyntavat usein tuttavapiiriaan
vuorovaikutustaitojensa kehit-
tdmisessa.

Monet naiset sanovat kuitenkin
kokevansa paljon stressia
eldamassaan, ja rentoutuminen on
vaikeaa, kun ajatukset pyorivat
jatkuvasti paassa.

Siind missa lapset liikehtivat
levottomasti, aikuisillakin ilmenee
ylivilkkautta, vaikka se ei valtta-

MUUTTUVAT OIREET

mattd ole yhta ilmeista. Impul-
siivisuuden hallinta helpottuu,
ainakin virallisissa tilanteissa.

Koulussa lapset keskeyttavat ja jopa
hairitsevat tunneilla, kun taas

aikuiset saattavat pystya pysymaan
hiljaa kokouksissa, kun puhuminen
ei ole soveliasta.

Lapset - Aikuiset

Ylivilkkaus/impulsiivisuus

e kiemurtelee ja liikehtii levottomasti

e eij pysty istumaan aloillaan

¢ ei malta odottaa omaa vuoroaan

e juoksee ja kiipeilee paljon

o ej pysty leikkimaan/tyoskentelemaan
rauhallisesti

¢ aina liikkeella

e puhuu lakkaamatta

¢ huutaa vastaukset daneen

e hairitsee / keskeyttaa muita

Tarkkaavuus

o tarkkaavuus on vaikeaa

¢ saattaa olla hajamielinen

e ej kuuntele

e ei pysty hoitamaan tehtavia loppuun
e ei pysty suunnittelemaan

¢ kadottaa tarkeita asioita

o tyoskentelee tehottomasti

e on levoton pitkissa kokouksissa
e ei pysty jonottamaan

e ajaa liian lujaa

¢ haluaa aina olla aktiivinen

e eisieda turhautumista

e puhuu lakkaamatta

o keskeyttda muita

e tekee epaasiallisia huomautuksia

e motivaation puute

o tarkkaavuus on vaikeaa (kokouksissa,
toimistotydssa, lukiessa)

¢ ongelmia aiheuttava vitkastelu

¢ hidas, tehoton

¢ heikko ajanhallinta

e epajarjestelmallinen

1"
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ONKO ADHD SAMANLAINEN NAISILLA JA MIEHILLA?

~KYLLA JA BN

EROT

Kukaan ei vastaa yhtd ADHD:n
stereotyyppida, mutta keskeisia
piirteitd eli tarkkaavuuden
puutetta, ylivilkkautta ja
impulsiivisuutta esiintyy yleensa
jonkin verran kummallakin
sukupuolella iasta riippumatta.

Naisille ominaisten ADHD-
piirteiden tunnistaminen on
tarkeaa, jotta terveydenhuollon
ammattilaisten tukea voidaan
hyoédyntaa taysimittaisesti.

Naiset hakevat yleensd apua
terveydenhuollon ammattilaisilta
mybéhemmassa eldamanvaiheessa

kuin miehet. Tiedetaan, etta tytot
parjaavat lapsuusajan oireiden
kanssa eri tavalla kuin pojat ja
mukauttavat kayttaytymistaan
sopiakseen joukkoon. Nais-
ten ongelmien todellinen
aiheuttaja jaa kuitenkin usein
diagnosoimatta, kun he ottavat
yhteytta laakariin. Naisilla
saattaa esimerkiksi esiintya
ahdistuneisuutta, mutta sen ei
tunnisteta johtuvan ADHD:sta,
joten diagnoosi jaa saamatta.

Naiset kayvat miehia toden-
nakoisemmin laakarissa uupu-
muksen tai masennuksen
vuoksi. He eivat kuitenkaan

valttamatta tieda, ettd nama
oireet saattavat johtua ADHD:sta.
Kokenut asiantuntija voi
pystyd maarittamaan, liittyyko
uupumus tai masennus jatkuviin
konflikteihin  sosiaalisissa
suhteissa tai toissa vai johtuuko
se siita, ettd henkildkohtaisen tai
sisdisen kaaoksen hallinta vaatii
jatkuvasti ylimaaraista tyota ja
energiaa. Mielialan vaihtelut
nayttavat olevan yleisempia
naisilla kuin miehilla. ADHD:sta
johtuvat mielialan vaihtelut
ovat yleensa reaktio ulkoisiin
vaikutteisiin, jotka koetaan
intensiivisesti ja jotka saattavat
horjuttaa mielenrauhaa. Tallaiset

tunnereaktiot ovat yleensa
lyhytaikaisia.

ADHD-oireisten naisten huomio
saattaa siirtya nopeasti uusiin
tunteisiin tai ajatuksiin. Muiden
normaaleina pitamat asiat
koetaan paljon intensiivisemmin
ja ne aiheuttavat kovaa stressia.
Jopa arkipaivaiset tilanteet
voivat aiheuttaa ADHD-oireisille
naisille tunteen siita, ettd he
eivat selviydy. Tata muiden
voi olla vaikea ymmartaa. Kun
joku hammentyy kokiessaan
samanaikaisesti liikaa asioita,
ajatuksia ja tekoja on mahdotonta
priorisoida.

Akkid pienetkin tehtavat,
kuten koulukirjojen osto tai
kynsien leikkaaminen, voivat
vaikuttaa suurilta haasteilta.
Hakeltymisen tunne johtaa
hyvin tunnelatautuneeseen

kayttaytymiseen, joka saatetaan
joskus tulkita virheellisesti
persoonallisuushairidksi, silla
haastava ja hermostuttava
vuorovaikutus muiden kanssa on
yleinen oire.

Naiset kokevat usein saavan-
sa miehia vahemman tukea
arkieldmassaan ja wurallaan.
Ehka tama kannustaa nai-
sia kehittamaan selviytymis-
strategioita. Aluksi saattaa
vaikuttaa silta, etta paivittaiset
rutiinit ovat hyvin jasenneltyja
ja ettd kaikki on hallinnassa.
Sisdinen kaaos ei valttamatta ole
aina niin ilmeista. Tama ei ehka
ole tietoista, mutta se voi olla
hyvin tehokas strategia.

Se saattaa ilmetd orjallisesti
noudatettavina tapoina,
kuten esimerkiksi laittamalla
paivittain kaytettavat esineet

(matkapuhelimen, avaimet,
silmalasit, kasilaukun) aina
tismalleen samaan paikkaan ja
laatimalla tarkka paivaaikataulu,
jotta mitdan ei unohdu. Tehdyt
tehtavat saatetaan tarkastaa yha
uudelleen, samoin kuin pakko-
oireisessa hairidssa.

Tallaiset strategiat saattavat
toimia aluksi hyvin, mutta
pidemman paalle ne ovat
henkisesti ja fyysisesti kuluttavia
ja voivat johtaa uupumukseen.
Tarvitaan vain yksi pieni vahinko
ja koko korttitalo sortuu, mista
seuraa usein kyyneleita tai
kiukunpuuska. Vaikka jatkaminen
epaonnistumisen jalkeen saattaa
tuntua aluksi mahdottomalta,
nama naiset paattavat kuitenkin
usein jatkaa.

13
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SELVIYTYMIS

KUN KAIKKI ON YLOSALAISIN

KASVAVAT VAATIMUKSET,
YLIKUORMITTUMINEN JA
UUPUMUKSEN OIREET

Koska ADHD:n oireet ovat
perinndllisia, ne jatkuvat
usein koko elinian. ADHD ei
myoskaan ala aivan yhtakkia.
Vaikka diagnoosin saisikin vasta
aikuisena, viitteitd vastaavasta
kayttaytymisesta on ollut jo
lapsuudessa, mutta niita ei ole
vain huomattu.

Oireiden ilmenemistapa ja
se, oliko niistd johtuva haitta
vahaista vai erittain hairitsevaa,
saattaa vaihdella saadun tuen ja
suojan seka lapsuudessa koetun
stressin mukaan.

Jos saa paljon tukea tai on erityisen
sopeutuvainen, ADHD saattaa
jaada havaitsematta pitkaksi
aikaa. Jos esimerkiksi lahjakas
lapsi on erityisen innostunut

oppimisesta ja vanhemmat
kannustavat, mahdollisia ongel-
mia ei valttamattd huomata
ensimmaisina kouluvuosina.

EIVAT RUTA.

Kaytannon tuki, kuten lapsen
laksyjen tarkastaminen, repun
pakkaaminen ja lahettaminen
ajoissa kouluun, voi auttaa
ehkaisemaan mahdollisia ongel-
mia. Kun ADHD-oireiset tytot
tulevat murrosikdaan, heidan
odotetaan parjaavan jo enemman
omillaan ja organisointiin liittyvat
haasteet voivat kasvaa.

Kun vuodet kuluvat, he muut-
tavat pois kotoa, etenevat
urallaan ja heista tulee ehka
itsestdankin lasten vanhempia.
Selviytymisstrategiat, joihin he
ovat tahan asti nojanneet,
eivat valttamatta endaa riita.
Aarimmaiset lilkkuntaohjelmat tai
tasmalliset aikataulut, joista oli
ennen apua, alkavat menettaa
tehoaan.

ADHD:n oireet
muuttuvat usein aiempaa
ilmeisemmiksi

e karsimattomyys

e artyvyys

e vitkuttelu

e lisadntynyt unohtelu

¢ huolimattomuusvirheiden
yleistyminen

Vaikeaa uupumusta ja stressista
johtuvia masennusoireita voi
ilmeta ensimmaisen kerran
elamassa.

15
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MAHDOLLISESTL

HAASTAVAA ELAMANALVETTA

Opiskelu ja koulutus

ALAKOULU

Useimmilla opettajilla on stereo-
tyyppinen mielikuva ADHD:sta.

"Luokan pelle tai levoton, her-
mostunut ja ylivilkas poika.”

"Ongelma saattaa johtua ADHD:sta.”

Jos opettaja huomaa, etta
lapsen on vaikea keskittya ja
tama haaveilee usein, han ei
todennakédisesti tule ajatelleeksi
ADHD:ta. Oppilas ei keskeyta
tunneilla, ei kalastele usein
huomiota eikad ole "villi”, kuten
tytot, joilla on ylivilkkausoireita.
Koska naita oireita ei usein liiteta

ADHD:hen, tallaiset tytdt saavat
harvoin diagnoosin ja tukea.

Jos opettajat olisivat tietoisia
tyttdjen yleisistda ADHD-oireista,
he tunnistaisivat ne tallaisesta
tavanomaisesta kuvauksesta:

"Emma on hiljainen oppilas,
jonka huomio kiinnittyy usein
epdoleellisiin asioihin. Han
haaveilee usein ja uppoaa omiin
ajatuksiinsa. Han unohtaa usein
kirjat ja koulutarvikkeet kotiin
eikd kuuntele kunnolla, mita
laksyksi tulee.”

Opettajan voi olla vaikea huo-
mata merkkeja ADHD:sta, jos

EMMA. 6 VUOTTA

perhe auttaa lasta paljon. Perhe
uskoo auttavansa pakkaamalla
koulurepun valmiiksi tai aut-
tamalla paljon laksyissa, mutta
he saattavatkin peittdd ADHD:n
oireet, jotka opettaja muuten
huomaisi.

17



Opiskelu ja koulutus

YLAKOULU

Ylakouluun siirtyminen voi olla
haastavaa nuorille tytoille ja
etenkin ADHD-oireisille tytoille.
He ymmartavat, miten tarkeaa on
saada ystavia, mutta ystavyytta
on vaikea pitaa ylla, jos vaikuttaa
silta, ettei ole kiinnostunut toisen
puheista tai unohtaa sovitut
tapaamiset. Ystavat eivat
ymmarra tallaisen kaytdksen
syyta, ja ystavyys saattaakin pian
loppua.

Vankkojen ystavyyssuhteiden
yllapitdminen on darimmaisen
tarkedd tassa iassa, mutta se ei
aina ole helppoa ADHD-oireisille
tytoille. Murrosiassa kaikki
muuttuu taas.

ADHD saattaa parhaimmillaankin
tuntua varsinaiselta tunteiden
vuoristoradalta, ja murrosika vain
korostaa tata tunnetta. Tahan
vaiheeseen saattaa liittya paljon
riitelyd vanhempien kanssa tai
sosiaalisen  eristaytymisen
lisddntymista. Nopeasti pahenevat
yhteenotot yleensa aidin kanssa
voivat alkaa jostakin pienesta
asiasta, kuten laksyjen tekematta
jéamisesta.

ESIMERKKIKERTOMUS

"Hanen kouluarvosanansa laskevat
hiljalleen, kunnes hanen taytyy
uusia kokeita tai jaada luokalle.

Han on my6éhaan ulkona ja
viettaa aikaa kavereiden kanssa
koulun jalkeen. Askettdin han
sai tunteenpurkauksen luettuaan
joitakin kritisoivia kommentteja
itsestaan sosiaalisessa mediassa.
Han yrittda parantaa oloaan

tekemalla herateostoksia ystavien
kanssa ja haaskaa rahansa
turhuuksiin.

Han ei noudata vanhempien
asettamia saantdja eika varsinkaan
kotiintuloaikoja. Jos asia otetaan
puheeksi, han suuttuu ensin ja

muuttuu sitten hyvin tunteelliseksi.

Han santaa huoneeseensa ja
vetaytyy kuoreensa.”
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Opiskelu ja koulutus

TILANTEEN KAANTAMINEN
PAREMPAAN SUUNTAAN

Ylivilkkaiden tyttéjen van-
hemmat ymmartavat usein
vaistonvaraisesti tai sattumalta,
etta liikunnalla on mydnteinen
vaikutus tyttareen. Siind saa
purkaa ylimaaraista energiaa,
mika rauhoittaa ja parantaa
keskittymista. Tiivis harjoittelu,
usein kilpatasolla, voi kompen-
soida ADHD:n vaikutusta
elamaan.

Se saattaa kuitenkin vaikeuttaa
varhaista diagnosointia. ADHD-
oireet saattavat tulla ilmeisiksi
ja aiheuttaa ongelmia vasta,
kun lapsi loukkaantuu ja jou-
tuu pitdamaan taukoa harjoi-
tusohjelmasta.

Laakitys ja ylakoulu

Jos ADHD on diagnosoitu lap-
suudessa ja sita on pidetty kurissa
laakityksella, teini saattaakin
yhtakkia paattaa, ettei halua
enaa jatkaa hoitoa.

ANNA. 16 VUOTTA

Han saattaa jopa kieltdad sen
tosiseikan, ettd hanella on
ADHD. Nuoret eivat halua
leimautua sairaaksi eivatka
valttamatta halua ottaa laaketts,
jonka he kokevat muuttavan
persoonallisuuttaan.

Jos nuori alkaa vanhemmiten
juoda alkoholia, hanta
voi olla vaikea suostutella
ottamaan ladkkeensa. Hoidon
lopettamisesta seuraava
keskittymisen ja tarkkaavuuden
heikkeneminen voi johtaa
koulumenestyksen karsimiseen.
Se voi olla hyvin stressaavaa aikaa
sekd vanhemmille etta teineille!

Opiskelu ja koulutus

JATKO-OPINNOT

Tama elamadnvaihe aiheuttaa
uusia haasteita, silla silloin on
tehtdava tarkeita paatoksia,
mika ei valttamatta ole helppoa
nuorille naisille, joilla on ADHD.

"Pitaisikd hakea lukioon vai etsia
oppisopimuskoulutuspaikka?”

"Voisinko paasta yliopistoon?”

ESIMERKKIKERTOMUS

"Jos haen harjoituspaikkaa
yrityksestd, pitddké odottaa
ylioppilaskokeiden tuloksia?”

"Mitka ovat minun vahvuuteni ja
heikkouteni?”

Motivaation puute ja taipumus
lykatad vaikeita tehtavia
(vitkuttelu) johtavat siihen, etta
kun nuori viimein saa aikaiseksi
hakea kurssi- tai tyopaikkaa,
onkin usein jo liian mydhaista.

Han saattaa petty3, jos han sitten
joutuu ottamaan vastaan
opiskelu- tai tydpaikan, joka ei
ollut hanen ensimmainen
valintansa.

Hakemusten tayttaminen voi olla
vaikeaa. Nuori tekee virheita tai
unohtaa tarkeita tietoja. Jos han
saa useita hylkaavia vastauksia,
han saattaa turhautua ja pettya,
mika saattaa johtaa masen-
tumiseen.

“Annalla on pian ylioppilaskirjoitukset, mutta hanella ei ole
aavistustakaan, mita sen jalkeen. Vanhemmat toivovat, etta han
|6ytaa oppisopimuskoulutuspaikan, mutta han ei osaa paattaa,
mika ammatti hanta kiinnostaa.

Kun han yrittaa etsia lisaa tietoa netista, han paatyy tekemaan
ostoksia tai pelaamaan tai katsomaan YouTube-videoita.

Kaikki hakemukset, jotka han onnistuu lahettamaan, hylataan.
Han joko lahetti hakemuksen lilan mydhaan tai se oli
puutteellinen.

Han oli hajamielinen ja menetti kiinnostuksensa, kun han
osallistui koulussa pidettyyn ammatillisen koulutuksen tyépajaan,
jonka oli tarkoitus auttaa l6ytamaan mieluinen ammatti.”

21



22

l Opiskelu ja koulutus

YLIOPISTO

Yliopistossa opiskelu itsendistyy,
mika voi korostaa tarkkaa-
vuuteen, heikkoon organi-
sointikykyyn ja motivaation
puutteeseen liittyvida ongelmia.
Namad ongelmat voidaan
kuitenkin voittaa, silla opinnot
keskittyvat nyt tiettyyn kiin-
nostavaan alaan, jossa opiskelija
parjaa todella hyvin.

Uuden sosiaalisen verkoston
luomisessa on aluksi ongelmia,
mutta sama koskee useita
muitakin opiskelijoita. Enda ei
pysty tukeutumaan koulun
selkeisiin aikatauluihin ja
tukirakenteisiin, mutta harjoi-
tuksen avulla voi oppia hyvia
itsensa johtamisen taitoja.
Kaikkien opiskelijoiden on
kaytava saannollisesti tunneilla ja
luennoilla, mutta voi olla tarpeen
voittaa sisdisen vitkuttelun tarve
ja valttaa viime hetken panttaysta
yolla tai esseiden palauttamista
liilan myohaan.

Muutto uudelle alueelle tai
uuteen kaupunkiin saattaa
tarkoittaa uutta laakaria. Se voi

tuntua vaikealta, silla tdma vaihe
elamassasi on siirtymavaihe,
jolloin siirryt nuoresta ADHD-
oireisesta aikuiseksi ADHD-
oireiseksi.

Unelmien tavoitteleminen voi
edellyttad, etta saat ratkaistua
erilaisia ongelmia tai esteita
opiskelun tai koulutuksen aikana.
Muista, etta tavoitteita voi olla
tarpeen muuttaa, jos ne eivat
tunnu olevan saavutet-
tavissa. Voit myos jou-
tua tekemaan am-

mattia ja mah-
dollisia ansio-
tuloja koskevia

kompromisseja.

Ammattiavun hakemisen sijaan
naiset ovat hyvia syyttamaan
itsedan, jos he eivat onnistu
toteuttamaan suunnitelmiaan.
Heista tuntuu, etta heidan pitaisi
pystya tekemaan kaikki yksin.
Kyllahan heidan aitinsa, paras
ystdvansa ja naapurinsakin
pystyvat siihen.

2 Ura ja tyoelama

Ty6 voi olla muita tarkeampaa
naisille, joilla on ADHD.

Tyollisyydesta voi olla seuraavia
etuja:

e pdivaohjelma
® onnistumisen tunteet
* myonteinen vuorovaikutus

e sosiaalisten taitojen
paraneminen

e tarpeellisuuden kokemus
* taloudellinen riippumattomuus

Vaikeudet, joiden tiedetaan
olevan ADHD:n piirteita ja jotka
liittyvat esimerkiksi pitka-
kestoiseen keskittymiseen,
unohteluun, hajamielisyyteen ja
heikkoon ajanhallintaan, eivat
valttamattd ole kadonneet
minnekaan, mutta mydnteisessa
tydymparistossa voidaan loytaa
uusia selviytymistapoja.

On tarkeaa pystya havaitsemaan,
milloin puheliaisuus ei ole
soveliasta, ja pystya valttdmaan
kiivaita keskusteluja kollegoiden,
esimiesten tai asiakkaiden kanssa.

Tyo voi lisata stressia, jota voi olla
ajoittain vaikea sietaa. Tarkkaile
uupumuksesta varoittavia merk-
keja: henkista vasymysta, tavan-
omaista suurempaa ahdis-
tuneisuutta ja alakuloisuutta.
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2 Ura ja tyoelama

Tyoelamassa on kaksi tarkeaa hetkea, jolloin voi esiintya ongelmia.

A: Tyoelama alkaa vaaralla jalalla

ESIMERKKIKERTOMUS

"Ylioppilastutkintoa vastaavan A levels -tutkinnon jalkeen Liisa sai unelmiensa
oppisopimuskoulutuspaikan markkinointiyrityksen suunnittelijana. Han ilahtui
tilaisuudesta esitella luovaa lahjakkuuttaan ja hyédyntaa mielikuvitustaan.

Valitettavasti han joutui usein pulaan siksi, etta han
myo&hasteli toista. Liisa valvoi iltaisin mydhaan eksyttyaan
internetin sydvereihin, ja aamuisin oli vaikea herats,
vaikka hanella oli kolme halytysta.

Kerran han sairastui ja unohti soittaa esimiehelleen, ja
lahetti sen sijaan WhatsApp-viestin kollegalleen. Hanelle
annettiin varoitus ja hanelle sanottiin, ettei niin saanut
tapahtua toiste.

Han yritti todistaa kykynsa ottamalla lisda pienia tehtavia ja
projekteja, mutta sai ne harvoin valmiiksi.

Hanta harmitti, kun hanta ei kiitelty 95 prosentin
tyopanoksen laadusta, vaan kritisoitiin puuttuvasta

viidesta prosentista. Han koki olevansa typera

ja arvoton ja teki akkipaatoksen lopettaa
oppisopimuskoulutus.”

B: Ty6paikalla tapahtuvat muutokset, joihin ei voi vaikuttaa

ESIMERKKIKERTOMUS

“Maria tyoskentelee suuressa autoliikkeessa, jossa han kasittelee
takuuanomuksia. Han viihtyi monta vuotta osa-aikatydssa autoliikkeessa,
mutta paatti alkaa tyéskennella kokopaivaisesti lasten muutettua pois kotoa.

Tyoskennellessaan osa-aikaisesti han sai tehda toita tyhjassa toimistossa,
mutta nyt han joutui jakamaan toimiston kahden kollegan kanssa. Han teki
usein virheita, silla han ei pystynyt suodattamaan jatkuvaa taustamelua pois.
Aistien ylikuormitus teki hanet ahdistuneeksi ja aggressiiviseksi, ja pomo
joutui varoittamaan hanta usein.

Yksi virhe johti siihen, etta autoliike karsi merkittavan taloudellisen tappion
ja useat asiakkaat valittivat hanestd, joten han sai kirjallisen varoituksen.
Silloin Maria masentui.

Han kokeili masennuslaakitysta ja psykoterapiaa, mutta ADHD-diagnoosi kavi
ilmeiseksi vasta kuntoutusvaiheessa.

Maria keskusteli asiasta psykiatrin ja esimiehen kanssa, ja nyt hanella on oma
ty6huone. Han on paljon aiempaa onnellisempi ja hanen suorituskykynsa on

parantunut.”
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5 Ihmissuhteet: elaminen ADHD-oireisen naisen kanssa

Tomin nakemys:

SUMTEEN TUNAY KANSA OV |

I

HIENO, MUTTA KHIKKEH MUUTA

KUIN HEL

“Tiina on hyvin elavainen, spontaani,
viehattava ja jannittava nainen. Han
on utelias ja hanelld on voimakas
sukupuolivietti. Han saattaa olla
hyvin sosiaalinen, hauska ja usein
impulsiivinen. Yksi asia on varma:
koskaan ei ole tylsaa!

Eldma Tiinan kanssa on kuitenkin
myos stressaavaa, silla han ei pysahdy
koskaan. Hanella on paljon tekemista
viikkonloppuisinkin  tai han on
suunnitellut puuhaa koko perheelle.
Ihan kuin han pelkaisi jadvansa jostain
paitsi. Siksi sunnuntaisinkin herataan
aikaisin. Me tuskin ehdimme levata
ja rentoutua.

Olemme riidelleet viime aikoina
paljon, koska Tiina on hyvin
ailahteleva ja arvaamaton. Hanen

PPO

mielialansa saattaa muuttua
hetkessa. Han alkaa murjottaa, enka
osaa yhtaan arvata syyta.

Se, mika oli eilen hyvin, saattaakin
arsyttda hanta tanaan, ja han
muuttuu akkipikaiseksi ja vahat-
televaksi. Sitten han vetaytyy
kuoreensa. Han ei puhu juuri mitdan

ja haluaa vain, ettd hanet jatetdan

rauhaan. On vaikea tietad, mika
minun paikkani on ja miten voisin
korjata tilanteen.

Vaikka Tiina leppyy yleensa nopeasti,
pyytaa anteeksi ja on helld, miellyttava
hetki on jo ohi. Avioliittomme on
yhta vuoristorataa...”

Kun kumppanilla on ADHD (ja
varsinkin, jos kummallakin on

ADHD), suhde on usein hyvin
[aheinen mutta myrskyisa, mika
aiheuttaa pidemman paalle
stressid. Jos suhteen toisella
osapuolella ei ole ADHD:ta, hanen
taytyy olla tietoinen ADHD:n
mahdollisista vaikutuksista
paivittaiseen elamaan, jotta han
osaa tukea ja ymmartaa toista.
Neuvonta voi auttaa selviytymaan
toistuvien jannitteiden ja
ongelmallisen kayttaytymisen
kanssa.

NEUVONTAPALVELUT

Parisuhdeneuvonta voi auttaa
ymmartamaan kumppanin
tunteita ja l6ytamaan tapoja
tukea toista. Jos sopivaa
parisuhdeneuvontapalvelua ei
Ioydy verkosta, pyyda laakarilta
lisatietoja.
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Ll Perhe: kotielama ja ADHD

Tiinan nakemys:

TANAAN Oul

KAOOTTINEN PAIVA

184S

"Vaikka sain tehtya vain puolet
suunnittelemistani  toista, olin
uupunut jo siind vaiheessa, kun
tyttaremme Julia paasi koulusta
kotiin. En vain nakojaan pysty
hallitsemaan kotona vallitsevaa
kaaosta. Ajatukseni ldhtevat aina
harhailemaan, vaikka ei ole tarkoitus.

Kun valmistin lounasta, Julia puhui
lakkaamatta. En pystynyt seuraamaan
radiouutisia ja keitin pastan
ylikypsaksi, kun yritin tyhjentaa
astianpesukoneen nopeasti. Julian
ystava soitti jostakin laksysta, jonka
Julia oli unohtanut kirjoittaa ylos
(taas!).

e

Kaikki tdma pyori paassani, ja tunsin,
miten drtymys ja suuttumus alkoi
nousta sisallani, kun Julia alkoi tehda
laksyjaan. Akkia en enaa kestanyt.
Kiljuin Julialle siita, ettei han ollut
aloittanut lausetta isolla kirjaimella.
Kuinka monta kertaa siita piti sanoa?
Tekikd han sen tahallaan arsyt-
taakseen minua? Halusin vieda hanet
uimaan, ja oli hanen vikansa,
ettemme ehtineet.

Uupumus ei ole mikdan tekosyy.
Ylireagoin, ja oli vaarin huutaa
Julialle. Lopulta tein hanen laksynsa
melkein kokonaan itse, ettd ne
tulisivat valmiiksi. Olin raivoissani ja

minulla oli paha mieli siita, miten olin
hoitanut asian.

Julia oli hyvalld tuulella tullessaan
kotiin, mutta mina pilasin kaiken.
Pelkaan, ettd vihani tuhoaa lopulta
myds suhteemme. Tomi sanoo, etta
olen lilan akkipikainen. En nayta
pystyvan tekemaan mitaan oikein.
Lapsena minusta tuntui usein siltd,
ettd minua kohdeltiin epaoikeuden-
mukaisesti. Aiti ja mummi olivat
hyvin holhoavia ja kovadanisia, ja
kotielama oli hektista. Pelkaan, etta
toistan itse samat virheet.”

Hyvista aikomuksistaan huoli-
matta ADHD-oireiset naiset
yrittdvat usein saada eparea-
listisen paljon tehtya paivittaisessa
elamassaan. He eivat usein pysty
tayttdmaan omia vaatimuksiaan,
silld he ottavat lilkaa hoitaakseen
ja heillda on myods vaikeuksia
priorisoida t6ita ja jakaa niita
pienempiin osiin. He aloittavat
monta tehtavaa samaan aikaan, ja
sitten kaikkea onkin akkia liikaa.

Kun stressitaso nousee, karsi-
mattdémyys ja turhautuminen
kasvaa ja tunteenpurkauksia tulee,
he alkavat syyttaa itsedan ja heilla
on syyllinen olo. He saattavat
tunnistaa nama ongelmat ja
ymmartada ne neuvonnassa, mutta
eivat yleensa pysty muuttamaan
kdyttdytymismallejaan ilman
asianmukaista tukea.
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5 Ystavat ja ystavyys

ADHD-oireisilla naisilla on usein
paljon sosiaalisia suhteita, ja
he ovat suosittuja. Laheisten
ystavien lisdaksi heilla on
tuttavina ja ystavina naapureita,
kollegoja, harrastuskavereita ja
lasten ystavien vanhempia.

He auttavat mielelldan, vastaavat
lilan helposti myéntavasti ja
ottavat itselleen tehtavia tai
tekevat palveluksia muille. He
yrittavat saada liian paljon aikaan
lilan lyhyessa ajassa ja kiirehtivat
sovitusta tapaamisesta toiseen.
Muut saattavat nahda heidan
jatkuvan stressinsa levotto-
muutena. He sopivat usein
vahingossa monta tapaamista
samaan aikaan, ja heista on hyvin
noloa joutua peruuttamaan
sovittuja asioita.

Vitkuttelemalla asioiden hoita-
mista he aiheuttavat itselleen
lisaa stressia.

Heille on tarkeaa vaikuttaa
normaalilta ja salata ADHD:n
oireet. He saattavat esimerkiksi
mieluummin leipoa my6éhaan
illalla kuin myéntaa unohtaneensa
leipoa kakun koulun juhliin.

ADHD-oireisia naisia pidetaan
sosiaalisina ja hauskoina. Muut
pitdavat heitd itsevarmoina,
suorapuheisina ja sosiaalisesti
hyvin mukautuvaisina. He
puhuvat wusein paljon ja
paljastavat usein enemman
henkilokohtaisia asioita kuin
olivat aikoneet. Sita muistelles-
saan heitad saattaa harmittaa ja
jopa nolottaa, ja he paattavat
olla vdhemman avoimia. Hyvat
aikomukset unohtuvat kuitenkin
nopeasti, kun he ovat taas
huomion keskipisteena. He
osallistuvat helposti keskus-
teluihin, jotka saattavat muuttua
kiivaiksi vaittelyiksi.

Toisaalta keskusteluja voi olla
vaikea seurata keskittymis-
vaikeuksien vuoksi. Naiset saat-
tavat tuntea itsensa sosiaalisesti
vajavaiseksi ja vaivaantuneeksi ja
jattaytya mieluummin taustalle.
Heistd tuntuu, ettd heidat
ymmarretaan vaarin, mutta he
eivat osaa selittda tunteitaan,
silla he pitavat kayttaytymistaan
epatavallisena ja epamielekkaana.
Heidan voi olla vaikea keskittya
isossa ryhmassa ja vilkkaassa
ymparistossa, kuten kahvilassa, ja
aistiarsykkeet voivat saada heidat
vaikuttamaan hajamieliselta tai
jopa valinpitamattémalta ryhman
jasenia kohtaan.
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6 Naisten terveys

ADHD JA HORMONIT

ADHD-oireiset ihmiset elavat
tunteiden vuoristorataa. Tilan-
netta vaikeuttavat naisten
luonnolliset hormonivaihtelut
kuukautisten, raskauden ja
vaihdevuosien aikana.

Estrogeeni on yksi paa-
hormoneista, jotka saatelevat
naisten lisdantymisjarjestelmaa.
Se vaikuttaa myo6s merkittavasti
keskittymistasoon, mielialaan ja
muistiin. Estrogeenin tai
estradiolin pitoisuudet vaih-
televat merkittavasti 28-pai-
vaisen kuukautiskierron aikana
seka esivaihdevuosien ja vaihde-
vuosien aikana. ADHD-oireiset
naiset reagoivat usein erityisen
herkasti matalaan estrogeeni-
tasoon.

Matalan estrogeenitason mahdol-
liset vaikutukset:

e keskittymisongelmat
¢ mielialan vaihtelut

* masennus

¢ ahdistuneisuus

e paansarky

e vasymys (uupumus).

ADHD-oireisten naisten hormo-
nitasapainolla on suuri vaikutus
tarkkaavuuteen ja levottomuu-
teen seka aktiivisuuteen, seksuaa-
lisuuteen ja ylivilkkauteen.

SEKSUAALISUUS JA RASKAUS

v 1/
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RASKAUDEN AIKANA

On hyvin tunnettu tosiseikka,
ettd seka ADHD-oireiset pojat
etta tytot ovat muita nuorempina
seksuaalisesti aktiivisia. Koros-
tunut impulsiivisuus, murrosikaan
liittyva uteliaisuus ja fyysiset
muutokset ovat tallaisilla nuorilla
muita intensiivisempia.

Vanhempien on hyva keskustella
asiasta avoimesti ja varhaisessa
vaiheessa, jo kauan ennen kuin
he arvelevat lapsen olevan
seksuaalisesti aktiivinen. On
tarkedd antaa avoimesti tietoa
seka keskustella seksuaalisuudesta
ja ehkaisysta. Nuorten on myds
suositeltavaa jutella laakarin
kanssa tai varata aika seksuaali-
terveysneuvolaan. ADHD-oireisilla
nuorilla tytéilla ja naisilla on
muita enemman ei-toivottuja
raskauksia.

ADHD:n oireet saattavat helpot-
taa merkittavasti raskauden
aikana. Joillakin naisilla ei esiinny
lahes lainkaan oireita. Tutut
oireet palaavat kuitenkin pian
synnytyksen jalkeen. Tama koskee
varsinkin unohtelua ja organi-
sointiin liittyvia ongelmia.

Osa naisista voi olla hyvin
stressaantuneita raskauden
aikana. Ajatus synnytyksesta ja
vauvan syntymaan valmis-
tautumisesta voi tuntua
ylivoimaiselta. Vanhemmuus
muuttaa aina elamaa, mutta
ADHD-oireisille se voi tarkoittaa
lisda kaaosta ja hammennysta.

ADHD-laakitysta ei yleensa
suositella raskauden aikana.
Poikkeustapauksessa laakari voi
kuitenkin paattaa, etta hoidon
lopettamisesta on raskaudelle
enemman haittaa kuin sen
jatkamisesta. Laakarin neuvoja on
aina noudatettava.




6 Naisten terveys

KUUKAUTISIA
EDELTAVA

OIREYHTYMA
(PMS)

ADHD-oireisilla naisilla on
yleensd muita vakavampia PMS-
oireita. Heilld on juuri ennen
kuukautisia todennakoisesti
kipua ja muita fyysisia oireita,
kuten epadmukavuutta ja
rauhatonta oloa.

Naiset saattavat naina
muutamana paivana vaikuttaa
muiden mielesta hyvin
ailahtelevilta, ja se pitaa osittain
paikkansakin, sillda he saattavat
artyd helposti, olla erityisen
herkkatunteisia ja alakuloisia ja
karsia univaikeuksista. Jos PMS-
oireet ovat erittdin hankalia,
ladkari voi maarata pienen
annoksen masennuslaaketta.

Jos nainen saa jo ADHD-laakitysta,
ladkari saattaa suurentaa annosta
lyhyeksi ajaksi aina juuri ennen
kuukautisia ja niiden jalkeen.
Annosta saa nostaa vain, jos
ladkkeen maarannyt ladkari niin
neuvoo.

VAIHDEVUODET

Vaihdevuodet kestavat keski-
maarin nelja vuotta viimeisista
kuukautisista lahtien, mutta noin
kymmenella prosentilla naisista
ne voivat kestaa jopa 12 vuotta.
ADHD-oireisten naisten vaih-
devuosikokemuksia ei ole tut-
kittu paljon, mutta tiedetaan,
ettd ADHD-oireet yleensa lisdan-
tyvat vaihdevuosien aikana.

Kayttdytyminen voi muuttua
paljon aiempaa impulsiivi-
semmaksi ja mielialan vaihtelut
ovat aiempaa selkeampia.
Vaihdevuodet voivat vaikuttaa
kykyyn kiinnittdad huomiota
yksityiskohtiin ja  tydssa
suoriutumiseen. Keskittymis-
kyvyssa voi olla merkittavia eroja.

Vaihdevuosien jalkeen estro-
geenin pitoisuudet laskevat noin
65 prosenttia. Tama aiheuttaa
keskittymis- ja muistivaikeuksia
myds niilla naisilla, joilla ei ole
ADHD:ta. Jos ADHD aiheutti naita
oireita jo aikaisemmin, oireet
voivat pahentua ja uusia oireita
voi ilmeta. Kun tahan yhdistetaan
vaihdevuosien hyvin tunnetut
fyysiset oireet (esim. kuumat

aallot ja unettomuus), tdma voi
olla hyvin haastavaa aikaa.

Vaihdevuodet voivat olla kaikille
naisille hyvin tunteikasta aikaa,
kun naiset joutuvat hyvaksymaan
sen, ettd he eivat enaa voi saada
lapsia ja elamassa alkaa uusi
vaihe. Naiset saattavat pelata,
etteivat kumppanit pida heita
enda viehattavina. Siksi on
tarkeaa keskustella tunteista
avoimesti.




36

HOITOVAIHTOEHDOT

HOITO EDELLYTTAA
DIAGNOOSIA

ADHD:n voi diagnosoida
psykiatri, neurologi tai muu
ADHD:n tunnistamiseen ja
hoitoon erikoistunut l1aakari. Sen
jdlkeen asiantuntija suosittelee
yksil6llista hoitosuunnitelmaa.
Hoidon tarve ei johdu ADHD-
diagnoosista vaan ADHD:n
mahdollisesti aiheuttamista
oireista. Ladkari selittaa, millaisia
ongelmia paivittdisessa elamassa
voi esiintyd ja milla elaman
osa-alueilla voi olla vaikeuksia.

Jos vanhemmat vaativat hoitoa
tai lapsen koulu painostaa
vanhempia hakemaan hoitoa,
ennen minkaan hoidon
suosittelemista on tarkeaa
ymmartaa, minkalainen kayt-
taytyminen on taustalla.

Muitakin psykologisia ongelmia
saatetaan tunnistaa erityisesti
silloin, kun ADHD diagnosoidaan
aikuisena. Jos masennuksen tai
ahdistuneisuushairion oireita
ilmenee, tarvitaan lisaselvityksia.
Paihteiden (alkoholin ja
ladkkeiden) vaarinkaytto, ostos-
riippuvuus ja sydmishairiot
ovat yleisia aikuisilla, joilla
diagnosoidaan ADHD.

Seuraava vaihe on sopia hoidon
tavoitteista, jotka on hyva rajata
kolmeen tai enintdan viiteen.
On tarkedad ymmartaa, mita

hoidolta odottaa, ja selittaa
ladkarille, miten hoidon
odottaa muuttavan

omia tunteita tai kaytosta.
Laakari huomioi mahdolliset
muut sairaudet, joiden vuoksi
otat laakkeita, ja antaa lisatietoja
suositellusta hoidosta.

Kaikkien hoitojen
tavoitteena
on hyodyntaa
oma potentiaali
taysimaaraisesti ja
pystya hallitsemaan
paivittaista elamaa.

LAAKITYS JA MUU HOITO

ADHD:n hoitosuunnitelmat on
mukautettava yksilollisiin
tarpeisiin. Saatavilla on laaja
valikoima erilaisia hoito-
vaihtoehtoja, mutta psyko-
edukaatio eli potilas- ja
omaisneuvonta on tarkea
ensimmainen vaihe. Se antaa
tietoa ja tukea ADHD-oireisen
henkilon lisaksi myos laheisille.

Kolme toimea tai hoitoa, jotka
on lihavoitu oikeanpuoleisessa
luettelossa, ovat keskeisia
ADHD-oireisten aikuisten kat-
tavassa hoidossa. Tieto ja
neuvonta muodostavat jokaisen
l[ahestymistavan perustan.
Ihanteellisessa tapauksessa
perheenjasenet osallistuvat
keskusteluihin. Laakitys on myds
usein tarpeen, jotta muista
hoitotoimista saadaan paras
mahdollinen hyoty.

Mahdollisesti suositeltavia
hoitoja:

e psykoedukaatio (tieto ja
neuvonta)

¢ sukulaisten osallistuminen

o laakitys

* oma-apuryhmaan
osallistuminen

e kayttaytymisterapia

e kestavyysurheilu

e taitojen opettelu

¢ toimintaterapia

¢ lahete gynekologille
(kuukautiskiertoon liittyvat
oireiden muutokset,
hormonihoito)

e sosiaalisten ja tunnetaitojen
opettelu

e valmennus

¢ velkaneuvonta

¢ koulutukseen liittyva
neuvonta

e parisuhdeneuvonta/
pariterapia

e lilkkunnallinen rentoutuminen
(jooga, taiji)

e tietoisuustaitopainotteinen
terapia

¢ psykoterapia / systeeminen
terapia.

Laakitys vahentaa usein sisaista
rauhattomuutta ja saattaa
parantaa keskittymiskykya. Muut
tekijat, kuten tarkkaavuus ja
muisti, saattavat myods parantua.
Samoin taipumus vitkutella
saattaa helpottua.

ADHD:ta sairastavat ihmiset
saattavat toisinaan kokea itsensa
ulkopuolisiksi. Oma-apuryhmia
kannattaa harkita, silla niista on
monia hyotyja. Lisaksi on nayttoa
siitd, ettd kestavyysurheilun
harrastaminen voi auttaa
lievittamaan ADHD:n oireita ja
vaikuttaa myonteisesti elamaan.

Kayttaytymisterapiasta
voi olla hyotya
kielteisten ajatusten
tai tyohon tai
ihmissuhteisiin
liittyvien ongelmien
ratkaisemisessa
erityisesti silloin, kun
ADHD diagnosoidaan
aikuisena.
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ONGELM

Monet naiset pyytavat laakarilta
apua ahdistuneisuuteen tai
masennukseen. He saattavat
yllattyd kuullessaan, etta
oireet johtuvatkin diagnosoi-
mattomasta ADHD:sta. Siina
vaiheessa keskitytaan arviointiin,
jotta saadaan tasmallinen
diagnoosi.

ISTUNEISUUS

" MASENNUS

ADHD-oireisilla ihmisilla on
suurentunut mielenterveys-
hairididen riski. Jopa 80
prosentilla aikuisista, joilla
on ADHD, on vahintaan yksi
toinen diagnosoitu psyykkinen
hairio, kuten mielialahairio,
ahdistuneisuushairié, paih-
teiden vaarinkayttd tai persoo-
nallisuushairié. Laakarin on
selvitettava, johtuvatko nama
hairiot ADHD:sta vai joistakin
muista tekijoista.

Masennus ei katoa automaatti-
sesti onnistuneen ADHD-hoidon
jalkeen. Onnistunut ADHD-hoito
edellyttdd masennuksen hoitoa
tai ainakin sen ehkaisemista.
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JARJESTYSTA KAAOKSEEN

ja mies oli huolissaan, kun vanhempi lapsi ei ollut
tehnyt laksyja viela kuudelta illalla.

Vaimo selitti kyyneleet silmissa, etta han koki epa-
—~— onnistuneensa taysin eikad voinut ymmartaa, miksi
kaikki paatyi aina kaaokseen.

- Aamuisin miehen lahdettya téihin vaimo vie tyttaren
paivakotiin ja pojan kouluun. Useimpina aamuina
/ toinen lapsi on my6hassa ja toiselta puuttuu reppu tai Tallaisessa tilanteessa voisi olla

jotain muuta tarpeellista, eikd vaimo yksinkertaisesti suuri apu ADHD-valmentajasta tai
"Parikymppinen aviopari ehdi jarjestaa kaikkea ajoissa. ADHD:hen erikolsiincEINEHINE
tuli pyytdmaan neuvoa taterapeutin kotikdynnista.
A\./_iomi_esul_(é\./_i kol_<opéi- Hén_ selifc.t_éé, etta han aj?a suoraan koti_in ja “hén"en" Erilaisista tukivaihtoehdor s
Vitkuttelu on ADHD:n yleinen oire, samoin kuin unohtelu, vaisesti toissa. Vaimolla ensimmainen tehtavansa on korjata astiat poydasta. olla apua. Laakari osaa neuvoa,

epéaluotettavuus ja suunnitelmallisuuden puute. Siksi eldmasta on ADHD, ja han oli Pannessaan ruokia jadkaappiin han kuitenkin huomaa, millaista apua alueella on
tulee usein kaoottista, ja se aiheuttaa valtavasti stressia. jaanyt toista kotiin ettd hanen taytyy kdyda kaupassa. Sitten hanen saatavissa, ja ohjaa asianmukaisen
hoitamaan perheen taytyy kirjoittaa lista, ettei mitdan unohdu. Kun avun piiriin. SenijalKecuiiey

. " . L v e : - . laatia yhteistydssa yksityis-
S oh Liseita lapsia ja osalla lapsistakin saattaa olla kahta pienta lasta (4- ja han lahtee etsimaan kynaa ja paperia, han muistaa, kohtaisia strategioitalsntaREaee)

ADHD. Asiantuntijat puhuvat toiminnanohjauksen ongelmista. 7-vuotiaat). ettd astianpesukone taytyy kaynnistaa ensin, jotta tietyt prosessit jassennetaan, seka
Seuraava esimerkki osoittaa, miten ne ilmenevat kdytannéssa. pesuohjelma valmistuu silla valin, kun han hoitaa suunnitella paivittaista elamaa ja
Aviomies ei voinut muita kotitoita. kotitdita. Priorisoimisessa ja
ymmartaa, miksi koti maardaikojen asettamisessa
oli kuin pommin Koko paiva jatkuu samaan malliin. Han ei ehdi istua auttaa, kun moRINEEE
T " - - o F e e tehtavat jaetaan pienemmiksi
j?|_jl|1ia, ku_p han tuli f‘alas eQes vuqek5| mllnuyltlll_(SL Hén on usein rattivasynyt kokonaisuuksiksis Gnilis (e
toista kotiin. Joskus ja aloittaa aina uusia téita, mutta ei lopulta saa ke3a suunnitella taukoja, ettei uuvu.
aamiaisastioitakaan ei mitdan aikaiseksi."”

ollut korjattu poydasta,

Kaaos kasvaa suhteettomasti perheen kasvaessa varsinkin silloin,
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MINEN

AHVUUKSIEN

ADHD:STA ON MYOS HYOTYA!

Termi tarkkaavuushairié tuntuu
viittaavan siihen, ettd ADHD-
oireiset eivat pysty keskittymaan,
mutta se ei pida paikkaansa. Jos
jokin asia kiinnostaa, ADHD-
oireiset pystyvat keskittymaan
intensiivisemmin ja pidempia
aikoja kuin ihmiset, joilla ei ole
ADHD:ta. Tata kykya nimitetaan
hyperfokukseksi.

ADHD:lla on monia mydnteisia
vaikutuksia naisille. Tassa on
muutama esimerkki, mutta osaat
luultavasti keksia lisaa.

ADHD-oireisten naisten
tavanomaisia vahvuuksia:

e olet joustava

e pystyt tarvittaessa vaihtamaan
strategiaa lennosta

¢ et anna periksi, kun olet
vakuuttunut asiasta

¢ olet tavoitteellinen

¢ osaat ajatella visuaalisesti ja
omanlaisellasi tavalla

¢ olet itsendinen
¢ olet ilmeikas
¢ olet innovatiivinen

e keksit ratkaisun, kun muut
eivat keksi, miten edeta.

Tee luettelo asioista, joita pidat
erityisind vahvuuksinasi, ja nayta
se laakarille. Tieto mydnteiseksi
koetuista piirteista on hyodyllinen
laakarille. Se voi myo6s auttaa
ohjaamaan hoitosuunnitelmaan
kuuluvia tukielementteja.

Laakitys voidaan keskeyttaa
tai sita voidaan saataa, jos
jokin myodnteisena pitamasi
piirre vaimenee tai haviaa. Siksi
ladkarin on tarkeaa tietda, mita
pidat yksiléllisina vahvuuksinasi.
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ARUA

Tietoa ADHD:sta:

www.adhd-liitto.fi
www.bvif.fi/fi/tukeaperheille/adhdkeskus

www.adhdtutuksi.fi

ADHD-TIETOON™

www.adhd-liitto.fi

www.bvif.fi/fi/tukeaperheille/adhdkeskus

www.adhdtutuksi.fi

* Linkit on tarkistettu tammikuussa 2021
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