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TV-tahtia, kuuluisia kokkeja,
menestyneita yrittdjia, muusik-
koja, laulajia, nayttelijoita, jopa
poliitikkoja... jos joku luulee, etta
ADHD tarkoittaa luuseria, hdn

ei tosiaan tieda, mista puhuu.
ADHD:ta sairastavat ihmiset ovat
vain "erilaisia”. Mutta niinhan
toisaalta kaikki ovat jollain tapaa
"erilaisia”. Onneksi! Silla juuri se
erottaa meidat muista. Se tekee
meista jokaisesta ainutlaatuisen
ihmisen, jolla on omat lahjakkuu-
tensa, kykynsa ja persoonallisuu-
tensa. Ala siis koe oloasi epavar-
maksi. Olet tdysin ok. ADHD:n
kanssa tai ilman sita... Olemme
sellaisia kuin olemme.
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KAIKKI

ON SIIS SELVAA

ADHD... Diagnoosi ei tarkoita maailmanloppua.
Pdinvastoin. Kun saat selville, miksi asiat eivat

aina mene ihan niin kuin olit ajatellut, voit hel-
posti muuttaa joitakin asioita.

Paina kuitenkin yksi asia mieleesi ennen ADHD-
hoidon aloittamista: Sinussa ei ole pohjimmiltaan

mitdan pielessa. Noin joka 20. nuorella on ADHD.
Se, mika sinussa on "erilaista”, on "erilaista” myos
monessa muussa...




MITA SE TARKOITTAA?

ADHD tarkoittaa tarkkaavuus- ja ylivilkkaus-
hairiéta.

Kaytdnnossa: ADHD-oireisten henkiloiden
on vaikea keskittya ja he ovat usein fyy-
sisesti ylivireita. ADD on ADHD:n erityis-
muoto, johon ei liity ylivilkkautta.

ADD-oireiset lapset ja nuoret ovat pikem-
minkin “sisaanpainkaantyneita”, hiljaisia ja
vetaytyvia.

Seka ADD etta ADHD johtuvat siita, etta
aivot eivat pysty valittamaan informaatiota
oikein. Paassa on tavallaan liikenneruuhka,
joka aiheuttaa mm. keskittymisvaikeuksia,
suorituskyvyn heikkenemista, mahdollisia
kayttaytymis- ja oppimisongelmia seka
voimakasta levottomuutta.

Yleisesti termilla ADHD tarkoitetaan myo6s
ADD:ta.

ADHD:N OIREET

eivat ole tdysin samanlaisia kaikilla ja ne voivat olla eriasteisia eri
henkil6illa ja eri idssa. Ohessa alla muutamia yleisimpia oireita.
(Lisaa esimerkkeja sivuilla 18 ja 19.)

© Vaikeuksia noudattaa saantéja
¢ Mielenkiinnon kohde vaihtuu helposti
(@) Vaikeuksia keskittya

@ Kiukkukohtauksia ja
turhautumista

¢© Jatkuvaa puhetta ja metelGintia

Vaikeuksia oppia lukemaan tai
laskemaan jne.

WYY TV N VYV ) E VAV

(© Tarkkaamattomuutta ja keskittymisvaikeuksia

@ Vaikeudet itsekontrollissa

@ vilinpitamattémyytta

@ Uhmakasta ja aggressiivista kayttaytymista

Sosiaalisia ongelmia

@ Huono itsetunto, ahdistusta,
masentuneisuutta




ADHD ja ADD eivat tosiaankaan ole har-
vinaisia. Ne koskettavat noin 5-10 pro-
senttia* ihmisista. Toisia enemman, toisia
viahemman. Monet arvelevat, etté jopa Mo-
zartin tai Einsteinin kaltaisilla neroilla, Che
Guevaran kaltaisilla vallankumouksellisilla ja
monilla muilla kuuluisilla ihmisilla oli ADHD,
mutta he eivéat tienneet sita.

Sama patee moniin nykypéivan julkkiksiin,
joilla arvellaan olevan ADHD, vaikka kukaan
ei osaa varmuudella sanoa sita. Yksi asia

on kuitenkin totta: Monet ADHD-oireiset
ihmiset ovat erittdin lahjakkaita ja saavut-
tavat uskomattomia asioita. Hyodynna siis
vahvuuksiasi ja tee toita voittaaksesi haas-
teesi.

*) ADHD Kaypa hoito-suositus 2012
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¢ Luova, nokkela ja omaperdinen
e Taitava keksimaan poikkeuksellisia ratkaisuja

* Nopeaalyinen

ARJEN VAHVUUKSIA
¢ Avulias ja oikeudenmukainen
¢ Erittdin suorituskykyinen lyhyen aikaa, jos motivaatio
JA H AA ST E ITA on kohdallaan

e Sitked ja maaratietoinen omissa projekteissani

Monet ADHD-oireiset henkilot ajattelevat olevansa "erilaisia”, ja heilla on

sen vuoksi heikko itsetunto. Se on kurjaa. He ovat nimittdin vain vahan

erilaisia — ja niinhdan meista jokainen itse asiassa on...-Meilla jokaisella on

omat vahvuutemme ja haasteemme yksin tai yhdessa, ADHD:n kanssa tai _ Saatan olla myos
ilman sita... : ;

¢ Unohtelevainen ja myohasteleva

Tuntuvatko viereisen sivun jutut sinulle tutuilta?

¢ Huono yllapitdmaan siisteytta (oma huone, koulureppu jne.)
¢ Kykenematon saattamaan asioita loppuun
¢ Helposti hairiintyva

¢ Impulsiivinen ja nopeasti raivostuva




MITA MUUT SANOVAT
ADHD:STA?

SE
RAUHOITU TOSIVAIKEAA.

NYT!

Olet varmasti kuullut nuo kom-
mentit jo moneen kertaan, mutta
nyt niille tulee loppu. Ota ADHD:n
hoito omiin kasiisi! Miten se ta-
pahtuu? No, sitd kannattaa kysya
laakarilta. Han tuntee tilanteesi ja
tietda, mitd kannattaa tehda.

Loydat lisatietoja sivulta 26.

—




KOULUSTRESSIA
JA VAIKEUKSIA VANHEMPIEN KANSSA

Kasvaminen ei ole koskaan ollut
helppoa. Ei lapsille eika heidan
vanhemmilleen. My6s opettajilla on
vaikeuksia teini-ikaisten oppilaiden
kanssa. Ongelmat korostuvat usein
ADHD-oireisilla nuorilla.

Impulsiiviset tunteenpurkaukset

ja voimakas levottomuus, turhau-
tuminen keskittymisen puutteen
vuoksi... kaikki nama asiat voivat
toisinaan aiheuttaa kaytoshairioita.

Yrita kuitenkin hillita itseasi niin
hyvin kuin pystyt. Osoita vanhem-
millesi ja opettajille, etta yritat
kovasti ja etta haluat kayttaytya
kunnolla. Se toimii!

Ala hypi seinille vaan: Hengita sy-
vaan ja juttele asiasta!

Sotkua ja sekasortoa vastaan: Viisi
minuuttia jarjestelya paivassa voi
saada aikaan ihmeita!
Avoimuutta vetaytymisen sijaan:

Kerro ongelmista vanhemmillesi ja
opettajille!




ENTAPA

Tunnistettuja riskeja

TYTOILLA

ADHD-oireiset tytot reagoivat harmin-
aiheisiin ja paineisiin yleensa eri tavoin.
Heilla voi olla:
. TPIT e Syomishairioita
Tunnistettuja riskeja ] )
¢ Voimakasta ahdistusta

P OJ I L L A * Masennusta

¢ Vastuutonta seksikayttaytymista
ADHD:ta sairastavat pojat voivat (suunnittelemattoman raskauden
etsia tei.ni-iéisséi voiEna_I_(kaita ko- riski)
kemuksia. Joskus niistad seuraa
ongelmia ympariston tai poliisin
kanssa:
¢ Extreme-urheilulajit
¢ Vastuuton seksikdyttdytyminen
¢ Paihteiden vaarinkaytto
¢ Aggressiivisuus
¢ Tapaturmat

Syy on yksinkertainen: ADHD:n negatiiviset oireet voimistavat ongelmia
ja saavat epavarmuuden tai ulkopuoliset paineet usein ndyttamaan
Kuka miné olen? Mité mina haluan? Missa olen hyvé ja mika ei kiinnosta paljon todellista suuremmilta. Kielteisisti reaktioista voi seurata todel-
véhaakaan? Nama kysymykset ovat téysin luonnollisia. Kuka tahansa lisia ongelmia — koulustressia, luokalle jaamista, vaikeuksia tyoharjoitte-
saattaa pohtia ndité juttuja ja kokea olonsa epévarmaksi. ADHD-oireisten lussa tai kavereiden kanssa. Tésta noidankehisté on kuitenkin mahdol-
nuorten on usein erityisen vaikeaa kasitella naita huolia, epdvarmuutta ja lista paasta eroon hakemalla apua.
itseluottamuksen puutetta.
ADHD-diagnoosia ei tule kayttaa selityksena tarkoituksellisille
«h6élmaéilyille», eika se ole myodskaan lupa olla yrittamatta
parastaan asiassa kuin asiassa.




MUUTTAA SINUA...
O NIISLE NN

ADHD LEIKKI-IKAISILLA

 Keskittymisvaikeuksia leikissa, syomisessa ja
pukemisessa

* Uhkarohkeutta leikkikentalla

* Royhkea ja nopeasti raivostuva

e Saantdjen noudattaminen vaikeaa
* Uhmakas kayttaytyminen

NNIA
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ADHD NUORILLA

e Sisdinen levottomuus ja tyytyméattomyyden tunne
¢ Valinpitamaton suhtautuminen moniin asioihin

e Alisuoriutumista opinnoissa ja vaikeuksia vanhempien ja
opettajien kanssa

* Huono jarjestelykyky, myohastelee usein
¢ Sotkuinen huone, koulureppu ja tyépaikka

¢ Paljon keskeneraiisia tehtavia tai toita; tekee lilan monta
asiaa samanaikaisesti, eikd mikaan tule tehtya kunnolla

RITYISMUOTO¥
«PIENI HAAVEILIJA»

ADD:n eli tarkkaavuushairion (ilman yli-
vilkkautta) oireet voivat olla taysin eri-
laiset kuin ADHD:n. ADD-oireiset lapset ja
nuoret ovat usein hyvin hiljaisia ja tekevat
kaiken erittdin hitaasti. He eivat yleensa
kiinnita juurikaan huomiota ymparistoon,
koska he ovat taysin uppoutuneita omiin
ajatuksiinsa.

ADHD ALAKOULUSSA

e Vaikeuksia pysytelld paikallaan tai kuunnella opettajaa

¢ Johonkin oppimisen alueeseen liittyvia erityisvaikeuksia
(lukeminen, laskeminen jne.)

e Helposti tulistuva ja dkkipikainen

e Impulsiivinen - saattaa esimerkiksi huutaa daneen luokassa tai
puhua jatkuvasti

¢ Itseluottamuksen puute ja ahdistus
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~ Aseta realistisia tavoitteita!
. Maratonia ei yleensa tarvitse juosta.
koonneet tahan seitse vinkkia, jotka auttavat Myés pikamatkat kelpaavat: Aseta
sinua parjadmaan paremmin ADHD:n ka i ndista vinkeista itsellesi pienia, realistisia tavoitteita.

V. itsell"e;si sopivimmat tai kokeile vaikka kaikkia Selviat suuristakin tehtavista, kun jaat
\ ne pienempiin osiin. Kaikkea ei

“ tarvitse tehda kerralla!

Siistissa ymparistossa on mukavampaa!
Jos huoneessasi vallitsee kaaos, on hyva léhtea
poistamaan sitd askel kerrallaan. Yrita siivota
ensin huoneesi nakyva osa ja jarjestele sen jal-
Apua unohteluun! ) Mydhéastymiset minimiin! keen yksitellen vaatekaappisi, laatikkosi ja muut
Puhelin voi saada aikaan ihmeita: 1 Tallenna puhelimeen muistutuksia, ajasta sailytyspaikat. Kun riittava siisteys on saavutettu,
kayta muistutuksia ja maaraaikoja. L muistutukset halyttamaan riittavan ajoissa tee pienia asioita joka paiva sen yllapitamiseksi:
Voit myés liimata tarralappuja Y tai kdyta perinteista kalenteria, jota pystyt palauta tavarat heti omalle paikalleen ja laita
oviin, tydpoytaan ja muihin ] kuljettamaan mukanasi. Merkitse puheli- roskat roskikseen mahdollisimman nopeasti.
helposti nakyvin paikkoihin. ' meen/kalenteriin heti kaikki sopimasi
tapaamiset. Voit myos tehda ennakkoval-
misteluita nopeuttamaan lahtorutiineita,
kuten laittaa vaatteet ja tavarat edellis-
iltana valmiiksi.
Nollasta sataan?
Impulsiivisten reaktioiden estaminen
ei ole helppoa. Voimakkaita tunne-
reaktioita voi kuitenkin yrittaa
lieventaa hengittamalla syvaan,
laskemalla kahteenkymmeneen
ja pysymalla rauhallisena. Erilaisia
keinoja rauhoittua on monia ja
niista voi loytaa itselleen toimi-
vimman kokeilemalla.

Poista hairiotekijat!
Etsi rauhallinen paikka. Laita puhelin,
sanomalehdet ja vastaavat pois kaden
Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty! ulottuvilta. Sammuta televisio, radio ja
Suunnittele tulevat tekemiset ja tee hoidetta- tietokone. Keskittymisesi huomiota vaa-
vista asioista listoja: jarjesta opiskelu, kotildaksyt, tivaan asiaan paranee, kun muut asiat
harjoittelukokonaisuudet...puhelimesta tai eivat kilpaile huomiostasi.
kalenterista on taas apua. Aseta itsellesi
maaraaikoja ja poikkea suunnitelmistasi vain
poikkeustilanteissa.




OMIIN
VAHVUUKSI

Aito onnistuminen edellyttaa keskittymista siihen, mita osaa parhaiten. Vanha juttu
ja hyvin kaikkien tiedossa. Ja usein ADHD-oireisilla ihmisilla riittaa erityisvahvuuksia.
Niita taytyy kayttaa ja laajentaa, silla niiden avulla tilanteet on varmemmin hallussa.

Ajattelu on sinun juttusi!
ADHD-oireiset ihmiset ajattelevat usein salamannopeasti.
Siita on elamassa todellista hyotya.

Ole fiksu ja luova!

ADHD-oireiset ihmiset ovat usein hyvin luovia, eikd oma-
peraisista ideoista ole pulaa. Siita voi olla apua koulussa,
tydharjoittelussa ja tydelamassa.

Loyda parhaat ratkaisut!

Jotkut muut joutuvat miettimaan pitkaan loytaakseen

ratkaisun, mutta ADHD-oireiset ihmiset keksivat

omaperaisia ratkaisuvaihtoehtoja ja vastauksia
melkein saman tien. Tuosta taidosta muut voivat vain
haaveilla!

Empatiakyky on vahvuutesi!
Ihmisille on ainutlaatuista kykymme asettautua toisten
ihmisten asemaan. Tama onkin monien ADHD-oireisten
ihmisten vahvuus.
Hyddynna sitd, niin saat kiitosta laheisiltasi!

Auttaminen auttaa!

Auttavaisuus on monien ADHD-oireisten ihmisten
tyypillinen ominaisuus. Ja se on hyva juttu. Mukavat
[dhimmaiset ja hyvat ystavat ymparoivat sellaisia
ihmisid, jotka auttavat toisia.

Ole reilu ja oikeudenmukainen!
ADHD:hen liittyy usein voimakas oikeudentuntoisuus,
jota monet arvostavat todella paljon. Hanki ystavia olemalla
oikeudenmukainen!

Tee asioita joista pidat!

Monet ADHD-oireiset ihmiset pystyvat keskittymaan erityisen hyvin
asioihin, joista ovat kiinnostuneet. Keskity asioihin, joista pidat ja ke-
hita itseasi. Voit tulla oman «alasi» asiantuntijaksi!




ETSI KONTAKTEJA,

OTA APU VASTAAN e -

yhdistykset

Jotta ADHD:hen liittyvat haasteet eivat varastaisi koko nayttamaoa, vaan
huomio keskittyisi ADHD:n tarjoamiin mahdollisuuksiin, sinun kannattaa
hakea ammattilaisten apua. Saat apua oman laakarisi lisaksi my6s van-
hemmiltasi ja monien eri alojen asiantuntijoilta.

Vanhemmat

Opettajat ja
PERAIERY e

koulunkdyntiavustajat

Sukulaiset ja
vertaistuki




MONIMUOTOINEN HOITO -
nm @ 7
MITA SE TARKOITTAA: D

Psykologinen tuki;

ADHD ilmenee eri tavoin jokaisella ADHD-oireisella henkil6lld. Sen vuoksi
my6s ADHD:n hoito vaihtelee eri ihmisten kesken. Ladkehoidolla on
yhta suuri merkitys kuin kayttaytymiseen vaikuttavilla terapioilla tai asi-
oiden harjoittelulla sosiaalisessa ymparistdssa (vanhempien, sisarusten ja
muiden kanssa).

Ahdistus, itseluottamuksen puute, epavar-
muus... Jos ongelmasi taustalla on psykologinen
syy, ala pelkaa hakeutua psykologin tai tera-
peutin juttusille.

Monet ihmiset kayvat terapiassa, ja se todella

Urheilu ja liilkunta voivat auttaa purkamaan ylimaaraista energiaa. Myos ttan]
auttaa!

opettajat tai muut lahipiiriin kuuluvat saattavat osallistua hoitoon suoraan

tai valillisesti.
Laakehoito:

Oikea annostus tuottaa tuloksia:
Tutkitut ja testatut ladkkeet helpottavat
huomattavasti paivittdista elamaa
ADHD:n kanssa.

Kysy lisaa laakarilta!

Perheessa on usein stressid, joten myods
vanhempien ja sisarusten ohjauksesta voi
olla apua. Opitte ndin ymmartamaan toisi-
anne paremmin.

Sen jalkeen stressi haviaa lahes itsestaan...

Kayttaytymisterapia:
Kun kaikki tuntuu karkaavan késista, Liikunta:
opettele kokoamaan itsesi. Vaikka

laakitys on tehokas keino, kayttayty-
misterapia voi sen lisdna saada aikaan
ihmeita...

On totta, ettei liikunta ole mitaan tera-
piaa. Siita on kuitenkin hyotya. Paaset
eroon ylimaaraisesta energiasta, voit
toimia yhdessa muiden kanssa, nauttia
likunnasta ja pitaa hauskaa pelaa-
malla...




SINUN_ .. .. KAYTTAYTYMISEN
LAAKKEESI HARJOITTELU®

5

ADHD:n ladkehoidossa kaytetaan keskushermostoa aktivoivia Ihmiset eivat ole koneita. Emme reagoi automaattisesti asioihin, joita meille tapahtuu.

laakkeita eli psykostimulantteja (metyylifenidaatti, deks- Voimme oppia selviytymaan erilaisissa tilanteissa. Myos kognitiivinen kayttaytymiste-

amfetamiini, lisdeksamfetamiini) tai muulla tavalla vaikuttavia rapia perustuu tahan ajatukseen. Vaaranlaisista toimintamalleista voi oppia pois siten,

laakkeita (atomoksetiini, guanfasiini). Ne auttavat saatamaan etteivat esimerkiksi pienet vaikeudet aiheuta raivostumista. Oppiminen saattaa vieda

arsykkeiden valittymista aivoissa ja varmistamaan, ettei huo- aikaa. Mutta jos onnistut, se on sen arvoista.

miokyky suuntaudu jatkuvasti uusiin arsykkeisiin. Ladkkeet

parantavat myos itsehillintaa ja kykya hallita omia tunteita.

ADHD:n |3akehoito aloitetaan yleensa metyylifenidaatilla, jota Kayttaytymista harjoitellaan yksilé- tai ryhméte-

kdytetaan joko jatkuvasti tai valilla taukoja pitaen. rapiassa. Sitd on varmasti saatavana mys sinun
|ahelldsi. Ennen kuin jokin juttu saa sinut todella

. \/| H_J E raivostumaan, kokeile seuraavaa harjoitusta.
Kyse on sopivasta annoksesta

S . IS . Huomaat, ettad rauhoitut ja pystyt kokoamaan
ADHD-laakityksen tehon kannalta on merkityksellista, ettd annos valitaan K ( ) A I\ ,I I A ., '
: - . . ) itsesi.
potilaalle sopivaksi (“titrataan” oikealle tasolle). Kun oikea annos [6ytyy, S E IS

ADHD-laakehoidolla voidaan saavuttaa merkittavia tuloksia. Erityisesti 1aa- / VASTAAN 1. Pysy rauhallisena ja hengita syvadan!
kehoidon alussa voi esiintya my6s haittavaikutuksia. Niita pystytaan usein
hallitsemaan annosta saatamalla.

2. Laske mielessasi hitaasti kahteenkymmeneen!

3. Ajattele, ennen kuin puhut tai teet jotain!

Kysy lisaa laakariltasi!
Han kertoo, mika laake sopii
sinulle ja mita taytyy ottaa
huomioon.




VANHEMPAINOHJAUS

I,

Sinun itsesi lisaksi myos
ldheistesi taytyy oppia tulemaan
toimeen ADHD:n kanssa. Siina heita voi
auttaa vanhempainohjaus. Sinun oman tera-
piasi lisaksi tarjottava ohjaus auttaa vanhempiasi
ymmartamaan paremmin ADHD:ta ja sinua.

Tavoitteena on tietenkin, etta koko perheen ti-
lanne paranee. My®s sisarukset voivat osallistua
vanhemmille tarkoitettuun ohjaukseen. Kun
koko perhe puhaltaa yhteen hiileen, risti-
riitoja ja stressia on paljon helpompi
valttaa.

Y Toimintaterapia

Toimintaterapia on toiminnan, neuvonnan ja ohjauksen avulla annettavaa ladkinnal-
lista kuntoutusta, jolla tuetaan ADHD-oireisten potilaiden kokonaiskehitysta, toimin-
takykya ja omatoimisuutta seka motorisia ja hahmottamisvalmiuksia. Jos sinulla on
haasteita liikunnan suhteen, opit uusia "taitoja” kavereitasi hitaammin tai sinun on
vaikea hahmottaa asioita kokonaisuutena, hae rohkeasti apua toimintaterapiasta.
Terapiaa on mahdollista saada yksil6-tai ryhmaterapiana seka ohjauksellisena inter-
ventiona.

Useilla toimintaterapeuteilla on my®s neuropsykiatrisen valmentajan eli ADHD-
coachin koulutus. Valmennuksen keskeinen osa on kaytannénlaheinen toiminnanoh-
jaus, jonka tavoitteena on arjen ongelmatilanteiden tunnistaminen ja ratkaisujen
|6ytaminen niihin. Tasta johtuen valmennus tapahtuu paasaantoisesti ohjattavan
omassa ymparistssa. @

Lisatietoa muista tuki- ja terapiamuodoista:
) www.adhdtutuksi.fi

'Y www.adhd-liitto.fi

'Y www.bvif.fi/fi




} VAPAUTA L

UOVUUTESI

Luovuus on coolia! Luovuutta voi harjoitella!

Terapiat, ladkkeet, liikunta, keskustelut... niista kaikista on apua
ADHD:ssa. Voit kuitenkin auttaa itsedsi myos muilla tavoin. Yksi tal-
lainen keino on luovuus! Kirjoittaminen, maalaaminen, sarjakuvat,
musiikki, laulaminen, tanssiminen ja paljon muuta: Voit paastaa
mielikuvituksesi valloilleen sadoilla eri tavoilla - aivan kuten monet
taiteilijat, laulajat ja julkkikset, joilla on ADHD, mutta joiden aja-
tukset ja teokset siitd huolimatta tuottavat inspiraatiota monille
ihmisille. ¢

\ : '
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