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Kattavaa ensivinkkausta ADHD- diagnoosin saaneen huoltajalle ja lahipiirille.

Susanna Sillanpaa
Neuropsykiatrinen valmentaja 2024



Sina riitat ! Kattavaa ensivinkkausta ADHD- diaghoosin saaneen huoltajalle ja ldhipiirille.

Hei sina aiti, isd, muu huoltaja taikka lahipiirissa elava ihminen.

Onnittelen sinua tanaan.

Onnittelen sinua siitd ettd lapsesi tai tuttu lapsesi on saanut adhd- diagnoosin. Se etta luet tata paperia
tarkoittaa etta olet myds lasna taman lapsen elamassa. Vaikka sinusta tuntuisi pelottavaltakin saadessasi
kuulla lapsella olevan adhd:n, voin kertoa sinulle etta se ei ole sita.

Kasvatat ehka jopa tietdmattasi yhta arjen supersankareista!

On tosiasia etta adhd:seen liittyy varmasti useitakin haasteita, mutta oikeanlaisilla tukitoimilla ja
oikeanaikaisella avulla monille haasteille saadaan apua ja lapsesi pystyy eldmaan aivan tavallista elamaa ja
arkea.

Olen itse 35- vuotias diti ja yhden miehen vaimo Satakunnasta. Minulle on eldaman varrella siunaantunut
kolme ihastuttavaa lasta joista jokaisella on adhd- diagnoosi. Kuten myds minulla itselldni, aikuisialla saatu.
Vaikka perheellamme menee aina valilla aika lujaa ja ylitse ja alitse tunteiden ja rajahdysten vuoristorataa,
en vaihtaisi paivaakaan pois.

Olen yksilona ja olemme perheend joutuneet tai saaneet taivaltaa jo 13-vuoden ajan nepsyarkea ja voin
kertoa ettd monen moista kommellusta sen matkan varrelle on sattunut.

Monista kommelluksista olemme my6s oppineet ja monta tieta raivattu oikeanlaisen avun piiriin... koulujen
tukitoimiin sanomatta vield sanaakaan. Kuitenkin me olemme téssa ja eldmme paivan kerrallamme kuten
my0s tekin olette eldneet ja tulette elamaan.

Valitsin aiheen sina riitdt! omien kokemusteni kautta nepsylapsien kanssa eldessani ja nepsyasioissa
edetessani.

Lasteni saadessa adhd- diagnoosin on tuntunut ettd olemme jadneet sen jalkeen tyhjan paalle. Tuntuu etta
diagnoosin saamisen jdlkeen on joutunut tosi paljon itse kdyttdmaan voimavarojaan etsiessdan tietoa
ensimmadiseksi mitd kirjainyhdistelma adhd tarkoittaa, ja sen jalkeen sita mita kaikkia tukitoimia voisi saada.
Monesti myds me vanhemmat joudumme negatiivisuuden kehaan joutuessamme kuunnella miten
lapsemme eivat osaa kayttdytya ja ehka jopa sitd miten emme osaa lapsiamme kasvattaa oikein koska he
eivat kykene olemaan kuten ns,”normaalit” lapset. Haluan ty6llani osaltani luoda uskoa kaikille meille
erityislasten vanhemmille siita mielikuvasta etta juuri sina olet riittavan hyva sellaisena kuin olet.

Me vanhemmat olemme vililld armottomia itsellemme ja syytdmme ehka jopa itsedmme lapsemme
erityisyydesta.

Sina riitat! vertaistuellista voimaa ja vinkkausta adhd-dignoosin saaneen huoltajalle ja lahipiirille lopputyo
lahti tarpeesta. Otin yhteyttd satakunnan samdy- yhdistykseen ja kyselin onko olemassa jotakin sellaista
asiaa, tietoiskua, videota, tekstid, mita vaan, mika olisi erityisen tarpeellista ja sellaista mille olisi jatkoa
ajatellen kayttda. Sain heilta erilaisia vinkkauksia asioista ja mahdollisuuden menna vaikka luennoimaan
asiasta. Kerroin ideastani myos erdalle nepsyvalmentaja tuttavalleni ja han naytti myos vihreaa valoa asialle
ja sanoi ettd he voisivat ottaa valmiin tuotoksen myds heidan tydpaikalle kdytt6on jos vain nain sallisin
Onnittelen siis sinua vield kerran tanaan siita, etta olet 16ytanyt tdman vinkkauspaperini itsellesi. Toivon etta
siitd on sinulle edes vahan apua.

Ihanaa ja valoisaa elamaa supersankarin kanssa!

' Susarvnar Sitlanp e
(

Nepsyvalmentaja, ldhihoitaja, lasten ja nuorten erityisohjaaja, mutta ennen kaikkea &iti.)



Mika ihmeen adhd?

- ADHD on aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hdirié ( ADHD on lyhenne englanninkieleisesta
nimityksesta Attention- Deficit/ Hyperactivity Disoner)
- Oireyhtyma liittyy aivojen tarkkaavuutta ja vireystilaa saatelevien hermoverkkojen hairiintyneeseen
kehitykseen.
Hairidé on havaittavissa jo lapsuudessa ja osalla hairid jatkuu nuoruuteen ja aikuisikdankin asti.
- ADHD:n kolme ominaista oiretta ovat

1. Kehitystasoon nahden liiallinen tarkkaamattomuus.
2. Yliaktiivisuus (ylivilkkaus, hyperaktiivisuus).
3. Impulsiivisuus, eli hetken mielijohteesta syntyva kaytos.

Nama oireet haittaavat monin tavoin eldmaa ja samanlaisia oireita, mutta lievempina voi olla myos
henkililla joilla ei ole varsinaista ADHD oireyhtymaa. Aktiivisuuteen ja tarkkaavuuteen vaikuttavat
lisdksi monet muutkin syyt.

- Eri oireiden yhdistelmat ovat yksilollisia: toisilla voi korostua erityisesti tarkkaamattomuus, toisilla
yliaktiivisuus ja impulsiivisuus, kun taas toisilla voi olla enemman tai vahemman kaikkia naita oireita.
” Kun olet tavannut yhden adhd:n, olet tosiaan tavannut yhden. Jokainen on erilainen. ”

- ADHD on taustaltaan monisyinen hairio ja osittain (n.60%) perinnollinen.

- Viimeistaan koulunkdynnin aloittamisen jalkeen ADHD:n oireet tulevat useimmiten selvemmin
esille, jolloin diagnosointikin helpottuu.

- Alakouluikdisen lapsen oireet ilmenevat yleensa vaikeutena keskittya toimintoihin, kuunnella
ohjeita ja toimia niiden mukaan, istua paikallaan, olla hiljaa tai odottaa omaa vuoroaan.

- Lapsella saattaa olla myos lukemisen ja kirjoittamisen vaikeuksia sekd matematiikan
oppimisvaikeuksia.

- ADHD luo haasteita lapsen oppimiselle ja koulusuoriutumiselle, jolloin alisuoriutuminen on
tavallista.

-Kodin ja koulun valinen tiivis yhteisty0 seka tukitoimet ovat ensiarvoisen tarkeitd, jotta koululaista
pystytddn auttamaan parhaalla mahdollisella tavalla.

- Diagnoosi saattaa vaikuttaa itsetuntoon ja ajatuksiin omasta itsestd. Moni tarvitsee aikaa ja
sulatusta siihen etta on todettu neuropsykiatrinen hairid.

-Adhd diagnoosin saaminen missa vaiheessa eldmaa tahansa tuo mukanaan aina muutoksia
Moni tarvitsee aikaa ja sulatusta siihen ettd itsella on todettu neuropsykiatrinen hairio. Lapsena
saatuun diagnoosiin voi olla helpompi tottua ja hyvaksya osaksi itsedan kun kehitys ja kasvu ovat
muutenkin vield kesken.

Lisaksi vanhemmat, ammattilaiset ja koulu auttavat ja huolehtivat sopeutumisessa.

Aikuisena saatu diagnoosi herattda usein enemman ajatuksia ja tunteita. Olivatpa ajatuksesi ja
tunteesi minkdlaisia tahansa; hammentyneita, helpottuneita, stressaantuneita tai toiveikkaita -tai
kaikkia naita. Tarkeinta on kuunnella ja arvostaa, juuri sitd omaa suhtautumistapaa.

Vaikka Adhd- oireita nakyisikin vield aikuisenakin, on tarkeda muistaa ja huomata se ettd kasvaessa
|oytyy erilaisia keinoja miten parjatd adhd:n ominaisuuksien kanssa paremmin.



Miten adhd esimerkiksi ndkyy?

TARKKAAVUUS

- Tarkkaavuuden ongelmat nakyvat lapsilla usein jatkuvina vaikeuksina keskittya leikkeihin tai
koulutehtaviin.

- Tarkkaamattomuus voi ilmentya myos vaikeutena kuunnella toisten puheita tai seurata ohjeita,
toistuvina virheina (etenkin yksitoikkoisissa tehtavissa) seka toistuvina vaikeuksina tehtavien ja
toimien jarjestamisessa.

- Lapsi joka on tarkkaamaton, saattaa keskittya itselle mieluisaan tai kiinnostavaan puuhaan kuten
tietokoneilla pelaamiseen tai piirtamiseen.

- Tarkkaamattomuus voi tulla esille pitkakestoista keskittymista vaativissa asioissa kuten tehtavien
valttelyna, kesken jattamisena, paivittaisten asioiden unohteluna, aikataulujen toistuvana
pettamisena, yksityiskohtien huomiotta jattamisena ja pienistakin ulkopuolisista arsykkeista
hairiintymisena.

- Voi ilmetd myods tehtavien liiallisena tarkasteluna joka hidastaa tehtavien suorittamista.

- Vaikea keskittya keskusteluun ryhmassa, mutta kahden kesken koettu keskustelu voi hyvinkin sujua
tavanomaisesti.

YLIAKTIIVISUUS

- ilmenee usein kasien ja jalkojen hermostuneena liikutteluna, kiemurteluna paikallaan istuessa tai
toistuvina poistumisina tilanteista joissa edellytetdan paikallaoloa.

- Lapsilla se nakyy juoksenteluna, hyppimisena ja kiipeilya, liikkumisen pakko voi ilmetd myos
jatkuvana levottomuuden tunteena, paikalla pysymisen tuskallisuutena tai toistuvina vaikeuksina
leikkia tai harrastaa rauhallisesti.

- Yliaktiivisuus voi tulla esiin myos ylenmaarisend puhumisena tai jatkuvana menossa olemisena.
IMPULSIIVISUUS

- ilmenee toistuvina vaikeuksina odottaa vuoroaan, toisten keskeyttdmisena, toistuvana
tuppautumisena muiden seuraan, vastaamisena kysymyksiin joita ei ole vield edes kunnolla ehditty
esittamaan.

Vaikeus sietdaa pettymyksia, korostunut artyneisyys ja mielialojen voimakas vaihtelu.

Apukeinoja:

- Ryhmdamuotoiset kurssit

-> sopeutumisvsalmennus-> https://www.kela.fi/kuntoutus-ja-sopeutumisvalmennuskurssit
Yksilollinen ohjaus

-> nepsy- valmennus esimerkiksi-> https://www.coronaria.fi/neuropsykiatrinen-valmennus/

-> laku- perhekuntoutus-> https://www.kela.fi/laku-perhe-kuntoutus

-> toimintaterapia esimerkiksi-> https://www.coronaria.fi/toimintaterapia/

Ladkehoito

Vanhempainohjaus

->perheneuvola-> https://satakunnanhyvinvointialue.fi/palvelut/lapset-nuoret-ja-perheet/kasvatus-
ja-perheneuvonta/

->vanhempien vertaistukiryhmat-> esimerkiksi www.samdy.fi tai FinFam www.finfami.fi . Ulvilassa
jarjestetadn myos erilaisia nepsyiltoja seka paivakoti ikdisten etta koululaisten vanhemmille.

* Esimerkiksi nepsyvalmennusta voi saada myds perheneuvolan kautta 10x kdynteina
palvelusetelilld. Aina kannattaa kysella!




Muita tukia:

- Alle 16-vuotiaan vammaistuki-> https://www.kela.fi/vammaistuki-lapselle

- EU:n vammaiskortt-> https://www.kela.fi/vammaiskortti

- Omaishoitajuus-> https://satakunnanhyvinvointialue.fi/asiointiopas/omaishoidon-tuki/

- Tuetut lomat ( adhd vertaiskurssit )-> https://adhd-liitto.fi/tukea/vertaislomat/

- Vaativa laakinnallinen kuntoutus-> https://www.kela.fi/vaativa-laakinnallinen-kuntoutus
- Vaativa moniammatillinen yksilokuntoutus-> https://kela.fi/vaativa-laakinnallinen-
moniammatillinen-yksilokuntoutus

- Oma vayla kuntoutus (16-29 vuotiaille)-> https://www.kela.fi/oma-vayla-kuntoutus

- Icehearts ( usealla paikkakunnalla )-> https://www.icehearts.fi

- Tukihenkilotoiminta-> https://satakunnanpiiri.mll.fi/perheille/tukihenkilo-ja-tukiperhetoiminta/
- Tukiperhetoiminta

Kotona:

-Jarjesta toimintaymparistd mahdollisimman selkedksi. Sitd varmemmin huomio pysyy itse
tehtavassa mitd vahemman muita huomiosta kilpailevia drsykkeita ympéarilla on.

-Mahdollista sujuvuuden kokemus ja huomioi eteneminen. Kehu myds jo pelkasta yrittamisesta.
Selkedt toimintaodotukset sekd lyhyet ja yksiselitteiset ohjeet tukevat tehtdvien aloittamista ja
loppuun saattamista.

->Vapaamuotoiset tilanteet ovat aina haastavampia kuin selkeédsti ohjatut.

Henkilolla, jolla on todettu keskittymisen ja tarkkaavuuden haasteita, on taipumus uppoutua
ruudun dareen.

-> Varsinkin sosiaalisesta mediasta tai peleista tuleva runsas aistimusten tulva tuntuu
paradoksaalisesti rauhoittavan levottomuutta.

-> Aivojen saama stimulaatio nuorten kertoman mukaan vahentaa sisaista levottomuutta, minka
takia lapsi tai nuori herkasti koukuttuu ruudun tai puhelimen dareen.

* Runsas ruudun kaytto kuitenkin lisda aivojen kuormittumista, mikd nakyy vasymyksena,
artyneisyytena ja entisestdan heikentyneend keskittymisena. Lapsen aivot tottuvat digitaalisen
maailman nopeaan vauhtiin. Kun pelaaminen tai katsominen pitaa lopettaa, jaa vauhti aivoihin
herkéasti paalle, minkd johdosta levottomuus ja aggressiivisuus voivat lisddantya. Toki lapsen
yksildllinen herkkyys ja temperamentti vaikuttavat.



Tukiasioita kotona:

-Kumilenkit tuoleissa

-Ympariston muokkaus/ Oma rauhaisa tila

- Mahdollisesti melua vaimentavat/ poistavat kuulosuojaimet tai loopit
- Valta kiirettd ja keskeytyksia

- Jaksota tekemiset

- Anna etukateistietoa tulevista tapahtumista
- Oma turvallinen tila / oma turvapaikka

- Tunteiden sanoittaminen

- Erilaiset stressilelut

- Erilaiset sylipehmot / painopeitto

- Nystyratyynyt

-Purukorut

-Painoliivi

- Kuvatuki-> https://kuvapankki.papunet.net

- Tunnemittari -> https://mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-omahoito-ohjelma/8-
tunnemittari
-Apuvilineitd -> https://papunet.net/apuvalineita-koulun-arkeen/

Muita arkea helpottavia konsteja:

- Rauhoita lapsen laksyjentekoymparistoa, poista turhat arsykkeet.
- Salli keskittymista tukeva musiikki tai muu keskittymista ja vireystilan sdatelya helpottava toiminta
(sinitarran pyorittely sormissa, purukumin pureskelu, piirtely, Istuminen jumppapallolla laksyja
tehdessa tai muu hairitseméaton litkehdinta).

- Lapsi voi opiskella myods muualla kuin pdydéan daressa.

- Auta lasta tai nuorta ajoittamaan keskittymistad vaativat tehtavat jaksamisen kannalta sopivaan
ajankohtaan.

-Ota huomioon mahdollisesti kdytossa olevan lddkkeen vaikutusaika; ajoita tehtadvat ladkkeen
vaikutusajalle. ==
- Hyodynna erilaisia toiminnanohjausta tukevia keinoja, kuten kuvallisia tai
kirjoitettuja toimintaohjeita ja pdivajarjestysta seka kalenteria

ja ajankulun konkreettisesti nayttavaa kelloa (Time Timer ym.)>

- Huolehdi ettd lapsi saa riittavasti unta (kouluikdinen vahintaan 8-9 tuntia yossal)
- Huolehdi etta lapsi saa paivittdin monipuolista liikuntaa(vahintdan 2 tuntia paivassa koulumatkat ja
lilkunta mukaan lukien)

- Huolehdi monipuolisesta ravinnosta

- Rajoita tarvittaessa pelaamista tai muuta ruutuaikaa siten, etta laksyt ja muut arjen asiat tulevat
hoidetuksi ensin. Pelaaminen voi toimia palkintona onnistumisesta.

- Huolehdi ettd aikaa jaa riittavasti seka laksyille etta leikille, kaverisuhteille ja vapaa-ajalle

- Toimintajarjestyksen apuna ja toiminnanohjauksen tukena voidaan kayttda kuvasarjoja tai
muistilistoja

-Valmistele yhdessa lapsen kanssa seuraavan paivan asiat jo edellisend iltana

(aamulla puettavat vaatteet valmiiksi pukemisjarjestykseen, koululaukun pakkaaminen jne.).



- Odottamattomat tapahtumat ja halina vaikeuttavat keskittymista ja lisdavat lapsen levottomuutta ja
impulsiivisuutta

-> Kayta apuna kalenteria, lukujarjestysta tai vaikkapa kuvasarjaa

- Varaudu ongelmatilanteisiin, luo vaihtoehtoisia toimintamalleja.

-Sopikaa, mitd perheessa saa ja mita ei saa tehda->Saannonmukaiset rutiinit perheen arjessa ovat
hyvaksi lapselle jolla on ADHD.->Sopikaa, mita saantdjen rikkomisesta seuraa.

-Kerro, mita on odotettavissa ja miten toivot lapsen toimivan-> Neuvo myds, miten toimitaan
ongelmatilanteessa.

-Suunnittele toiminta siten, ettd valtat luomasta turhia riskitilanteita.

- Vanhempien kyky sailyttaa rauhallisuutensa ja johdonmukaisuutensa antaa lapselle hyvan
kaytosmallin. Tatd paamaarada ei kuitenkaan ole kovin helppoa saavuttaa ja vanhemmat kohtaavat
monia haasteita.

- Vanhempien tulisi muistaa jarjestaa riittdvasti omaa aikaa myos itselleen.

-Vanhempien on usein hyodyllista osallistua vertaisryhmaan ja hankkia tietoa ja kaytannon vinkkeja
myds ammattilaisilta.-> https://samdy.info

Ladkehoito

- ADHD on ladketieteellisesti maaritelty neuropsykiatrinen hairio. Se tarkoittaa sitd, ettd diagnoosin
saaneella on oikeus saada ldaketieteellistd hoitoa, sekd apua oman kuntoutuksensa suunnitteluun.
- Etenkin hankalampien oireiden hoidossa on usein hyotya ladkkeista.

- Oireyhtyma&én ei ole olemassa parantavaa ladkehoitoa, vaan lddkkeiden tarkoitus on vahentda
oireita ja parantaa elamanlaatua.

- ADHD-ld4kkeiden teho on osoitettu tutkimuksissa, ja suurin osa |ddkkeita kokeilevista saa niisté
merkittavan hyodyn.

Tukimuodot koulussa

- Seka paivahoidon etta koulun tukitoimien tarkoituksena on vahentda ADHD-oireiden haittaavuutta
seka niitd voimistavia toimintaymparistoon, tilanteisiin ja tekemiseen liittyvia tekijoita.

-> Nain voidaan mahdollistaa taitojen ja onnistumisen kokemusten esille saaminen.

- Paivahoidon jarjestelyjen tavoitteena on tukea ADHD-oireisen lapsen kehitysta: kasvua ja oppimista
- Pienetkin ymparistoon tehtdvat muutokset vaikuttavat nopeasti ADHD-oireiseen lapseen tai
nuoreen positiivisella tavalla.

KOLMIPORTAINEN TUKI

SUSANNA SILLANPAA, NEUROPSYKIATRINEN VALMENTAJA 2024



ADHD:n diagnoosin asettamisen jalkeen henkilén on mahdollista saada toimivia apukeinoja arkeen
ja henkilolle on mahdollista laatia yksildllinen hoitosuunnitelma.

- Opetuksen tai tyon yksilollisia helpottavia jarjestelyja: koulussa esimerkiksi pieni ryhmakoko ja
henkilokohtainen tuki ovat lapsen kannalta usein edullisia.

-> tukiopetus

-> henkilokohtainen avustaja

-> erityisopetus

Lievempioireisessa adhd:ssa hyddynnetaan ensisijaisesti opetuksen muokkaamista yksilollisesti seka
keskittymista auttavin menetelmin.

ADHD:n oireet eivat johdu lapsen tai nuoren laiskuudesta tai ilkeydestd eivatka myodskdaan taman
vanhemmista.

On tarkeda tietda ettd oireisiin on saatavilla apua.

SUSANNA SILLANPAA, NEUROPSYKIATRINEN VALMENTAJA 2024



Aistiherkkyydet:
Kuuloherkkyys voi ilmeta esimerkiksi:
moottoriajoneuvojen aanet

kova itku tai kiljuminen ﬁ
kellon tikitys

ilmastointilaitteen hurina X
imurin tai muun kodinkoneen aani

kynan lilkkuminen paperilla @)
yhtakkiset kovat danet

yleinen halina tai meteli

ilotulitteet

hyraily

musiikki

kaikuvat tilat

Tuntoaisti herkkyys voi ilmeta esimerkiksi:
pesulaput vaatteissa
rullautuneet sukat

*)

tiukat vaatteet @
|Oysat vaatteet
talvivaatteiden vaihto kesdvaatteisiin tai toisinpain

pehmeat materiaalit

kovat materiaalit, kuten farkut ja kauluspaidat

halaukset

silittdminen

lujaa rutistaminen @
pieneen tilaan meneminen

hiusten harjaaminen

kevyt kosketus tai hipaisu

kovat ruoat tai raasteet

epatasaiset ruoat, kuten jogurtti, jossa on hedelmapaloja
hampaiden harjaaminen

Hajuaistiherkkyys voi ilmetad esimerkiksi:
voimakkaat ruoan tuoksut
wc:n hajut
hajuvedet
bensiinin haju
kukkien tuoksu
hien haju
pesuaineet
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Makuaistiherkkyys voi ilmetad esimerkiksi:

Nékoaistiherkkyys voi ilmeta esimerkiksi:

¢ voimakkaat mausteet

e kastikkeet

e toisiaan koskettavat ruoat lautasella
¢ hammastahna

* Ruoan koostumus saattaa hairitd sydmista hyvinkin paljon ja esimerkiksi kastikkeet eivat saa
sekoittua lautasella pastan kanssa.
Lapsi saattaa myos kokea ruoan tuoksun voimakkaammin ja kokea tarvetta haistella ruokia

kovinkin tarkkaan ennen syomista.

e kirkkaat valot

* auringon valo

Ummetus,

“Kukaan sl pids

e e E.:":? vessahita
* jlotulitteet TR |
'&Hmﬁh;mmm*
. . . on pysty
* kirkkaat varit K e et B LD v inarin e
Y i hiiriksinti, Tonmn
. . . AISTIHERK &'\’Ottomfjusv AJATUKSET
* isot kuviot vaatteissa s aggressio,
jumitus
Tuntemulcsat Limpoiflat, kisms » :
.. . iolta ju keholla Jakytma ‘Koe menee minusta.”
* vialkkyvét valot e Eons g
(e Strassi bt
e T
. . . - s
* yleinen kaaos tai ihmispaljous e o
(i satutettuolo

* tietyt kasvojen ominaisuudet, vaikkapa parrakkaat kasvot @

-Nepsypiirteiset lapset kuormittuvat herkasti, jos ymparistdssa on paljon erilaisia aistidrsykkeitd
tai jos arjen tilanteet tuntuvat vaikeilta. Kuormitus voi nakya tunnereaktioina seka haastavana ja
vetdytyvana kayttaytymisena

-Aistiyliherkkyys aiheuttaa lapsessa aistien ylikuormittumista. Lapsi kuormittuu herkasti
litallisesta maardstd arsykkeitd yhden paivan aikana.

-> Kokemuksen myéta vanhempien on mahdollista tunnistaa, mika maara on lapselle sopiva
ilman etta han siita kuormittuu.

->Pdivan liiallisten tapahtumien vuoksi myds nukahtaminen saattaa kestaa tavallista pidempaan.
->Herkasti reagoiva lapsi kuormittuu helposti hadlyisestd ymparistdstd kun aistidrsykkeitd on
paljon, se voi nakya vetaytymisena, tapahtuman valttelemisena tai voimakkaina tunnereaktioina.
->Herkkyys voi nakya myos valikoivana ruokien suhteen, vaatteiden saumat voivat tuntua
epamukavilta tai kangasmateriaali, lapsi valttelee melua ja kirkkaita valoja ja vauhdikasta menoa
tai leikkia.

->Lapsi voi reagoida hyvin voimakkaasti nalkaan kun verensokeri laskee tai vasymykseen.
muutokset voivat olla hyvin haastavia.

->Tuntoaistin ollessa herkkd, lapsi voi reagoida voimakkaasti kosketukseen, hentokin kosketus voi
tuntua kipealta tai epamiellyttavalta.
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Toimintaa tukee muun muassa:
- Sopiva vireystila

- Sdannollinen ruokailu

- Rauhallinen ymparisto

- Motivaatio

- Ymparilla olevien ihmisten tuki,
vanhempien tuki

- Konkreettiset apukeinot

- Rutiinit

%

/ Vaihtamista voi tukea muun muassg:
-Struktuurit esim: “ensin- sitten- lopuksi”
- Ennakointi
- Visuaalinen ajastin (esim. timetimer)
- Huomion suuntaaminen toiseen asiaan
\ -Ajan antaminen jumiutumistilanteissa

/

J

\

Suunnittelua voi tukea muun muassa:
- Kalenterin tai muistikirjan kayttdminen
- Tehtavalistat
- Toiminnan pilkkominen pieniin vaiheisiin
etukateen
- Visuaalinen ajastin (timetimer)

\ )

-

>

Itsetarkkailua voi tukea muun muassa:
- Kuvalliset tai kirjalliset muistutukset
tarkitstamisesta

-Palautteen pyytaminen omasta toiminnasta
- Ympariston ja aikuisen tuki

- Tilanteiden jasentaminen ennakkoon

- Tilanteiden kasittely ja sanoittaminen

)

SUSANNA SILLANPAA, NEUROPSYKIATRINEN VALMENTAJA 2024



Vinkkilinkkeja:

https://samdy.info

https://enjaksa.fi/adhd

https://adhdtutuksi.fi
https://www.mielenterveystalo.fi/neuropsykiatriset-vaikeudet/adhdn-hoito
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten -lasten-omahoito-ohjelma
https://www.kaypahoito.fi/hoi50061

https://autismiliitto.fi/aistitoiminta/

Videoita:

https://www.youtube.com/watch?v=JLpnhdN2Z3k
https://adhd-liitto.fi/julkaisu/videot/mun-adhd-videosarja/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-omahoito-ohjelma/aistiherkkyys

Kirjoja:
Katariina Berrggren ja Jari Hdmaldinen: Adhd-kasikirja
Hanna Suikkanen: ADHD- selviytymisopas vanhemmille

Jonna Oksanen ja Reetta Sollasvaara: Esteille hyvastit | opas autismikirjon sekd adhd- ja Tourette-
oireisen lasten kasvattajille

Tuula Savikuja ja Anita puustjarvi : Nepsy- opas tukea neuropsykiatrisiin haasteisiin
Facebook vertaisryhmat:

ADHD-lasten vanhemmat
ADHD/ADD lasten vanhemmat
Adhd-lapset

Nepsy-nurkka

Pro nepsy nuoret ja lapset
NEPSYlasten vanhemmat

Instagram vinkkeja:
nepsykaruselli
nepsyope

adhdliitto
aidostiadhd
satakunnansamdyry

Lahteet muiden linkkien lisaksi:
www.terveyskirjasto.fi
www.adhdtutuksi.fi
www.kaypahoito.fi
www.mielenterveystalo.fi

www.enjaksa.fi
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