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Kun lapsella todetaan keskittymisen ja tarkkaavuuden haasteita,
tilanne vaatii vanhemmilta ja muilta arjen tukijoukoilta uudenlaista
suhtautumista ja ndkokulmaa. Adhd-diagnoosin saanut lapsi on
edelleen sama lapsi kuin ennenkin, mutta nyt kéyttdytymisen ja
arjen haasteilla on nimi ja selitys.

Kiéypd hoito -suosituksen mukaan arjen tukitoimia on annettava
heti, kun niille huomataan olevan tarvetta. Tietoa adhd:std saa hy-
vin, mutta edelleen siihen liittyy my6s paljon vaarid uskomuksia,
ennakkoluuloja ja kielteisyyttd. Lasten vanhemmille on tarjolla
tietoa ja vertaistukea esimerkiksi valtakunnallisen ADHD-liiton
kautta, mutta itse hoito- ja kuntoutusmuodot vaihtelevat alueelli-
sesti samoin kuin koulujen valmiudet ja resurssit.

Adhd:n hyviksyminen voi olla vaikeaa niin lapselle kuin van-
hemmalle. Lapsen voi olla vaikea ymmartédsd, mistd on kysymys
ja miksi hénelle tulee niin paljon pulmia koulussa tai kavereiden
kanssa. My6s vanhemman voi olla vaikeaa hyviksyd tai tunnistaa
lapsensa haasteita. Adhd on vahvasti periytyvd ominaisuus, joten
monet vanhemmat voivat huomata tuttuutta myos omassa kéytok-
sessddn ja kouluajassaan. Se mikd itselle ja perheelle on ollut nor-
maalia, onkin ehka ulkopuolisin silmin kaoottista ja poikkeavaa.

Tdma kirja jakautuu lapsen arjen mukaisesti eri osa-alueisiin,
joita ovat koti, koulu ja vapaa-aika. Kirjan ndkokulmat ovat itselleni
tuttuja sekd oman vanhemmuuden ettd ty6eldman perusteella. Kun
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oma esikoiseni sai adhd-diagnoosin noin kymmenen vuotta sitten,
olisin kovasti toivonut lapsille suunnattua opasta, jota olisimme
yhdessd voineet kdydé lapi. Sama toive nousi mieleeni my6hemmin
tyoskennellessdni adhd-oireisten lasten ja heiddn perheidensé pa-
rissa. Vanhemmat tarvitsevat sanoja ja vinkkejd arkeen, tyontekijét
kaipaavat lapsille suunnattua materiaalia ja lapset ansaitsevat juuri
heille kirjoitetun oppaan.

Olen kirjoittanut tdmén lasten adhd-oppaan avuksi diagnoosin
saaneille alakouluikéisille lapsille, mutta myos helpottamaan lasten
kanssa arkea jakavien vanhempien ja tukijoukkojen kasvatustyota
ja asioiden sanoittamista. Kirjaa voi kédyda lapi pikkuhiljaa ja sitd
mukaan, kun lapsi on siihen valmis tai asioista tulee arjessa ajan-
kohtaisia. Kirjan teemoihin on helppo palata my6s aina uudelleen
tarpeen vaatiessa. Kirja koostuu pédasiassa lapsille suunnatuis-
ta tietoiskuista ja tehtdvistd. Lisdksi jokaisen pddluvun alussa on
aikuisille osoitetut infosivut luvun teemasta. Kun kirjan teemat
on kayty lapi, kannattaa taitettua matkaa juhlistaa yhdessa lapsen
kanssa tayttamalld liitteissd oleva Matkanjohtajan todistus. Liit-
teissd on myds ADHD-liiton koostama esittely liiton toiminnasta
ja sanasto, jossa on selitetty kursivoidut sanat.

Téssd kirjassa adhd:t4 ei jaotella eri ilmenemismuotoihin vaan
pyritdén tuomaan esiin, kuinka monin eri tavoin haasteet voivat
nékya lapsilla. Tarkkaamattomuuspainotteisessa esiintymismuo-
dossa eli add:ssd ulospdin nédkyvé aktiivisuus on vihédisempéa
mutta keskittymisen ja tarkkaavuuden haasteet ovat yhtaldisia.
Kirjan tehtdvit ja harjoitukset sopivat ilmenemismuodosta riip-
pumatta kaikille.

Piilovoimia on pitkéllisen tyoskentelyn, kasvun ja oman ym-
marryksen pohjalta syntynyt opas, josta on erityisesti kiittdminen
Kansan sivistysrahastoa, ADHD-liiton Katariinaa seka aitiyden
korkeakoulun parhaita opettajia Jusua ja Tillia.
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Toivottavasti tdma kirja tuo konkreettista apua seka vinkkejé
vérikkddseen adhd-eldméddn ja nostaa esiin myos usein haasteiden
alle jaavét piilovoimat. Onnea matkaan!

Imatralla 21.2.2022
Hanna Suikkanen
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# TEHTAVA: ENERGIAN KARTOITUS

Adhd voi olla toisinaan oikea energiapiikki. Se saa innostumaan
uusista asioista ja jatkamaan vaikka kuinka kauan kiinnostavaksi
koetun tekemisen parissa. Toisessa hetkessa adhd voi taas kéyt-
tdytyd toisin. Se voi saada jumiutumaan, eiki aloittamisesta tule
mitddn. Aika usein oman energisyyden sditely on vaikeaa.

Oman vireystilan voi ajatella olevan kuin kdnnykan akku.
Kuinka monta palkkia energiaa sinulla on viel4 jaljelld? Mista
tiedat, ettd energia on véhissa ja tarvitset akun latausta? Kun
lataat kdnnykdn akun tdyteen, osaat hieman arvioida, kuinka
kauan akku siiné kestdd. Puhelimen akun kuva nayttad, mil-
loin laturi on taas syytd kytked puhelimeen.

4
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Ihmiset tarvitsevat jaksaakseen myos akun latausta. Parhaiten
se onnistuu huolehtimalla nukkumisesta, syomisestéd seka riitté-
véstd liikunnasta. Kun energia on vihissa, alkaa helposti drsyttéd ja
tulee riitoja. Mieti, miké vie energiaa pédivdn aikana ja missd kohtaa
akkusi tarvitsee latausta. Mita voit tehda, ettd akussasi riittdisi
energiaa koko paiville?

Viritd seuraavalle sivulle akkusi tasot eri tilanteissa ja pohdi,
miten voit itse vaikuttaa niihin.
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Millainen on akkusi taso aamulla, kun olet herin-
nyt? Miti teet?

Millainen on akkusi taso koulupéivéin jalkeen?
Mita teet?

e . Millainen on akkusi taso, kun tulet kotiin harras-
[ 1 tuksista? Mita teet?

______________ Millainen on akkusi taso nukkumaan kaydessa?
(S ] Miti teet?
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% TAITOHARJOITTELUA: RAUH®ITTUMINEN
JA NUKKUMINEN

KYMMENEN IDEAA NUKAHTAMISEEN

Kun mielessd on paljon asioita, voi olla tosi vaikeaa rauhoittua
iltaisin. Edellisessé tehtdvdssd huomasit, ettd riittdvéd uni on ak-
kujen latautumisen vuoksi tirkedd, joten erilaisia rauhoittumisen
keinoja kannattaa opetella. Téssd on kymmenen ideaa — kokeile
vaikka kaikkia:

Kuuntele dénikirjaa tai rauhoittavaa musiikkia.
Pyydd jotain toista lukemaan sinulle ddneen.
Jata puhelin yoksi toiseen huoneeseen.

oW =

Kay ennen nukkumaanmenoa lampimassd suihkussa tai sau-

nassa.

o

Keskity tekemién Salainen rauhoittava hengitys -harjoitus (ks.
seuraava harjoitus).

Pyydéd vanhempiasi tekemdén unimaalaus (ks. s. 51).

Siirré tyyny toiseen padhéin sianky ja nuku eri péin kuin yleensa.
Kirjoita mielessé pyorivét asiat paperille.

O o N

Lue kirjaa — mité tylsempi, sen parempi.
10.Nuku painavamman peiton alla tai makuupussissa.

SALAINEN RAUHOITTAVA HENGITYS

Paivdn aikana voi tulla paljon tilanteita, joissa vauhti ei tahdo py-
sahtya. Joskus ajatuksia tulee liikaa tai erilaiset tunteet, esimerkiksi
jannitys tai suuttumus, eivit mene ohi. Tiesitko, ettd ndihin voit
vaikuttaa itse harjoittelemalla rauhoittavaa hengitystd?

Tédmain harjoituksen voit tehdd missi vain. Harjoitus on lyhyt,
ja opit sen nopeasti ulkoa. Téman jilkeen sinulla on aina mukanasi

salainen apu rauhoittumiseen.





