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Esipuhe

Esipul'ne

Hyvi lukija, tervetuloa matkalle nepsy-maailmaan!
Neuropsykiatriset vaikeudet koskettavat suurta osaa viestosta.
Maailman terveysjirjestd6 WHO:n mukaan neuropsykiatriset syyt
ovat merkittivin vajaakuntoisuuteen johtava tekiji lapsilla ja nuo-
rilla kaikkialla maailmassa. Hoitamattomina niilld on vakava vai-
kutus lapsen kehitykseen, koulusuoriutumiseen sekd mahdollisuu-
teen eldd tayttd elimad. Nepsy-vaikeudet hankaloittavat tunteiden,
tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen siitelyd. Usein hankaluutta
ilmenee myos viestinnissi ja vuorovaikutuksessa. Lisdksi erilaiset
aistitiedon kisittelyn pulmat lisddvit kuormitusta opiskelussa ja
tyopaikalla. Aistitiedon kisittelyn vaikeuksia esiintyy 5-10 prosen-
tilla viestdstd, mutta ne ovat huomattavasti yleisempid motorisen
kehityksen hiirién ja neuropsykiatristen hairiéiden yhteydessa.
Timi opas on syntynyt tarpeesta, toiveista ja vahvasta tahdosta
juuri sinulle, joka toivot lisdd itsetuntemusta ja keinoja hyvinvoin-
tiisi. Elimassd voi sattua kompurointeja ja kémmihdyksid, mutta
aina voi miettid, mitd niistd opimme ja voiko niihin suhtautua hy-
viksyvisti ja itsemyotituntoisesti. Voit timén oppaan kanssa py-
sihtyd hetkeksi ja antaa ajatusten viedd. Voit pohtia kirjassa olevia

kysymyksii, syventyid luonteenvahvuuksiisi positiivisen psykolo-



Nepsy-opas

gian johdattelemana, piirtid unelmakarttaa tai miettid vaikkapa,
miten voisit ennakoinnilla tukea arkeasi. Piaasia on, etta teet siti,
miki tuottaa sinulle iloa ja hyvdd mieltd.

Timi opas on suunnattu myds sinulle, vanhempi, muu kasvat-
taja tai ammattilainen, joka kaipaat tukea rinnalla kulkemiseksi.
Toivomme, ettd timi opas innostaa ja kannustaa perehtymdin
nepsy-oireisen henkilon voimavaroihin ja herittid positiivisia oi-
valluksia mielekkiin arjen tukemisesta.

Teoksessa on vahva teoreettinen pohja, mutta sitd voi kiyttii
kisikirjanomaisesti apuna arjen tilanteiden hahmottamisessa. Op-
paan ensimmadisessi osassa kerrotaan neuropsykiatrisista hdiriéisté
ja niihin liittyvistd haasteista. Toisessa osassa annetaan konkreetti-
sia vinkkejd nepsy-arkeen. Kolmannessa osassa tarkastelussa ovat
tunnetaidot, sosiaaliset suhteet, ratkaisukeskeisyys, vahvuuksien
ja voimavarojen 16ytiminen ja positiivisuus nepsy-elimin taipa-
leella. Jokaisen artikkelin anti on tiivistetty yhteenvetoon, jossa on
lisitietoa, pohdittavaa ja tilaa omille ajatuksille. Kirjan tarjoamien
oivallusten ja ideoiden avulla voi saada aikaan positiivisia muu-
toksia ja jakaa hyvid kiytintojd eteenpdin.

Pyysimme opasta varten kokemuksia hyvistd kiytinteistd ja
menetelmistd Suomen Tourette- ja OCD-yhdistyksen jiseniltd,
asiantuntijoilta ja muilta nepsy-osaajilta. Niitd pienid tarinoita ja
ideoita on lisitty artikkeleiden lomaan. Yksi keskeinen ja ehka yl-
littavikin saamiamme ideoita yhdistivi piirre oli avoimuus — toi-
vottavasti teoksemmekin lisdd osaltaan avoimuutta ja tietoisuutta

neuropsykiatrisista haasteista ja antaa tukea kaikille nepsy-tahdille.



Esipuhe

Kun Touretteni oireet alkoivat olla selkedsti nikyvid ja kuu-
luvia, ne myds herdttivit ibmisissd ihmetystd ja paheksuntaa.
Huomasin, ettd ibmisten subtautuminen oli suopeampaa, kun
he tiesivit Tourettesta. On helpompi selviti arjessa koprolalian
Ja muiden oireiden kanssa, kun tietoisuutta on enemmdn. Olen
kertonut Tourettesta avoimesti koulussa, lisinnyt tietoisuutta
somessa ja antanut lebti- sekd tv-haastatteluja. Kauppareissuil-
la ja muillakin julkisilla paikoilla kannan kaulassani vibredd
auringonkukkakuosista avainnaubaa, josta roikkuvassa lapussa
lukee isolla ”Minulla on Tourette”. Hidden Disabilities -avain-
nauha auringonkukkasymboleineen kertoo, etti sen kantajalla

on joku néikymdtén vamma tai sairaus. — Kiti (nimi muutettu)

Suuret kiitokset kaikille kirjoittajille: Anita Puustjirvelle, Lee-
na Mannstromille, Piia Virtaselle, Essi Lahdelle ja Jenniina Hie-
talalle. Teididn kanssanne oli antoisaa tyoskennelld. Kiitos myds
vieraileville kirjoittajille Hanna Hannukaiselle, Jenni Huhtasa-
lolle, Sari Merilammelle ja Krista Toivoselle. Kiitokset my6s ko-
kemusosaajille, jotka rohkaistuivat jakamaan vinkkeji lukijoillem-
me. Yhdistyksen jirjestosuunnittelija Veera Hietasaville kiitokset
kommenteista, viestinnistd ja oppaan koordinoinnista. Lopuksi
erikoiskiitos Anitalle, joka sujuvasti siirryit kanssani toimitus-

hommiin ja varmistit timén kirjan julkaisemisen.

Helsingissd 9.5.2022
Tuula Savikuja

Lihde: WHO. http://www.who.int/mental_health/maternal-child/child_
adolescent/en/ (viitattu 5.4.2022).
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Keskity vahvuuksiisi ja onnistumisiisi. Olet hyvi ja arvokas sel-
laisena kuin olet. Hyvidn itsetuntoon kuuluu, ettd niet itsesi hyvi-
nd ja itsessdan arvokkaana ihmisend. Jos timi tuntuu vaikealta, voit
pyrkid muuttamaan tilannetta etsimalld itsestisi ja ympdaristostasi
hyvid puolia ja kauniita asioita. Kehu itse itsedsi ja puhu itsellesi
kauniisti. Ota vastaan muidenkin kehut ja puhu itsekin kauniisti
muille. Muista saamasi kohteliaisuudet. Pyri hakeutumaan sellais-
ten ihmisten seuraan, jotka kannustavat sinua ja antavat sinun olla
oma itsesi. On tirkedd myGs uskoa vahvasti sithen, ettd onnistut
juuri sellaisena kuin olet. Vaikeina hetkind voit muistella onnis-
tumisiasi ja saavutuksiasi. Menneisyyden virheiti ja epdonnistu-
misia sen sijaan on turha jiidi kertaamaan. Anna anteeksi itsel-

lesi ja muille. Listaa omat hyvit puolesi esimerkiksi viikon ajan:

— parhaat ominaisuutesi ja vahvuutesi
— asiat, jotka ovat hyvin talld hetkelld eldimassisi
— viimeaikaiset onnistumisesi

— hetket, joina olet tuntenut onnea ja iloa (Mielenterveysta-

lo 2020.)

Ajatukset itsestisi. Ajattele jotain negatiivista kisitystd itsestisi,
esimerkiksi "olen epdonnistunut, lihava, tyhmi ja kukaan ei pidi
minusta”. Ajattele titd uskomustasi ja usko kaikin voimin, etti olet
juuri sitd. Padstd nyt irti tdstd mielikuvasta tai ajatuksesta.

Sano itsellesi: "Minulla on ajatus, ettd olen epdonnistunut, li-
hava, tyhmi ja kukaan ei pidd minusta.” Havainnoi nyt itseisi ja
huomaa, etté sind olet sind ja sinulla on tuo ajatus. Padsti taas irti

tuosta mielikuvastasi tai ajatuksestasi.





