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Esipuhe

Téman oppaan idea syntyi tarpeesta vastata nuorten tukemiseen ja ohjaami-
seen liittyvaan kysyntdan. Vuonna 2011 ilmestynyt Arki toimimaan — vinkkeja
lapsen mydnteiseen tukemiseen -opas sai vuonna 2015 kauan odotetun jatko-
osan Arki toimimaan nuoren kanssa. Nyt oli aika julkaista téstd vanhempien
ja ammattilaisten keskuudessa suositusta oppaasta uudistettu painos, jonka
tiedot on paivitetty.

Toivomme, ettd opas kannustaa, herattaa ajatuksia ja antaa myés vastauksia
lukijoilleen.
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Lukijalle

uoruusikd on monin tavoin muutos-

ten aikaa sekd nuorelle itselleen

ettd hanen vanhemmilleen. Nuoren
aivoissa tapahtuu viela paljon kehityst3, ja
toimintakyky voi vaihdella eri tilanteissa.
Ylakouluun siirtyminen ja itsendistyminen
tuovat uudenlaisia odotuksia ja haasteita
nuorelle. Vanhemmat puolestaan voivat
kokea tarvitsevansa tietoa nuoren kayt-
tdytymisen ymmartdmiseen sekd apua
kehityksen tukemiseen. Tunnelma kotona
voi olla ajoittain jannittynyt ja nuoren
kayttédytyminen herattada valilla epéavar-
muutta ja kuohuvia tunteita.

Nuorella on kuitenkin paljon hienoja omi-
naisuuksia, joihin kannattaa kiinnittaa
huomiota. Nuori voi olla avoin, energinen,
myénteinen, kekselids, hyvasydaminen,
luova, sosiaalinen, innostava, huumorin-
tajuinen ja tunteikas, ja kenties hanella
on jokin erityistaito. Kaikki edelld mai-
nitut piirteet ovat loistavia ominaisuuk-
sia ajatellen nuoren tulevaa opiskelu- ja
tybeldmaa sekd péarjaamista itsendisessa
elédmassa. Naméa ominaisuudet tulee huo-

mioida ja nuorta kannattaa kannustaa nii-
den esille tuomisessa.

Nuori, jolla on toiminnanohjauksen, itsen
saatelyn tai oppimisen vaikeutta, tarvit-
see paljon enemman tukea ja ohjausta
arkipdivan asioihin sekd opiskeluun kuin
muut ikatoverinsa. Joskus keskittymis-
vaikeuksien ja impulsiivisen kaytoksen
taustalla on aktiivisuuden ja tarkkaa-
vuuden hairi6 ADHD, jota myds tassa
oppaassa jonkin verran sivutaan.

Taté opasta voivat hyédyntaa niin vanhem-
mat kuin nuorten kanssa toimivat ammat-
tilaisetkin, jos he kokevat tarvitsevansa
ideoita nuoren myénteiseen tukemiseen.
Opas tarjoaa kayténnonldheisia vinkkeja
tilanteisiin, joista monen teinin kanssa saa-
tetaan kiistella. Tallaisia tilanteita ovat esi-
merkiksi kotiintuloajat, dlylaitteiden kaytto
ja koulutdiden hoitaminen.

Toivottavasti oppaan neuvot helpottavat
nuoren kdyttdytymisen ymmartédmista ja
auttavat tukemaan hanen kehitystaan.
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Nuoren

kayttaytymisen
vimmartaminen

Lapsesta nuoreksi

uoruusian tehtévana on valmistaa

ihmistéd kehon muutoksiin ja itse-

naistymiseen. Naiden fyysisten
ja psyykkisten muutosten seka aikanaan
kodista ja vanhemmista irtautumisen
jalkeen nuori voi luoda tasavertaisem-
man suhteen vanhempiinsa. Vanhemman
tehtévana on paastaa irti ja antaa nuorelle
tilaa itsendistymiseen. Talla ei tarkoiteta
mahdollisten laittomuuksien hyvéaksy-
misté tai omien periaatteiden hylkaami-
std, vaan ymmarrysta siihen, ettad nuorella

on oikeus omanlaiseen elédm&an ja omiin
mielipiteisiinsd. Tama vaihe on monelle
vanhemmalle hdmmentava, koska on vai-
kea tietdd, mikd on nuoruuteen kuuluvaa
kokeilua ja mikd sellaista, mista pitaa
aidosti huolestua.

Teini kay |8pi nopeaa ja laaja-alaista
kehitysvaihetta. Kehossa ja mielessa
tapahtuu muutoksia, seksuaalisuus voi-
mistuu ja tunteet myllertavat. Uhmak-
kuus voi ilmentyd samalla tavalla kuin



Nuoren kayttdytymisen ymmaértdminen

pikkulapsivaiheen uhmakaudet. Osaltaan
mielialavaihteluihin vaikuttavat hormo-
nimadrien muutokset sekd keskusher-
moston keskeneraisyys. Impulsiivisuutta
kontrolloivat ja kdyttaytymistd saatelevat
yhteydet etuotsalohkon alueella kypsyvat
viimeisimpanad myodhaisessd nuoruusidssa
tai vasta varhaisaikuisuudessa.

Aivojen mielihyvaradat vilkastuvat mur-
rosidssé ja lisdantyva dopamiinituotanto
saa aikaan sen, ettd jannitykseen ja pal-
kintoihin reagoidaan voimakkaasti. Tama
nakyy riskien ottamisena ja nopeaa mieli-
hyvaa tuovan toiminnan etsimisend. Tasta
syystd nuori voi tehdd kokeilunhalusta
harkitsemattomia tekoja, koska "jarruja" ei



|6ydy ja kyky arvioida etukateen seurauk-
sia on puutteellinen. Liséksi kehittyméassa
ovat vield suunnitelmallisuus, ajantaju ja
itsehillinta.

Etenkin pojilla lisdantyva testosteronin
tuotanto murrosidsséd liséa hyokkaavaa
ja aggressiivista kayttaytymista. Koska
etuotsalohkon kyky kontrolloida naita
impulsseja on vielad keskenerdinen, nakyy
se ylilydnteind ja uhmakkaana k&aytok-
send. Aggressio tunteena on tarpeellinen
ja eteenpain vieva voima, mutta se taytyy
vain osata kanavoida oikein. Erityisesti
nuori, joka on yliaktiivinen ja impulsii-
vinen, tarvitsee tdssd kanavoimisessa
aikuisen apua. Aikuinen voi ohjata nuorta
esimerkiksi ulkoilun, liilkunnan ja erilaisten
harrastusten pariin.

Nuoruusién kehitykseen kuuluu myés her-
kistymista sosiaalisille viesteille. "Mitaks-
h&n muut tasta ajattelevat?" pydrii monen
teinin mielessd, ja mallia ja mielipiteita
otetaan vastaan vanhempien neuvojen
sijaan yha enemman ikatovereilta.

Nuoren elinpiiri laajenee

Nuoruusidssa elinpiiri laajenee. Kotia
kaytetdan tankkauspisteend, josta hae-
taan turvaa ja huolenpitoa ja jonka avulla

Nuoren kanssa on
keskusteltava
riittavan usein siita,
keta han tapaa ja
millaisia kavereita
hénella on.

jalleen jaksetaan suuntautua hakemaan
uusia eldmyksia. Tuttu koulurakennus
saattaa vaihtua siirryttdessa ylékouluun
ja toisen asteen opintoihin, ja nuori saa
uusia kavereita, joita vanhemmat eivat
tunne. Vanhemman tehtévéna on tutustua
nuoren maailmaan ja siihen, mitd nuori
vapaa-ajalla tekee ja miten ja kenen
kanssa h&n viettdd aikaa. Tama tieto
auttaa toimimaan vaikeissa tilanteissa ja
osaltaan ehkaisee niiden karjistymista.

Vanhemman tulee luoda pelisédannét. Kes-
kustelkaa siita, milloin voi olla kavereiden
kanssa ja milloin taas ollaan kotona tai
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miten kauan voi paivittdin kayttaa alylait-
teita, jotta ehtii tehdd muitakin asioita.
Nuoren kanssa on keskusteltava riittavan
usein siitd, ketd han tapaa ja millaisia
kavereita hénelld on. Hanen asioitaan koh-
taan kannattaa osoittaa kiinnostusta ja
sopivissa tilanteissa kyselld kavereista ja
talla tavoin yrittaa tutustua heihin. Nuoren
antamaan vélttelevaan vastaukseen "se on
nyt vaan yks kaveri" ei pida tyytyd heti,
vaan keskustelua kannattaa jatkaa sitkean
rennosti. Jos keskusteluyhteys on heiken-
tynyt ja nuori osoittaa tdméan ottamalla
etaisyyttd ja valttelemalld, aidolla kiin-
nostuksella — ei kuitenkaan painostuksella
— voi paastd mukaan hdnen maailmaansa,
sen verran kuin kuuluukin.

Jos nuori on ulospdin suuntautuva, han
todenn&kdisesti etsii enemman virikkeita
ja toimintaa kodin ulkopuolelta. Jos han
taas on enemmén itsekseen viihtyva, han
saattaa viettda paljon aikaa kotona kiin-
nostuksen kohteidensa parissa.

Jos kyseessé on liikkuva ja levoton nuori,
vanhemman pelkona on yleenss, ettei han
tiedd, missd nuori kulkee ja mitéd tdma
tekee. Nuori ei valttamattd tule kotiin
illalla sovittuna aikana, eikd haneen saa
yhteytta. Séantoja kasittelevassa luvussa
on vinkkeja naihin tilanteisiin.

Kotona omissa oloissaan viihtyvan nuoren
kohdalla vanhempi voi puolestaan olla
huolissaan  kaverikontaktien puutteen
vuoksi. Nuori voi viihtya yksikseen ilman,
ettd siihen liittyy mitdén ongelmaa. Van-
hemman huolestuneisuuteen voi vaikut-
taa my6s vanhemman ja nuoren tempera-
menttierot. Vanhemman, joka on itse ollut
nuoruudessaan meneva ja ulospain suun-
tautunut, voi olla vaikea ymmart&a omissa
oloissaan viihtyvaa nuorta.

Huolissaan on syyta olla silloin, jos nuoren
kdytoksessd tapahtuu yhtakkinen selit-
tdmaton muutos. Talléin on tarkedd kes-
kustella nuoren kanssa ja yrittda loytaa
vetdytymistéd aiheuttavia syitd. Onko

Huolissaan on syyta
olla silloin, jos nuoren
kdytoksessa tapahtuu
yhtakkinen selitta-
maton muutos.



kaveripiirissd tapahtunut jotakin, kiusa-
taanko nuorta vai tuntuuko han tarvitsevan
enemman tukea kontaktien luomiseen?
Surettaako tilanne nuorta itsedadn? Nuo-
relta voi puuttua sosiaalisten suhteiden
solmimisen ja yllapitdmisen taitoja. Han
saattaa viettdd enemman aikaa koneella,
koska virtuaalimaailman kontaktit tuntu-
vat helpommin hallittavilta.

Nuorta onkin tuettava aitoihin kohtaami-
siin ikaistensa kanssa muuallakin kuin ver-
kossa. Lisaksi perheen kesken on tarkeaa
viettdd yhdessa aikaa, jotta nuori saa
yhteenkuuluvuuden kokemuksia.

Vanhemman on térke&a olla kiinnostunut
nuoren maailmasta. Nuorta voi pyytéa
esittelemdan pelejgén sekd musiikkia
ja elokuvia, joista han pitda. Ne eivat
valttdmatta ole vanhemman makuun sopi-
via, mutta kertovat paljon nuoren siséi-
sestd maailmasta ja asioista, joista hén on
kiinnostunut. Mikali pelit tai elokuvat ovat
kiellettyja hanen ikaisiltdan, tulee asiasta
keskustella ja selvittaa rajat.

Verkossa saattaa tulla vastaan myés
muita vaaroja, kuten kiusaamista kaverei-
den taholta, seksuaalista hyvaksikayttoa
seka rahapeleja. Naista on nuoren kanssa
keskusteltava ja pystyttdva seuraamaan

ja tarvittaessa kontrolloimaan nuoren
kdymista epailyttavilla sivustoilla.

Kun vanhempi tuntee nuoren ja t&man
maailman, hdn huomaa myo6s sellaisia
nuoren vahvuuksia, joita saattaa esiintya
vain kaverisuhteissa, harrastuksissa tai
mielenkiinnonkohteissa.

ADHD nuoruusiassa

Jos nuorella on neuropsykiatrinen héai-
rid, esimerkiksi ADHD (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder) tai sen mukaisia
piirteitd, nuoruus saattaa olla seka hanelle
itselleen ettd vanhemmille erityisen haas-
tavaa aikaa. Alaluokilla koulu saattaa
vield sujua, mutta kouluvaatimusten ja
oppilaan oman vastuun lisdéntyessa voi
ilmetd ongelmia, joihin nuori tarvitsee
vanhemmiltaan ja opettajilta tukea.

ADHD:sté kaytetdan suomeksi nimitysta
aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio.
ADHD:ssé on kolme ydinoiretta, jotka
painottuvat yksilsilla eri tavoin ja jotka
sisdltédvat  erilaisia  kayttaytymisessa
nakyvid ominaispiirteita. Jokin naista ydin-
oireista voi olla hallitsevin, tai kyseessa
voi olla niin sanottu yhdistynyt muoto,
jolloin siind on piirteita kaikista kolmesta
ydinoireesta.
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Tarkkaamattomuus. Nuoren aktiivi-
suuden taso on heikkoa, ja han on
aloitekyvytén ja aikaansaamaton. Han
ei tunnu kuuntelevan annettuja ohjeita
ja on hidas tekemisisséan. Hanen on
vaikea pysyéa toiminnassa, koska huo-
mio kiinnittyy helposti muihin ymparilla
oleviin asioihin tai han on keskittynyt
johonkin tiettyyn asiaan, eika kykene
toimimaan tilanteen vaatimalla tavalla.
Nuori on usein omissa ajatuksissaan ja
unohtaa herkasti sovitut asiat ja aika-
taulut seka hukkaa tavaroitaan. Nuori
pystyy keskittym&an yhtajaksoisesti
pitkidkin aikoja asioihin, jotka kiinnos-
tavat hanta. Tarkkaamattomuudessa
onkin kyse tarkkaavuuden s&aatelyn
vaikeudesta eika sindnsa keskittymis-
kyvyttomyydesta: tarkkaavuus on joko
liian kokonaisvaltaisesti yhdessé asi-
assa tai ei pysty kohdentumaan kun-
nolla mihink&an.

Yliaktiivisuus. Nuori on levoton ja
tuntuu olevan jatkuvasti menossa.
Hanen on vaikea istua paikallaan ja
tehdd samaa asiaa yhtdjaksoisesti
pitkia aikoja, jolloin han alkaa liikehtia
tai naplata jotain kasilladn. Motorinen
levottomuus voi nékya myds jatkuvana
puheena tai muuten dénessé olona.




Impulsiivisuus. Nuori toimii monissa
asioissa hetken mielijohteesta. Han
keskeyttdad herkasti muita ja tuppau-
tuu muiden seuraan huomioimatta,
mité muilla on meneillaéan. Impulsiivinen
nuori puhuu tai toimii ennen kuin ajatte-
lee, ja hén on helposti houkuteltavissa
mukaan niin hyvassa kuin pahassa.

Piirteiden esille tuleminen vaihtelee tilan-
teiden ja tehtdvien vaatimusten mukaan,
ja niiden haitta-aste arjessa on arvioitava
aina tilannekohtaisesti. Jokin piirre voi
olla jossakin tilanteessa tarkoituksenmu-
kaista ja jopa odotettua toimintaa. Toi-
sessa tilanteessa sama toimintatapa taas
voi olla tilanteeseen ndhden epéasopivaa.

Edelld kuvattujen oireiden taustalla on
vireystilan ja ponnistelun saatelyn vai-
keutta, poikkeavuutta tavassa reagoida
palautteeseen sekd toiminnanohjauksen
ja impulssien kontrollin heikkoutta.

ADHD:sséa vireystilan vaihtelu on suurta
ja nopeaa. Tallin nuori joutuu tekemé&an
enemman t6itd saadakseen vireystasonsa
sopivaksi tehtdvaan ndhden. Moni tarvit-
see tdhan tukea ja ohjausta ulkoapain.
Tyypillisesti vireystila laskee tilanteissa,
joissa vaaditaan paljon paikallaanoloa,
passiivista kuuntelua tai pitkdan saman-
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ADHD:ssa vireystilan
vaihtelu on suurta ja
nopeaa.

laisena jatkuvaa tekemistd. Oma mielen-
kiinto ja motivaatio auttavat pitdmaan
vireystasoa pidempaan ylla ja jatkamaan
toiminnan parissa ponnistelua.

ADHD:hen liittyy usein vaikeus huo-
mata omia onnistumisia, jolloin nuori on
ikatovereitaan pidempaan riippuvainen
ulkopuolelta  tulevasta palautteesta.
Tama johtuu siitd, ettd aivojen mielihyva-
jarjestelman virittymisessa on aivokemian
tasolla puutteita, jolloin nuori ei valtta-
matté itse pysty kokemaan mielihyvaa
omasta onnistumisestaan. Lisdksi nuori
on useiden epdonnistumisen kokemusten
myo&ta saattanut tottua kielteiseen palaut-
teeseen ja virittynyt huomaamaan enem-
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man sitd. Talléin nuori tarvitsee enemman
myodnteistad palautetta toiminnastaan. Se
tulee antaa valittomasti ja kertoa, mihin
palaute liittyy, jotta nuori pystyy yhdis-
tdmaan sen omaan toimintaansa.

Toiminnanohjaus pitda sisalléadn oman
toiminnan suunnittelun, valmistelun, aloit-
tamisen, loppuun viemisen ja oman toi-
minnan arvioinnin. Nuoren tulee tietd3,
mikd on tavoite ja mitd tarvitaan siihen
paasemiseksi. Toiminnan edetessd pitaa
myos tarkistaa omaa toimintaa suhteessa
tavoitteeseen eli edetdankd oikeaan
suuntaan vai tarvitaanko korjausliikkeita.

Toiminnanohjaus voi olla vaikeaa, jos anne-
tun ohjeen ja oman toiminnan yhdistami-
sessd ilmenee puutteita. Nuori on kylla
ottanut ohjeen vastaan ja ymmartanyt sen,
mutta ei osaa ohjata ja kontrolloida omaa
toimintaansa annetun ohjeen ja tavoitteen
mukaisesti. Tavoitteeseen paasemiseksi
tarvitaan samanaikaisesti myods kykya
valttaa tilanteeseen kuulumatonta teke-
mista, joka liittyy yleensé ADHD:hen. Tal-
|6in nuori tarvitsee apukeinoja siihen, ettd
han pystyy suorittamaan teht&vaa. Nuoren
motivaatio, kiinnostus asiaa kohtaan, sen-
hetkinen tunnetila ja tilanteeseen liittyvat
tekijat vaikuttavat omalta osaltaan hénen
kykyynsé& ohjata toimintaansa.

1

Apukeinoja toiminnanohjauksen ja virey-
den yllapitamiseksi kasitelldan Nuoren
koulunkaynti -luvussa.

Liitdnnaishairiot

Kehityksellisille neuropsykiatrisille hairi-
oille on tyypillisté usean eri hairion tai
oireiden samanaikainen ja pé&allekkain
esiintyminen. Samanaikaisesti ADHD:n
kanssa esiintyy usein kielenkehityksen eri-
tyisvaikeutta, oppimisen erityisvaikeuksia
(esim. lukivaikeus), aistitiedon kasittelyn
ja motoriikan ongelmia seké poikkeavuuk-
sia sosiaalisessa vuorovaikutuksessa.

Nama kaikki yhdessa aiheuttavat ongelmia
ihmissuhteissa, koulunk&ynnissa, oppimi-
sessa ja arjen sujumisessa. Nuori haluaisi
asioiden tapahtuvan omalla tavallaan ja
hermostuu, kun niin ei kdy. Han saattaa
my&s sanoa tai tehdd impulsiivisuudessaan
asioita, joista seuraa ikavyyksia.

Jos nuorella on esimerkiksi tuntoaistin tai
voimankaytén saatelyn poikkeavuutta,
han saattaa tarkoittamattaan olla kova-
kourainen ja satuttaa kavereitaan. Hanen
voi olla vaikea suodattaa kaikkea aistien
kautta tulevaa &rsyketulvaa, ja hén voi
kuormittua nopeammin kuin muut kave-
rit samassa tilanteessa. Voi olla, ettd han



kokee olevansa yksindinen tai erilainen
eiké tunne kuuluvansa muiden joukkoon.

Nuori voi olla my&s levoton tai aikaansaa-
maton. Han toimii epajarjestelmallisesti,
ei huomaa ajan kulua tai saattaa jumiutua
eikd toiminta etene. Nuori ei valttamatta
ymmarrd moniosaisia ohjeita, ei osaa tul-
kita muiden sanallisia tai sanattomia vies-
teja eika osaa ilmaista itsedan selkeasti.

Néma kaikki edelld luetellut piirteet
korostuvat kiireessé ja paineen alla. Pai-
vittdiset selkeat rutiinit helpottavat toi-
minnan sujumista ja arjesta selviytymista.

Kouluikaiselld nuorella ADHD:n ja luki-
vaikeuden yhdistelmd tuo paljon haas-
teita oppimiseen ja koulunkayntiin. Esi-
merkiksi vaikeus keskittya kielellisiin
tehtaviin korostaa lukivaikeutta, ja kasi-
teltédvaa asiaa voi olla vaikea seurata, jos
ei ymmarréd lukemaansa. Nuori saattaa
luovuttaa ja vetdytyd omiin ajatuksiinsa
tai kdyttaytya hairitsevasti oppitunneilla.

ADHD:n ja liitdnnaishairididen aiheutta-
mat haasteet koulunkdynnissd, oppimi-
sessa ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
lisdadvat hoitamattomina riskid ahdistu-
neisuuteen sekd masennus- tai kdytoshai-
ridoireiden puhkeamiseen nuoruusidssa.
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Masennusoireet voivat nakyd kyvyt-
téomyytend tuntea mielenkiintoa ja mieli-
hyvaa, voimattomuutena ja aktiivisuuden
véhenemisend,  keskittymisvaikeuksina,
unihairiding, itsetunnon alenemisena ja
arvottomuuden tunteina. Kaytdshairio taas
ilmenee muun muassa normeja rikkovana
kaytoksena, kuten valehteluna, aggressiivi-
suutena, karkailuna tai varasteluna.

Myénteiselld huomiolla ja nuoren miele-
kasta kaytosta seka toimintakykya lisaamalla
voidaan merkittavasti ehkaistda vakavampia
masennus- ja kdytoshairidoireita.

Irtiotot ja RoReilut

Nuoruuteen kuuluvat monenlaiset
kokeilut, joiden kautta nuori hakee paik-
kaansa ja muodostaa identiteettidan. Toi-
saalta nuori hakee irtiottoa lapsuudesta
ja toisaalta mallia siitd, miten olla aikui-
nen. Aikuisen mallia haetaan ensisijaisesti
omista vanhemmista ja nuoruudessa sita
peilataan enenevédssd maarin myods ikato-
verien mielipiteisiin. Mallia saadaan lisaksi
mediasta. Kaveripiirissad sosiaalinen paine
lisda kokeilun tarvetta.

Nuori muodostaa itselleen kuvaa aikui-
sena olemisesta myds tavasta, jolla van-
hempi suhtautuu esimerkiksi tyéntekoon,



Nuoren kayttdytymisen ymmaértdminen

On tarkeaa huomioida,
ettd impulsiivisuus

lisda kokeilunhalua ja
siten altistaa riskien
ottamiselle seka tapa-
turmille.

rahankayttoon, itsestd huolehtimiseen
sekd nuoren koulunk&yntiin ja opiskeluun.

Vanhempien eldmantavat seka tupakan
ja alkoholin kaytté toimivat vahvana mal-
lina nuorelle. Jos vanhempi itse polttaa,
etenkin nuoren nahden, on vaikea puhua
tupakan haitallisuudesta vakuuttavasti.
Sama péatee myos alkoholin ja muiden epé-
terveellisten elintapojen suhteen. Aikuisen
asenne paihteita kohtaan ja erityisesti oma
tapa kayttaa niita vaikuttavat nuoren suh-
tautumiseen. Valinpitémattdmyys nuoren
paihteidenk&yttéd kohtaan on osoitus
sen hyvaksymisesta. Aikuisen tehtdva on
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pitdd kiinni lain asettamista rajoista ja
osoittaa nuorelle, ettei hyvaksy alaikaisen
paihteidenkayttda tai tupakointia.

On tarke&a huomioida, etta impulsiivisuus
lisda kokeilunhalua ja siten altistaa riskien
ottamiselle seka tapaturmille. ADHD:hen
liittyy myos kohonnut riski riippuvuuksien
syntyyn. Paihteet voivat synnyttaa erityi-
sen voimakkaita mielihyvan kokemuksia
silloin, kun aivoissa on valittajaaineiden
toiminnallinen hairié ja mielihyvajarjestel-
man virittymisessa on puutteita.

Paihteita saatetaan kayttaa myos itselaakin-
téné asiallisen tiedon seka riittdvan tuen
ja hoidon puuttuessa. Talloin alkoholista,
nikotiinista ja huumeista saatetaan hakea
mielihyvan liséksi helpotusta sosiaalisiin
ja keskittymistéd vaativiin tilanteisiin.
Tama riski liittyy myds toiminnallisiin riip-
puvuuksiin, kuten uhkapeleihin.

Tuen tarve nuoruusiassa

Nuoruusikd on monelle epavarmuutta
herattavaa aikaa, ja nuori voi olla erityisen
herkka kielteiselle palautteelle. Siksi on
térkeda, ettd nuori saa riittavasti myon-
teistd palautetta ja hanen toimintaansa
tuetaan myonteisin keinoin. Tama tarkoit-
taa, ettd kielteisiin tekemisiin edelleen



tietenkin puututaan, mutta vastapainona
huomioidaan pienetkin paivittaiset onnistu-
miset sekd kehutaan ja kiitetdan aina, kun
sithen on aihetta.

Liséksi nuori tarvitsee tukea sailyttaak-
seen oikeanlaisen  vuorokausirytmin,
koska nuoruusidssé se voi helposti k&an-
tya paalaelleen. Tahan on erityisesti syyta
kiinnittda huomiota, jos nuorella on ADHD.

Neuropsykiatrisiin hairicihin liittyy myos
alentunut stressinsietokyky. Tama tarkoit-
taa sitd, ettd nuorella on véhemman peli-
varaa ensimmaisten stressin varoitusmerk-
kien ilmaantuessa, ja hdnen sietokykynsa
ylittyy silloin herkasti. Epdonnistumisista
selviytyminen ja palautuminen eivat
my&skaan onnistu tehokkaasti, jolloin ne
lisd&vat nuoren henkistéd kuormaa.

Nuoruusidssa normaalistikin stressihormoni
kortisolin eritys lisaantyy. Nuorelle stressia
voivat aiheuttaa muun muassa liian véhéainen
uni, liiallinen tieto- ja viriketulva, muuttuvat
eldmantilanteet, lilan korkeat vaatimukset
seka epaselvat toimintaodotukset ja ohjeet.
Nuoren ja hénen kanssaan toimivien on hyva
oppia tunnistamaan ympérilld tapahtuvia
asioita, jotka aiheuttavat nuorelle stressia
ja jotka kuormittavat ja saattavat laukaista
tietynlaisen kaytoksen.

14

Itsesaately kehittyy vuorovaikutuksessa
muiden kanssa. Nuori oppii, miten eri
tilanteissa toimitaan ja kayttdydytaan ja
milld voimakkuudella tunnetasolla reagoi-
daan eri asioihin. Mikéli nuoren on vaikea
tunnistaa kehossaan viriavia, esimerkiksi
nalan tai kiireen aiheuttamia tuntemuksia,
hén saattaa reagoida niihin tilanteeseen
ndhden sopimattomalla tavalla. Epamiel-
lyttéva olo voi olla niin kokonaisvaltainen,
ettd nuori ei kykene erottamaan tilannetta
ja omaa tunnetilaansa toisistaan. Parasta
tukea itsesaatelylle on, ettd nuori oppii
tunnistamaan néitad laukaisevia tekij6ita
ja tietda, miten hanen tulee toimia.



Nuoren kayttdytymisen ymmaértdminen

Nuorta tulee tukea, jotta han pystyy erot-
tamaan oman tunnetilansa ja toimintansa.
Kun jokin tietty tunnetila, esimerkiksi
arsyyntyminen, viridé jostakin, sen ei tar-
vitse aina johtaa suoraan toimintaan. Tun-
netilan herattya voi oppia pysdhtyméan ja
toteamaan, ettd kyseessd on vain tunne
eikd sen vuoksi tarvitse toimia ollenkaan.
Taméa pysdhtyminen antaa nuorelle aikaa
miettid vaihtoehtoja. Impulsiivinen nuori
tarvitsee téllaisessa tilanteessa pyséhtymi-
seen ja toimintavaihtoehtojen keksimiseen
muiden apua. Tama liséa hallinnan tunnetta
ja toimintakykyé seka véhentaa stressia.

Nuori ei yleenséd ole tahallaan hankala,
vaan haneltd saattaa puuttua tilantee-
seen tarvittavia taitoja. Nuori tarvitsee
huomattavan paljon mydnteistd tukea
ja kannustusta paivittaisissad toiminnois-
saan sisdistddkseen ja oppiakseen asi-
oita. Tilanteen ymmartdmistd saattaa
helpottaa, jos ajattelee nuoren jonkin
verran nuoremmaksi kuin hén on ja ohjaa
hénté sen mukaan. Tata keinoa kannattaa
kayttaa siksi, ettd esimerkiksi ADHD-oi-
reinen nuori ei pysty kehittdméaan toimin-
nanohjauksen taitojaan samassa tahdissa
kuin muut ikaisensd, vaan han tarvitsee
oppiakseen monin verroin enemman aikaa,
tukea ja harjoitusta.
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Huomaa hyva nuoressa ja kerro siita
daneen. Anna myodnteistd palautetta
myos pienistd yrityksistd. Myonteinen
palaute nostaa itsetuntoa, tukee oppi-
mista ja parantaa vuorovaikutustanne.

Ota huomioon, ettd juuri tapahtu-
neella voi nuoren mielessé olla suu-
rempi merkitys kuin sitéd edeltavilla
tapahtumilla.  Jokin  yksittdinen
epaonnistuminen saattaa peittaa
alleen useammankin onnistuneen
tapahtuman tai painvastoin. Tama
vaikuttaa  nuoren  halukkuuteen
yrittdd tehdd asioita uudestaan ja
my&s nuoren muodostamaan kuvaan
itsestaan.

Muodostakaa yhdessd selkeitd rutii-
neja paivittaisiin toimintoihin. Ne hel-
pottavat arjen hahmottamista ja tuke-
vat toiminnan sujumista, kun tiet&s,
mitd milloinkin tulee tapahtumaan.
Pidé huolta rutiinien noudattamisesta.

Jos nuorella on ADHD, héan tarvitsee
enemman ja ikaisiddn pidempaan
aikuisen apua. Kaytéa suoria toiminta-
ohjeita ja muistuttelua, joilla tuet
h&nen toimintaansa.



Vanhemman oma
jaksaminen

anhemman oma kokemus jaksami-

sestaan ja luottamus itseensa van-

hempana auttavat sietéméaan arjen
haasteita ja toimimaan nuoren kanssa
rakentavasti. Vasyneend on vaikea aja-
tella ja toimia jarkevasti ja pienetkin asiat
voivat tuntua suurilta. Vanhempi saattaa
jopa ajatella niin, ettei voi tai ehdi miten-
kdan huomioida itsedan ja hyvinvointiaan,
vaan toimii mekaanisesti paivasta toiseen.

Yksi tapa yllapitdd omia voimavarojaan
on tehdé asioita, jotka tuovat mielihyvaa.
Aina akkujen lataamisen ei tarvitse mer-
kitéd elamysmatkoja tai suureellista jarjes-
telya. Onni I8ytyy usein arkisista asioista.
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Haaveile ja tee lista siita, mita halu-
aisit tehda, jos voisit keskittya vain
itseesi eikd sinun tarvitsisi huolehtia
kenestdkdan muusta. Tama harjoitus
auttaa sinua l6ytamaan keinot, joilla
lataat omaa henkisté akkuasi.

Mieti, mikd mielestdsi on pé&ivan
paras hetki. Keskity juuri siihen
hetkeen. Huomioi ympaérillasi olevia
pienid mydnteisid, kauniita asioita
tai hauskoja sattumuksia. Nauti rau-
hallisesta kahvihetkestd, luonnon
kauneudesta, musiikista, taiteesta,
litkunnasta, kaikesta mika sinua kiin-
nostaa. Aluksi tdma voi tuntua vaike-



Vanhemman oma jaksaminen

alta ja vaatia tietoista keskittymista
asiaan, mutta vahitellen siitd muo-
dostuu tapa toimia.

Jos olet parisuhteessa, selvité puoli-
sosi kanssa tyénjako. Laatikaa suun-
nitelma, miten hoidatte kotity6t ja
milloin kummallakin on oma vapaa-
aika. Menk&a myo6s kahdestaan ulos:
ravintolaan syémaan, elokuviin tai
tapaamaan ystavid. Pienen hengéh-
dystauon jalkeen jaksatte taas arkea
paremmin.

Jos olet yksin kasvatusvastuussa, saat
itse paattda kasvatusasioista, mutta
kukaan ei ole tukemassa ja jakamassa
vastuuta kanssasi. Huolehdi etenkin
silloin omasta jaksamisestasi.

Vanhempien tulee muistaa, ettd heidan
tehtavansad on myds tukea toisiaan kas-
vatuksessa. Nuoret ovat taitavia huomaa-
maan aikuisten epajohdonmukaisuudet
ja kadyttamaan niitd hyvaksi. Vanhempien
hyvé keskindinen kasvatussuhde lisaa
vanhempana jaksamista ja on perusta
nuoren tasapainoiselle kasvulle. Hyva
kasvatussuhde tarkoittaa kunnioittavaa
suhdetta toiseen vanhempaan — myés
erotilanteessa.
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Jos ikavilla asioilla on tapana vallata
ajatukset, tulee mydnteisia asioita etsia
ja tarkkailla tietoisesti, jotta ne tulevat
huomatuiksi. Sama ilmi6é saattaa esiintya
myds vuorovaikutussuhteessa nuoreen;
jotkut hdnen tekonsa saattavat arsyttéa
niin, ettei vanhempi jaksa tarpeeksi huo-
mioida nuoren hyvid ominaisuuksia ja
tekoja. Kiinnittamalld huomiota omiin seka
nuoren onnistumisiin vanhempi auttaa
myds nuorta huomaamaan niitd ja lisaa
siten omiakin voimavarojaan. Kannattaa
huomata, ettéd ne asiat lisdantyvat, joihin
kiinnitetdan huomiota.

Haasteiden kanssa ei pida jaada yksin.
Muiden vanhempien kanssa keskustelu
auttaa ymmartdmaan arjen ongelmien
yleisyyden. Tuttavien lisdksi asioita voi
miettid ammattilaisen kanssa tai osal-
listua vanhemmille jarjestettaviin ver-
taistukiryhmiin.




Toimiva

vuorovaikutus

oimiva vuorovaikutus pitaa sisallaan

toisen aikomusten ennakoimista ja

ymmartamista, toisen tilanteeseen
mukautumista sekd onnistunutta viestin
valittdmista ja vastaanottamista. Arjessa
téaméa voi tarkoittaa erilaisten ohjeiden,
pyyntdjen ja palautteiden antamista ja
vastaanottamista.

Tarkkaavuuden saatelyn ja toiminnan-
ohjauksen ongelmiin liittyy vaikeutta
vastaanottaa ohjeita ja toimia niiden
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mukaan. Nuorta pitdé usein muistutella
tehtavistd asioista, sellaisistakin, joista
muut samanikdiset jo selvidvat. Han tar-
vitsee apua aloittamiseen, tehtévassa
pysymiseen ja sen loppuun saattamiseen.
Vanhempi turhautuu, kun asioista pitaa
toistuvasti sanoa, ja nuori hermostuu, kun
hanelle koko ajan huomautellaan jostakin.
Nuori saa herkasti kielteisté palautetta
tekemattomista tai hitaasti sujuvista asi-
oista. Taméa lisda kielteistd vuorovaiku-
tusta koko perheessa.



it se sano MUN
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Toimivan keskusteluyhteyden kannalta
on térkeda l6ytaa sopiva hetki keskus-
teluille, osoittaa empatiaa nuorta kohtaan
ja mukauttaa omaa kommunikointitapaa.
Nuoren mielestéd sopivin tilanne keskus-
teluille voi olla autossa matkalla jonnekin
tai kahvilassa.

Onnistumista lisda se, ettd vanhempi
keskittyy kuuntelemaan ja pyrkii mietti-
maéan asioita my&s nuoren ndkdkulmasta.
Monen nuoren on vaikea kuvata sanoin
tunteitaan ja ajatuksiaan, minka takia
kommunikointitapaa on syytd mukaut-
taa nuoren kykyjen mukaan. Paras tapa
voi jollekin olla valmiiden vaihtoehtojen
tarjoaminen, joista voi valita sopivan, tai
vaikka WhatsApp-viestittely, kunnes toi-
miva "live-yhteys" jélleen |6ytyy.

YRsiselitteiset ja
tilannekohtaiset ohjeet

Mitd enemméan nuorella on haasteita
oman tarkkaavuuden saatelyssé ja ohjei-
den vastaanottamisessa, sitd enemman
hén on muiden ohjauksen varassa. Moni
ei myoskaan osaa jarjestdd omaa toimin-
taansa annetun ohjeen mukaan, eli nuori
ei tiedad, mistd pitdé aloittaa ja kuinka
paljon aikaa se vie, tai arvioida, milloin
tehtava on riittavan hyvin tehty. Nuoren
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Mita enemman
nuorella on haasteita
oman tarkkaavuuden
sddtelyssa ja ohjeiden
vastaanottamisessa,
sitd enemman héan

on muiden ohjauksen
varassa.



Toimiva vuorovaikutus

voi olla myds vaikea siirtyé tekemisesta
toiseen, jolloin han tarvitsee tuekseen
ennakointia ja muistuttelua. Han voi olla
niin uppoutunut johonkin tekemiseensa
tai omiin ajatuksiinsa, etta tarvitsee siirty-
maan ennakkovaroitusta.

Antaessasi ohjeita tai pyytdesséasi nuorta
tekeméan jotain kiinnitd huomiota erityi-
sesti seuraaviin seikkoihin:

Varmista ensin, ettd sanoman on mah-
dollista mennéa perille. Mene nuoren
luokse, varmista hénen huomionsa ja
pyydd hantd keskeyttdmaan tekemi-
sensé. Jos sanot jotakin toisesta huo-
neesta, viestisi ei valttdmattd mene
perille, jos nuoren huomio on kiinnit-
tynyt muualle. Tallin yleensa tuhlaat
vain omaa energiaasi ja hermostut
syytta nuorelle joutuessasi toistamaan
viestidsi useampaan kertaan. Keskity
my6s kuuntelemaan ja huomioimaan,
mitd nuori viestittaa sinulle.

Suosi lyhyité ja tilannekohtaisia
ohjeita. Kayta ilmaisuja, joita nuori
ymmartada. Odota, ettd nuori toimii
toivotusti, ennen kuin annat seuraa-
van ohjeen, ja muista ennakointi. Tal-
lainen on esimerkiksi "Nyt on vield 30
minuuttia aikaa pelata." Puolen tunnin
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kuluttua anna suora ohje: "Sammuta
tietokone, kiitos." — "Hyva!" — "Mene
iltapesulle." Jotkut nuoret tarvitse-
vat vield hyvinkin konkreettisia ja
tarkkoja ohjeita toimintansa tueksi,
jolloin pelkat vihjailut "nukkumaan-
menoaika meni jo ja huomenna olet
koulussa vasynyt" eivat tehoa.

Viestisi on selke3, ja silla on enemmaén
painoarvoa, kun sanallinen ja sanaton
viestisi (eleet, ilmeet, &anenpainot)
tukevat toisiaan. Jos sanaton viesti on
ristiriidassa sanallisen sisallén kanssa,
kuulija kiinnittdd huomiota ehka vain
sanattomaan viestiin, jolloin sanalli-
nen viesti jaa tavoittamatta.

Muista toimia itse mallina keskus-
telulle. Kun tahdot keskustelun jat-
kuvan huutamatta, sano rauhallisella
aanella "puhu hiljempaa, kiitos". "Ala
huuda!" saa nuoren hermostumaan
vain enemman. Kayta viestisi tukena
rauhoittavaa kehonkielta.




Jos kiinnitetdan
jatkuvasti huomiota
kielteiseen kaytok-
seen, tullaan samalla
vahvistaneeksi sita.

Huomion antaminen

Nuori tarvitsee edelleen jakamatonta huo-
miota vanhemmiltaan. Nyky&an kiireinen
tydeldma, monet harrastukset, alylaitteet
ja erilaiset sosiaaliset mediat ahmaise-
vat huomiotamme ja aikaamme yhdessa-
ololta. Nuoren kanssa on vietettava aikaa
paivittdin ja oltava aidosti ldsna. Luonte-
via tilanteita ovat yhteiset ruokailuhetket.
Paivittaisista aterioista ainakin yksi tulisi
sy6da yhdesss, jolloin kuulumisten vaih-
don ohella voi nayttda mallia esimerkiksi
hyvisté ruokailutottumuksista.
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Liséksi perheen kesken on tarkeaa viettaa
viikoittain yhteistd aikaa ilman erityista
ohjelmaa ja vaatimuksia. Nédma arvokkaat
yhteiset hetket on syytéd rauhoittaa aly-
laitteilta, ja tdma koskee koko perhetta.
Tassakin vanhemmat ndyttavat esimerk-
kid omalla toiminnallaan.

Nuori kaipaa myonteistd palautetta
onnistumisistaan ja myds yrityksista toi-
mia pyydetylld tavalla. Téméa vaatii aikui-
selta valppautta huomata kaikkia niita
tilanteita, joissa nuori toimii toivotulla
tavalla. Myodnteinen palaute kannustaa
nuorta toistamaan kyseistd kaytosta.
Myodnteinen palaute parantaa myods
vuorovaikutusta ja kodin ilmapiiria.

Yhté térkeda kuin huomion antaminen ja
myénteisen kaytoksen vahvistaminen on
pyrkid véhentdmaan hairitsevaa ja arsyt-
tavaa kaytosta jattamalla sitd huomiotta.
Tarkoituksena on saada héiritseva kaytos
katkaistua mahdollisimman pian, jotta
nuori ei saa silld huomiota. Jos kiinni-
tetdan jatkuvasti huomiota kielteiseen
kaytokseen, tullaan samalla vahvista-
neeksi sita.

Tutustumalla nuoren maailmaan ja osallistu-
malla hanen tekemisiinsa l16ydetaan asioita,
joista voi antaa nuorelle mydnteista palau-
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tetta. Aikuisen osoittama kiinnostus esi-
merkiksi nuoren pelaamia pelejd kohtaan
luo nuorelle tunteen siita, ettd hanelle tér-
keité asioita arvostetaan. Jos nuori pyytaa
katsomaan pelaamista tai pyytaa osallistu-
maan, on tarkedd tehdd se. Naiden het-
kien avulla saadaan ehka luotua muutakin
yhteistd mukavaa tekemista.

Ole lasn3, osallistu ja ole valmis myos
kuuntelemaan. Luontevia keskustelu-
hetkid ovat yhteisten ruokailutilan-
teiden lisdksi automatkat tai muut
vapaamuotoiset tilanteet.

Keskustele ja kysele kavereihin,
kouluun ja harrastuksiin liittyvista
asioista, ala kuitenkaan utele ja tun-
keile. Kerro, ettd uudetkin kaverit
ovat tervetulleita kotiinne kdymé&an,
jolloin voit samalla tutustua heihin.
Pysyttele tallin taustalla, mutta ole
tarvittaessa saatavilla.

Ole kiinnostunut nuoren ajatuk-
sista ja mielipiteista. Ala kritisoi. Ala
tukahduta omilla mielipiteilld ja neu-
voilla.

Jos sinusta tuntuu, ettd nuoren mielta
painaa jokin asia, kysy asiasta, anna
aikaasi ja ole aidosti kiinnostunut.
Nuori saattaa olla haluton keskuste-
lemaan asiasta silld hetkelld, mutta
ole kuulolla al&ka jata puheeksi otta-
mista ja asian selvittdmistd pelkéas-
tadan nuorelle. Palaa asiaan myéhem-
min. Nuoren asioista kiinnostunut
vanhempi viestittaa valittamistaan ja
antaa nuorelle hyvaa mallia valitta-
vastd vanhemmasta.



SEEnnot

erheessa tulisi yhdessé sopia kodin
pelisddnnét. Mitd véhemman séan-
t6ja on ja mitd selkedmmat ne ovat,
sité helpompi kaikkien on muistaa ne ja
noudattaa niitd. Rajojen pitéaminen on hel-
pompaa, kun keskitytdan vain tarkeimpiin
asioihin eika vahdittavia sédantsja ole liikaa.

Saantoja mietittdessd ja niistd sopiessa
on hyvad muistaa, ettd ne eivat ole pel-
kastasn rajoittamista varten, vaan mah-
dollistavat yhteiselon sujumisen. Selkeat
toimintaodotukset auttavat kaikkia toimi-
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maan oikein ja onnistumaan. S&&nnét on
hyvé laatia ennemmin suorina toiminta-
ohjeina kuin kieltoina. Lapsen oikeudet ja
velvollisuudet muuttuvat idn myots, jol-
loin my6s kodin s&antoja tulee tarkistaa.

Nuoren hyvinvoinnin perustana on, etté
hén saa riittavasti unta, sdanndllisen ja ter-
veellisen ateriarytmin, likkuntaa ja ulkoilua
sekd aikuisen tunnetasolla |8snd olevaa,
myoénteistd huomiota. Naistd huolehtimi-
nen on yksi vanhemmuuden perustehta-
vistd ja myds tapa osoittaa valittamista.



S&annot

Sdannoista sopiminen

Rutiinit, johdonmukaisuus, sé&annéllisyys
ja aikuisen ohjaus ovat vield nuorellekin
tarkeitd. Nuoren kanssa tulee yhdessa
sopia etukdteen toimintatavoista ja peli-
sdannoista. Aikuisen vastuulla on asettaa
turvalliset rajat, joiden puitteissa voidaan
yhdessa laatia tilannekohtaisia s&antoja.
Nuoren mielipiteité ja valintoja on kunnioi-
tettava aina kun mahdollista.

Saantokeskusteluun on hyva ottaa mukaan
myJs sellaisia asioita, joista nuori voi itse
paattds, jotta han saa tunteen omasta
paatosvallastaan. Sdannoista keskustellaan
kuunnellen kummankin osapuolen perus-
teluita. Etukateen sddnndista sopimalla voi-
daan valttaa jatkossa ristiriitoja. S4anndista
voidaan my®&s erityistilanteissa poiketa, jos
poikkeuksesta sovitaan tarpeeksi ajoissa.

Nuorta on térked opettaa neuvottele-
maan, silld han tarvitsee kyseistéd taitoa
my&hemmin eldméss&an. Han saa myods
kokemuksen siita, miten itse voi vaikuttaa
olosuhteisiinsa, ja vanhempi saa kokemuk-
sen kasvavasta ja joskus kekselidasta
neuvottelijasta. Vanhemmat kasvattavat
lapsiaan, mutta lapsi myos vanhempiaan!

Aina kaikkiin tilanteisiin ei ole olemassa
valmiiksi sopimuksia. Kun nuori kysyy
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lupaa johonkin, mistéd vanhempi ei itse
pid&, ei vanhemman tule torjua toivetta
heti vaan ottaa miettimisaikaa. Han voi
pohtia, onko kyseessa asia, josta paatan-
tavastuu on vain aikuisilla vai voiko siita
neuvotella nuoren kanssa. Liséksi on
olemassa asioita, joista nuori voi taysin



itse paattas, mutta télldinkin aikuisen
vastuulla on antaa héanelle riittdvasti
tietoa eri vaihtoehdoista ja valintojen
seurauksista (esimerkiksi harrastukset tai
koulutusvalinnat).

Nuori tulee todenn&kéisesti joskus kokei-
lemaan joidenkin s&antojen pitavyytta.
Vanhemman on silloin oltava johdonmukai-
nen ja jamakka, muistutettava sopimuk-
sesta ja pidettava siita itse kiinni.

Saantdja on tarkistettava aika ajoin; hyva
ja vastuullinen kaytds saattaa laajentaa
nuoren omaa vastuualuetta ja poistaa
joitakin rajoituksia. S&antdjen on oltava
realistisia ja perusteluiden jarkevia. Valilla
vuorovaikutuksessa ollaan pattitilantee-
ssa, kun nuori kokee, ettei hantd ymmar-
retd, ja vanhempi lisdé rajoituksiaan
pitddkseen kiinni auktoriteettiasemas-
taan. Talléin auttaa, kun vanhempi kertoo
ymmartavansa, miltéd nuoresta tuntuu, ja
kertoo myés oman huolensa, jos nuorta
ei esimerkiksi saa puhelimitse kiinni myo-
haan illalla.

TehoRkeinona palkRitseminen

Nuorta autetaan parhaiten noudattamaan
sovittuja saantdja ja onnistumaan anta-

26

Vililla vuorovaiku-
tuksessa ollaan
pattitilanteessa, kun
nuori kokee, ettei

hdntd ymmarreta,

ja vanhempi lisaa
rajoituksiaan
pitddkseen kiinni
auktoriteetti-
asemastaan.

malla tilannekohtaisia ohjeita, tukemalla
toimintaan ryhtymistd ja huomioimalla
yritykset ja onnistumiset. Kehujen lisaksi
tehokeinona voi joskus kayttaa palkitse-
mista. Palkitsemisen avulla nuori saadaan
kokeilemaan sovittua toimintatapaa ja



huomaamaan, ettd han pystyy itse omalla
toiminnallaan vaikuttamaan tapahtumien
kulkuun ja hyétymaan siita itsekin. Nain
hdn motivoituu kayttdytymaan samoin
jatkossakin.

Tarkoitus ei ole jatkaa palkitsemista
loputtomiin, vaan kun nuori huomaa,
mitd hyotyd uudesta toimintatavasta on
hanelle itselleen, ei ulkoista palkkiota
enaa tarvita. Nuori, jolla on ADHD, tarvit-
see ikatovereitaan pidempaan valiténta
palautetta toiminnastaan, koska ei itse
valttdmattd huomaa omia onnistumisiaan
tai kykene tuntemaan niistd mielihyvaa.

Palkitsemisjarjestelman onnistumisen
kannalta on hyva tiedostaa, ettd sen
tarkoituksena on auttaa nuorta onnistu-
maan. On tarkeds, ettd alkuun tulee
mahdollisimman  paljon  onnistumisia,
jotta nuoren motivaatio pysyy ylla. Jarjes-
telmaa voi kayttaa vain yhteen asiaan ker-
rallaan ja sité pitaa jatkaa riittavan kauan,
jotta nuori ehtii saada riittdvan monta
onnistumisen kokemusta. Jakson pituus
riippuu harjoiteltavasta asiasta. Pitkdan
jaksoon on hyva siséllyttaa valipalkintoja
yrittdmishalun yllapitamiseksi. Aikuisen
on muistettava pitéda kiinni sovitusta ja
kehua onnistumisista ja seurata niita.

Saannot
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Esimerkkitilanne: Nuori myodhastyy jat-
kuvasti kotiintuloajoista, koska ei hah-
mota ajankulua, ei ilmoittele itsestdan ja
saa vanhemmiltaan toistuvasti kielteista
palautetta asiasta. Vanhemmat paat-
tavat kokeilla palkitsemista, ja sovitaan
selkedsti, mika on palkitsemisen arvoista
kaytosta. Jonkun nuoren tapauksessa voi
olla, etta nuori tulee sovittuun aikaan men-
nessa kotiin, toisen kohdalla se, etta nuori
ilmoittaa my&héastymisestdan. Vanhem-

Nuoren motivoitu-
misen kannalta on
tarkeaa, etta hanen
yrityksensakin
huomataan.



man tdytyy tukea nuoren onnistumista
esimerkiksi |dhettdmalld muistutusviesti
kotiintuloajan  |&hestyessd. Vanhempi
seuraa kotiintuloaikoja tai sita, ettéd nuori
ilmoittaa myohastymisistdan, merkitsee
onnistumiset valittomasti ylos seka kehuu
niistd. Kun merkkeja on kertynyt sovittu
maaréd — esimerkiksi viisi onnistumista
vilkossa — saa nuori etukdteen sovitun,
hanta houkuttelevan palkinnon. Palkinnon
ei tarvitse olla aineellinen, vaan se voi olla
my6s yhdessé tekemistd, kunhan se on
sellaista, minkd nuori itse kokee houkut-
televana.

Nuoren motivoitumisen kannalta on tar-
kedd, ettéd hanen yrityksensédkin huoma-
taan, niistad kehutaan eiké jo saavutettuja
onnistumisia voi menettdad seuraamuk-
sena sopimusten rikkomisesta. Pidem-
malla téhtadimella tavoitteena on palkin-
nolla eli ulkoisella motivaatiolla ohjatun
toiminnan muuttuminen sisdisen moti-
vaation ohjaamaksi. Téama syntyy, kun
nuori kokee pystyvansé tahan ja hénen
onnistumisensa huomataan. Samalla nuori
kokee itse hyotyvansa tasta, kun kieltei-
nen nalkutus véhenee ja kotiin on mukava
tulla ajoissa. Hanelle jaé kenties myos
enemman aikaa tehda vield jotain kotona
ennen nukkumaan menoa, ja kaikilla on
hyva fiilis.
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Jos suorat ohjeet,
neuvotteleminen ja
myo6nteisen huomi-
oiminen ja palkit-
seminen eivat auta,
voidaan sdantéjen
rikkomisiin soveltaa
jonkin edun
menetysta.



Jos suorat ohjeet, neuvotteleminen ja
myénteisen huomioiminen ja palkitsemi-
nen eivat auta, voidaan séantoéjen rikkomi-
siin soveltaa jonkin edun menetysta. Seu-
raamuksen tulee olla sidoksissa rikottuun
sdantéon. Tama tarkoittaa nuoren koh-
dalla vaikkapa ulosmenokieltoa, tieto-
koneella olemisen rajoittamista/kieltoa
tai viikkorahan vahentadmista/poistoa.
Seuraamusta kannattaa harkita rauhassa,
silld vihaisena on vaikea paattaa asioista
jarkevasti. Akkipikaistuksissaan annettu
kuukauden pelikielto on kohtuuton, eika
se toimi, koska vanhemman on vaikea
seurata pelikiellon noudattamista.

Kotona asuva taysi-iRainen

Yleensd nuori odottaa kiihkeasti kahdek-
santoista vuoden ikda. Usein 17-vuotias
kokee olevansa jo aikuinen, mutta tur-
hautuu, koska hanella ei ole taysi-ikdisen
oikeuksia. Nuori myés saattaa luulla, etta
vanhempi ei endad pysty maardilemaan
taysi-ikaista.

Taysi-ikdisyyden saavuttamisesta tulisi
keskustella kotona hyvissa ajoin. Nuorelle
tulee kertoa siitd, mihin taysi-ikdisyys
oikeuttaa ja velvoittaa sekd sopia kodin
yhteisistd pelisdannoistd. Nuori saattaa
esimerkiksi luulla, ettd han voi nyt taysi-

Saannot
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ikdisena olla pois kotoa ilmoittamatta tai
viettaa tietokoneella koko yén. Nuoren on
hyva tietds, ettd kotona asuvat aikuiset-
kin kertovat toisilleen menemisistaan eika
6ita voi valvoa, jos seuraavana péivéna on
velvollisuuksia.

Toivottavaa on, ettd nuorella olisi mah-
dollisuus  taysi-ikdiseksi  tullessaan
asua kotona ja harjoitella kotitsitad ja
rahankayttod sekd oppia huolehtimaan
hygieniastaan ja terveydestdan. Nuoren
muuttaessa pois kotoa vanhemman on
hyva edelleen etdopastaa ja olla kaytett-
avissa, kun nuori opettelee omaa elamaa.

Taysi-ikaiseksi tultuaan kenestdkaan ei
tule yhdessé paivassé aikuista. Etenkin
ADHD-oireisella nuorella omista asioista
huolehtimisen oppiminen voi kestda pit-
kélle aikuisuuteen. Omillaan asuva ja ehka
jo oman perheenkin perustanut nuori
aikuinen voi tarvita vield vanhempien tai
ulkopuolisen tahon tukea eldméanhallin-
nassa laskujen maksamisesta kodin arjen
suunnitelmalliseen pyérittdmiseen.



Arjen toiminnot

uoren kanssa on yhdess&d muodos-

tettava selkeitd rutiineja paivitta-

isiin toimintoihin, mikad helpottaa
arjen hahmottamista ja tukee toiminnan
sujumista. Monet paivittdiset toiminnot,
kuten laksyjen teko, kotiintulo- ja nukku-
maanmenoajat, aiheuttavat helposti riitati-
lanteita perheissd, mikali niistd on toistu-
vasti erikseen keskusteltava. Jos nuorella
on tarkkaavuuden ja kdyttaytymisen saate-
lyn tai toiminnanohjauksen vaikeutta, han
tarvitsee ik&tovereitaan enemmaén tukea
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ja ohjausta ulkoa pain. Kéytdnnossa tama
tarkoittaa sita, ettd tallainen nuori tarvit-
see suoria toimintaohjeita, muistuttelua
ja selkedn ympaéristdn toimintansa tueksi.
Nuorta voi opettaa laittamaan kannyk-
kaansa muistutuksia hoidettavista asioista.

Usein aikuisten odotukset osoittautuvat
liian vaativiksi, koska nuoren taidot eivat
valttamattad ole viela ikatason mukai-
sesti kehittyneet kaikissa asioissa. Nuori
saattaa kyetd itsenaisesti suoriutumaan



Arjen toiminnot

vaikeistakin tehtdvista, mutta voi tarvita
hyvin konkreettista ohjausta esimerkiksi
omasta hygieniasta  huolehtimiseen.
Taman ymmartaminen vahentaa ristiriitoja
ja mahdollistaa vanhemman tuen nuorelle.

Nuoren oppiessa hallitsemaan paivittaisia
toimintoja ja saadessaan siitd mydnteista
palautetta vahvistuu hénen kokemuk-
sensa itsestddn osaavana ja kehittyvana
yksilénd. Tama luo pohjaa myénteiselle
mindkuvalle ja kyvylle selviytya itsenai-
sesti tulevaisuudessa. Siksi tilanteet kan-
nattaa jarjestaa niin, etta nuori onnistuu.
Nuorelta ei tarvitse aina ja joka tilantee-
ssa Vvaatia itsenaistda toimintaa, vaan
hanté saa ja pitaakin auttaa tarvittaessa
ja hemmotella ja osoittaa huolenpitoa esi-
merkiksi valmistamalla nuorelle aamiaista
tai viemalla joskus autolla kouluun.

NuRRumaanmeno

Riittdva lepo ja nukkuminen ovat tarkeitd
jokaisen hyvinvoinnille. Liian lyhyeksi
jdényt yduni ja erilaiset unihairiot lisdavat
paivaaikaista vasymysta, joka nuorella voi
ilmetd levottomuutena ja keskittymisvai-
keuksina.
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Osittain hormonaalisista syistd nuoren
unirytmi saattaa siirtya murrosiassa jopa
kaksi tuntia myohemmaksi. Tasta syysta
myds nuoren nukkumaanmenoaika siir-
tyy. Nuori tarvitsee kuitenkin riittavasti
unta. Nukkuessa energiavarastot uusiu-
tuvat. Liian véhainen nukkuminen altis-
taa nuorta stressille ja sen haitallisille
vaikutuksille sekd heikentaad keskitty-
miskykya. Univaje heikentdd myds immu-
nologista vastustuskykya. Vaikka nuori
ndyttdd jaksavan pitkdankin vahaisella
unella, se ei ole hyvéksi hanen kasvulleen
ja kehitykselleen.

Unen tarve on yksiléllista. Riittéava uni on
sellainen maard unta, joka takaa tilan-
teeseen ja vaatimuksiin ndhden sopi-
van toimintakyvyn seuraavana paivana.
Koska riittava lepo ja unen mé&ara ovat
perusedellytyksend kaikelle oppimiselle
ja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille, nuk-
kumisen pulmiin kannattaa etsid koko
perheen kannalta tyydyttavia ja toimivia
ratkaisuja.

Sovi nuoren kanssa nukkumaanmeno-
ajasta ja paivittain toistuvista ilta-
rutiineista. Samoina toistuvat rutiinit
rytmittévat nuoren iltaa ja helpotta-
vat unensaantia.
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Auta nuorta rauhoittumaan illalla
vdahentden halinda ja valon maaraa
sekd huolehtimalla iltapalasta. Tar-
joa iltapalaa tai muistuta siitéd aina
samoihin aikoihin ja ilmoita nuorelle
|&hestyvasta nukkumaanmenosta.

Jos rentoutuminen ja unensaanti ovat
nuorelle vaikeita, joskus hartioiden tai
jalkojen hieronta voi auttaa rentoutu-
maan ja luo samalla hyvén keinon
antaa nuorelle l8heisyyttd ja huolen-
pitoa. Myés liian myéhaan harrastettu
liikunta ja myohéainen kotiintuloaika,
tietokonepelit sekéd kahvin, kola- tai
energiajuoman juonti voivat haitata
unensaantia.

Tue nuoren vuorokausirytmia. Erityi-
sesti ADHD-oireisella nuorella saat-
taa olla vaikeuksia pysyé itsenaisesti
vuorokausirytmissa, ja han tarvitsee
sen yllapitdmiseen enemman tukea.

Alylaitteiden kayttd nukkumaan men-
nessd nostaa vireystilaa ja hairitsee
unensaantia. Jos nuori ei toistuvasti
malta lopettaa puhelimen tai tieto-
koneen kayttda ja se pitkittdad nukku-
maan menemistd, kannattaa kokeilla
erilaisia keinoja. Sopikaa, ettéd puhelin



Arjen toiminnot

laitetaan kiinni ja jatetdén varmuuden
vuoksi toiseen huoneeseen. Puheli-
men sijasta voi herdtykseen kayttaa
heratyskelloa. Poytdkoneesta voi
ottaa johdon pois ja kannettavan tieto-
koneen nostaa vanhempien huonee-
seen. Nain turvataan tarkea lepoaika.
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Kotiintuloaika

Keskustelua kannattaa kayda siitd, mita
hyotyéa kotiintuloajoista on nuorelle itsel-
leen (esimerkiksi yhteinen kiva tekeminen,
riittdva uni) ja mitd vaikutuksia myohai-
silld kotiintuloajoilla on (nukkumaanmeno
viivastyy, aamulla vasyttaa).



Sovi nuoren kanssa kotiintuloajat ja
pidad niistd kiinni. Kotiintuloajat tulisi
sopia niin aikaisiksi, ettéd nuori ehtii
rauhoittua kaverien tapaamisesta. Jos
tunnet kavereiden vanhempia, myds
heidan kanssaan olisi hyva keskustella
kotiintuloajoista. Nuoren on helpompi
hyvéksya kotiintuloajat, jos muutkin
menevat kotiin samaan aikaan.

Vanhempana sinulla pitéisi olla tie-
dossa, missd ja kenen kanssa nuori
viettda aikaansa. Erityisesti silloin, jos
on huolta tai epailyja siita, etté nuori ei
ole sielld, missd on sanonut olevansa,
tai nuoret sopivat keskendan yokylai-
lyistd, tulisi vanhemmilla olla toistensa
yhteystiedot asioiden sopimista varten.

Aina kun nuori tulee ajoissa kotiin,
huomioi tdma ja anna siitd mydn-
teistd palautetta. N&in nuori saa vah-
vistusta sille, ettd hdnen kannattaa
toimia samoin jatkossakin.

Jos nuori mydhastyy kotiintuloajasta,
eikd ilmoita myohéastymisestd, on asi-
asta syyta keskustella. Jos ilmoittamatta
myodhastymiset jatkuvat, on mietittéva
yhdessd, miten nuorta voi tukea aika-
taulujen noudattamisessa ja tarvittaessa
otettava seuraamukset kayttoén. Nain
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nuori oppii kantamaan vastuuta tekemi-
sistéddn ja saa kokemuksen vanhempien
huolenpidosta.

Huoli on my6s hyvé perustella ja kertoa,
millaisia pelottavia ajatuksia vanhemmalle
voi tulla, jos nuori ei ilmoita poissaolostaan
eikd haneen saa yhteytta. Nuori ei valtta-
mattéd osaa kuvitella vanhempien huolta,
koska omasta mielestédan on tdysin tur-
vassa kaverin luona, vaikkakin ilman lupaa.

Jos vanhempi helposti korottaa &antaan
ja huutaa nuorelle, nuori saattaa valttaa
yhteydenottoa eiké ilmoita my&hastymi-
sestdén tai poissaolostaan. Tarkedd on
sopia siita, ettd nuoreen saa tarvittaessa
yhteyden, ja miettié toimintavaihtoehtoja
niihin tilanteisiin, kun nuoren puhelimesta
on akku loppunut.

Kotityot

Nuorelle on hyva kertoa, ettd kodista
huolehtiminen on jokaisen sielld asuvan
vastuulla ja kukin osallistuu kykyjensa
mukaan sen kunnossapitoon ja viihtyvyy-
teen. Kotitoihin osallistumalla nuori oppii
sen, etta kotityot ovat tarkeitd siind missa
muutkin tyét. Tamd on myds oiva tapa
harjoitella taitoja, joita nuori tulee aika-
naan omassa asunnossaan tarvitsemaan.



Arjen toiminnot

Nuori voi ottaa vastuulleen jonkin kodin
yhteisista siivous- tai huoltoasioista.

Joillakin nuorilla on oman toiminnan ohjau-
ksen vaikeutta, jolloin hénen on vaikea
suunnitella ja aloittaa seké vieda loppuun
tehtavidén. Tassd auttaa yhdessa luotu
selkea rutiini, esimerkiksi milloin ja kuinka
usein roskat vied&an ulos tai imuroidaan.
Huoneen siivous voi tuntua liian isolta ura-
kalta, ja se onkin syyta jakaa pienempiin
osiin, esimerkiksi likaiset vaatteet pyyk-
kikoriin, roskat roskiin ja imurointi, seka
laatia muistilista etenemisjarjestyksesta.
Toiminnan tueksi voidaan myds laatia
lista paivittain, viikoittain ja kuukausittain
tehtavista asioista.

Nuori voi vastustella kotitoéihin osallistu-
mista. Vastusteluista huolimatta nuoren
on opittava, etta kaikki tyot eivat ole pel-
kastdan mukavia ja ettd asioiden loppuun
saattaminen vaatii pitkdjanteisyytta. Kun
nuori hoitaa omat velvollisuutensa, hanta
on muistettava kehua ja kiittaa tehdysta
tyosta.

Alvlaitteiden Raytto

Alylaitteet kuuluvat nuorten elamaan,
mitd joidenkin vanhempien voi olla vai-
kea ymmaéartaa. Laitteita hyddynnetdan
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nykydan kaikilla eldmén osa-alueilla,
ja ne ovat yha luontevampi osa arkea.
Nykyaan naillekin on |oydettévé oma
aikansa ja paikkansa arjessa niin, etteivat
ne keskeytd ja hairitse muita paivittaisia
toimintoja tai sosiaalista yhdess&oloa.

K&yton rajoittamista pitdéd miettia silloin,
jos se vie liikaa aikaa kaikelta muulta, ja
pelaamiseen on puututtava silloin, jos
nuori on artynyt ja levoton aina pelates-
saan tai kun pelaaminen pitda lopettaa.
Alylaitteiden lisdantyneen kayton myots
on tarkeds, ettd nuorella on aitoa kans-
sakdymista ainakin kotona oman perheen
kanssa. Laitteiden kayttoa rajoitettaessa
on tarpeen tarjota tai yhdesséd keksia
muuta tekemista tilalle.

Vanhempien on syytad miettid myés anta-
maansa mallia. Nuorta on vaikea patistaa
tekemé&an muuta, jos itse viettaa illat tie-
tokoneen ja kdnnykén parissa.




Nuoren

kRoulunhaynti

oulunkayntiin liittyy jatkuvia muu-

toksia odotuksissa ja vaatimus-

tasossa luokka- ja kouluasteelta
toiselle siirryttédessa. Nuori elda vaihetta,
jossa haneen kohdistuumonelta eri taholta
odotuksia: aikaa pitaisi riittda kavereiden
kanssa olemiseen, koulunk&yntiin, har-
rastuksiin ja muuhun vapaa-aikaan.

Ensimmaiset selkedt muutokset vaatimus-
tasossa ovat yldkouluun siirryttdessa. Eri
oppiaineita ja aineenopettajia on enem-
man, ja luokat vaihtuvat aineiden mukaan.
Liséksi omaksuttavien asioiden laajuus

36

kasvaa, ja nuorelta vaaditaan enemman
opitun asian ymmartamistd kuin ala-
koulussa. Namé& kaikki vaativat nuorelta
enemman itsendistd asioista huolehti-
mista, sopeutumista muuttuviin tilantei-
siin ja itsekuria.

Toisen asteen opinnoissa ja joillakin jopa
ylékoulussa opiskelu on kurssimuotoista,
jolloin aineissa on enemman vaihtelua
lukuvuoden aikana ja kokeet saattavat
kasaantua. Nykydén myds jatko-opin-
toihin vaikuttavia ainevalintoja pitaa
tehda entisté aikaisemmassa vaiheessa.



Nuoren koulunk&ynti

Kasvavien kouluvaatimusten ja ympaéris-
ton odotusten lisdksi nuoruusidn muka-
naan tuomat fyysiset ja ajattelutavan
muutokset sekd identiteetin muovau-
tuminen vievat paljon energiaa. Aivojen
etuotsalohkon alueella tapahtuu vield
kehitysta, ja nuoren elédma on ikdan kuin
jatkuvassa kaymistilassa, jolloin han
on herkkd ympaéristéon vaikutuksille ja
palautteelle.
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Naiden normaaliin nuoruusidn kehityk-
seen liittyvien tekijoiden lisdksi neuropsy-
kiatriset hairict voivat luoda monenlaisia
lisdhaasteita koulunkayntiin ja opiskeluun.
ADHD-oireiden taustalla on vireystilan
saatelyn ja ponnistelun vaikeutta, poik-
keavaa reagointia palautteeseen, sekd
toiminnanohjauksen ja impulssikontrollin
heikkoutta. J&sennelty, hairidtekijdista
karsittu ja johdonmukaista palautetta



antava ympaéristdé on hyddyksi silloin,
kun nuoren on itse vaikea séadelld omaa
tarkkaavuuttaan ja kayttadytymistdan tai
ehkaista impulssejaan.

Vireystilan yllapitaminen ja
ponnistelun saately

Koulussa hankaluus on usein siing,
ettd nuoren vireystaso véhenee kesken
tehtdvdn, mikd vaikeuttaa etenemistd
ja tehtdvissd mukana pysymista. Toinen
vaipuu omiin ajatuksiinsa, ja toinen taas
saattaa nostaa vireystasoaan lisdadmalla
liikehdintda, pelaamalla kénnykalld tai
juttelemalla vieruskaverien kanssa.

Tyypillisesti vireystila laskee tilanteissa,
joissa vaaditaan paljon paikallaanoloa,
passiivista kuuntelua tai pitkdan saman-
laisena jatkuvaa tekemistd. Oma mielen-
kiinto ja motivaatio auttavat pitdmaan
vireystasoa pidempaan ylla ja jatkamaan
tehtévan parissa ponnistelua.

Motivaatiolla on keskeinen nuoren toimin-
taa ja yrittdmishalua ohjaava vaikutus.
Kun nuori uskoo omaan pystyvyyteensa ja
onnistumisen mahdollisuuksiinsa, han on
halukas yrittdmaan. Motivaation merkitys
korostuu erityisesti haastavan kayttayty-
misen sekd oppimisvaikeuksien yhtey-
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Oma mielenkiinto ja
motivaatio auttavat
pitamaan vireys-
tasoa pidempaan
ylla ja jatkamaan
tehtavan parissa
ponnistelua.

dessd. Kun halutaan liséta tietynlaista
kayttaytymistd, on tarkedd saada nuori
itse ymmartamaan, mitd hyotya siitd on
hanelle ja etté siind voi onnistua. Aikuisen
on hyva huomioida, mikd nuorta kiinnos-
taa, ja hyddyntda sité ohjaamisessa ja
opetuksessa.

Katso myds luku Nuoren kayttaytymisen
ymmartaminen.



Nuoren koulunk&ynti

Na&in voit tukea vireyden ylldpitadmista:

Koulussa Kotona

Anna yksiselitteiset toimintaohjeet
vaihe vaiheelta. Vireystila alkaa herkasti
laskea ja levottomuus lisdéntys, jos
ohjeet ja odotukset ovat epdmaaraisia,
eikd nuori pysy toiminnassa mukana.

Suosi vaihtelevia tehtdvia. Pitka-
jaksoiset kuuntelu- ja lukemistehtavat
laskevat vireystilaa, jolloin tarkkaamat-
tomuus lisdéntyy. Vuorottele toiminnal-
lisilla, oppilasta aktivoivilla tehtavilla.

Korosta viéreilld, huomiomerkeilla tai
kuvilla tehtavien ja tekstien tarkeitd koh-
tia. Tarkkaavuus suuntautuu automaatti-
sesti poikkeavaan arsykkeeseen.

Minimoi odottamiseen kaytettava aika
ja maksimoi toimintaan kaytettava aika.

Huomioi eteneminen: anna valiténta
palautetta ja kannusta.

Tiedosta ympérilla olevat huomiosta
kilpailevat &rsykkeet ja anna mahdol-
lisimman houkuttelevia ja aktiivisuutta
sitovia tehtéavia.
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Muista tauot.

Mittaa aika, jonka nuori jaksaa yhta-
jaksoisesti tyoskennelld, ja ajoita
sovitut tauot. Joillakin toimii kannyk-
kdan ajastettu halytys, jonka avulla
jaksotetaan esimerkiksi viidentoista
minuutin tydskentelytuokiot, joiden
vélissé pidetaan lyhyet tauot. Joillakin
aikaan sidottu tauottaminen ei toimi,
jos huomio kiinnittyy kellon seuraa-
miseen. Silloin kannattaa sopia, etté
tauot pidetadn esimerkiksi viiden
laskutehtavan valein tai jokaisen lue-
tun tekstikappaleen jalkeen.

Sopiva tauko on hyvin lyhyt, esi-
merkiksi pieni jaloittelu ja vesilasin
juominen. Al4 aloita tauoilla mitaan
uutta tekemistd. Saastéd myds sosiaa-
liset mediat l&ksyjen teon tai kokeisiin
lukemisen jalkeen. Lukemisen aikana
tapahtuva viestien tarkistaminen vie
ajatukset liiaksi muualle, jolloin tau-
oilla on riski pitkittya.

Huolehdi tehtavien vaihtelevuudesta.
Nuori voi tehda vuoroin matematiikan
ja luonnontieteiden ja vuoroin

jonkin muun reaaliaineen tai [ —

kielen laksytehtavia.



Palautteeseen reagointi ja
motivaation yllapitaminen

Monilla on vaikeutta yhdistdd saatu
palaute omaan toimintaan, mikali palaute
ei tule valittémasti. Palautteen on oltava
valitonts, jotta silla on tehokkaampi vaiku-
tus toiminnan jatkumiseen, keskeyttami-
seen, toistamiseen tai muuttamiseen.

Esimerkki: Oppilas heittdad lumipallon
maanantaina opettajanhuoneen ikku-
naan, ja ikkuna menee rikki. Tastéd seuraa
jalki-istunto, joka toteutuu perjantaina.
Tassé tapahtumaketjussa valitdn myén-
teinen palkkio on kaverijoukon yllytys ja
sieltd tuleva ihailu. Seuraamus eli kieltei-
nen palaute on jalki-istunto, joka tulee
viiveelld neljan paivan paasta. Lumipal-
lon heittohetkelld kavereilta saatu ihailu
on silld hetkelld paljon voimakkaammin
tekemiseen vaikuttava tekija kuin monen
paivan paastd seuraava jalki-istunto.
Tieto tulevasta seuraamuksesta ei tassa
tapauksessa riitéd ehkdisemaan toimintaa.
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Na&in tuet motivaation ylldpitamista:

Anna véliton palaute tehdysta tySsta.
Palautteen avulla nuori osaa ohjata
toimintaansa tavoiteltuun suuntaan.

Muista, ettd on parempi ohjata
nuorta etukateen kuin laittaa hanet
korjaamaan asiaa jalkikateen.

Mahdollista oman pystyvyyden
kokemukset ja sujuvuuden tunne:
anna alkuun helppoja tehtavid ja
tehtavien vaikeutuessa kannusta ja
kehu jo pelkasta yrittémisestakin.

Auta nuorta huomaamaan omat
onnistumisensa. Mydnteinen palaute
tuo esille sen, ettd héanen yrityksensa
on huomattu. Wilman ja muiden vas-
taavien jarjestelmien "hyva"-merkinnat
on tarkea perustella, jotta nuori pystyy
yhdistdmaan ne omaan toimintaansa.

Kayta tarvittaessa apuna palkitse-
misjarjestelm&a uusien ja vaikeiden
asioiden opettelussa.

Pida tavoitteena, etta ulkoisen palk-
kion tavoittelu muuttuu vahitellen
sisdiseksi motivaatioksi. Paras sisa-
inen motivaatio nuorelle on, kun han
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kokee itse hydtyvénsa siits, ettd toi-
mii tietylld tavalla. Esimerkiksi: "Teen
laksyt heti, ettei tarvitse kuunnella,
kun joku niistd koko ajan muistutte-
lee"; ja "Kun tein kokeita varten luke-
misaikataulun ja noudatin sitd, minulle
jai enemman aikaa tehda muutakin."

Toiminnanohjaus ja
impulssikontrolli

Ohjeen noudattaminen ja tavoitteen
saavuttaminen edellyttédvat oman toimin-
nan ohjaamista ja samanaikaisesti kykya
ehkaista tilanteeseen kuulumatonta teke-
mista. Nuorella impulssien ehkaisemiseen
vaaditaan enemman tyétd jo aivotoimin-
nankin tasolla kuin aikuisella. Erityisesti
ADHD-nuoren kyseesséa ollessa tarvitaan
apukeinoja tehtavassd pysymiseksi ja
hairicherkkyyden véhentamiseksi. Nuoren
oma motivaatio, senhetkinen tunnetila ja
tilanteeseen liittyvat tekijat vaikuttavat
omalta osaltaan hanen kykyynsé ohjata
toimintaansa.

Rauhallisessa ja turvallisessa tilanteessa
aivojen otsalohko vastaa toiminnanohjau-
ksen saatelysta. Talldin nuori kykenee
suunnittelemaan tekemisidan, jarkeile-
maan, muistamaan ohjeistuksia ja toteut-
tamaan haastaviakin tehtavia. Kuormit-
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tuneessa tilassa ja nuoren kokiessa
hyvinvointinsa uhatuksi kytkeytyy ns. jar-
keva toiminnanohjaus pois paalta ja nuori
toimii enemmankin tunteiden ohjaamana.
Tallsin on vaikea hillité tunteiden ilmaisun
voimakkuutta, pettymyksen sieto on
heikkoa ja ainoa motivaatio saattaa olla
keinolla milld hyvénsé tilanteesta pois
paaseminen. Aivot ovat ikdan kuin jumiu-
tuneet vikasietotilaan, eikd oppiminen tai
tavoitteellinen toiminta talléin onnistu.

Kuormittuneessa
tilassa ja nuoren
kokiessa hyvin-
vointinsa uhatuksi
kytkeytyy ns. jarkeva
toiminnanohjaus

pois paalta ja nuori
toimii enemmankin
tunteiden ohjaamana.



N4&in autat tehtdvassa pysymista ja
vdhennat hairicherkkyytta:

Koulussa

Kiinnitd huomiota toimintaympa-
ristdon ja tehtdvien jasentdmiseen
(mahdollisimman vahan tehtaviin liit-
tymatonta tarviketta esilla, jotta huo-
mio pysyy helpommin itse tehtavassg;
yksi tehtéva, osio tai alue kerrallaan).

Anna lyhyet ja selkedt ohjeet. Levot-
tomuus vahenee, kun oppilas tietas,

mita haneltd odotetaan.

Huomioi istumapaikka: tarkkaamat-
toman oppilaan on hyvéa olla luokan
edessd, kun taas muiden tekemisia
herkasti huomioivalle hyva paikka on
luokan takana (ei tarvitse koko ajan

kaantyilla 8ania kuullessaan).

Suullinen ohje ei aina pelkastaan riita:
kdyta apuna kuvia, muistilistoja,
mallin ndyttdmistd ja/tai &aneen

ajattelua.
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Kotona

Kiinnitd huomiota toimintaympa-
ristdn ja tehtdvien jasentdmiseen:
pida tarvittavat vélineet esilld ja kun-
nossa ja mahdollisimman véhan muuta
tavaraa samanaikaisesti esilla. Tama
myOs nopeuttaa tehtévien aloittamista.

Teetd yksi asia kerrallaan. Anna nuo-
relle aikaa reagoida ja toimia ohjeen
mukaan ennen kuin etenet.

Hyddynna kuulosuojaimia tai musiik-
kia |&ksyihin keskittymisen apuna.
Niiden avulla pystyy sulkemaan
kodin ja pihapiirin muita 8anié pois.
Musiikin tulee olla ennestaan tuttua,
ettei nuori keskity liiaksi sanojen
kuunteluun.

Tehtdvdan &aneen lukeminen ja
ddneen ajattelu auttavat keskit-
tymaan seka eteneméaan tehtavassa.
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Nuorelle vinkkeja kokeisiin
valmistautumiseen:

Jaa koealue osiin ja kirjoita kon-
kreettinen lukusuunnitelma esimer-
kiksi nain: "Lue tiistaina luvut 3 ja 4,
keskiviikkona luku 5 ja kertaa luvut
torstaina."

Ennen varsinaista koealueen tekstien
lukemista tai tehtdvien tekemista
aiheeseen virittaydy silmailemalla
lapi koealueen siséllysluettelo,
otsikot ja kuvat.

Lukujen lukemisen jalkeen tee ker-
tausta varten kysymyksia véliot-
sikoita apuna kayttéden ja kertaa
koealue vastaamalla kysymyksiin.
Harjoittele avainsanojen poimimista
tekstista ja kysymyksistd seka kasi-
tekarttojen laatimista.

Keksi omakohtaisia esimerkkej3,
silld se helpottaa oppimista ja asioi-
den mieleen palauttamista.

Mita enemman ja eri tavoin tyos-
kentelet opeteltavan asian parissa,

sitd varmemmin se j&a mieleesi.
\
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Nuorelle vinkkeja koevastausten
laatimiseen:

Lue kysymys tai tehtdva huolellisesti
ja kayta aikaa sen ymmartamiseen.

Matematiikan kokeissa kiinnita
huomiota aritmeettisiin faktatie-
toihin: onko kyseessé erotus, summa,
osamaarad vai tulo, mitd tietoja on
annettu, mitd kysytaan, milla luvuilla
lasketaan, mitké ovat valivaiheita ja
mika on varsinainen tulos?

Lukuaineiden kokeissa laadi vastauk-
sesi kysymyssanoja apuna kayttéen:
kuka, mit&, milloin, miss&, miksi?

Kayta apupaperia. Tehtavan luettuasi
listaa heti yksittaisin sanoin tai ranska-
laisin viivoin mieleesi tulevat asiat.
Vastausta laatiessasi veda listasta
yli kirjoittamasi asiat sitd mukaa kuin
etenet.

r;I
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Kodin ja Roulun yhteistyo

Nuoren siirtyesséa yldkoulun puolelle van-
hemman luontaiset kontaktit kouluun ja
koulukavereihin vahenevat. Yldkoulussa ja
toisella asteella oppilailta odotetaan itse-
ndisempaa tydskentelyotetta. Moni nuori
tarvitsee vield koulunkayntiinsa aikuisen
tukea. Jotta vanhempi pystyy tukemaan
kotona nuoren koulunkdyntia, vaatii se
hyvéaa tiedonkulkua koulun ja kodin valilla.

On térkedd seurata saannéllisesti sahkoi-
sta palautetta ja muuta viestintaa. Paikalle
on hyvé menng, kun kutsu kouluun tulee,
vaikka nuoren opiskelu sujuisikin hyvin ja
vaikka nuori ei sitéd haluaisikaan. Toisiin
vanhempiin tutustuminen on tarkeaa. Van-
hemman osallistuminen viestittaa kiinnos-
tusta nuoren asioihin, ja hén kokee itsensa
arvokkaaksi ja merkitykselliseksi.

Joillekin nuorille itsendinen tyoskentely ja
vastuunottaminen omista opinnoista on
haastavaa. Sahkoistd kanavaa kannattaa
hyddyntaa laksyjen, kokeiden ja muiden
tarkeiden asioiden tiedottamisessa myés
vanhemmalle. Vanhempi pystyy néin
muistuttamaan |&hestyvastd koepaiva-
std, auttamaan lukusuunnitelman teke-
misessé ja ennakoimaan ajoissa koulupa-
ivdn ohjelmassa tapahtuviin poikkeuksiin.
Vanhemman on téarked saada mydnteista
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palautetta nuoren koulunkaynnista. Paas-
tessddn nakem&an opettajan kirjaamia
"hyva"-merkint6jé vanhemmalla on mah-
dollisuus vahvistaa onnistumisen koke-
musta antamalla siitd myénteisté palau-
tetta vielad kotona.

Jos vanhempi on huolissaan nuoren kou-
lunkdyntiin liittyvistd asioista tai ter-
veydestd, kannattaa olla itse aktiivinen
koulun suuntaan. Koulussa toimii oppi-
lashuollosta vastaava moniammatillinen
ryhma. Vanhempi voi olla oma-aloitteisesti
yhteydessa opettajaan, rehtoriin, psyko-
logiin, kuraattoriin tai terveydenhoitajaan
tuodakseen huolensa esille.

Jotta vanhempi
pystyy tukemaan
kotona nuoren koulun-
kayntia, vaatii se
hyvaa tiedonkulkua
koulun ja kodin valilla.



myonteiseen

vuorovaikutuhseen

oskaan ei ole lilan myodhaista

parantaa vuorovaikutusta nuoren

kanssa. Tahan lukuun on koottu
keinoja mydnteiseen vuorovaikutukseen.
Aloita parhaiten sinun arkeesi sopivasta
keinosta, harjoittele sinnikk&asti ja hyo-
dynna vahitellen kaikkia, unohtamatta
isoa annosta ymmarrysta.

YHDESSAOLO

Vieta hetki aikaa nuoren kanssa paivittain
ja ole aidosti lasna ja kiinnostunut hénen
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asioistaan sekd maailmastaan. Ala kuiten-
kaan tunkeile. Yhdesséolo ei valttamatta
vie péivastasi kuin 10-20 minuuttia, mutta
voi antaa paljon enemman takaisin. Yhteiset
ruokailut ovat luontevia yhdesséolohetkia.

HUOMION ANTAMINEN

Kaikki nuoret kaipaavat myénteistad huomi-
ota, rohkaisevia ja hyvaksyviad sanoja seka
hymya. Vietd nuoresi kanssa aikaa. Huo-
maa ja huomioi hyvéat asiat ja muuta nain
vuorovaikutustanne mydnteisemmaksi.



Keinoja myénteiseen vuorovaikutukseen

HUOMIOTTA JATTAMINEN

Kaikkiin nuoren provosointiyrityksiin ei
tarvitse puuttua. Voit jattéda kirosanan
ilman huomiota, jos tuntuu silta, ettd han
kayttaytymiselldan pyrkii &rsyttdmaan
sinua ja haluaa silld tavoin huomiotasi.
Anna nuorellesi huomiota ennen kuin han
hakee sitad huonolla kadyttaytymisell&an.

ENNAKOINTI

Vaikka kyseesséd olisi paivittain toistuvat
rutiinit kuten esimerkiksi nukkumaan-
meno, ruokailu tai kouluun |8htd, moni
nuori tarvitsee muistuttamista. Tama
koskee erityisesti niitd nuoria, joilla on
ajankulun kasittdmisen ja oman toimin-
nanohjauksen vaikeutta ja jotka herkasti
uppoutuvat omiin ajatuksiinsa ja tekemi-
siinsd. Muistuta asiasta hyvissa ajoin, milla
autat hantd valmistautumaan siirtyma-
tilanteeseen ja lopettamaan meneillaén
olevan muun tekemisen. Ennakoinnilla
estat tunteenpurkauksia, joita muuten voi
tulla helposti, kun nuori on uppoutunut
tekeméaan jotain mieluisaa eikd huomaa
ajan kulumista.

YKSISELITTEISET OHJEET

Anna selke&t ohjeet yksi kerrallaan ("vie
roskat nyt, kiitos"), kun toivot nuoren
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tekevan jotain. Varmista, ettd han on vas-
taanottavassa tilassa: mene viereen ja ota
katsekontakti. Kerro, mitd nuoren tulee
tehda. Jos valinnan mahdollisuutta ei ole,
ala esitd toiveitasi kysymysmuodossa
("veisitkd roskat?") tai epasuorasti huo-
mautellen ("joku voisi joskus vieda roskat-
kin"). Valta pitkia ja monimutkaisia ohjeita.
Myoskaan toisesta huoneesta huudetut
ohjeet eivat yleensé mene perille.

MYONTEISEN KAYTTAYTYMISEN
VAHVISTAMINEN - KEHUMINEN

Anna nuorelle myénteistéd palautetta
hénen tekemisistddn ja ominaisuuksis-
taan, silla se vahvistaa hdnen itseluotta-
mustaan. Kun nuori tekee, mitd hanelta
on pyydetty, anna aina mydnteisté palau-
tetta. Anna palautetta myés yrittdmisests,
vaikka nappisuoritusta ei olisi tullutkaan.
Muista huomioida myds nuoren oma-aloit-
teisesti tekemat asiat.

PALKITSEMINEN

Huomaa nuoren onnistumiset ja anna
myénteistd palautetta kehumalla. Palkit-
semista voi kdyttdad tehokeinona erityi-
sesti silloin, kun nuori opettelee hanelle
itselleen vaikeaa taitoa tai asiaa. Ala
aseta liian korkealle ja pitkalle tahtaavia
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Pohtikaa vaikka sita,
mita seurauksia

on siita, jos menee
vasta aamuyodlla
nukkumaan. Miten se
vaikuttaa seuraavan
pdaivan tai jopa koko
viikon jaksamiseen,
koulunkayntiin ja
motivaatioon?

tavoitteita. Etene taidon opettelussa pie-
nin askelin, yksi realistinen tavoite kerral-
laan ja auta nuorta onnistumaan.

VAIHTOEHDOT

Auta nuorta miettimaan olemassa ole-
via vaihtoehtoja ja sitd, mitd niistd seu-
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raa. Opeta hénta huomaamaan valinto-
jensa seurausketju. Kun valitsee tietyn
toimintatavan, siitda seuraa aina jotain.
Pohtikaa vaikka sitd, mitd seurauksia on
siitd, jos menee vasta aamuyélld nuk-
kumaan. Miten se vaikuttaa seuraavan
paivan tai jopa koko viikon jaksamiseen,
koulunkdyntiin ja motivaatioon? Miet-
tikdad vastaavasti, mitd tapahtuu, jos
menee ajoissa nukkumaan. Arkisemmin
seurauksia voi harjoitella vaikka siten,
ettd jos nuori ei vie farkkuja pesukoriin
ajoissa tai ei pese niité itse, ne eivat ole
puhtaat, kun hén taas tarvitsee niita.

JOHDONMUKAISET RAJAT
JA SAANNOT

Luokaa yhdessa kodin sdénnét ja keskus-
telkaa, mita hy6tya niiden noudattamisesta
on kaikille. Pidé myos itse sopimuksesta
kiinni. Nuori kokeilee varmasti s&antojen
pitdvyyttd, mutta kun pidéat pintasi, tilanne
usein helpottuu ajan my6ta. Muistakaa
paivittéda sdantsja nuoren kasvaessa.

ITSESAATELYN TUKEMINEN

Tue nuoren itsesaatelya auttamalla hanta
tunnistamaan tilanteita ja niihin liittyvia
tunteita. Miettikdd yhdessa vaihtoehtoi-
sia toimintatapoja eri tilanteisiin.
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Edelld esiteltyja keinoja on kaytet-
tavad johdonmukaisesti ja saannéllisesti
arjessa, jotta ne tuottavat tulosta. Mita
my&hemmin niitd otetaan kayttéodn, sitd
enemman nuorelle ja vanhemmalle on ker-
tynyt vakiintuneita toimintatapoja, jolloin
uudet tavat saattavat aluksi aiheuttaa
vastustusta molemmissa.

Koskaan ei ole kuitenkaan liian my&haista
ottaa kdyttéon toimivampia tapoja nuoren
kanssa. Keinojen kéytdsséa voi edetd askel
kerrallaan, jolloin niitad on helpompi omak-
sua osaksi arkea. On myds tdysin taval-
lista, ettd tulee takaiskuja ja toimimat-
tomat tavat tulevat uudestaan kayttéon
— etenkin kun vanhemmalla on kiire tai
hén on vasynyt. Tasta ei pida lannistua,
vaan kannattaa sinnikk&asti jatkaa uusien
keinojen harjoittelua. Vanhempi voi myos
tarvita itselleen tukea keinojen kayt-
toonottamisessa.

Joskus néiden edelld mainittujen tukikei-
nojen liséksi tarvitaan muuta hoitoa, kuten
kuntoutusta, terapiaa ja / tai |ddkehoitoa.
Muista hoitokeinoista riippumatta myon-
teistd vuorovaikutusta tukevien keinojen
kdyttdmistad nuoren arjessa on kuitenkin
edelleen jatkettava.
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Arki toimimaan
nuoren hanssa
- ]

Tuntuuko nuoren kanssa toimiminen haas-
tavalta? Onko nuoren ajatuksenjuoksua
vaikea ymmartaa tai mietitkd, miten
saisit luotua nuoreen yhteyden?

Nuoruusikd on voimakkaiden
ja suurien muutosten aikaa,
mikd voi hdmmentaa niin
nuorta itsedan kuin héanen
|&hiymparistédankin.

Tama opas auttaa kaikkia
nuorten kanssa toimivia
ymmartamaan nuoressa
tapahtuvaa kehitystd ja
muutoksia sekd esitte-
lee konkreettisia keinoja
mydnteisen  vuorovaiku-
tuksen lisdamiseen.
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