TERVETULOA KOULUTUKSEEN
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* 9« OSAKE



http://osake.eeventti.fi/

MIKA ON TAMPEREEN SEUDUN OSAKE?

* Osake on osaamisen kehittamisen palvelu Tampereen seudulla

* Toimintamme kulmakivet ovat kouluttaminen, tutkitiu tieto ja toisilia
oppiminen.

* Kohderyhmana varhaiskasvatuksen, koulujen ja lukion henkilosto.

* Osakkeen tyota tekevat yhdessa Tampere, Kangasala, Nokia,
Ylojarvi, Pirkkala, Lempaalg, Orivesi ja Vesilahti

* Toiminta on maksutonta naiden kuntien henkilostolle.




TASTA KOULUTUKSESTA

« Jos koulutuksessa jaetaan materiaaleja, [6ydat ne
koulutuksen sivuilta Eeventista. Materiaalit
nakyvat sisaan kirjautuneille kayttajille.

» Muista antaa palautetta koulutuksesta! Saat
palautelinkin sahkopostiin.

» Loydat koko koulutustarjontamme osoitteesta
eeventti.fi



https://eeventti.fi/osake?page=1&limit=21&sort=date

*
= E - OMAN OSAAMISEN JAKAMINEN

v Kerro koulutuksesta ja Osakkeesta
tyoyhteison viikkokokouksessa

v Kokeile opittuja asioita tydssasi

v Keskustele mieleen jaaneista asioista
kahvihuoneessa

v' Jaa materiaalivinkkeja eteenpain niista
kiinnostuneille



INNOSTU ARJESTA OSAAMISTA PAIVITTAMALLA!

Seuraa meita somessa:

eeventti.fi

Facebook @tampereenseudunosake
Instagram @tampereen_seudun_osake
LinkedIn @ Tampereen seudun Osake

Tilaa uutiskirjeemme:

tampereenseudunosake.up.tampere.fi



https://tampereenseudunosake.up.tampere.fi/
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Koulutuksen teemoja

tarkkaavaisuus aivoissa

haasteet jatkumona — normaaleista piirteista ADHD-diagnoosiin

keskittymiseen vaikuttavia tekijoita yksilossa, ymparistossa,
tilanteessa/tehtavassa

keskittymisen lahi- ja osataidot

keskittymisen olosuhteet — ympariston muokkaaminen

keskittyminen taitona — ryhman tukeminen

tarkkaavuushairidisen lapsen/nuoren kohtaaminen
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Keskittyminen ja
tarkkaavaisuus
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Tarkkaavaisuus aivoilssa

e Tarkkaavuus perustuu monimutkaiseen yhteistoimintaan aivorungon rakenteiden,

talamuksen ja aivokuoren valilla

* Aivorungosta nousevat radat virittavat aivokuoren ja talamuksen tehokkaaseen

tiedonsiirtoon ja tiedonkasittelyyn
* Tarkkaavuuden suuntaamisessa aivokuoren ja erityisesti otsalohkon merkitys on suuri
* Tunnistettavissa useita osin erillisia tarkkaavuusverkostoja

e Tarkkaavuuden saatelyyn osallistuvat monien muiden kemiallisten aineiden ohella

asetyylikoliini, noradrenaliini ja dopamiini
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Tarkkaavalsuus aivolssa

Ailvokurkiainen

Talamus

Etuotsalohko

Pikkuaivot

(Virta & Salakari, 2012)



Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden
hairio - ADHD

* "Kehityksellinen neuropsykiatrinen hairio, jonka oirekuvan kehittymisessa
periman ja ymparistotekijoiden (biologiset ja psykososiaaliset tekijat)

vhteisvaikutus on merkittava” (Kaypa hoito)
* Keskittymisen, aktiivisuuden saatelyn ja impulssikontrollin ongelmia, jotka ovat
* pitkakestoisia,

e esiintyvat useissa tilanteissa

e eivatka johdu tai selity paremmin muilla hairioilla
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ADHD ja aivot

Aivojen rakenteessa ja toiminnassa on ADHD:ssa ryhmatasolla esille tulevaa eroa kontrolleihin verrattuna

aivot, etenkin otsalohkot, nayttavat kypsyvan tavallista hitaammin

* ns. harmaan aineen tilavuus pienempi

* poikkeavuuksia otsalohkojen alueessa, tyvitumakkeissa seka aivokurkiaisessa ja pikkuaivoissa
* ns. otsalohkopiirit toimivat poikkeavasti, myos yhteydet syviin osiin poikkeavat

* nailla alueilla aineenvaihdunta heikompaa kuin muilla

* myos mm. lepotilaverkostossa seka toiminnanohjaus- ja tarkkaavuusverkostoissa muista poikkeavaa

toimintaa

» valittajaaineiden, etenkin dopamiinin, toiminnassa poikkeavuutta
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Ydinolreet lapsilla

* Lapsella tarkkaamattomuus voi nakya mm. huolimattomuusvirheina tehtavissa, vaikeutena keskittya
toimintoihin tai kuunnella ohjeita ja toimia niiden mukaan. Lapsi saattaa hairiintya tavallista herkemmin
ulkopuolisista arsykkeista, ja hanella voi olla vaikeutta suunnitella ja toteuttaa omaa toimintaa sujuvasti.

« Aktiivisuuden saatelyn pulmat voivat nayttaytya seka yli- etta aliaktiivisuutena ja naiden vaihteluna.

* Yliaktiivinen lapsi on paljon liikkkeessa, ja hanen on usein vaikea istua paikallaan tai tehda asioita rauhallisesti. Han
saattaa keikkua tuolilla tai puhua lahes taukoamatta.

» Aliaktiivinen lapsi voi vaikuttaa hitaasti kaynnistyvalta, poissaolevalta ja vasyneelta. Aliaktiivisuus on tyypillista
tarkkaamattomuuspainotteisessa oirekuvassa.

» Impulsiivisuus voi nakya toisen paalle puhumisena, vuoron odottamisen vaikeutena tai nopeana
reagointina ajattelematta oman toiminnan seurauksia. Lapsi voi vaikuttaa myos arvaamattomalta ja

tunkeilevalta. Hanella voi olla vaikeutta myos omien tunteiden ja kayttaytymisen saatelyssa.
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Kuinka tar
nakyvat ko

e omissa maailmoissa oleminen

nakyvista asioista

e tehtavien aloittaminen hankalaa

Kkaavuuden haasteet

asiat, ohjeet tai sopimukset menevat ohi tai unohtuvat

hairiintyminen luokassa kuuluvista aanista ja siella

ylussa?

tehtavat jaavat kesken tai valmistuvat hitaasti

"haaveilu”, ei vaikuta kuuntelevan tai seuraavan opetusta * asiat jadvat viime tippaan

tehtdavasta toiseen siirtyminen vaikeaa

* myohastely

e laksyt unohtuvat usein

aiheeseen liittymattomat kysymykset ja kommentit

* kouluvalineita ja oppikirjoja puuttuu tai unohtuu usein

tyovalineiden omatoimisesti esiin ottaminen hankalaa
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Tehtava

Toiko listaus mieleesi jonkun oppilaasi? Onko hanella ADHD-
diagnoosi? Pohdi hanen ominaisuuksiaan hetken, ja pida

hanet mielessa seuraavien diojen aikana
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ADHD :n diagnostiset kriteerit

Taulukko 1. ICD-10:n mukaiset Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairion (F20.0) diagnoosikriteerit. Kriteerien kieliasua on
selkeyden lisdamiseksi hieman muokattu (alkuperaiset suomenkieliset kriteerit on esitetty lisdtietoaineistossa ).

Keskittymiskyvyttomyys
Vahintaan 6 oireista on
kestanyt vahintaan 6
kuukautta, ja oireet ovat
haitaksi ja lapsen
kehitystasoon ndhden
poikkeavia.

. Huomion kiinnittdminen riittavan hyvin yksityiskohtiin epdonnistuu usein, tai potilas

tekee huolimattomuusvirheita koulussa, tydssa tai muissa tehtavissa.

. Keskittyminen leikkeihin tai tehtaviin epaonnistuu usein.
. Potilas ei usein ndyta kuuntelevan, mita hanelle puhutaan.

. Ohjeiden noudattaminen ja koulu-, koti- tai tyétehtavien valmiiksi tekeminen

epdonnistuvat usein (ei johdu uhmakkaasta kaytoksesta tai kyvyttomyydesta
ymmartaa ohjeita).

. Kyky jarjestaa tehtavia ja toimintoja on usein huonontunut.

. Potilas usein valttaa tai kokee voimakkaan vastenmielisiksi tehtavat, jotka vaativat

psyykkisen ponnistelun yllapitamista, kuten laksyt.

. Potilas kadottaa usein esineité, jotka ovat tarkeita tietyissa tehtavissa ja toiminnoissa,

kuten koulutavaroita, kyni3, kirjoja, leluja tai tyckaluja.

. Potilas hairiintyy usein helposti ulkopuolisista drsykkeista.

. Potilas on usein muistamaton paivittaisissa toiminnoissa.

(Kaypa hoito)
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ADHD :n diagnostiset kriteerit

Yliaktiivisuus
Vahintaan 3 oireistaon
kestanyt vahintaan 6
kuukautta, ja oireet ovat
haitaksi ja lapsen
kehitystasoon nahden
poikkeavia.

Impulsiivisuus

Vahintaan kolme oireista on
kestanyt vahintaan kuusi
kuukautta ja oireet ovat
haitaksi ja lapsen
kehitystasoon nahden
poikkeavia

1. Potilas liikuttelee usein levottomasti kasiaan tai jalkojaan tai vaantelehtii tuolillaan.

. Potilas lahtee usein liikkeelle luokassa tai muualla tilanteissa, joissa edellytetdan

paikalla pysymista.

. Potilas juoksentelee tai kiipeilee usein tilanteissa, joissa se ei kuulu asiaan (nuorilla tai

aikuisilla voi esiintya pelkkana levottomuuden tunteena).

. Potilas on usein liiallisen 4anekas leikkiessdan tai ei onnistu paneutumaan hiljaa

harrastuksiin.

. Potilas on motorisesti jatkuvasti liian aktiivinen, eikd hanen aktiivisuutensa oleellisesti

muutu sosiaalisen ympariston mukaan tai ulkoisista vaatimuksista.

. Potilas vastaa usein jo ennen kuin kysymykset ovat valmiita ja estaa vastauksellaan

toisten tekemia kysymyksia.

. Potilas ei usein jaksa seista jonossa tai odottaa vuoroaan peleissa tai ryhmissa.

. Potilas keskeyttaa usein toiset tai on tunkeileva (esim. tunkeutuu toisten

keskusteluihin ja peleihin).

. Potilas puhuu usein liian paljon ottamatta huomioon tilanteen vaatimaa

pidattyvaisyytta.
(Kaypa hoito)
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* https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-08/Tutkitaan-yhdessa-koulussa-keskittymisen-
valkeudet.pdt

* https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-08/Tutkitaan-yhdessa-koulussa-vilkkaus.pdf
* https://www.kaypahoito.fi/xmedia/nix/hoi50061g.pdf

@ Mielenterveystalo.fi

Tutkitaan yhdessi koulussa

Tamaén harjoituksen avulla voit saz e Mielenterveystalo.fi

keskittymisen vaikeuksiin. Tutkita
taytettaviaksi tai tayttda yhden op

[J Kouluvélineeni tai tavarani kato 5 .
O Jos en ole kuullut ohjetta siitd, | (3) K¢|C;R HOITO ig% gﬁtig?ﬁ?;sjffgkkaawuden hairi6) '
luokkakavereilta. Taman harjoituksen avulla voit saat v

vilkkauteen ja impulsiivisuuteen. Tu
[0 Teen koulutehtavat yleensa viir taytettavaksi tai tayttaa yhden opp
O Minun on vaikea aloittaa koulut O Minulle sattuu usein pienid vahin LAPSEN TAI NUOREN NIMI: PVM:
O Minulla on usein tylsda koulussi . .

[ En jaksa odottaa omaa vuoroani IKA: HENKILOTUNNUS:
[ Ajattelen mielelldni omia asioita . T .

. . . . : O Minun on vaikea kuunnella yhtei: TAYTTAJA: AITVISA/MUU HUOLTAJA/OPETTAJA/MUU, KUKA.:
[0 Ajatukseni poukkoilevat jatkuvz
O Minulla on paljon erilaisia ideoit 00 Minun on helpompi olla, jos saan
RASTITA SE VAIHTOEHTO, JOKA PARHAITEN 0= = 2= 3=

0 Minun p&assani on usein liikaa i LI En pida jonottamisesta tai odott: KUVAA LAPSEN KAYTTAYTYMISTA VIIMEISTEN 6 ei joskus | usein | hyvin
01 Jos pidén jostakin tehtdvésta ti [ Teen asioita ennen kuin ehdin he KUUKAUDEN AIKANA. koskaan usein

[0 Mybdhastyn usein aamuisin.
[0 Mydhastyn usein siirryttdessa
[0 Unohdan usein, mité olin tekem
[ En aina huomaa ajankulua.
O Pystyn tekemé&an kiinnostavia ¢

[0 Siirtyminen tehtdvasta tai paike

1 Com mismom Jomlrmon Lot 1raemem mllom Dot rom &l

Tutkitaan yhdessa

[ En jaksa tehda tehtavia kovin pit
[0 Huomaan paljon erilaisia asioita
O Tykkaan katsella oppitunnilla, mi
[ Osaan tehda monta asiaa yhta a

O Kouluvalineeni ja -kirjani usein ki

1. Jattda huomiotta yksityiskohtia tai tekee
huolimattomuusvirheitd koulutehtivissa

2. Liikuttelee kisidén tai jalkojaan levottomasti tai
kiemurtelee istuessaan

3. Keskittyminen pitkdjanteisesti tehtéviin tai leikkeihin on
vaikeaa
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https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-08/Tutkitaan-yhdessa-koulussa-keskittymisen-vaikeudet.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-08/Tutkitaan-yhdessa-koulussa-keskittymisen-vaikeudet.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-08/Tutkitaan-yhdessa-koulussa-vilkkaus.pdf
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/nix/hoi50061g.pdf

Materiaaleja: Mielenterveystalo

» Keskittymisvaikeuksien omahoito:

o aikuisille: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/keskittymisvaikeuksien-omahoito-
ohjelma

* nuorille: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-keskittymisvaikeuksien-
omahoito-ohjelma

* Lapsiperheiden omahoito-ohjelmia:

* nepsypiirteisille: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-
omahoito-ohjelma

* ADHD-lapsille: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-adhdn-omahoito-
ohjelma
* Tietoa teemoittain: kouluyhteiso

e https://www.mielenterveystalo.fi/fi/kouluyhteiso

* mm. keskittymisvaikeuksia kokevan oppilaan tukeminen, vilkkaan ja impulsiivisen oppilaan
tukeminen, aistiherkan oppilaan tukeminen

WE KNOW PEOPLE



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/keskittymisvaikeuksien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/keskittymisvaikeuksien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-keskittymisvaikeuksien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-keskittymisvaikeuksien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-adhdn-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-adhdn-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/kouluyhteiso

Kuvio 2. Lasten (7-12-vuotiaat) ADHD-diagnoosien yleistymiskehitys vuosina 2015-
2022 (henkiloa, n).

m Pojat
. Tytf)t 16 801
19209
? 013
6051
. m
2585 3099
11316 | 1 557 .
2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Vuosi
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Lasten ja nuorten (7-17-vuotiaat) ADHD-
diagnoosien yleisyys (%) vuosina 2015-2022

©O-Tytot -O-Pojat

ADHD:n esiintyvyys 6—18-vuotiailla on
uusimpien meta-analyysien mukaan 3,6-7,2
%

Sukupuolierot ovat kaventuneet
voimakkaammin 13—-17-vuotiailla nuorilla
kuin 7-12-vuotiailla lapsilla = tytot
nayttavat saavan diagnoosin poikia & thi
myohemmin.

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Lahde: THL Hoitoilmoitusrekisteri

Vaestotasolla ADHD:n ladkehoito yleistyy.

* Yleisinta kayttd on 10-12-vuotiailla pojilla, 1adkehoito kolminkertaistunut kahdeksassa vuodessa.

* 10-13 % heista sai v.2023 korvauksia vahintaan yhdesta ADHD-laakeostosta, Ita-Suomessa jo
lahes 20 %
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Miksi diagnoosien maara
kasvaa”?

aiemmin alidiagnosoitu?

* Viela 15 vuotta sitten diagnooseja oli muihin Pohjoismaihin verrattuna vahan. Diagnosoimattoman

ADHD-oireilun esiintyvyys nuoruusikasilla ollut Suomessa jo tuolloin kuitenkin korkealla

diagnostiikan siirtyminen perustasolle?

medikalisaatio? Normaalien kehityserojen patologisointi?

digimedian kasvava rooli?

unen, lilkkunnan ja psykososiaalisen tuen puute?
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Digilaitteiden merkitys?

* ihmisten keskittymiskyky on heikentynyt maailmanlaajuisesti. Esim. yliopisto-opiskelijat pystyvat
keskittymaan yhteen tehtavaan keskimaarin vain 65 sekuntia, ennen kuin heidan huomionsa
siirtyy muualle, ja toimistotydntekijat vaihtavat tehtavaa keskimaarin kolmen minuutin valein

 digitaalisia laitteita kaytettaessa keskittymisaika lyhentynyt selvasti

* V. 2004 noin 2,5 minuuttia
e v.2012n. 75 sekuntia

* nykyaan 47 sekuntia, pysynyt samana jo 5-6 vuoden ajan.
» etenkin pienilla lapsilla varhainen runsas digialtistus tuottaa levottomuutta ja digilaitteet

saattavat jopa aiheuttaa ADHD:ta
RESILIO
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Hankittu keskittymiskyvyttomyys,
eli ADT

Attention Decift Trait

* syyna esim. arjen kiireisyys, opiskelun tai tyon vaatimukset seka runsas alylaitteiden

kaytto

e oireet muistuttavat ADHD:n oireita: levottomuus, poukkoilu asiasta toiseen ja

kyvyttomyys pitkajannitteiseen tyoskentelyyn

 toisin kuin ADHD:ssa, oireista voi “parantua” kun tietoisesti vahentaa kuormitustekijoita,

vahentaa alylaitteiden kayttoa, ja harjoittelee uudelleen keskittymista
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Miksi diagnoosien maara kasvaa?

» Kaytantojen siirtyminen ICD-10-tautiluokituksesta (oireiden ilmeneminen ennen 7

vuotta) ICD-11 ja DSM-5 — luokituksiin (joidenkin oireiden ilmeneminen ennen 12 vuotta)
e Kotimainen Kaypa hoito -suositus vuodelta 2019 mukailee DSM-5:ta ja ICD-11:ta

e |ICD-10:ssa ADHD-diagnoosin poissulkevat psyykkiset hairiot (mm. mieliala- ja

ahdistuneisuushairiot seka laaja-alaiset kehityshairiot), eivat nykyisin ole diagnoosin este

- loyhentaa diagnoosin ehtoja ja lisda diagnoosien maaraa
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ADHD-1laakityksen kaytto
aikuisilla 2000-1uvulla

Esiintyvyys aikuisvaestossa 2,5-3,5 %

ADHD:n ei uskota yhtakkia lisaantyneen rajusti
vaestotasolla, vaan kyse siita etta aiemmin

ADHD kasitettiin vain lasten diagnoosiksi

Aikuiset lisattiin Kdypa hoito -suosituksiin vasta

v. 2017

50 000 — henkiloda

40 000

30 000

20 000

10 000

2000

05

10

15 20 22

Lahde: Kansaneldkelaitos

HS 22.9.2023



Miksi diagnoosien maara kasvaa?

* tyoskentely-ympariston muutos

* mita heikommin ymparisto tukee keskittymista ja toiminnanohjausta ja mita enemman se
provosoi hairioherkkyytta, sita lievemmat oireet ylittavat kompensaatiokapasiteetin ja

koetaan toimintakykya haittaaviksi

* kouluissa itseohjautuvuuden lisaantyminen, koulussa ja tydelamassa informaation ja

viestinnan pirstaloituminen, kaiken nopeutuminen ja vaatimusten lisaantyminen

RESILIO

WE KNOW PEOPLE



0.2 03 04

0.1

0.0

Keskittyminen jatkumona

Keskittymisessa, kuten missa vaan inhimillisessa ominaisuudessa, ei ole kyse

tarkoista kahtiajaoista, (hyvat keskittyjat — huonot keskittyjat), vaan jatkumosta

B 34.1% 34.1%

13.6%
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Keskittyminen jatkumona

es @ .e ADHD-
ympariston diagnoosi
ominaisuuksien
muuttuessa jo A
pienempi maara
haasteita voi aiheuttaa { \

koettua haittaa

4’_'_

vahan keskimaaraisesti paljon
haasteita haasteita tietty maara haasteita, haasteita

jotka aiheuttavat
haittaa kahdella eri
elamanalueella



Mika
keskittymiseen
valkuttaa?
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Kaikki mika nayttaa ADHD:lta el
ole sita. Mista muusta voil olla
kyse?

hahmottamisen paihdekaytto
oppimisvaikeudet vaikeudet

somaattinen

. sairaus
tyomuistin kapeus

kielelliset unirytmin ja
vaikeudet unen haasteet
kiusaaminen vaikea
masennus perhetilanne
trauma- ndistus zggrgjgykklnen liika ruutuaika
tausta
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Kunnollinen selvittely ja riittavat
tutkimukset tarpeen ennen diagnoosien

asettamista.

Tukitoimien, perheen tuen ja arjen
toimivuuden merkitysta on nykyisin

korostettu etupainotteisesti

NALKA

LIIKA TRAUMATI-
RUUTUAIKA SOTUMINEN

LIAN
VAHAISET
TUKITOIMET

ISOT VASYMYS, OPPIMIS-
MUUTOKSET UNIVAJE VAIKEUDET

LIALLINEN

VAATIMUS
ITSEOHJAU-
TUVUUTEEN

HANKALA YMPARISTON
KOTITILANNE ~ LEVOTTOMUUS

© HUS LASTENPSYKIATRIAN SOMETYORYHMA



Keskittymiseen vaikuttavia
teki1joita yksilossa

vireystila, univaikeudet ja unirytmi

* tunne- ja fyysinen tila, esim. nalka tai huolet
* mielenterveyden hairiot

e somaattiset sairaudet, kipu

e kuulon tai naon haasteet

* aistisaatelyn haasteet

* taitopuutteet

* temperamentti ja muut synnynnadiset ominaisuudet
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Keskittymiseen vaikuttavia
tekijoita ymparistossa

haly, visuaaliset arsykkeet, lampotila jne

ympariston muu levottomuus

lhmisten paljous

liiallinen aistikuorma, mutta joskus myas liian vahavirikkeinen tilanne
hankala kotitilanne

kiusaaminen, ikava ilmapiiri

litalliset vaatimukset, lilan vahainen tuki

maailmantilanne, yleinen ilmapiirin muutos

RESILIO
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Keskittymiseen vaikuttavia
tekijoita tilanteessa/tehtavassa

epaselvat ohjeet

* liian vaikea/helppo

* liikaa yhta aikaa

* vapaamuotoinen tai uusi tilanne, ei selvia kayttaytymissaantoja
* toistuva, tylsa tehtava

» pitkakestoinen ponnistelua vaativa tyoskentely

* muutokset ja ennakoimattomuus

» odotus paikallaan pysymisesta

* ei selkeaa aikarajaa

RESILIO
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Mita taitoja &t Sl
keskittyminen
vaatii?
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Toiminnanohjaus

Vireyden
saately

Tarkkaavaisuus

ltsesaately

Tyomuisti




Kuinka i1tsesaately liittyy
keskittymiseen?

ltsesaately = kykya saadella tunteita, kayttaytymista ja kognitioita tavalla, joka on ymparistolle
suotuisa ja omien tavoitteiden mukainen, kayttaytymisen saately tilanteen vaatimusten
mukaisesti
* Tunteet vaikuttavat tarkkaavuuden suuntaamiseen ei- tahdonalaisesti ja vaikuttavat siihen,
miten pystymme kayttamaan kognitiivista saatelya

* Pulmia: alisaately ja ylisaately

* Alisaately: Liian voimakkaat tunteen ilmaisut, inhibitio pettaa.

* Ylisaately: Liian voimakas inhibitio; estyneisyys, arkuus, jannittyneisyys, pelkaa

hallinnan menetysta.

RESILIO
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Kuinka i1tsesaately liittyy
keskittymiseen?

Onnistunut itsesaately vaatii suunnan, motivaation ja kapasiteetin

e Suunta: Lapsi tietaa, mita hanelta odotetaan (saannot)

* Motivaatio: Lapsen halu yrittaa ja pyrkia kohti standardeja (seuraamusten
merkitys)

* Kapasiteetti: Riittavat taidot ja kyvyt saadella omaa toimintaa

RESILIO
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Kuinka vireystila liittyy
keskittymiseen?

Vireystila = tunnekokemus siita, kuinka aktiiviseksi tai energiseksi koemme olomme

vaihtelu paivan aikana normaalia

* oppimiselle ja keskittymiselle optimaalinen vireystila on usein yli- ja alivireyden
valissa. Seka yli- etta alivireana keskittyminen on vaikeaa

* halytystilassa ("taistele tai pakene -tila’) keskittyminen kapeutuu uhkiin ja

oppiminen vaikeutuu tai muuttuu mahdottomaksi

e positiivisen, rennon ja innostuneen oppimistilan saavuttaminen on kaytannoén

opetustyon tarkea tavoite

RESILIO
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Vireystila oppimisessa Y1livireys

*  Vaikeus rauvhoittua
*  Voimistuneet emotionaaliset reaktiot
* Kognitiiviset vaikeudet

Optimaalinen vireystila
* Hyva keskittyminen
*  Mahdollista oppia uutta

Alivireys
* Jdhmettyminen, lamaannus
* Vdsymys

RESILIO
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Kuinka toiminnanohjaus liittyy
keskittymiseen?

toiminnanohjaus — itsesaatelyn taitoja, joiden avulla ihminen saatelee kayttaytymistaan
tilanteissa

koostuu useista eri osatoiminnoista, kuten aloitekyvysta, toiminnan suunnittelusta ja
johdonmukaisesta etenemisesta, toiminnan tai toteutustavan joustavasta muuttamisesta
tilanteen mukaan, virheiden havaitsemisesta ja niiden korjaamisesta, vaaran/turhan

tekemisen inhiboinnista, seka tunnereaktioiden ja kayttaytymisen kontrollista.

toiminnanohjaukseen luetaan myods omien kykyjen tunteminen ja niiden hyddyntaminen

kulloisenkin tilanteen edellyttamalla tavalla.

RESILIO

WE KNOW PEOPLE



f
REDILID

15€een

1SUUS

ttyy keskittym

11
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qV)
>
qV)
qV)
4
'
C
qV)
)
qV)
'
C
-
D)
AVl

Keskittyminen
tai oppimista
Tarkkaavaisuus

1




RESILIO

WE KNOW PEOPLE

Tarkkaavuuden osa-alueet

Suuntaaminen Yllapitaminen
Huomion kohdentaminen olennaiseen Huomion pitaminen halutussa kohteessa ja kyky
ja kyky jattaa epaolennainen huomiotta jattaa epaolennainen huomiotta. Korostuu pitkaan

kestavissa tilanteissa

, , Jakaminen
Va | hta minen Huomion jakaminen kahteen tai useampaan
Huomion siirtaminen kohteesta toiseen sujuvasti asiaan. Mita vaativampi tehtava, sita

haastavampaa tarkkaavuuden jakaminen on



Tarkkaavuuden haasteita

Suuntaamisessa Yllapidossa
*  Huomio karkaa ympariston hairidtekijoihin, * Vaikeus keskittya tarkkuutta tai pitkajanteisyytta
kuten aaniin tai tapahtumiin. vaativissa tilanteissa, esim. opetuksen kuuntelu tai
* Unohtuminen omiin ajatuksiin, esim. asioita lukeminen.
tehdessa tai muita kuunnellessa * Huomio herpaantuu tilanteissa, jotka ovat

yksitoikkoisia, mutta vaativat valppautta, esim.

Vaihtamisessa pitkdn matkan ajaminen.
*  Vaikeus siirtya tehtdvasta tai ohjeesta Jakamisessa
toiseen joustavasti. e Vaikeus hallita samanaikaisesti kahta tai useampaa
* Tekemiseen uppoutuu niin, etta asiaa, esim. kuunnella opetusta ja kirjoittaa
lopettaminen on vaikeaa ja muiden asioiden muistiinpanoja.

huomiointi unohtuu. Esim. pelaaminen tai

sarjojen katselu tuntikausien ajan. RE S I LI []
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Kuinka tyomuisti liittyy
keskittymiseen?

* vain pieni osa havainnoista ja aiemmin opitusta on tydmuistin

valokeilassa

tieto hiipuu tydmuistista nopeasti ja vaatii ponnistelua ja aktiivista

mielessa pitamista
* muistiedustukset herkkia hairiintymaan

* kapasiteetti 3 - 4 yksikkoa
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Mita "keskittymisen kohentaminen”
s11s kailkkiaan onkaan?

”Keskittyminen viittaa henkiseen ponnisteluun, joka ohjataan kohti

tyoskentelya tai oppimista”

— usean henkisen prosessin summa

Pitkalti laajempaa itsesaatelya, toiminnanohjausta seka

tietoista PONNISTELUA
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Enemman kuin pelkasta tarkkaavuudesta,
keskittymisen kohentamisessa on siis
usein kyse pikemminkin pitkajanteisen
ponnistelun ja tylsyyden kestamisesta
seka kyvysta odottaa vasta viiveen

jalkeen tulevaa palkkion odottamisesta
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Ylelsia perilaatteita

e pienta lasta tuetaan ymparistoon vaikuttamalla ja aikuisten ohjauksella
* vanhemmilla lapsilla ja nuorilla pyritaan vahvistamaan omia toiminnanohjaustaitoja

—> aikuisen ohjauksesta kohti omaa aktiivista sdatelya ja toiminnanohjausta

* naiden valinen raja on hailyva ja riippuu yksilosta

* valilla lukioikaisenkin nuoren kanssa on palattava aikuisen vahvaan ohjaukseen, ympariston saatelyyn ja mallinnettava omaa

toiminnanohjausta

e ympariston muokkaaminen ja luokkatason tukikeinot tukevat kaikkien keskittymista ja oppimista, joten niihin kannattaa

panostaa. Monet niista auttavat myods, vaikka taustalla olisi muita vaikeuksia, esim. kielellisia haasteita tai lukivaikeus
* vyleiset, kaikkiin kohdistuvat kdaytanteet vahentavat myos stigmaa ja erilaisuuden kokemusta

* kun keskittyminen on erityisen vaikeaa, tarvitsevat luokkatason tukikeinot rinnalleen yksilollista ohjausta ja mukautuksia,

seka tukea siihen, etta yleiset keinot sisaistyvat omaksi toiminnaksi



Keskittymisen kohentaminen RESILIU

YMPARISTON OLOSUHTEET

haly, hairiotekijat, valoisuus, [ampdtila, keskeytykset, ilmapiiri

OMA PATVAN/TUNNIN ORGANISOINTI

OLOTILA kiire, kellonaika, kaytdssa oleva aika, muut tehtavat, tauotus

o TEHTAVAN -

vaeys/ L TITTYVAT TEHTAVAN ORGANISOINTI

e TEKTJAT suunnittelu, pilkkominen, ennakointi

huolet kiinnostus

kiire selkeys/epaselkeys TIETOINEN
Osaaminen KESKITTYMINEN
tehtavan laajuus _ . .
A ponnistelu, ajatusten hallinta
tarkeys/Kkiireisyys




Paaperliaatteet:

Oppilasta, jonka on vaikea keskittya, auttavat mm.
e ympariston muokkaaminen vahavirikkeisemmaksi
* ennakointi

* tehtavien pilkkominen ja jaksottaminen, tauotus

* tehtdvien vaihtelevuus

* hypistelylelut ja liikunta

* myonteinen palaute ja palkitseminen

 sanallinen ja/tai kuvallinen ohjaus helpottamassa toimintaa ja siirtymatilanteita

RESILIO
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Keskittymisen
olosuhteet -
ympariston muokkaaminen
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Tilat

* Huomioi lampétila ja valaistus, sikali kuin mahdollista

* Minimoi visuaalinen haly ja hairitsevat aanet

e istumapaikka, sermit, kuulosuojaimet. Verhot lasioviin, kaihtimet tarvittaessa
kiinni
* Karsi ymparistosta, omasta toiminnastasi ja tehtavamateriaalista

ylimaaraiset arsykkeet

* Alypuhelin mahdollisimman hankalasti saavutettavaksi, jos ei kerata pois

tunnin ajaksi. Tietokoneen kayton seuraaminen

* Puhu aistiystavallisten tilojen puolesta, jos tiloja ollaan uudistamassa

RESILIO
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Ympariston strukturointi

* Selkeat paikat tarvittaville tavaroille

* Nakyvissa visuaalisesti selkeasti viikon, paivan ja/tai tunnin

ohjelma
* Nakyvissa myos muutokset ja poikkeukset

* Tehtavatilanteissa vain vahan materiaalia nakyvissa

kerrallaan, selkeat vaiheet, alun ja lopun ennakointi.

* Selkea fontti, kielenkaytto ja kuvat

RESILIO
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REDILID

kiireen tunnun valttaminen
e turvallisen ilmapiirin luominen

Ajanhallinta ja psyykk
turvallisuus

» vyksilollisesti sopiva tyoskentelytahti

e sopiva tauotus tunnin sisalla

* psyykkinen ymparisto
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Digitaalinen ymparisto

* Minimoi kaytettavien ohjelmien maara

Halytykset ja ilmoitukset pois paalta

Nakyvilla vain tarvittavat ohjelmat

Valta eri ohjelmien valilla seilaamista, mieluiten puolikkaana

ruutuna vierekkain (vahentaa tyomuistikuormaa)

pyri rakentamaan digitaaliset ymparistot selkeiksi ja intuitiivisesti

eteenpain ohjaaviksi
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Keskittymisen tukeminen
ryhmatasolla
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Vireystilan saately ja vuorovailkutus

Ryhman vireystilan aistiminen ja saately — kaasua vai jarrua? Kayta vireysmittareita
Liikunta
Pysy yhteydessa lapsiin/nuoriin
e Sadilyta jatkuva lasnaolo ja jonkinasteinen yhteys ryhmaan. Valta multitaskaamista
* Ennen ohjeiden antamista varmista, etta olet saanut huomion. Ohjeiden tulee olla selkeita.
Palkitse ryhmatasolla
* Pida tavoite riittavan matalana, jotta sen voi saavuttaa.
« Anna mydnteistd palautetta myos yrittimisesti seka pienistakin onnistumisista. Al3 palkitse vain
valmiista tyosta.

* Ulkoisen palkinnon lisaksi pyri huomioimaan oppiminen itsessaan “palkintona”
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Tasaa vireyttd Nostaa vireytta
* Imeminen, syvéa hengitys ja puhallus * Pureskelu
o Makeaq, kermainen, mieto, laventeli * Nopea hengitys
» Lampétilojen ja koostumusten HAJU PG . Hapan, pirted, tulinen, sitrus,
samanlaisuus ruoissa ja nesteissd ¢ Vaihtelevuus

e Ha@mard, tasavaloisuus, verhot, sermit, kynttilé
e Pehmedt pastellivarit

¢ Niukasti koristeita, paljas

e Paikallaan pysyvat kohteet

* Akvaario, kirjan lukeminen

* Kauas katsominen

* Vaihtelevat ja kirkkaat valot ja varit, kohdevalot
o Koristelut, monimutkaiset kuviot

e Piirrettyjen katselu

¢ Esineen liikuttaminen kasvoja kohti

Aanimadran jo voimakkuuden vaihtelut
Korkeat ja kirkkaat éénet puheessa, laulussa,

musiikissa
Yhtakkiset danet
Rytmin vaihtelut, nopeat rytmit

¢ Hiljainen ja hillitty, kuiskaaminen, hymind

¢ Tasarytminen, monotoninen puhe, laulu, rytmi
e Pysyva taustaddni

¢ Rauhallinen musiikki

Kevyt kosketus (erityisesti kasvoihin,
k&mmeniin, vatsaan)

Kylma, lampotilan vaihtelut

Lemped hellavarainen ja nopea ihon
hierominen tai sively
Tuntoaistimukset, jotka esim. tahmeita

¢ Esineiden kasittelyt, sivelyt

e Tasainen ldmpd

* Rytminen taputtelu ja sively

» Voimakas syvatunto, painavat peitot/liivit/reppu

« Silittdminen, karhunhalaus, kapalot, pehmoeldin/
lemmikki sylissa

https://www.honkalampi.fi/content/uploads/2024/08/Aistit RE S I L I U

-ja-vireys.pdf WE KNOW PEOPLE



O

TASAPAINO-
LIIKEAISTI

Voimakas lihasvaste: puntti
Syvdpainetunto, painopeitto,
puristelut (ks tunto)

Pitkat pidot NIVEL-JA
Purkka, pureskelu LIHASAISTI

Yhteys ruoka ja unirytmiin
Yhteys suoliston toimintaan
Yhteys turvan/ vaaran tunteeseen
Yhteys kipuiluun

Lampdtilan sopivuus

Yhteys ruoka ja unirytmiin

Yhteys suoliston toimintaan

Yhteys turvantunteeseen

Yhteys mielihyvén tunteeseen, kipuiluun
Lémpotilan sopivuus SISAAISTI

I
Sosiaali- ja [ s - Honkalampl
terveysministerion
RAHOITTAMA Perpe- keskus
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Liikunta ja oppiminen

* aktiivisella liikunnalla on positiivinen vaikutus oppimiskykyyn = oppiminen on

helpompaa, kun alla on liikuntasuoritus

e S3anndllinen liikuntaharrastus edistaa oppimista, eri aivoalueiden valisia

vhteyksia ja otsalohkon toiminnan kehittymista.

e aktiivisen liikunnan aikana aivoissa voi syntya jopa uusia hermosoluja ja

hermosolujen valiset yhteydet vahvistuvat, vaativista ajatustoiminnoista

vastaava otsalohko aktivoituu
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Liikunta ja oppiminen

lilkunnan lisaaminen kouluviikkoon tukee tutkimusten mukaan oppimista, vaikka

se tarkoittaisi muiden aineiden tuntimaaran vahentamista

fyysisesti aktiivisemmilla oppilailla on keskimaarin parempi keskittymiskyky ja

paremmat oppimistulokset

esim. alakouluikaisilla puolen tunnin reipas liikunta ennen koulua tuki seka ADHD-

oppilaiden etta muiden keskittymista

my0s viela myohaisessa teini-iassa harrastettu liilkunta tukee keskittymiskyvyn
kehitysta
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Liikunta ja oppiminen

Lilkunta lisaa dopamiiniksi kutsutun valittajaaineen pitoisuutta aivoissa. Mita reippaammin liikkuu, sita

enemman aivoissa syntyy dopamiinia lilkunnan jalkeen
Dopamiinin maara kasvaa liikunnan aikana ja pysyy runsaana muutaman tunnin liikunnan jalkeen
Riittava dopamiinin maara

* tukee keskittymista ja vahentaa hairioherkkyytta

* tukee aivojen palkkiojarjestelmaa ja mahdollistaa hyvan olon ja onnistumisen tunteet

* tukee younen laatua

Lyhytkestoisista, intensiivisista lilkkuntapyrahdyksista on saatu lupaavia tuloksia oppimisen kannalta (ks.

esim. Winter ym. 2007; Huotilainen, 2019).

RESILIO

WE KNOW PEOPLE



Paivan strukturointi ja ennakointil

Selkeat saannot, sopimukset ja seuraukset

Rutiinien toistuvuus

Ennakointi
* Auta hahmottamaan paivaa ennakoimalla ja visualisoimalla
lukujarjestysta.

* Ennakoi siirtymia, kun siirrytaan toiminnasta tai paikasta toiseen.

Visuaalinen tuki aikatauluihin, vaiheittaiset kuvalliset ohjeet
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Paivan strukturointi ja ennakointil

Vaihtelevuus tukee silti keskittymista: tunnin sisalla vaihtelevasti
opettajajohtoista opetusta, pelillisyytta, omaa tydskentelya, soveltamista,
ryhmatoita jne

Lahikehityksen vyohyke: pidemman keskittymisen ja pitkakestoisen
ponnistelun harjoittelua

Ennakoi pidemman keskittymisen tehtava, jotta lapsi/nuori hoksaa tietoisesti
vaihtaa "moodia”

vaikka multitaskaaminen on yleensa haitallista, itsenadisen tyon jaksoissa
myos tietoinen kahden tehtavan valilla vaihtelu voi helpottaa keskittymista

(vaihtelu)
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Tenhtavan tasolla tukeminen

* Maarittele tehtavan tavoite ja tyovaiheet selvasti. Kirjaa ne ylos. Mista valmiin tyon tunnistaa?
* Palastele
* Pilko tehtavat ja ohjeet riittavan pieniin osiin
* Tue tehtavan vaiheesta toiseen siirtymista
* ensin—sitten — lopuksi
* mieti —suunnittele —tee —arvioi
* nakyvilla vain yksi osa tehtavaa, check list jne
e Kayta tarvittaessa ajastinta, kuinka kauan tehtavaa tehdaan ja paljonko on jaljella.

* Mallinna toiminnan suunnittelua ja toiminnanohjausta sanallistamalla omaa toimintaasi ja eri

tilanteita RESILIU

WE KNOW PEOPLE
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Ensin Sitten Lopuksi

Honkalampi-saatio




Apuvalineet ja ailstit

* Nystyrapallolla tai kasilla hierominen tai selan “hipsuttelu”
* Kuminauha pulpetin jalkojen valiin, aktiivityyny
* Hiljainen hypistely ja puuhaaminen, kun pitaa kuunnella
* Esimerkiksi fidget-lelut, sinitarra, varityskuvat tai piirtely
 Salli musiikin tai taustadaanien kuuntelu etenkin itsendisen
tyoskentelyn hetkilla, yhdella kuulokkeella mahdollisesti koko

ajan
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Itsenaisen tyoskentelyn ja laksyjen
tukeminen

* tue laksyjen merkitsemisessa, hyodynna esim. kannykkaa

» selkeat tehtavanannot, kirjalliset ohjeet

* Laaja tehtava tai aihe: tehtavan avuksi selkea rakenne eika vain isoa, hahmotonta tehtavaa
* miten aloitan, missa jarjestyksessa, mita kaikkea pitaa sisaltaa

* valitavoitteita omilla maarapaivilla
» Laksyjen tekemisen struktuuri, riittava (visuaalinen) tuki

» opiskelustrategioiden riittava harjoittelu silla tasolla, etta lapsi/nuori ymmartaa miksi jotain

tehdaan
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Itsenaisen tyoskentelyn ja laksyjen
tukeminen

* tue metakognition kehittymista huolehtimalla, etta lapsi/nuori hahmottaa paitsi mita, ja miten

tehdaan, myos miksi tehdaan kuten tehdaan
* Kysele aktiivisesti ja usein, miksi jotain tehdaan kuten tehdaan
* ”Huomaatko eron kun tehtiin nain?”
e ”"Oliko tehtava helpompi nain?”

 "Mitas me tassa tehtiinkaan?”

* tue ryhmatason tukikeinojen siirtymista omaksi toiminnaksi erilaisilla tehtavilla ja

havainnoinnilla, esim. kokeisiin lukiessa

* anna valilla varsinaisten laksyjen lisaksi laksyna tietyn tekemisen tavan tai strukturoinnin kokeilu

ja havainnointi (palastelu, visuaalinen tuki jne) RE S I LI U

WE KNOW PEOPLE



Itsenaisen tyoskentelyn ja laksyjen
tukeminen

Tehtavan jasentaminen kysymysten avulla, esim:
Mita minulta kysytaan?

Miten voin suorittaa tehtavan?

Millaisia vaiheita tehtavassa on?

Miten minun kannattaa tekeminen suunnitella?
Mita valinteita tarvitsen?

Mita teen, jos tulee ongelma? Kuka voi auttaa?

N o s W N

Mita teen, kun tehtava on valmis?
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Keskittymisen harjoittelu

e Kaytannossa kaikki koulun toiminta ja koulutehtavat ovat tai voidaan kaantaa keskittymisharjoitukseksi
e tehtaviin keskittyminen, lukutunnit, kirjan kuuntelu jne
* harjoittelu vaatii toistoja ja keskittymisajan pidentamista pikkuhiljaa

* Myos erillisia harjoitteita voi silloin talléin tehda

* mindfulness: https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-

aikuisille

 tietoisuus omista keskeytyksista, esim. tukkimiehen kirjanpito joka kerrasta kun tekee mieli ottaa kannykka

kateen

e pomodoro-tekniikan kokeilut

RESILIO
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https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-aikuisille
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-aikuisille

Puhelimen
kayton
vahentaminen:

Android: Digitaalinen hyvinvointi
iPhone: Ruutuaika

Focused Time Distribution

Total focused time: 26 mins

Erilaisia pomodoro-tekniikkaan

perustuvia appeja kuten Forest:
Focus for Producticity

-----------------------------

0
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Tarkkaavuushairioisen
lapsen/nuoren tuki ja
kohtaaminen
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Yleisestil

* Kaikkien ryhmatason tukimuotojen intensiteetin lisaaminen ja

yksilollinen muokkaaminen!

* Mukana toivottavasti jo muuta koulun henkilékuntaa ja tarkempaa
tietoa lapsen/nuoren haasteista, jonka avulla mukauttaa tukea ja

kohdentaa sita hanelle haasteellisiin osataitoihin O

O
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Palkitseminen

* Huomaa pienikin tavoiteltava asia lapsen toiminnassa ja myos yrittaminen, ja anna heti siita myonteista
palautetta.

e Palautteen tulisi olla johdonmukaista, saannollista, selkeaa ja valitonta.

e Valta kielteisen vuorovaikutuksen kehaa! Valta negatiivisen kayttaytymisen palkitsemista huomiolla. Jata
huomiotta se, mika ei ole merkityksellista tai vahingoittavaa.

Palkkiojarjestelmat

* Motivoi lasta lyhyelld aikavalilla pienin palkinnoin (kodin kanssa sopien). Motivaatiota voi yllapitaa silla, etta
lapsi saa itse valita useista pienista palkkioista.

* Palkkiojarjestelman tulee olla lapsen tiedossa ja ennakoitavissa. Tavoitteen tulee olla riittavan yksinkertainen

ja lapsen saavutettavissa. Talloin palkkiot selkeyttavat tavoitteita.
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Vireyden saately

Sovi lapsen kanssa yksilollisemmistd/vahvemmista vireyden sdatelyn keinoista

Liikkuminen
Millainen liikkuminen on sallittua kesken tunnin? Esim. pulpetin vierella tai luokan takaosassa. Voiko lapsi
juosta koulun ympari tai tehda pari reipasta pyrahdysta koulun pihalla? Miettikaa, mika olisi mahdollista ja

mista olisi hyotya lapselle.

Rauhoittumispaikka
Sopikaa rauhoittumispaikasta, jonne voi menna hetkeksi, kun vauhti ei hellita tai muut oppilaat ja meteli
vasyttavat liiaksi. Jo 5—10 minuutin rauhoittuminen musiikkia kuunnellen, lukien tai piirrellen omassa

rauhassa voi auttaa jaksamaan loppupaivan.
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Tarkkaavuuden saately

Jos lapsen on vaikea suunnata tarkkaavuuttaan:

* Ohjaa lapsen huomio kuuntelemaan sinua ennen ohjeen antamista.

* Anna yksi ohje kerrallaan, lyhyita ohjeita, varmista perille meno.

e Kuuntele lasta keskittyen, niin annat mallin toisen kuuntelemisesta ja toisen

sanoman tarkeydesta.

Jos lapsen on vaikea hillita toimintaansa ja malttaa:

e Auta lasta pysahtymaan ennen tehtavan aloittamista ja kertomaan, mita pitaa
tehda

e Anna lapselle palautetta mahdollisimman usein ja valittdmasti, kun huomaat

hanen malttavan, miettivan tai harkitsevan.




Tarkkaavuuden saately

Jos lapsen on vaikea keskittya pitkaan, aloittaa ja ponnistella:
e Jasenna tyoskentelytilanne. Tauota sita sopivasti ja sovitusti.

e Pyyda lasta kertomaan, mita hanen pitaa tehda ja miten.

Jos lapsen on vaikea jasentda ja suunnitella olemistaan ja toimintaansa tilanteiden
vaatimusten mukaiseksi:
* Voit auttaa lasta palauttamaan mieleen, miten aikaisemmin on toimittu

vastaavassa tilanteessa.
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* Mita vanhemmasta nuoresta on kyse, sita
enemman kyse on paitsi alkuperaisista
tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen haasteista,
myaOs erilaisista paalle kertyvista enemman tai

vahemman toimivista selviytymiskeinoista

* Usein kyse on osin toimivistakin keinoista, jotka
kuitenkin muotoutuvat pidemmalla tahtaimella

haitallisiksi
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* ADHD:hen liittyy usein paljonkin
huolimattomuusvirheita, unohduksia seka
haasteita sosiaalisessa kanssakaymisessa ja
kayttaytymisessa

- ikavia elamankokemuksia kertyy runsaasti

* negatiivisten kokemusten kertyminen vahvistaa
negatiivisia ajatuksia ja tunteita itseen ja
oppimiseen liittyen

* ihmiselle on luonnollista pyrkia valttamaan ikavia
tunteita ja niita herattavia tilanteita, joten han

kehittaa erilaisia selviytymiskeinoja avukseen
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perima ymparisto
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J

kognitiiviset vaikeudet ja
kayttaytymisen haasteet

— $—

; >

ikavat kokemukset ja
negatiivinen palaute

f : =

negatiiviset ajatukset itsesta
ja oppimisesta

4 ‘

erilaiset selviytymiskeinot




Tyypillisia selviytymiskeinoja ADHD-
nuorilla:

* vaikeiden tilanteiden ja tehtavien valttely

* pellen rooli

* "Ei mua edes kiinnosta”

* musta-valkoinen ajattelu

 vaativuus ja perfektionismi, yliviilaaminen
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Kohtaa lempeasti ja mentalisoiden

* Koska taustalla on usein ikavia kokemuksia ja negatiivista palautetta, tukitoimia ja
menetelmii pohtiessa ei ole ehki niinkdan tarke33 MITA tarkalleen tekee, kuin

MITEN tekee ja kuinka lapsen/nuoren kohtaa
— kiinnostuksella, hyvalla tahdolla ja maalaisjarjella paasee jo pitkalle

* sitked, lempea vaatiminen ja kannustaminen tukevat motivaatiota ja pystyvyytta

Millaisilla silmalaseilla

naet lapsen/nuoren? RESILIO
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Mentalisaatio

* kyky hahmottaa mielen aktiivista toimintaa itsessa ja toisissa

ihmisissa

* pyrkimysta nahda paallepain nakyvan kayttaytymisen taakse ja

pohtia, minkalaisia mielen tiloja kayttaytymisen takana on

 ej tietamista, vaan arvailua, ehdottelua, pohdintaa
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Mentalisaatio ja validointil

Tunteiden tai kokemuksen validoiminen eli niiden oikeaksi vahvistaminen,

“mentalisaation nékyvaksi tekemistd”

* tunnustetaan ja hyvaksytaan toisen ihmisen tunteet sellaisina kuin ne ovat,

ilman arvostelua tai vahattelya

e osoitetaan toiselle, etta taman tunteet, tarpeet ja kokemukset ovat oikeita ja

ymmarrettavia, ja samaistuttavia

 vastakohtana mitatointi, ohittaminen, epaily, kyseenalaistaminen
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Validolnnista

On eri asia ymmartaa kuin hyvaksya!
e ¢j tarvitse olla samaa mielta

 tosiasioiden ei silti useinkaan tarvitse muuttua, vaan

hommat on hoidettava
* tunne validoidaan, ei valttamatta kayttaytymista

* koko kokemusta ei ehka voi validoida (jos sisaltaa selkean

vaaria tulkintoja), mutta osan voi
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Tunteiden sanoittaminen, validointi
JA lempea vaatiminen voivat (ja niiden
usein pitaa) tapahtua samanaikaisesti

* "Voin ymmartaa tosi hyvin, etta nyt olisi mukavampi jutella kaverin kanssa, mutta

sun taytyisi silti nyt tehda taa tehtava loppuun”

* "Tiedan, etta naa mun tehtavat on susta vahan perseesta, mutta ne nyt kuitenkin

olisi meidan saatava valmiiksi”

* "Voin kuvitella, etta tassa vaiheessa iltapaivaa jo vasyttaa. Uskon etta pystyt

hetken aikaa viela kuitenkin jatkamaan tata”

RESILIO

WE KNOW PEOPLE



Minimentalisaatio

Mentalisaatio on usein kiireen ja paineen keskella vaikeaa. Jos huomaat etta on

vaikea asettua lapsen/nuoren asemaan, olet todennékoisesti lilan kuormittunut

Pysahdy. Hengita. Pohdi:

Mista lapsi/nuori tulee tdhan tilanteeseen? Mita tanddn on jo tapahtunut?
Millainenkohan olotila hanella on? Nalka, vasy, kiukku..?

Miten han mahtaa kokea taman ympariston?

Miten han mahtaa kokea taman tehtavan?

Miten han mahtaa kokea minut?

Mitahan hanen paassaan liikkuu juuri nyt?
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Tehtava

* Tuo mieleesi joku oppilaasi, jonka keskittymisessa on haasteita

* Onko elamantilanteessa tai taustatekijoissa jotain, mika vaikuttaa selvasti

keskittymiseen? Pitaisiko asiaa selvitella tarkemmin?

* Onko kouluymparistossa/luokkatilanteessa tekijoita, joita voisi muokata

keskittymista tukevaksi? Onko keskittymisen apuvalineita kaytossa?
* Oletko tehnyt (kohtuudella) kaiken voitavasi keskittymisen tukemiseksi?

e \oit kayttaa apuna muistilistaa:

https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-

08/Opettajan muistilista vilkkaan ja impulsiivisen lapsen tueksi.pdf

 Mita tukikeinoa voisit viela kokeilla?
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https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-08/Opettajan_muistilista_vilkkaan_ja_impulsiivisen_lapsen_tueksi.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-08/Opettajan_muistilista_vilkkaan_ja_impulsiivisen_lapsen_tueksi.pdf

@ Mielenterveystalo.fi

Kouluyhteisd

Opettajan muistilista vilkkaan ja impulsiivisen
lapsen tueksi

MITA TAPAHTUU?

MIKSI TARVITAAN TUKEA JA MIKA AUTTAA?

KAYTOSSA:
KYLLA/EI

OPPILAS EI PYSTY
ISTUMAAN
PAIKALLAAN

Oppilas tarvitsee kehon liiketta pystyakseen keskittymaan
opetettavaan asiaan.

Kehon liike auttaa yllapitamaan tarkkaavuutta.

Nystyratyynyn paalla istuminen

Jumppapallon paalla istuminen

Jumppakuminauhan asettaminen tuolin tai poydan jalkoihin
jalkojen heiluttelua varten

Tehtdvien tekeminen lattiatasossa

Hypisteltavien esineiden tai fidget-lelujen kaytto

Hyppyhetkien pitaminen
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Yhteenvetoa

koetut keskittymisen vaikeudet rajusti lisaantyneet, osa selittyy “hankituilla

vaikeuksilla”, osa ADHD:lla ym. diagnooseilla

keskittyminen on tietoista ponnistelua, joka koostuu useista osataidoista

 usein kyse on tarkkaavuuden lisaksi etenkin laajemmasta itsesaatelysta ja

toiminnanohjauksesta

Oppilailla, joilla on ADHD, on alkuperaisten tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen

haasteiden lisaksi erilaisia suojaavia selviytymiskeinoja, joita on hyva ymmartaa

ikavia tunteita on hyva validoida — samalla kun jatkaa lempeaa vaatimista
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Yhteenvetoa

Oppilasta, jonka on vaikea keskittya, auttavat mm.

e ympariston muokkaaminen vahavirikkeisemmaksi

ennakointi

tehtavien pilkkominen ja jaksottaminen

tehtavien vaihtelevuus

hypistelylelut ja lilkunta

myonteinen palaute ja palkitseminen

sanallinen ja/tai kuvallinen ohjaus helpottamassa toimintaa ja siirtymatilanteita
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Lopuksi
Mita vien mukaani koulutuksesta?
Mita haluaisin muistaa viela

hiihtoloman jalkeenkin?

Kirjaa paallimmaiset ajatukset johonkin ylos muistin

tueksi




Kii1tos!
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