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Vanhemmille annettavat ohjeet ADHD-oireisen lapsen

tal nuoren ohjaamisesta
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— ADHD vaikuttaa monin tavoin lapsen tai nuoren toimintaan. ADHD:n keskeiset oireet haittaavat
usein toimintakykya niin kotona kuin koulussakin, mutta oireet eivit ole kaikkialla yhtd voimakkaita.

— Lapsen tai nuoren toimintakykyd on mahdollista tukea esimerkiksi huolehtimalla lapsen
hyvinvoinnista sekd lievittimalla oireiden aiheuttamaa haittaa muokkaamalla ympdristoa,
sujuvoittamalla arkea ja ohjaamalla lasta [1, 2] (ks. www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/
lapsilgerheiden-palvelut /lasten-terapiapalvelut/neptunus/ oppaat-ja-kuvat.htmlg. Tavoitteena on
« tukea lapsen onnistumista ja vihentdd kieltimisen tarvetta
. }Darantaa lapsen ja vanhemman vilistd vuorovaikutusta ja
o lisdtd myonteisia tunteita ja mukavia yhdessaolon hetkia.

— Lapsen hyvinvoinnin varmistaminen:
 Huolehdi, ettd lapsi saa

* riittdvisti unta (kouluikdinen vihintidin 8-9 tuntia yossi),

* %Déilgritt;iistéi monipuolista liikuntaa (vihintidin 2 tuntia piivassi koulumatkat ja liikunta mukaan
ukien

* monipuolista ravintoa (ei liikaa kofeiinia tai energiajuomia) ja

* ettd aikaa jaa riittdviasti sekd laksyille ettd leikille, %(averisuhteille ja vapaa-ajalle.

« Rajoita tarvittaessa pelaamista tai muuta ruutuaikaa siten, ettd liksyt ja muut arjen asiat tulevat

hoidetuksi ensin. Pelaaminen voi toimia palkintona onnistumisesta.

* Ald anna lapsen pelata tai katsoa iki- tai kehitystasolleen sopimattomia peleji tai ohjelmia.
Tutustu lapsen peleihin ja kunnioita ikirajoja.

— Ympiriston muokkaaminen:

 Rauhoita lapsen liksyjentekoympiristod, poista turhat drsykkeet. Salli keskittymistd tukeva
musiikki tai muu keskittymista ja vireystilan siitelya helpottava toiminta (sinitarran pydrittely
sormissa, purukumin pureskelu, piirtely, istuminen jumppapallolla ldksyjd tehdessa tai muu
hiiritsemitdn liikehdintd). Lapsi voi opiskella my6s muualla kuin poydin daressa.

e Hy6dynnd erilaisia toiminnanohjausta tukevia keinoja, kuten kuvallisia tai kirjoitettuja
toimintaohjeita ja pdivdjdrjestystd sekd kalenteria ja ajankulun konkreettisesti niyttiavia kelloa
(Time Timer ym.

o Auta lasta tai nuorta ajoittamaan keskittymistd vaativat tehtdvit jaksamisen kannalta sopivaan
ajankohtaan. Ota huomioon mahdollisesti kidytossi olevan lidkkeen vaikutusaika; ajoita tehtavit
ladkkeen vaikutusajalle.

- Kayttaytymisen ohjaamisen menetelmid ovat muun muassa toivotun kayttaytymisen selked
(suullinen, kirjallinen tai kuvallinen) miirittely ja ohjeistaminen, tekemisen harjoittelu ja
yrittdmisestd ja onnistumisesta palkitseminen myonteiselld huomiolla.

« Huomaa onnistumiset, 4l4 kiinnitd huomiota epidonnistumisiin.

* Anna vilitontd palautetta (hymy, kiitos, kosketus tai viliton kielto, uusi ohje).

* Epdonnistumisissa kiitd yrittimisestd ja anna riittivasti ohjausta seuraavaa kertaa varten.
* Mieti, miten haluat lapsen toimivan ja ohjaa lapsen toimintaa kohti toivottua lopputulosta.

Kerro etukiteen, mitd tapahtuu ja miten toivot lapsen toimivan/tekevin/kiyttaytyvin.

Ole konkreettinen (ei: "Ole kunnolla” vaan "Istu paikoillasi”)

Anna yksi ohje kerrallaan. )

Viltd ald-sanaa (mieluummin “Kivele” kuin "Ali juokse”).

Ohjaa suorilla ohjeilla kysymysten sijaan (mieluummin "Pue vaatteet paillesi.” kuin "Pukisitko

nyt paillesi?”).

* Opeta lapselle opiskelu- ja arjenhallintataitoja, kuten tekemisen pilkkomista pienemmiksi
osatehtaviksi, tydjarjestyksen suunnittelemista ja tavaroiden jirjestimistd paikoilleen.

* Anna lapselle aikaa toimia. Kerro, milloin odotat lapsen toimivan (”S minuutin piisti menniin
hampaiden pesulle”).

* X X X X
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Kiella napakasti ja Iyhyesti, kun se on tarpeen. Vilti turhia selityksia kieltotilanteessa.

* Al rankaise lasta koskaan fyysisesti.

Ohjaamisessa voidaan kiyttdda myos palkkiojirjestelmai, jossa sovittu suoritus palkitaan merkilla
(piste, leima jne.), joita kerdimilld on mahdollista saavuttaa suurempi palkinto (kuten yhteinen
pelihetki). Epdonnistumisista ei tule menettid jo ansaittuja pisteita. Suoritusten tulee olla
riittdvan helposti saavutettavia, mutta kuitenkin ponnistelua vaativia. Myohemmin vaatimustasoa
voidaan nostaa.

— Arjen rutiinien sujuvoittaminen:

Luo perheen arkeen sopiva piivirytmi, joka sisdltid ainakin sddnnolliset ruokailut,

liksyjentekohetken, kotiintulo- ja nukkumaanmenoajat seki ilta- ja aamurutiinit (pesut,

syomiset, muut).

* Toimintajarjestyksen apuna ja toiminnanohjauksen tukena voidaan kiyttid kuvasarjoja tai
muistilistoja.

Valmistele yfldesséi lapsen kanssa seuraavan piivin asiat jo edellisend iltana (aamulla

puettavat vaatteet valmiiksi pukemisjirjestykseen, koululaukun pakkaaminen jne.).

Luo selkeit, kaikilla perheenjasenilla tiedossa olevat sdannoét.

* Sopikaa, mitd perheessi saa ja mitd ei saa tehda.

* Sopikaa, mitd sdantojen rikkomisesta seuraa.

* Kirjoitetut sddnnoét kannattaa laittaa kaikkien nédhtdville ja niitd tulee noudattaa
johdonmukaisesti, myos aikuisten.

Ennakoi tulevia tapahtumia.

* Kaytd apuna kalenteria, lukujdrjestysta tai vaikkapa kuvasarjaa.

Kerro, mitd on odotettavissa ja miten toivot lapsen toimivan. Neuvo myo6s, miten

toimitaan ongelmatilanteessa.

Opeta lapselle toivottuja toimintatapoja.

Varaudu ongelmatilanteisiin, luo vaihtoehtoisia toimintamalleja.

Suunnittele toiminta siten, ettd valtit luomasta turhia riskitilanteita.

*

* X x

— Positiivisen vuorovaikutuksen vahvistaminen

Osoita kiinnostustasi lapseen ja hinen elimainsid kuuluviin asioihin. Varaa riittavasti yhteista

aikaa yhdessiololle ja juttelulle.

Arvosta lasta ja hyvaksy hinet sellaisena kuin hian on.

Anna lapselle mahdollisuus onnistumisen kokemuksiin.

Liheisyys, lohduttaminen ja ldhelld olo on erityisen tirkeéd silloin, kun lapsi on ollut hankala.

Tdami ei ole huonosta kdyttaytymisestd palkitsemista, vaan lapsen tunne-elimin tarpeiden

huomioon ottamista.

Rentoutumisharjoituksista voi tulla molemmille miellyttavia hetkia.

* Kokeile lapsen rentouttamista pienté palloa vartalolla pyéritellen tai jalkapohjien hieromista.

* Myos pysahtyminen tarkastelemaan juuri nyt, tissi hetkessd ymparistossa ja itsessd tapahtuvia
asioita voi auttaa lasta rauhoittumaan. My6s mindfulness-harjoitteista voi olla apua.

* Painava peitto voi auttaa rentoutumaan ja rauhoittumaan esim. nukkumaanmenotilanteessa.

- Huolehdi koko perheen hyvinvoinnista

Huolehdi, ettd myos sisarukset saavat riittavésti tietoa ADHD:sta

Tue perheen kaikkien lasten positiivista yhdessdoloa

Keskustelkaa perheessinne ADHD:sta ja siitd, miten se vaikuttaa perheessdnne. Miettikid, mita
konkreettisia Eeinoja perheessinne tarvitaan ongelmista selviytymiseen.

Kayttaytymisen ohjaamisen keinot sopivat kaiki%le lapsille.

— Lisavinkkejd tavallisiin ongelmatilanteisiin 16ydat kirjallisuudesta, esim. kirjasesta "Arki toimimaan

vinkkeja lapsen myonteiseen tukemiseen” [1] tai internetsivustolta www.mielenterveystalo.fi

ja https://www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/lapsiperheiden-palvelut/nepsy/
selviytymiskeinot.html.
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