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Tuntuuko tutulta?

— Menitkd jo pieneni lujaa tai haaveilitko aamusta ittaan?

— Onko sinun vaikea keskittya ja istua paikallasi?

— Onko ohjeiden noudattaminen sinulle vaikeaa?

— Unohdatko usein sovitut tapaamiset tai kadotatko usein tavaroitasi?
— Koetko hankaliksi tilanteet, joissa on paljon ihmisia?

— Unohdatko tehda tai palauttaa annetut tehtavat?

— Oletko hidas kirjoittamaan tai lukemaan ja onko kirjoituksessasi paljon
virheit4?

— Onko tehtavien aloittaminen tai suunnitteleminen vaikeaa?
Jaavitko ne usein kesken?

— Mydhastytko usein?

— Onko sinun vaikea tietaa, milta toisesta tuntuu?

- Suututko herkasti?

— Onko sinut helppo saada innostumaan hurjistakin asioista?

— Sattuuko sinulle herkésti pienia tapaturmia.?




Mika ADHD?

ADHD on aivojen toimintahairio. Se voi nakya vaikeutena keskittya, vuolaana
puhumisena, liikkumisen tarpeena, nopeina paahénpistoina, hiljaisena haavei-
luna tai jopa yllytyshulluutena.

Jalka tutisee, sormet napsuvat, kyna piirtelee kuvioita paperille, tai purkkaa
kuluu pala toisensa jilkeen. Nima sallitut ja huomaamattomat apukeinot
auttavat istumaan paikallaan ja keskittymaan.

Murrosika tuo mukanaan tunnemyrskyja kaikille nuorille. Myds ADHD:n
yhteydessé voimakkaat tunteenpurkaukset ovat tavallisia. Silloin pienikin
asia voi saada aikaan suuren kuohunnan — toisaalta se voi unohtua silman-
rapayksessa. Tama tunteiden aallokko voi joskus johtaa kaverisuhteiden
tiheddn vaihtumiseen.

Opettaja, kaverit, vanhemmat ja kaikki muut, joiden kanssa olet tekemisissa,
ovat varmasti joskus tuhahtaneet toistuville myohéastymisillesi. Ne samoin
kuin tapaamisten tiydelliset unohtamiset ovat ihan tavallisia tapahtumia,
joita voit kuitenkin oppia hallitsemaan.

ADHD ei vaikuta dlykkyyteen. Koulumenestys voi kuitenkin jadda huonoksi,
jos opetuksessa ei huomioida oppimista auttavia tekijoita. Onnistumiset ja
epaonnistumiset niin koulussa, kotona kuin kaverisuhteissakin vaikuttavat
itsetuntoon. Jokaisen pitiisi tukea omaa ja toisten itsetuntoa ja pitia siita
huolta.
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Elimaa ADHD:n kanssa

ADHD on osa sinua, ja se kulkee mukanasi koko eldman. Se kuitenkin muuttaa
muotoaan idn myota, ja opit vahitellen huomioimaan sen omassa toiminnas-
5asi.

Hankalien tilanteiden vélttamiseksi kerro tarvittaessa opettajillesi ja lahim-
mille kavereillesi ADHD:sta. Kerro, mitka asiat ovat sinulle vaikeita ja miten
selvidt niista helpommin. Kayta hyviksesi korttia, joka selittaa toimintaasi.
Kortteja voit tulostaa ADHD-liiton verkkosivustolta. Sopivassa yhteydessi
muille kertominen auttaa sinua valttimaan epimukavat tilanteet.

Eldman solmutilanteissa, kuten koulunkayntiin tai ihmissuhteisiin liittyvissa
pulmissa, juttele aikuiselle, esimerkiksi koulukuraattorille — hidn 0saa auttaa
sinua eteenpain.

Peruskoulun jélkeen sinulla on monia opiskeluvaihtoehtoja kuten kaikilla
muillakin. Tallaisia ovat ammattikoulu, oppisopimuskoulutus, lukio, ammatti-
korkeakoulu ja yliopisto. Neuvoja ammatin ja opiskelupaikan valintaan saat
koulusi opolta seki tyd- ja elinkeinotoimiston ammatinvalintapsykologilta.
ADHD-liiton nettisivuilta 1ydat muun muassa opiskeluun liitbyvat linkki-
vinkit.

Piirrokset: Stergos Simou

ad}%

liitto ry

ADHD-liitto ry — ADHD-forbundet rf

www.adhd-liitto.fi
adhd@adhd-liitto.fi
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