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JOHDANTO
Tuntuuko sinusta koskaan siltä, että tarvitsisit supervoimia selviy-
tyäksesi arjesta? Ihan kuin muilla olisi päivässä enemmän tunteja tai 
mielettömän paljon parempi organisointikyky. Toisille ihmisille van-
hempaintoimikunnat, mokkapalojen leipomiset ja joukkueenjohtaji-
na toimimiset onnistuvat muun elämän ohessa, kun taas toisille pelk-
kä lapsen koulunkäynti on riittävä ponnistus.

Totta on, että ihmisillä on erilaisia voimavaroja ja vahvuuksia. Tot-
ta on myös se, että toisilla ihmisillä arki on huomattavasti kuormit-
tavampaa kuin toisilla. Joidenkin lasten koulunkäynti menee siinä si-
vussa, läksyt sujuvat ja kavereita löytyy. Toisilla taas viikko alkaa sillä, 
että lapsi ei ole päästä kotiovesta ulos, avaimia ei löydy ja reppu on 
jäänyt perjantaina kouluun. Monessa perheessä adhd-tyyppisiä haas-
teita ei ole vain yhdellä lapsella vaan myös sisaruksilla ja vanhemmilla.

Tämä kirja jatkaa osaltaan kirjoittamieni adhd-teemaisten oppai-
den sarjaa. Vuonna 2022 julkaistiin Piilovoimia – Adhd-opas lapsille ja 
vuonna 2023 Nuoren adhd-opas. Olen kirjoittanut kirjat sekä vanhem-
pana että ammattilaisena näkemieni tuen tarpeiden pohjalta. Alun pe-
rin halusin tehdä kirjan, jossa lapsi saa tietoa ja ymmärrystä  adhd:stä 
sekä keinoja harjoitella uusia taitoja. Nuorten osalta mietin erityisesti 
motivaatiota ja itselle tärkeiden asioiden löytämistä. Haluan kirjoil-
lani välittää ymmärrystä siitä, että adhd ei ole este vaan ominaisuus, 
jonka kanssa oppii tulemaan toimeen ja jonka voi myös kääntää it-
selleen hyödyksi.

Ajatus vanhemman selviytymisoppaasta syntyi yhtenä sateisena aa-
muna kirjoituskurssilla. Olin edellisenä iltana opastanut teini-ikäisen 
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tytön äitiä Kelan hakemuksissa ja tukimuodoissa ja mietin vanhem-
malta saamaani palautetta: Miksi näitä asioita ei kerrota Kelan netti-
sivuilla niin, että ne voisi ymmärtää? Eikö kaikkien kannalta olisi jär-
kevää, että erilaisista tuista ja kuntoutusmahdollisuuksista kerrottaisiin 
asiakkaan kannalta selkeästi? Eikö olisi hyvä, että kuntoutuksia ja pal-
veluita osaisivat kysyä myös ne vanhemmat, jotka eivät itse työsken-
tele sosiaali- ja terveysalalla tai jotka eivät ole tavanneet asiaan pereh-
tynyttä sosiaalityöntekijää?

Olen seurannut sekä mielenkiinnolla että huolestuneena hyvin-
vointialueiden ratkaisuja nepsy-haasteisten lasten ja nuorten sekä 
aikuisten hoidon järjestämisessä. Joka paikassa pohditaan kovasti, 
millä lailla hoitopolut voisi järjestää ja kuinka voisimme hyödyntää 
digitaalisia arvioita ja nopeuttaa prosesseja. On perustettu alueellisia 
nepsy- tiimejä ja palkattu nepsy-koordinaattoreita. Kaikki ovat var-
masti samaa mieltä siitä, että uudistuksia tarvitaan. Itseäni huolestut-
taa kuitenkin eniten diagnoosiin ja sen asettamiseen keskittyminen. 
Arviot ja tutkimukset ovat vasta selvittelyvaiheita, ja varsinainen työ 
alkaa sen jälkeen – ja siihen tarvitsisimme enemmän keskittymistä, 
osaamista ja voimavaroja.

Tässä kirjassa avaan adhd-elämää vanhemman näkökulmasta. Lu-
vuissa 1 ja 2 käydään läpi adhd:tä osana neurokehityksellisiä haastei-
ta ja adhd-piirteiden näkymistä arjessa. Luvuissa 3 ja 4 perehdytään 
 adhd:n tutkimuspolkuun ja hahmotellaan sekä oman perheen vah-
vuuksia että tuen tarpeita. Luvuissa 5, 6 ja 7 etsitään keinoja saada 
arki haltuun ja tukea koulunkäyntiin ja teinielämän myllerryksiin. 
Luvuissa 8 ja 9 esitellään hoidon ja kuntoutuksen muotoja sekä eri-
laisia vaihtoehtoja saada tukea kotiin ja vanhemmuuteen. Viimeises-
sä luvussa pysähdytään vielä vanhemman oman hyvinvoinnin äärel-
le. Kirjassa ääneen pääsevät myös omasta adhd-elämästään kertovat 
eri-ikäisten lasten ja nuorten vanhemmat. Voit lukea kirjaa alusta lop-
puun tai sieltä täältä. Tee alleviivauksia ja muistiinpanoja. Huomaa, 
mikä puhuttelee sinua ja mistä asioista olette jo selvinneet eteenpäin.
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Tämä kirja on tarkoitettu sinulle, jonka elämässä adhd näyttelee 
pientä tai suurta roolia. Voit olla itse adhd-piirteinen vanhempi, joka 
miettii keinoja arjen helpottamiseksi. Voit myös olla vanhempi, joka 
ei tunnista itsessään piirteitä lainkaan mutta jonka lapsille adhd on 
tuttuakin tutumpaa. Toivon, että tämä kirja on sinulle selviytymis-
opas arjen ja adhd:n hoidon kiemuroihin – kirja, johon voit palata ja 
josta voit tarkistaa asioita. Tämän kirjan ei ole tarkoitus korvata so-
siaali- ja terveysalan ammattilaista, mutta sen on tarkoitus helpottaa 
yhteistyötä ja tuoda vanhempi tasavertaisemmin pohtimaan oman 
lapsensa tilannetta ja tarvittavia tukimuotoja. Sinä olet vanhempana 
laivan kapteeni. Kun joudut myrskyn silmään, saat toivottavasti apua 
eri ammattilaisilta ja saat pidettyä heidän avullaan laivasi kurssin oi-
keassa suunnassa. Toivon, että et luovuta paikkaasi, sillä kuka muu pi-
täisi lapsesi puolia paremmin?

Muista, että lapsesi tekee parhaansa juuri nyt niillä voimilla ja tai-
doilla, joita hänellä on. Niin tekevät myös lääkäri, sosiaalityöntekijä, 
rehtori, opettaja ja sinä vanhempana. Ainoastaan yhdistämällä van-
hempien sekä eri ammattilaisten voimat ja osaamisen voimme löytää 
parhaat ratkaisut. Kaikkea ei tarvitse tietää ja osata itse, vaan sitä var-
ten ovat ystävät, vertaistuki, ammattilaiset ja tämä kirja.

Adhd-selviytymisopas ei olisi syntynyt ilman sitä kaikkea, mitä 
olen itse käynyt läpi vanhempana. Se on syntynyt erilaisten vaiheiden 
ja oivallusten kautta ja vaatinut vuosikausien sukeltamisen adhd-elä-
män eri puoliin sekä vahvaa taisteluhalua. Kiitos kirjan mahdollista-
misesta kuuluu V:lle, J & J:lle sekä teille kaikille vanhemmille, joiden 
ääni myös kuuluu kirjan kerronnassa (haastateltujen vanhempien ni-
met on muutettu). Kiitos myös ideoista ja näkökulmista ADHD-lii-
tolle ja esilukijana toimineelle Tuulalle. Kirjan kirjoittamista ovat tu-
keneet Suomen tietokirjailijat ry ja Kansan sivistysrahasto.

Voimia ja onnistumisen hetkiä! Life is hard. Be harder.
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Vahvuus- ja voimavarakeskeinen työote on nykyään arkipäivää 
niin varhaiskasvatuksessa ja koulussa kuin sosiaali- ja terveydenhuol-
lossa. Kouluterveydenhuollon kyselyissä pyydetään miettimään per-
heen vahvuuksia, samoin varhaiskasvatussuunnitelmissa ja palvelutar-
peen arvioinnissa. Hyvä esimerkki vahvuus- ja voimavarakeskeisestä 
näkökulmasta on terveystarkastus, jossa eräs viidesluokkalainen poika 
ilmoitti adhd:n perheen yhteiseksi vahvuudeksi, vaikka vanhemmat 
olivat juuri nimenneet sen perhettä kuormittavaksi haasteeksi! Kyse 
on todellakin näkökulmasta ja sen valinnasta.

 ð T E H T Ä V Ä :  M E I DÄ N P E R H E E N VA H V U U D E T 
TO P 10

Millaisia voimavaroja ja vahvuuksia tunnistat omassa perheessä? Mitkä asiat 
kannattelevat ja tuovat perheeseen iloa ja voimaa ja auttavat vaikeissa hetkis-
sä? Miettikää ja täydentäkää seuraavat lauseet yhdessä!

1. Yhdessä olemme hyviä:

 

 

2. Perheen lempipeli:

 

 

3. Paras yhteinen lomamuisto:
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4. Vanhempien parhaat puolet:

 

 

5. Perheemme ruokabravuuri:

 

 

6. Lapset tietävät eniten:

 

 

7. Olemme oppineet:

 

 

8. Supertaitomme:

 

 

9. Parasta meidän perheessä:

 

 

10. Meidän perheen motto:
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