ADHD:n hoito ja tukitoimet
Johdanto
Tama artikkeli perustuu toukokuussa 2025 julkaistuun ADHD:n Kaypa hoito -suositukseen. Kaymme

lapi keskeisimmat hoito- ja tukitoimet, joiden avulla voidaan tukea ADHD-diagnoosin saaneen lapsen
tai nuoren toimintakykya ja hyvinvointia.

Toimintakyvyn tukemisen keinot

Kaypa hoito -suosituksessa nostetaan esiin useita tarkeita tukimuotoja, jotka tulisi ottaa kayttoon
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.

1) Vanhemmille suunnattu ohjaus ja neuvonta

Perheneuvonta on ensimmainen ja keskeinen tukimuoto. Monet hyvinvointialueet tarjoavat
vanhemmille esimerkiksi strategiakursseja, joissa kaydaan lapi kaytannon keinoja arjen
sujuvoittamiseksi, keinoja lapsen kayttaytymisen ohjaamiseen seka annetaan tietoa ADHD:sta ja sen
vaikutuksista.

2) Varhaiskasvatuksen ja koulun tukitoimet

Perhe miettii yhdessa kasvatuksen ammattilaisten kanssa, millaisia tukitoimia lapsi tarvitsee
paivakodissa tai koulussa. Yhteistyo kodin ja kasvatusympariston valilla on aarimmaisen tarkeaa.

3) Mielenterveystalo ja omahoito-ohjelmat

Mielenterveystalon ADHD-lapsille suunnatusta omahoito-ohjelmasta loytyy yleisia periaatteita
ADHD:n ymmartamiseen, kaytannon tukikeinoja arkeen seka materiaalia seka lapsille etta
vanhemmille.

4) Sosiaalihuoltolain mukaiset tukimuodot

Naita ei aina mielleta ADHD-tukimuodoiksi, mutta ne voivat olla erittain tarkeita. Tukihenkilo antaa
lapselle tai nuorelle yksilollista tukea, tukiperhe tarjoaa vaihtelua ja tukea koko perheelle, ja perhetyo
auttaa arjen sujuvoittamisessa kotona.

Perustarpeiden turvaaminen

Kaypa hoito -suosituksessa korostetaan vahvasti perustarpeiden turvaamisen tarkeytta. Nama
muodostavat perustan kaikelle muulle tuelle ja hoidolle.

Riittava uni on elintarkeaa aivojen kehitykselle ja toimintakyvylle. Alle kouluikaiset tarvitsevat |2—14
tuntia unta, koululaiset 9—12 tuntia ja nuoret 8—10 tuntia. Saannolliset nukkumaanmenoajat tukevat
unirytmin vakiintumista.

Liikunta on ADHD-lapselle erityisen tarkeaa, silla se auttaa saatelemaan vireystilaa, tukee
keskittymiskykya, parantaa unirytmia ja vahentaa levottomuutta. Suositus on vahintaan 2 tuntia
paivittaista liilkuntaa lapsille.



Ravinnon osalta suositukset koskevat monipuolista ravintoa kaikissa ikaryhmissa seka kofeiinin ja
energiajuomien valttamista. Myos saannolliset ruokailuajat ovat tarkeita.

Lapsella tulee olla riittavasti aikaa laksyille, leikille ja vapaa-ajalle. Harrastusten maaraa ja
intensiivisyytta on tarkeaa pohtia suhteessa lapsen ikaan ja kehitystasoon.

Ruutuaika

Ruutuajan suhteen on hyva muistaa, etta ikarajat ovat lakisaateisia, eivat suosituksia, ja niista on
tarkeaa pitaa kiinni. Olennaista on pohtia, jaako lapselle riittavasti aikaa leikkiin ja vuorovaikutukseen,
ja vieko ruutuaika pois tarpeellista unta tai liikuntaa. Tuntimaarien tuijottaminen ei ole valttamatta
toimivin keino.

Tukitoimien aloittaminen

Tukitoimet pitaisi aloittaa heti, kun huomataan tarkkaavuuteen, yliaktiivisuuteen tai impulsiivisuuteen
littyvia haasteita. Tukitoimien aloittaminen ei edellyta diagnoosia. Diagnoosia odotellessa voi menna
arvokasta aikaa, jolloin lapsi keraa epaonnistumisen kokemuksia.

Ensimmaisina toimenpiteina otetaan kayttoon kayttaytymisen ohjaamiseen liittyvia menetelmia,
opetetaan oireiden hallinnan menetelmia ja muokataan ymparistoa toimintakykya tukevaksi.

Ympariston muokkaaminen

ADHD-oireita on vahemman, kun ymparisto on rauhallinen ja siina on vahan hairiotekijoita.
Ympariston tulisi sallia liikkumista, jotta lapsi saa liikehtia yllapitadkseen sopivaa vireystilaa. Ohjeet
on hyva esittaa lyhyesti ja selkeasti, motivaation tekemiseen tulisi olla hyva, ja palautteen tulisi olla
valitonta.

Haasteet korostuvat, kun ymparistossa on paljon hairiotekijoita, lapselle on epaselvaa mita hanelta
odotetaan, tai kun vaaditaan liian pitkakestoista ponnistelua ilman taukoja.

Paivarytmi, rutiinit ja perheen saannot

Saannolliset rutiinit ovat ADHD-lapselle tarkeita. Ne luovat turvallisuutta ja ennustettavuutta.
Keskeisia rutiineja ovat saannollinen paivarytmi, jossa heratys ja nukkumaanmeno tapahtuvat samaan
aikaan, saannolliset ruokailuajat seka saannollinen aika laksyille, jolloin ne tehdaan aina samaan aikaan
ja samassa paikassa.

Apuvalineina voidaan kayttaa kuvasarjoja erityisesti pienemmille lapsille, muistilistoja kouluikaisille ja
nuorille seka visuaalisia aikatauluja kaikille ikaryhmille. Netista loytyy paljon valmiita pohjia, joita voi
hyodyntaa.

Monet lapset hyotyvat siita, etta seuraava paiva valmistellaan jo edellisena iltana: reppu laitetaan
valmiiksi, vaatteet valitaan ja laitetaan esille, ja tarkistetaan etta kaikki tarvittava on mukana. Tama
sujuvoittaa aamutoimia, jotka monella lapsella ovat haasteellisia.



Yhteisten saantojen kirjaaminen nakyviin tekee arjesta sujuvampaa. Kun arjen toimiin ja tehtaviin
liittyvat saannot, kotitoiden jako, ruutuaikarajat ja palkkiojarjestelmat on kirjattu yhdessa, niihin on
helpompi vedota ja ne tuntuvat reiluilta.

Opiskeluymparisto

Vaikka lapsi haluaisi tehda laksyja ruokapoydan aaressa tai olohuoneen lattialla, keskittymista tukee
oma rauhoitettu tila. Tama tarkoittaa tiettya paikkaa, missa laksyt aina tehdaan, jossa ei ole
hairiotekijoita tai ylimaaraisia arsykkeita ja jossa on esilla vain tarvittavat valineet.

Tukikeinoja opiskelussa voivat olla esimerkiksi keskittymista tukeva rauhallinen musiikki, liikkumisen
mahdollistava jumppapallo, tyoskentelya selkeyttavat visuaaliset ohjeet ja aikataulut seka timetimer,
(joka on joillekin lapsille hyodyllinen mutta toisille hairitseva).

Tukikeinot on loydettava yksilollisesti. Mika toimii yhdella lapsella, ei valttamatta toimi toisella.
Kayttaytymisen ohjaaminen

Kaypa hoito -suosituksessa nostetaan esiin kolme keskeista osa-aluetta: ohjeistaminen, palaute ja
palkitseminen.

Ohijeiden tulisi olla konkreettisia, silla "Istu paikallasi" toimii paremmin kuin "Ole kunnolla". Ohjeita
tulisi antaa yksi kerrallaan, ei useita ohjeita samaan aikaan. Ohjeiden tulisi myos olla myonteisia, joten
ili-sanaa tulisi valttia: "Kivele" toimii paremmin kuin "Ali juokse" ja "Puhu hiljaa" toimii paremmin
kuin "Al3 huuda".

Ohjeen antamisessa on tarkeaa ottaa katsekontakti lapseen ja varmistaa, etta lapsi kiinnittaa huomion
aikuiseen. Voit koskettaa olkapaahan varmistaaksesi huomion. Anna lapselle riittavasti aikaa toimia
ja siirtya tehtavasta toiseen.

Myonteisten ohjeiden antaminen vaatii harjoittelua, silla useimmat meista ovat tottuneet kayttamaan
ala-sanaa runsaasti.



TUKITOIMET PERUSTARPEET

Uni:
* Alle kouluikaiset |2-14h

Aloitetaan heti, kun havaitaan
tarkkaavuuteen, yliaktiivisuuteen tai

impulsiivisuuteen liittyvia toimintakyvyn
haasteita

Aloittaminen ei vaadi diagnoosia

Kayttaytymisen ohjaamisen ja haittaavien Tasapaino:
oireiden hallinnan menetelmat

Liikunta:

* Viahintaan 2 tuntia paivittain

Ravinto:

* Monipuolisuus

* Aikaa laksyille, leikille ja vapaa-ajalle

Ympariston muokkaaminen toimintakykya Ruutuajan rajoitus:
tukevaksi

* lkarajat lakisaateisia, ei suosituksia



